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 را� ��ا ار��� ز��ن ������١٨

) ��� �q; داریK را� ه/ ار%�ء ز-ن +����� Hدر ایbody languageرا (

/رت هE� ��5 ����2 در% ،�� ��6زش ده�K. ار%�ء ز-ن +���� �-

��h� -�ا/   ��4 � دارد. %����� ��ل و ه�ا/ 8J ا-�� وT+ ،/د��

،��ا"�3د� از ز-ن +���� ����. از ��h� ا"�3د� �� از ز-ن +��

� h� او - ��Sن -�دا�� �� ��د، -�0�h� A�J و ��د/ 8��S ق�i �-

� �iر ��3و%� از ز-ن- ،;�!8 �� � h� ن ر>���- ��q8!�;. ��ً: و ��

�ن vS �� ز��;. در زی� -�� دو"�- ������ ا"�3د� �� 8!�;، % ز���+

�5�� /�3 8� در ��رد ز-ن +���� و+�د دارد و را� ه���� /-�دا�� ه

.K�!8 �� �ر-�ا/ ا"�3د� از 6ن،ا�

��n� ن����!8 ��ن -ی; از ز-ن +�����اول ای!��، -�ا/ %���s ز-ن +��

H�J ن را4"�H، و ا"�3د� از د"� ه و =هی��- ،H��#� ��h� .;��-

.;�!8 Hی��%  �6ی!  /��%�ا��; + -�ر"� 8!�;. ��   u�ا��اد ���  -  � h�

2ه�ن ��� 8!;� �8 ��8 ��� 8!; ا�+ ����Jن ا%�g� ����H ا"� -

��B �� ��د �4د%ن - �!�; 8- �=W ا���� �;ارد.%��یH �8دن +��/ 6ی!

M q � ���� �� ده; 8�� �� ��g �� ر"�; و -- ���2N دی�2ان M-در ��

Hدی�2 ای ����.;��از �ه� �;ن در د��/ وا�Pq، ��8 از M q %��یH �8د� -

س را��J و�Jا/ ا�-  �8 ;�!8 K��% ی; و;! - ن را ���#N �ا"� 8

د -� ��nN ،W3ر �#�� و -�4"� �� 8!�;. اول 6ن را در ذه!�ن��Bا

�u، "�=�ا"�ره ی��� /ن 8!�;.ه��!�H �� %�ا��; دو"�ن، ا��2/ هhا�� ;P- 8!�; و K��%��8� ��� �� 8!�; ز-ن +�� ��ی� �8" 

 E�6 ر8!!;. %�� هی� از ر�� ��� �N 8!!; و �� �N ;�!� - .;�!8 �;ه ا"�3د� 8!�;.�4-� دار�;، را �#E�6 و از �را 8� دو"� داری; -�دا��

��; �8د�% ��; �� 8!�;. ا��% /O�N از �8 ;"�- �g� �� ���H ا"� ای!�nر -��� Hاز ای �zP-ا"�. و �ز% O�N Vی H���S دن را� �4-� -�ا/ ی

ت ا��ن ���Pس 8ر ���!!;. ا�S یV ��;ار -�#�� � �!; -��O;، -�#�� ا"�Jا ،;�ف -!#�!�;،ید%ن -� �S8!�;. ا �� ��h��4 س�J

س 6را�#�ن -�Jن را 8!;%� 8!�;، ا�%8�J �Sس ا��ژ/ و 8!��ل -�#��/ =�;ا ���!�;. ا�Jا/ن ر��ره�%"�Jا �q�4اه; �;. در وا ��#�

س �1ی � ���اه�; �8د. در اول 8ر ���H ا"� ز-ن +���Jن را %��ی� �� 8!; و دی�2 ا��� H��#� �q�� .;!8+;ی;%+ O��6 ن ��8 ا�1اق���

ف �8دن =#��ن ��8 ����� -� ��g -�";. ا� ای�اد�  ��� �� H���،;�!8 ا"� -ز �8دن =هی�ن از هK ی�� �8 Kه / �;ارد. ��دم ��6;ره

 ��2ان �#�:ت �4د�ن ه��!;. ��0 ��8 %��یH 8!�; و ر��ره/ �4د%ن را E�6 ،;ار�;� �دل%�+P% �- ��; و 8!��ل 8!�; %- �زی� ��g دا��

.;�"�-



١ �� �B- H�#� �!�" �ً? �!�;� ای; 8� د"� -��Jر/ ��!�;. ا;-�F ن راهی�= ��د) د"� ه ی

� در��رد���� Hای;. ای ����S ردS � ای; ی���S ن� �4د%- �Pا�;% ��J ;!!8 دی�2ان %��ر�q�� ن راه هK �;ق �� W= .;!8 د"� ه و =هی�= 

ز 8!�;.- Kاز ه H��#�

ل �h � ه���;، - ه٢J �3 در� ا��اد ���- �Sا .;��O� زل � یV) ار% ط �q�- ��#Nار 8!�;، ا�- E�6 ��

 را -� �Sش دE�6 و �ار �8د�q�- ��E- �i -��ا��; ار% % ;��- �ادن %#�ی� 8!�;. ا� ار% ط N#�� زید ���H ا"���Oان ار% ط N#�� دا��

� �q�� �Sد 8!;. اا�!� ای�� WJ �"ا H��� Kه E�6 �دت �;اری; - �!��;� ه/ �4د ار% ط-�B 6زرد�S ��دم ��د. �2� ���دن -B �8دن � h

Hی��% - � ��g -�";. ا�- 7!�#Jن د��ار و ودت �4اه�; �8د.�q�- ��#Nار H��� ،;�!8 ا"� ��وع 6ن -�ای�B 6ن � و %:ش -

ل 8!�; ���"�;. +/ -�#��/ H���S ��ً: ای!�� �iر/ -!#�!�; و٣sا� /��#�- /z� �ی���;) از ای!�- 

د -� �W3 و را��J ا"�.��Bا �ه!;;�#� ،;�ز -- Kن ��8 از ههی�= �8

ر -�Q از ه� +/ دی�2 رو/ ��#� Hر �� 8!�;، ایس �#�Jا ��q8!�;. و M� ن را� هی��� (��

 H8!�; در ای �P" .;��� �� K4 ��+ �� هی�ن ��8 -�ت �qاو Hد. در ای�� �� �� و �#ر داد�#ن -� "��هی�ن 4E�6 زا�;ن�� - �qا��

.;�!8 W�� را ریE�6 ،A�B

ی�; %�ن ده�;. ای!�ر -�B �� ��د �iف ��% ��#� �ن) ���q �!�;ن �Jف دی�2ان، "�%ن را -��-�

8!�; 8� -�Q از ا�;از� ای!�ر را %��ار �� �qد ی�S Qش �� ده�; ا�E��J �- �� دار�8ب ��ی;!�H��n ��د 8� � �8 ;�!

� �4د%ن �#ر -�وری;.�- �� ای!�� �Jرا ) K4 �#�ی;، �ف -!#�!�;. �ف ا�

٧� �q:B ن��-/ �iف ��E��J �- ��4�� زید. ا�S �� �4اه�; �#ن ده�; 8 �!;ی;، -� "�� او K4 ��ی;. ا�S �� �4اه�;. K4 ��ی; و�� �

!8 Mین ده�; 8� از �4د �H��n ه���;، A�B -!#�!�; و ��0 ��8 �4د%ن را -� "�� او ���#���" �� ه�� و+� زید -- �8 ;�!8 �qد �;. ا�

ج %ی�; دی�2�h� ����د ��-K4 M �#�ی; �Nن - ای!�ر ��ز�!; و -��ر� -� ��g �� ر"�; 8��% A�B ��" �- Kه �از ا�;از Q�- �Sان ا"�. ا

8!�;، �4د�4ا� و -� 3%وت -� ��g �4اه�; ر"�;.

��; و و٨- �J6رام و را .;���J ��8 ��qف 4!;� دار/ �� ز�;، � �!; -��O; ی) � �!; -��O; و -�!;ی;. �4�� �4د%ن را +;/ ���2ی; و �د -

�� � �Jف زدن و ار% ط -��qار �8دن -- /��#�- Mی� +�7-�!;ی;. ا�S 6دم �� �� -��;، ��دم %�- �8 ;�� � /�3� Hاو��  �4اه!; دا��. ا�

� ���P� ��8 �� ��ی;- ��q8!�;. و ���ج +�h� و � �B د�� �� �Bنه/ �4د%ن �� 4!;د �Nن -% �;!4 �8 ;�!8 �qد ، � �!; -��O; ا�

�; �Nن دو رو -� ��g �4اه�; ر"�;. � �B�!��

ن را =�ت �� 8!;٩��-� ��g -�"�; و �Jاس �iف ��- � �B �"ا H��� .;��O� �"ن د� ��ر%�- (.

١٠2�S ��8 و H��n�ن را -� ز��H �;وزی; �Nن -�B �� ��د ���#N .;داری �2� ?ن را -%�" (�- ��#

.;�2� داری; و �2ه�ن -� "�� ا�� -� ?ن را �ف -%�" .;�"�- �g�

١١% �� Hر�� �و+�د دارد. 6را��� را Hد/ -�ا/ ای را 6را��� و) ��8 ر��رهی�ن را 8!;%� 8!�;. د?یM زی�� E!

��;. و��q ��8 �;ای�ن ��- ��B �� ��د ا"��س ���8/ هK دا��- ،;�� ����g ر"- �% H��n���" 6ن � �S،;!8د��ن را "�ی� -

8ر را ا��م ده�;. Hو ��8 6را��� ای ;��4���

� زدن -١٢-�F ن دادن =�% M�� � �B /6رام و -� �qار ا+�!ب V�% .;�!8 ه� /ر) از ر��ره�� �- � �B /� ر��ره� ا��#2ن رو/ ��O از +�

� ��g �� ر"�; و و��q -��اه�; - h� ��8 � 8!�; ایH ر- � �B /ت ��د8�J Hای ر ��+A =�ت �;ن �Jاس ��د �� ��د.�� رو�;. -��

.;��- �ن O8��% دا���%8�J /8!�; و رو W��"�P 8!�; ر��رهی�ن را 6رام و ری

١٣8�J ن�� د"�- �/ ای!�+ �د -�#��/ ا"�3د� 8!�;. -��Bن و ا!��iا ن -��ت و ر��ره/) از د"�

N u���% /8!�;. -�ا �د8� B!�ان �� 8!�;، از�6رام و -� �qار ا��م ده�;، �� %�ا��; از 6ن در �h � �8دن ا"�3 � �n� /�8; �8دن رو% �O/ ی

ن V�8 -��2ی;.��د"�

ن �2� �;اری;. در وا�q، ه�� O�N را �١% �!�" /��2� داری;. ��6ا +� Hی�ن را =���;���� (�ن �2% �!�" ��+

� ای;. ��6ا =ی�H - �ی; و 8!���S �Pا�;% ��J ;!!8 د دی�2ان %��ر�� �� �Bر =ی�ن �2� داری;.�;اری; �Nن -



١�J ف و در� :ً�8 ��#= ف �2� داری;. �4�� از ا��اد -� / ��E� هEا�� ر) =#��ن را %��- ���

Hای ;��� �� A�%�� ا��اد Hاز ای ���4 هًS �ن %�4ب �� ای��!; ی �� �#�!!;. ا� ا�� ه� 8#�#= ���% /Eا�� ;!!��� ��� � ا"� 8

 / ��E� هEا�� �4�S �iد�#ن را +�� �� 6ور�;. -ی; -;ا��; 8 Hه�� �ی; 8�ً:ا-�;ا/ �Sدن ا"� -- Kن را هن ا"�، از ای!�و "�%%�" �#=

ن �2� داری;.��#= - uردی Vف و در ی�

١� �ن �ی���;. ه�� 6دم ه ا�J �q�� �Sف زدن �4�� �4د%ن را -��-� �iف ��- VدیO� ���4 (VدیO� E�6

�; و -- �/ ���� �4د را دا��z� ن��-س �را��J �� 8!!;. ا+ز� -;ه�; �iف ���Jوارد �#�ی;.8!�; ا Kی�J 6ن �

� "� �� -�ی;، و��q ه� دو/ �� ار% ط �4-� - هK =�;ا �� 8!١٧- ��8 - ��qه� وS .���; �8دن از ر��ره/) 6ی!�% �� ��وع -S6�4د� ،;�

ن % �n-ا"� را H��� ر8 H8!�;. ای �� ;���� K4 �� ��د، �� هKهK �� 8!�;. یP!� ز-ن +���� ��د ��-M را %�+ �را -��E 8!;. ا�S او -

8ر را %��ار ���!�;. ا� Hه�� Kه �� K4 �� ��ی;. ا�S د"�Q را رو/ =یT2�� Qارد، ��+ �-�8� ��راً واQ!8 �;ه�; و ه� ;� �Jا"�ن -

%���sا%� 8� او در ز-ن +����Q �� ده; را %��ار ��!�;.

ل ��ی� و 6رام د١٨J H�Bر/ �� �، در� ایH ا"� 8� ر����� H�46ی .;��- ��4��) ر��ر �4-� دا�� M-� ��د ��- س ���Jا .;��- �ا��

ن را %���s ده�;���8!;.�� �� %�ا��; ر-ن +�� �� ���ن +��� ا� ایH هM�� K ه� %���s دی�2/ ز�ن �� -�د. -��4ب در ر��ر و ز-ن +��

�" Hدا�� �2� ?- M�� ی�� ز��H ��4� ��ی;، ر��ره- ��B Vی �8 ;��دت �8د� -B �S��4ص ا�ن �4�� %:ش �� �4اه;. و ا�S -��اه�; ه�%

S ان ���� ��� ��ی; و�!B ه�� �- �8 ;��- H��n� ;�!8 ن ا�:ح�Oر ه��i ��� �� ��ی;.N!; ��رد از ایH ر��ره را در ��gر��رهی�ن را -

دت ���;B ن ایH ر��ره -�ای�% ;�!8 Hر 8!�;. ��6;ر %��ی8 E�6 /ر 8!�;.-��2ی; و ه� روز رو. -N ;P!; ��رد ر��ر دی�2 را ا���ب �8د� و رو/ 6ن 8

رس=2�S : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=334133

� در��رد �����٢� ��ور �

Vی� ی�� /�4� ه-��ان در �2� اول واژ� ����� را -� ��رت � ی; �

%��P% vیu �8د.

یO ایH واژ��% �� و+��- ;!8 �� u���% را ����� ���8 E!% �� uی�P% Hای

.;!8 �� R�#� را از دی�2 واژ� ه

� �4د- R��� �4ص یR�� V ا"� 8 /�4� ه وی�Se ه�!�gر از �

4ص ������ �qار �� �g!� .;���Sر از �� i در 6ن �او و �8�� ا"� 8

�4یR ر��ر/ ا"� 8� ه� ���� از -��ون Hدن ای�- �Fن وا��ی� ه�

v�% ی� ����د ازEو در� �"ه�ات -��و�� ایH وی�Se هg% دی;ن �در -q

-�ا/ "���E در  u����  /-�ا/ ����� ه  �  �ا��ا�B ا"� 8 ه�ن 

.K�!8 �� �د ا"�3E�6 /;!- �� i

ور ا�� � در��رد ����� رای� ا"� و 6ن ٢● در ��ن ��دم - ٢�- ���+ 



�qار زی� ا"�:

▪ �:�� -� ����� ا"�.

����� ا"�.- ��:� ▪

 Hن ا"�٢ای در ه!2م ��nح �8د�#E�6 �#= �� �!�gر/ 8- �+�%- ���+ 

� اول �!�gر از -� ����� ا��اد -Oه�ر�1�0 ا"�، �Nا8� در +� :�8

یM ا�q:4 ر��رz� 4:ف�- ��، دزد و -� �iر 8�� ا��اد/ ا"� 8#�= ���4

.;!!8 ��

� �ن، �£دب، �5و%�!; و ا+���B ه��!;، در��ر%� 8-�E� �� دوم �!�gر ا��اد/ ا"� 8�8��در +� ���J ��8 ����� /ا�- Kا���% ��� 

�A و هK ا��اد i ر و ه�ج و ��ج���8� هK ا��اد -� ادب، دزد، �4 Hای Mد�� �- ،K�!8 درن، �Tه � و... دارا/ ������-�E� ،، �£دب�د�����h%

ه��!;. -!-�ایH ا��ن -� ����� ا�: و+�د �;ارد.

�4 ����� -�ن �;� -� ��g �� ر"; 8� �Sردون �y�6رت!� �3 8� در ار% ط -���� uریP% ل در١٩�٩ 8� در "� -�ا/ ایH واژ� -�Q از =!�

�; و ایH �4د �#ن از =���;�S ای�E3� Hم و "ز� روا�� د- Hی�% M�>M �;� ا"� 8q uی�P%ی� وE� ی�� از اه;اف ����� ��ارد. در7 ���

�S ���-را در �"م روان �!�% !P� Vی ��د.=���;� %�یH د"�ورد در روان �!"� ا"�. ����� -

.;� � K�E" ����� ن;�"ه�� 6ز�ی#� در روا�#!"� و+�د �;ارد 8� در �!

�!�- ��i و �!�- u8 ●

����� �4!� /▪  را� ه

� =�#�2ی� هی� در ار% ط - ����� ا��اد �� � -� ا�;ا�#ن رP�ق را ا+���B، اهM ���4در -�H ا��اد ����u در +N ای� ا"�، ��: ا��اد

وره/ ��ق %�"�g� 0ی� =�دازا�� ه���ن ��N�8 و �:- �8!!; 8� ا� � �� ���ن %-�E� �;!4 وW= ح �; و�� ���ا��� از�n� ر- Hون -�ا/ او��

��� رو"�3; -��ون -�ی;.B /6ز�یQ ه

- Q�= �#- /د 8�M دا��. ی�� از 6رزوه��Bان ا�% ��� Kه "� ه!� v�% Hای �- ،Hای�-�!� و %#��R ����� ا��اد -�د� ا"�، از ه�ن-!

�g!� �N /ا�- �1ر وارد �� �; J;س �� زد 8 �ز� وارد/ -% ��qو �8� در 1ر �� زی�� �Pq���زن %�#N �8د از -�ق �� �P" �ر/ �6;�؛ ا� �

وارد ���+� ای�g!� Hر ��د.

ن %�"0 ��ا�� ����+ /� ا��اد -� � !/ -��S;�6 ه���+ �8� در �qون ا�i ��4ح ��# Hای %��� -�!� و ��1� 8i و �!�- u8 ل و یS W��

� q;ی�� %�/ دار�; ، -�ر"� �;.�-"

 �� 6ن -�-" �8 ����� �!�- Q�= /ش دی�2/ -�د -�ا:% O�� �!�- ��i٢�Mh� Hی�E!ا� H�- ���"- ��n!� در �� �qن =�Q در ���=�%

��� ��ن -� B!�ان 4;ایSر�" �د -��Bدد. ا�S ���- �"ا �د�- �� ه-� =�;ای� ایH ا�;ی#�"���� "���/ ه و -- �و�!; در -�H ا��ن ه/ او��

�% H�8د.-;ی �!�- Q�= وات�" �P�n� ی��i ن را از8� �� %�ان ا��ر ��-�ط -� ا�� ;��ی� ز�;�S ه� ��د -ا��qن ����� و "�� و%�A در 6ن ز�

.;� �� H��P% (;��% �gh� ن درSر�" /;!- M��) زی� �� و یi Vی �- �P+ا��

"A -�ا"س!� /� %��; و/ و ارا>� =�Q -�!� هgh� �- �+�%� ه/ راه!� ی %��یK ه/ �����در M8، ارزی-� ����� ه� ��د -�- ی�� از �8

� ه و ��:��� -�!� ه/ +;ی; 8� ه!�ز در -��ر/ از روز�i �ه� - � �- �8 ���S �� رت���ه� ���Sد� ا/ 8S6 .;د�� � ،;��� �� ��ت ی

i �-  � �� /;+ �+�% Qهی��، ����E� Q در 8 ��� ���Sش B ی�� در4:ل ا��:بO�� نE+ ل=��ا��نJ Hای -  �� -�!� دا�� ا�

�;� ا"�.� �q�� -�!� ه��!ن در��ن ��دم =ی;ار -i ��-� h�

● u8 -�!� ���یH %�یH دروغ

i Hد"� و ه�� u8 /����4ت ��د -�ا"س H�N ���3% و �Nو7 ه H��P% /ا�- �8 O�� را �!�- u8�ر�ر =��� و -�!;/ ه/ u8 د"� ا�

م �;ون از g� Vرت ی�� �- �!�- u8 �ل M q از ��:د در 8#�ر H�N و+�د دا��� ا"�.��٣٠٠٠ 8!;. %��ر -� ایH ا"� 8" 

ه� -;S6 Hو ای ��6; M�B �- /� % ����n!� H در��4ص ا"�! ط ه و %���3ه��Sان ه�;�� 8� �n4ط ���وM�� �i د"� ه و "ی�ا� �Eی

� B!�ان - �!�- u8 ��B �� ��د 8- .;!8 ���s% ی��O�� / �� %�ا�; - %��یH هE�6 �����4.د�� �د/ 8!ر TSا���� �B�� روش �4ا�� و Vی



 ;!�ا��د� ا/ �= Q�= و ��8 /ر��gهEر �� -��; ا�8 �- � وا�;یH �4د �h � زید/ را �#ن���Pل %�یH رو�� 8� H�- u8 ه- � �� ای!��؛ ��

 �;ی;ا ا�4:ف =�;ا �� 8!�; 8� ���H ا"� در-ر� ه�� ا��اد E�6 - O�� ه�S ده�;، و�� ���h% �"�; و ا� �� در روان �!- ���;اق دا��

B!�ان ا�5 -ر��م از 6ن ید �� ��د.

�O��S Aد �8دن اه��� ����� -� B!�ان �:��g� �- �8 -�ا/ �!�4 ا�n� Hن ای� ه�ن �� � هK ا�Sا� ه;ف از -�- �ن ه ا"�. ا� ��

K�4اه� �ر ا�� N�4 ����� ا��اد د در �!!��n� Kوی�� Q�= ���B ی��i و از ��h� رت�� �-.;� 

● ا��ن هOار� "�م و �����

 �"!� v�% از �2ه� -� ��gیت دا�#�!;ان =�Q از �4د 8� K�� ;ی- ��ا��ن هOار� "�م ا� ����+ / ا�;از� ��S/ ه/ -��S;�6 ه% ��;- /ه

�; و�� ا�S -��اه; -�Q از ا�;از� -� ای�g� Hیت اه��� ده; - �� ور ��د -� �V را� -H -��� را �iا��ن 8ر �8د� ا�;، دا��i�1 E�6 و در

8 �i�� �- ���ویK ا� �  ایH را� ه را � ی; روز/ � ی� ر ایH ا��اد ر��� ا�; %  ��� -�!� و u8 -�!� و�8د� 8i ش ��از -�دن�S از ���ی!� و �

% ،V#4 ه�S �8� ا� � � د��/ %��-� درو�� ا��ن ه- K�!8 �P" و K�!8 �g� ف�� �!�- Hا"�رو� �و د���ا Hی��� Kه� هS 7 و�$، درد�

Kدو"� داری � �� 6ن �iر/ 8� K�!8 ل� q ;!ه�� �� K�!8 و د�� و ا��ن ه را 6ن �iر 8+�%.;!�- 

� � و �����q ��3ات% ●

= /�P� Hا��اد ای �zP- ر�i �N ��q ا"� 8- A�P% /��n� Aح �;� +n� �- ��2ه� ا+�� -- �Sد" Hای �4��� یP!� ا��ن را - �;���

:�� �� هK زدن ���hم -� �:ن ر��ر در 6ی!;� �� �N، ;!!8ا8- K#N Vی �- Q�4ی � �q از ازدواج%��3ات ;P- Hای�- او اهM �:ن ��E ا"�. -!

-�ایH او هK ه���!- ،�� ازدواج ��;د دا����3�� ���� �4ب�4�� �� 8!;، ی �Nن =;رش در ��� �ن =;رش ر��ر �4اه; �8د. در��ر%� 8

��هqی� در��رد دو3و%� ا"� ��2 در ��ارد ا"��!�� :�� ه��K دا��K ه� ا���� دارا/ ����� 8- ���4 ������ �g� از �8 ���% Vی /

� ه��!;.� �

هS �ط �8ر ����� ا��اد 8�� u#8 �E+ د در� ��ف و�q زی- �+�%- Kدا�� �� � �8 Hای H�F.;!8 �� وز�- ��4 / ��0 و ��0 در ����Pq ه

���N Kن ����� ی- �� ا/ 8�M -�ا/ =�Q -�!� ر��ر ایH ا��اد دا��#�� Kا���% ��� Kز هل %���s و-J در V واJ; =�ی/ روا�� ا"� و ��% 

F Hای�-!- ���Pq�� و ��-�P ا"� از ����sه/ ز��� و ��% �"�� در -��4رد - ایH واJ; روا��%�hل ا"� و د���Q ایH ا"� 8�J ورت�

.;�-� �V -� ه�� ا��ن �MF و اه�n!� M و ��3% =���;� ��� �

● ز�ن و �!�4 ����� ا��اد

- /;J  -��ا��K ����� ا��اد را %%  ;!8 �� V�8 � �- ���ز�ن ی�� از -��Eی�B Hا��� ا"� 8P� ن"�K ا� �; ا���س 8� ا��!#

- �N Hای�-ارزش را =�دا�4 و�� ��6���� %�ا�; ی -��E -�2ی�M�h% K ��ف و�q -�ا/ �!�4 ����� ا��اد را �;ارد. -!- /?8 Hای /E- ���E 6ن 8

.;�ن �Sد --�4 ���8 Vی ل -��Eq H� K8 "�اد ی� Vاش ی �8!!; ��دری

 H�- �ت �#ن داد� ا"� 8���h%� �� از ����� ١٢4 %���ت - ی�;ی�2 %��ی  ����خ 8P� ا��8 ا��اد در ��د�ن را �� J;اMq ز��� ا"� 8

-M�r% M ا"�.q ع�F�� Hازدواج دار�; ای ;�q �-�وز �� ده!;. ����� در زوج هی� 8

- M�B Hق �� ��د ه��:i �ر/ در 8#�ر�ن �!�� -��- /8� ازدواج ه ��E� Mی; ی�� از د?ی8� ز�ن �6!ی� ا��اد % ازدواج ی ���8 از� ;�

� � ا/ �;ا��� ا"�.١٢ %+�% M-q ;J ن� ا"� و ی ��3�8 ایH روا-0 از --� ز�� 

���� /ی� �� %�ان ��E- �3SیH را� ه -�ا/ �!�4 ����� ا��اد H���S V�8 از 6ز��ن هEدر�/ه;� %��-�، ��ف ز�ن ه#� ،� J�� ،�

8� �4اهن �!�4 ����� ی�; H% 7 %�"0 دو��#� ����� MJ و M�#� /ی��2;.�#��7 و TSار از %��-� ه

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=308724



)'�ر ���&%� $�د ��#"!�

���Sر��- ���� �دل و -P% ;J از Q�- �ا��ن �4د���3� ��8 ا"� 8

ر ا�nFاب ه��!; و -;%�یH دردNا��اد، -#;ت د ���S Hدارد. ای �� �4د %�+-

�+�% A�-�ایH -�ا/ +!- ،;!�� �+�% E�6 �- ��8 �-�ای#ن ایH ا"� 8

دی�2ان، د"� -� ه� 8ر/ �� ز�!;. �4د���2�3 ه�� =#��ا�� ا/ �;ارد و

���Pً? ���� -� %�ه�ت و �4?ت ��د ا"�. ا��اد �4د ���3� %��ر ��

�� �8 �"ای!�  A�و + -Oر�S ه��!;  و   KE�  /6دم ه ر ��-  ;!!8

�4اه!; دی�2ان را هK وادار 8!!;8� ایH %��رات -Mi را -Tyی��;.

� �4دش و دی�2ان را �Sل �� ز�; و -�ا/ -Oرگ�"��= ،�ا��ن �4د ���3

��� دادن �4د، دا>K دروغ �� �Sی; و ا���زات ��� و �B /�!P��A و+

8ر -� q;ر/ ا�1اق �� 8!; Hدر ای �S �4د �� � �� ده; و ��1ی � را -

8� �4دش هK دروغ هیQ را -ور �� 8!;.

8ر/ ی�� از -Oرگ %�یH وی�Se ه/ ا��ن ه/ �4د ���3� ا"�. ایH ا��اد -� ای����J H د� و B#� دی�2ان -�ریq:B و �E� �� ا�; 8���� �"

 Hا/ دی�2ان رو��- E�6 �Pqوا ��EN ،/;!N از W= ن�N ر/ ا"� و�M �;ا�q و در"��J ،ن�� ��د و دی�2 ه�ن %�+� و ا��Jام =����ا��

ر ا�nFاب، ��2ا�� و ر�� دا>K �� ���;. ا��Nن ��� ده!;، د#� E�6 �- � �� Kرا ه �رت و �4د K8 -�!�او���J �;�B رNد �ن �4د���3

ن ی ا��ر 8!;. ا��ن E!= را  -Oرگ +��� دادن �4د، ایH �8 �ده- ;!8 �� �P" اT� ،�"ا�� �4د ���3� -#;ت از دی;ن و =Tی���H وا��Pq ه

�4� و =د�� 6ن ا"�، -� "� �� -�د. ا��ن �4د ��8� -�ا/ �4د" ��" � -�ا/ 8ر و�SیOد و در د��ی� �4!� Vی�� �� ه�� و+- ��3

ر و 5 %� �;ارد. �Bا Hاو ���8ی ز�;�S ���� و ار% ط -

- E�6 .;ل دار�� q ن را� ه�� و+� ��� %�ا�!; ا���د از �4د را -Tyی��; وا��ن ه/ �4د ���3� ��0 �;ا/ �4د�ن را �� �!��; و ا��ر �4د�

 %�Pیu و %H��h 8!!;. ��ر و �#ط ز�;�S در یV ا�E�6 از �ن �4د ���3� و+�د �;ارد، زی�ا او ��0 �4دش را ��=��"�� از دی�2ان %��q دار�; 8�

- �8!;، 1�M ا"�. او =��"� �� A�i را E�6 �+Oا��، %H��h و %�+B � ایH %��ر -� =ی� د"� -� �Sی ن ا"� 8� ه��-�!; و از دی�2ا�� 8

�!; و %B A�P�� � ه- �ی; -� 6را و ��gات او �Sدن -!E!; و او را q �ل دا��- ا��اد د��- �ی;/ 8�B ری; �4د دارد و -� ه�� و+� زی� -�B �رK در-

�J H��8 +�أت 8!; و ای �Sا � �KE�� ��E3 ��او ��ا�� � �!; ��� رود. ��د �4د���3�، -#;ت -��ر ا"�، ا�- ����:- ،;�O- او �ف را -

��د.

ر A�"6 ه/ روا�� +;/ �� 8!;.Nد O�� دی�2ان را ،�یV ��د �4د���3

8� ا��  H�!N ��د/، -� ��4ص -�ا/ �8د8ن، -��ر د��ار و A�"6 ر"ن ا"�. از �6�- �S;رز���- �ن �4د���3�، �T= ��� ?ً��Pی�د 8

ت او دور �2� دا<�!;. وا��Pq ایH ا"� 8� ا��ن % «�� �را"�، -ی; -� ا�iا��ن او یدداد 8� ��J ا?��ن، �4د را از %��5r ا��- /�q ر�; و

���، M�#� H�!N 6زار ده!;� ا/ -B ه� �- �S8!; و ا ��� �S;ز� � یV ��د �4د ���3- «;� �- �h- 8!�; از �P" ،�"ا ��6; Q�= �ا/ ��

+ ،�ب و �2�:8، ����� ا/ ���اه; دا��. - 6دم �4د ���3�B�4د�;ن ا O+ ی;، زی�اOه��y- اوM�h% �!P� �ر� ا/ �;اری;. �;ارا -N «ارا;�» O

�M یV روح -�!; و �!�4 د��q از �P� i ا���� ا"�. J ارا;� .���� uPF Hی���T= ر/ وه� -ا+ S6 ر/ ه��ا� -Sز" �qارا، در وا;�

� -� ا��ن %M��h �� ��د.S ���ای�n ا"� 8

ر/ �4د را -Tyی���- �8 Hا"�، ��2 ای H��� 8�ز�;�S و 8ر - ا��ن ه/ �4د ���3�، ا��/ � �"8ر ای!� M�#� �; و د� ل در�ن -�!;، ا�



;���S ��� V�8 ���O= از ه�� �� q;ر/ %�ه�ت =�چ �4د را -ور �8د� ا�; 8- �. ا�S %�ان ?زم -�ا/ 8!ر �6;ن - یV ��د �4د ���3�ا��اد �4د���3

 A�"6 ت;#- Kن ه �8د 8�را �;اری;، +;اً از �#ر�8 - او، در ه� ز��!� ا/ =�ه��N ،;�!8 Oن �4د%Bد ��4اه�; دی;. -ی; -�ا/ ا��ن �4د���3

8�� را -;ه; 8� �4د -� ایO- A�B Hرگ =� - �د و د� ل در�ن ���P� ه� وS6 او � 6ن -�;.4;او�; -

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=294871

)�"� �� *�د ( د رون

��از +�  6ن، - ار% ط  -��qار/   �2��2N د رون و  ���Fع �8د 7 - ی� !�6

����S �qار  ن "!� روان   �+�% ��رد    �Sز%  �-  �8 ا"�   ��J �

�ــ�-�E� ��8 د K�4 K�q �- �n-را Hد ر ه�� � �+ ���A زی� ��n�.�"ا

پ ر"�; � و -N �� �8د 7 -�ر� �ه!�� Hد ر "� ا�� �ر/ ا"� 8Eq

ا�; �8 %���R و %���s ارا>� �� ��د .

� ��3 ا"�». �!�gر" �qد ر وا W8ی!; : «ه��S �� M-���S Mان ر��ر ���h%

M�B  ;!ا��% �� ���� �" ����S Mان ر��ر ���-M، ایH ا"� 8� ��د م -h%

� ���� ر��ر" H�8د 7. ای ���� ��{ و -- ���� �� ���� وا�; ، -- ، ;!!8

�4ر ر��ر/ ��د  را %#��M �� د ه!; ."

 �" ��� وا�;  -J د ر �8 ��8 .�"ی;  F 0 �; � و =�#; اور/ ه�B ا/ از �B���� : ;را▪ وا� M<�� Q��� -�د . ��M =; ر و �د رش ی ا�iا��

س و ر��ر �� 8!; .�Jا E�6 M�� و  ;!�- ��

  ;!8 �� M�B ،�"ا �8� د ر �4د  ا�; و�4 �%B:iا /8���y%� ا��ن ا"� و -� � ! :}�ت را ا��م▪ - "h� ،Q�4ی ��n!� ����- � i و

ر/ از ه��ن ا"� و 8�ً: �!��n ا"�.B ،}��� د ه; . -

�� �� ��- ًPqوا ���- K�!8 �� ر� ر���2�- E!% �� ،Kه��� ��J Hد ر ای ��q�8د 7: و ▪� ه ر��ر �� K�!8 و د ���- M�� �"د ر ��J Hد ر ای .Kی

�� ��8Tر J د ر .Kن �� د ه�#� Q!8ن وا� ه �� -�!�K و -� د �� ه���ن �8د 8�- M�� 0را�� �8 Kا/ �� ��ی ���، =!� ی ه#� "" ¨�- M��

زی�2ش و �4د ا- ،��B ،�3!�� زد � zB���N�8:ت و ا"���ان هیO- Qرگ �; � ا�; . و��q �8د 7 د رون �� ���2� ا"�، -� 6ن �8د �P� i 7 ی�

8� ����3 و 4:ق و �4ل =�د از ا"�، -� او �8د �E� 7د �Sا ی =�و��� ��qو ه�ر ی 4��ل�� �Sی!; . ا�!S ،�"�% Kه ��qی!; . و�S �� ���N�8 ر

1� �� �Sی!; .ا"�،  -� او �8د 7 "� -� را� ی �qر-

� �! � ���S�" ،��q:4 و %����M ر��ر ���-M �! � ��4 ا"� و ی2h% ع �8د 7، د ر���ا"�.د ر � �S ;ز/ ز�� �! � %�; ی;  و ��"���;  و ی2

�� ��ق J ��3 8� ی�� از +! � ه/ ����� �KE %� از د ی�2/ ا"�، �Nن ه� "S ان�% ��� �N�Sاز Q�- �8د 7، 6ن  ?زم و �Fور/ ه��!; ، ا�

�ط و �د ا-� را از ��د  �� ��Sد ، -#� E!% �� ��د  را د ر ��Pض ا��اع ا�4:?ت +���� و روان����� ا"� 8� وا=W زد ن و 34� �8د ن 6ن ��

6 V�8 �ل �2� د اری;  و -; ی�q ���O=Hار �� د ه; . د ر ���q زی� - %�!�V هی� �6! �� ��ی;  8� �� %�ا��;  -Jو "ــ� �ن، �8د 7 د رون �4د  را ز�ـــ; 

. ;�!8 ª3J ــ�اوت و �4د  ا��2���2 �4د  راi ،�-د ا� A�%�%



● �8د 7 د رون ���8؟

یM ا"� ��اq � ��د ، %Tsی� ��د  و� �8  د و"� د ا��� ��د . ایH �8د 7 �4د "ل 8� از د وران�8د 7 د رون، �8د 7 �4د "�� ا"�، د ر د رون ��

�; � ا"�.� �q- � B!�ان یV �8د 7 د ر د رون ��- K، ه!�ز ه�د �- �� �8د �8 -

"�Jت و ا�� ا/ از ه��B���� ا"�. او �رام و 8!��ل �;  ن د رون ��n�� و ���N�8 7 را 8!��ل�8د E�6 ن د اری;  و د ر د رو���� �%� ا"� 8

 M��#% را ��4ی!; ، �8د 7 د رون ��ت ��4ی!;  و �"�Jت و ا��� د ه!; .�� 8!�; . ه�� ایH ه��

�S M�� 0�h� و %�، ه!�/ و �4��yور د رو��ن 8� د ر �iل ز�ن %�"0 ��"�J�8د 7 4:ق، ا��� او��J ��، و 8!��ل �; � ا"�، ه��!ن -��

31�� و�4د  8� �8د �8 "��ر از ا��ژ/، ه��ن و ��n!� ا"� و+�د  د ارد  و ��ز�!;  6زاد  �; ن  ،�E+�% �-  ن ��ردا"�. و��q �8د 7 د رو��

�- �� �� ;� ��qد ، و�� �� /��S��+ Qی/ �4ا"�� هFاز ار ��qد ، و��S �� ار�q /ر!; ، و��q �4د  را د ر ?ی� ا/ از ��ب �� =���;  و از د ی; -; ر��

ت"�Jی;  (ا��S �� � ;د ی �4د  را از ا��ر �� 8!�;  و �د ی; � �� ��Sی; )، ایH �8د 7د ی�2ان ���3 �� "زد ، و��q و+�د  او را ا��ر �� 8!�;  و �

ت ��2ا��، ا�nFاب،"�Jر ا8 Hای ن �� ��د  و -E!=  %�س و ا���د �S را د ر �� ای�د  �� 8!; .�4د "ل +ی� د ر زی� "�n روان ��

��; ، و�� او د ر د رو- �� ���H ا"� 6ن را ��ا��ش �8د � -��;  و �� � -� و/ -� %�+N�S را -�� ��h� K8 و �E+�% �- ر د ارد  و�zJ ن��

�� ���2N  ;د ا� �� ، ;��ن --�E� او � او %�+� 8!�;  و -- �Sد ه; . ا �� $"ز/ 8!; .�� ز/ =- ���2N ت - �د  وT� �S ;از ز� ���2N ، ;!8 م�S�" را 

�2#�= �S ;از �2��4 روا�� د ر ز� %  ;!8 V�8 �� �� و ��اq �ا�S او را د � ل 8!�; ، �� %�ا�;  -+�% �Sن 8!��ل 8!�; . ا��S ;و ا"��س را د ر ز� /�

ل د ر 8!ر%�SرO- Vی  ;!�ن -�;  و ���Pq6ی; ، �� %�ا�;  د و"� وا M�B �ن �qار ��Sد . 4#�� و +; ی� -�Q از ا�; از� را از �� -��2د  و?زم از او -

  ;��ف =Tی� -nP8!�; ، ا� � �ی�ن 1E"�% �- %  ;!8 V�8 �� �- ، ;!8 �% u�n� را ��ن ای�د  ���N�8 . ;�!8/ د رون ����S ;ات ?زم را د ر ز����s% و

ج د ا��Jد / ا8ر -� ا-Oار زی Hا/ ای�- ی�، %rی�;  و �3"� و ���J ،� qز�!;  ��اری; .��

A"!� /� ه�#� ●

: ;�!8 �� �ت را %��-�ت و ه��"�Jل �� ��د ، -� %�د ی;  اP� و��q �8د 7 د رون ��

P� 8� د ر -ز/ ی "����S �1ق �; � ای; ، ز��� ا"� 8� �8د 7 د رو��ن د ر �� ��ل �; � ا"�.▪ ز�

. ;�!8 �� ���یOی��� �Sی% Qی�� Vد ی; ن ی �K ی�� Vی /��% - �8 ��▪ ز�

 �8د 8ن �4ش و -Q و -ز/ �� 8!�; .- �8 ��▪ ز�

▪ و��q از -ز/ �8د ن - ا" ب -ز/ �8د 8ن �Tت �� -�ی; .

 �� ��4� �; � ا"�، �2" E�6 /ا�- �� ه/ �8د 8ن و 8ر%�ن هی� را 8���- �8 ��� ، ;�!8�Tوب �� ��ی;  و �Tت �� -�ی; .▪ ز�

� را از د "� د اد � ای; ، �SیE�6 ای;  و �� د ا����TS د ر �8� -�ا/ O�Nهی� 8 ��ر "�گ �� ��ی; .▪ ز�N 8!�;  و د �� 

�6ن  � h� 8!�;  و از A���M را +� 4��اد � ی /8� �� �4اه�;  %�+� -Oر��S ه ��-��4رد ار ��ی; .▪ ز�

B �6 �م  �� 8!�;  و ی��% K�/ �8د 8ن �� =�د ازی; ، ��E-� �4ا�; ن �8- �8 ���W ه/ د وران �8د ��8ن را �2� �� 8!�; .▪ ز�

 �Jف �� ز��;  و اE�6  ;!�8� اد ا/ د ��4 ی =�� ���N�8ی� را د ر�� 6وری; ، � ��� �� 8!�; .▪ ز�-��% ���TS  ;!�ت �; ی; / را �"�J

� O�Nهی� ا"�؟N ن ;�!� �-  ;!� �q:B ●

� او -�2ی�; :- �او �یM ا"� 8

▪ د و"�� د ارم، ��ا� � ه��K و %� را ه�ن �iر 8� ه��� �� =Tی�م.

8� %� را د ارم، -��ر ��sور و ����3م، %� ه�� O�N/ ه��� 8� د ارم. Hاز ای ▪

�K از ای!�� �8د K8 ه���.h��4 ���4 ▪

ر زی  و +Tاب ه���، OBیOم.��- �% ▪

./��g� �- و  �د Pق ا��� �% ▪

.�q:4 ه!��!;  و �% ▪

▪ %� %�ا��!;  و =�%:��.

� %� A�"6 ر"�; م.- �▪ ��K3"r از ای!�



.K���S � ;د ی� %� -� %�+�E �8د م، %� را �- �▪ ��K3"r از ای!�

▪ ��K3"r از ای!�� ��ا���� �8د م.

�- Kر د ا��gو ا�� Kی���Ty� ،/ د�- � "��B ر�;  8!� و -Oرگ ��/.��K3"r از ای!�� %� را -� B!�ان یV �8د 7 6ن �iر 8

8 K�4اه � qد ی;  از %� ��ا�% �- H� د  8!�، و��Bا H� �-  ;P- �- Hد .▪ %� �� %�ا�� از ای�

.(��د  8!� و ه� �iر د �� �� �4اه;  -�� (�4د ت -��Bا H� �▪ �� %�ا�� -

د  H� ،�!8 د ر -�ا-� ه� ر�� و 6"� � از %� ��اq � �4اهK �8د .��Bا H� �▪ �� %�ا�� -

 -�ا/ ر"�; ن -� ":��� و ر�;  ������ -هK ه��ر/ �4اه�K �8د .� ▪

د / و �Tت -�#�� -هK ه��ر/ �4اه�K �8د .� �- �- -�ا/ د "��� ▪

�3!� /�; ه�= ●

ل، %�ی:ت، �4ا"�� ه و ��زه/ �8د 7 د رون را "��8ب �� 8!�; ،�SرO- Vم ی د ر ��Pض �n4ات زی� �qار �� ��Sی; :و��q د ر ��

. ;��- �س �P� i د ا���Jا ���2N  ;ی��S ���  د▪ ه�OS ی

ز/ 8!�;  و �Tت - �ی; .- ���2N  ;ی��S ���  د▪ ه�OS ی

��2� 6رام -��;  و ا"��س ه/ �4د  را 8!��ل 8!�; .N  ;ی��S ���  د▪ ه�OS ی

��2� از ز�; T� �Sت - �ی;  و ��0 �4د %ن را د ر 8ر �1ق �� 8!N  ;ی��S ���  د�; .▪ ه�OS ی

 �4د %ن �4�� +; / �Jف �� ز��; .- ▪

رN ���8 د �� �� 8!�;  و -�ا/ ای!�!S س�J�4ب �����; » ا» ��� ا�; از� 8- �� ��ی; ، �4د  را د ر 8ر �1ق �� "زی; .▪ از ای!�!S س�Jا 

ن �Tت ��� -�ی; .��▪ از -�د ن د ر 8!ر 4��اد � و �8د 8

ز/ H�- ;- ، ;!!8 �� ��ی; .▪ �� � -� ا�ـــ�اد / 8� از ز�; �S �ـــTت �� -��; ، -� ا�; از� 8�� "����S د ار�;  و - ���2N  ;!د ا� ��

� �� ��Sی;  و �!Oو/ �� ����� E�6 از Hای�-ی; . -� B:و� �� %�"�;  8� د ر ار% ط - ��د م -� 38ی� و▪ از ����� �; ن - د ی�2ان �� %�"�; ، -!

ر ارزی-� ��ی; .�!E-�

تB:iا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=323665

)�.�&� �� ا$"-ل ����� $�د ��#"+

��د  ه!�=�#���E�٢ان % %:ش �8د� ا"�   ��" �� ا/ ا"� 8�" 

ل او ��O+ Q�� ;!N 0ی� دا��� و �� �ر -�د� ا"�J Hای ����� ��د. -

K1ر �-�ا/ %��H ز�;�S �4دش -� B!�ان 4;���ر یV ر"��ران 8ر 8!;. او -

را رد �8د�  ��Q ه  �ز�; 8� ه� دی�2ان ? ف ��  -�ا/   ،������ B;م 

�ا"�،زی�ا -� ا�;از� 8�� -�ا/ او �!"A � �د� ا�;. و/ -�ا/ ای!�� ه!�=�#

� ��د-ن ��- Mا�; % ;ی�% �� �� ه� ��8 را 8���د، -� ��رت �4د �4اه



�� Qاه;ا� � ا"���ر دی�2ان -- ��8!; و از او -? �� 8#; و -;یH و"�

8� ��Q ه/ ه!�=�A�8 �2# �8د� ا�; -� �;ت ��ر";. او از �6!ی

رد. �� �� VN�8 ن رار 8� 6ن ه ��0 «�4ش ��W» ه��!;، ������#Eا� Hای ��Eان 8� از دی; دی�2ان -� ا�;از� ��sور -�د���ر ا"� و -

J» 6دم Vا"� او ی ;��P� ر دارد، زی�ا��� /8� �4د را -��g �� ر";، درر"��ران - "�=�"�Q +� و -�h ه ���� �� ا/» ا"� و �ی����

� �Sی� اش %H���H��h ��ف ه/ VN�8 u��8 8!;. او دی�2ان را 6زرد� �� "زد، زی�ا ه��#� %��q دارد و/ را -�T- ه�ش و ،�� ،�ا/ � س ه

� "��� �� %�ا�; -� دی�2ان %�+� 8!; و �;ی;ا �- � ا"�.�E� .;!!8ان ��6!ن -� �4د �#�sل ا"� 8!�Bا �- زه و �#�: ت 6ن ه�� �- � �

�● وی�Se ه/ ����� ه/ �4د ���3

 ا�;از� ا% ،�Sر ا���د/ �4د ���3� ا�;، �Nا 8� �4د ��V� �-�2�3 ه�� ا��ن ه +OB K��h% �Eت �W3 �4یQ، و ��ار از "p ه/ ه

/ اول ر�; ����� ا"�.!- p!" Q�4ی H�#�4ی �K و دو"� -�دن -"

) �� "� �� -��;. ا��ادbisorber personality narcissisticو�� ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� �4د ���3- ��) -�Q از ا�;از� - �4ی#�H �4د در �

8ذب و ���hz از اه��� �4د دار�;، �Sی� 8� در 1 ،��!�- �qا�4:ل در7 ��1 وا Hای �� �4د -Oرگ� �: -- ��ور/ �P� i ��1 �1ق ا�;، �8 ��3

س %��ی� �Pا� ��B �ر"���س، +�ا�� 8� ��� ی����-�!� ��Pوف ا"�. �م ایH ا�4:ل از ا��N �S .�"ا �;� ����S ،;� ��4دش در -�8

زه/ دی�2انا��اد � �: -� ایH ا�4:ل از دی�2ان %��q دار�; 6ن ه را %H��h ���د� و ه�� 6رزوه و در �� ��4ا"� ه/ 6ن ه را -�6ورد� 8!!;، و�� -

� ��د/ ه��!; و -ی; دی�2ان -� �iز 4- ��h!� ����� ;!!8 �� ��� �;B Hی� �;ار�;. ای!�Bا��8� �4د را �4  8!!;. از �6�%  6ن ه- ��

�در -q د�� �- ��h!� و R�#�� ،م�� ��B 0 ا��اد�� �س �� 8 ;!8�Jی� �� دا�!;، ا در7 6ن ه و �#�: %#ن ه��!;. �4دا"��!

�ق و -�%�/ 6ن ه N#���2 ا"�، %ب %M�h ا���د را �;ار�; �Nا 8�h�"س ا�Jا �8 �3� ه��/�%�- WJ لO�O% /7 -�ا��n4 ���B 6ن را 

 ?��P� - �;ز���;اد �� 8!!;. و��q ��8 از �4د ���3� ه ا���د ��J ،;!8 ا���د/ "q �4د�دPق ا��� ن �� ده!;: ی#� Q!8وا �دو ��� �-

4��2/ در �y" K�J -: در -�ا-� WJ �4د�= ��J Hدر ای ��� �� ���; و =�4ش �� 8 ;!!8 �B�"ا H��� �K 6ن ه"�; ی"� �2�3�� 

 -�اE!% ن ده!; وی� �#ن ده!;. 6ن ه ��� %�ا�!; ه�;�� از �4د �#!�Bاز �4د -� ا :�ه�8g% ،ن� �4د��� اه;اف �4د �4اه- �-/ د"� ی

 H�2ی��� - ،;!�- V����� ی ر�s� ،�B� ه�;رد/ �� 8!!;. روا-0 - دی�2ان، �4ا� ا+��-���� /Fا/ ار�- ��� دی�2ان -� B!�ان و"ی-

O� رت و;q ،ی� دو د"�� -� ای�P%Hیu �� ���;. ا��اد �4د ���3� ��� %�ا�!; =��/ را %ب -�ور�;، �Nن زی E�6 ا"� و KE� نای/ +�ا�� -�ای#

� ویe� ا-�: -� ا���د- ������ /T= A�"6 �Sی�%� از دی�2ان ا�;.M� q ا��ر �N �;� ا�;. -� ه��H د��M در -�ا-� -�hان ه

� ��Q ا�ر� �; � �: -� ا�4:ل ����� �4د ���3� -�د. -J ح�� �- �h- /در ا-�;ا ��رت 4: �� و ��E"� وار ایH ا�4: ل -��Eان، 8

�4� �� ��د:� ه/ زی� �!�#�

س �4د -Oرگ -�!�، -� ��رت �KE =!;ا��H �4د(��: ا�1اق �8دن در ������ ه و ا"�P;اد١�Jا (A�ر %H��h و %�+� دایK از +gو ا�� ه

.(;�- ���ی��� ا/ د"� ی� ������ �دی�2ان -� ��6� ��د -

ین» =��ا��ن ������ ، q;رت، ذ8وت، زی ی� و ..٢= �- /.) �#����s ذه!� و «�4��yداز/ ه

س ��h -�دن (٣�Jا (entitlement- ��ی� -�Q و ا��4F�4رد/ ر�- ;�- �ر دا��gل ا����P�� ا/ ���S �- �8 �!P� Hای � او ��رت)، -

.;��� Qی-��2د ی ا��اد �4د -��د %���K �4ا"�� ه

WJ ;q ه�;�� (�� (empathy.;�- �ت و ��زه/ دی�2ان �;ا��"�J�4 ا!� � در7 ی- ��ی�% �!Pدن، ی�- (

دت �� 8!!;.��J او �8� دی�2ان - ;�- ;��P� � دی�2ان ��Jد/ 8!; ی- A�) ا1

) ا"���ر�S/ درروا-H�- 0 ��د/ و ر��ره و ��2ش ه/ %� �O��6 و =�ا�د�.�

● ا��اع %�v ه/ �4د���2�3

) از =eوه#�2ان ��nح در ز��!� ا�4:? ت ����� �B�� v�% ;!N را ��nح �8د� ا"�:��٢٠٠٠��ن (

� �Sا:١ �� �) �4د ���3

س ا���ر و q;رت �� 8!!; و %�یM دار�; ��م و ������ ه/ �4د را -� رخ دی2�Jا �;B Hا"� وای �q�% لJ در ?��P� ا�S ��ان -�#!;. �� 

�;ی;ا -� ار%�/ در+� �4د �#�sل ا"� و �� ��8; از ه� ����� -�ا/ �#�Eر �;ن ا"�3د� 8!;.



٢:�#�= ��B �) �4د���3

��ل از ������ وا�Pq ا+�!ب �� 8!;. ای!��2� ا��اد �4J Hای - ،;�- �Sدارد ا�1ا Mیز�!;%��� ��ظ ه��h� ح و از�� �د دو"� دار�; ا��اد "

� �iر ��ی !;� ا/ �#ن ده!; دو"� دار�- �ز/ -8 ;���2- � را �iر/ -E�6 8!!; و �را و"�"E!% لJ Hای - ،;!�- �� �Oدی�� دا��n-را E�6 - ;

.;!!8 �#8 ��E- از دی�2ان �q�� ر�i �- � ایH ا"� 8E�6 �Pqوا �q :B

٣:�q:4��1ا /) �4د���3� ه

�- E�6 م �� ��د��P� �8 ��qو ��J .;ا��Sره�ر ه��!;،ایH د"�� -� و+;ان، ��ی �ر، �4د=�!; و ا"���!S ����q��1 ر4�i ا��م دادن ر�� 

 �+�% �i4 ��� را -ی; --�q ر8!!; 8� ا�2 �� M�B /ا ���S �ی� دار�; و -!�B�8د!��2ش -� ا Qا"�، "�ز� �رو/ داد ���6 �- Hا��;�

) �4د ���3� ه/ + �ا��:�

�ر%#ن را 4!�� 8!!;; در �����J ���B ت"�Jز�; و �� �4اه!; ا �� ��8!; �4د را -�%� و ا"��!ی� +��� ده!;.ای�S Hو� �!�S �3ا و �� 

�● وا��Pq ه/ ا��اد �4د���3

-Kه��� �ز�!; %�+�� O�N از ه� Q�= و �qو � ��رد -� %�+�i ،�Eد، %���h و %�ه�H وا�;یH و��د/ 8� در دوران �8د�8- دورا�� 8� -�Q از ه�

E+ Hدور �4د �� =��; و از ای �- �<���� دی�ار/ ��SرO- د، ? +�م در�� �� �qن وا� ��°ورد وا�iا��!= Q�4ی H�#�4ی �ن "�ا"� ��6ب -

�3� �4یQ �� ��د، �Nا 8� دی�2 %ب %�i M�hد و %���h و ا���د را �;ارد.��

 $"= E�6 �ه/ �� � -;ه!;.ه� �8د�8 ��ز دارد 8� وا�;یH ������ ه و د"�ورده/ او را %ی�; 8!!; و -

ای�!� -� �iز ا"�ارO��6/ در «�4د وا? -�!� 8ذب» � Hد. ای�� �� Hای�� E!ان 6ن را از %:ش ��د -�ا/�8د7 -;ون ای�% �� ���� �S �� ��د 8+

�- ���h� �د��ا/ �4د "��E- �- K� ا�;، �4د8ذ-� را -� و+�د+ �ان �8دن ��6� q : از ز�;�S اش TJف �;�، -�دا�� �8د. ایH ا��اد 8� از �

� در ��رد �ی���2 و�!�- �qرگ -�!� و ��1واO- ی; �4د�B �- ��O�O�� ر�i �- � ا"��ار ا"�.�� 6ور�; 8E�6 ��-اT+ 

�8 �+�% �ا�!� و ��ز -� Hرت ا-�از ای�� �ل %��� �8د.-!-�ایH ا�4:ل ����� �4د ���3� را �� %�ان -�SرO- د�8 در ��د

�WJ ;q ه�;�� و ه�;رد/ �� � -� دی�2ان ه��!;: ی�� ای!�� Mدو د�� �- ?��P� /�4د ���3� هFن -�#�� در =� ار در �8د�8 وا�;ی!#

 �ی:ت و ��زه/ �4د -�د� ا�; % ��ز�;ا�#ن و -;یH ��رت �i H�!Nز ���/ را در �8د7 -�%��3#% 4�i �4د �KE %� از %�+ �� �� TSار�; 8Pودی

زه و �#�:ت دی�2ان ا"�.�� �-

Hرا �;ارد و ای Ai�� Hذه �ن از دری�E+ ی� دی;ن %�ا�"�� ا"� 8� ه�;�� ����Oم دی;ن د�� ازدوم ای!�� یV ��د �4د ���3� ا"J در 

��58� ا��اد �4د ���3� از «% ;�- O�� Mد�� Hه�� �ه� �;ار�;.دری�� �!Oه/ ذهH دی�2ان ا"�; �ی; -S6 «ر �4د -� دی�2ان ر��

ه� �4�� ��sو� �3%وت ا"�، - �- ه� �� � -� دی�2ان و ا���ده� �- �د -�یV ����� �4د ���3��Bر"; و از ا �� �g� �- M���� ر و

د� دارا/ OBت �u�PF W3 و ��Pق ا��� �?ی� -��4ردار ا"�; و�� وا��Pq ا�� ایH ا"� 8- W3�W3� تOB ع از -�ا/ د���qا"� و د ��O�O

� �4د���2�3، �4د -Oرگ -�!� و ر��ره/ ��� �ا�� رو/ �� 6ورد.- ���!!;� �4د ا"� 8

��8 8� در ا"�! ط ا �!Pور، ی�s� ن� �� %�ان �3S؟ -� ا��N �� را"�� -� یV ��د �4د���3-�;� Kهر "�»3%N��8 ه��» د» �ی!�

�T%�یH 8:م ا"�:� V� �- «/ز�� در «�46 -�� �� %�ان �3S؟ 8:م �N �"ا

H�4و�� �- V�� �� "�د ��� -N را �%

8� ه� 1 ر را� �P!� �;� ��3ی!� �� 8!;؟ ��ه!2

� "�د از -غ و در�4؟N را �%

�3� ا/S H�" داس �-  یس ه- �8

��د� -E� م;q �8 ��6

� از ر"�H% H �� ز�;�S

ور �;ا���...- OS7 و 6ب را ه��Nا 8� %� %��ا/ 4

� ��دم "?ر/��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=280659



)�.�&� �� ا$"-4ت �����- ا$"-ل ����� �1را���0/

ن:Sواژ ●

▪ ا�4:ل ����� ا"��Oو>�;:

از ا+��ع  /��S �ررا در 8!  /��B �داد� �� ��د 8  R��#% ��در �8

uiا�B درو��2ای�، و ،�Bس �را��J 6ن ه در روا-0 ا+���Jا�;. ا �را�;TS

� ا"�. ����� ه/ ا"��Oوی�; در ��g دی�2ان+�% M-q �h;ود و 8!; 6ن ه

 ه��!;.E!% ا��اد/ ��دم �SیO!� ،Oو/، ی

:�yی▪ ا�4:ل ����� ا"��Oو%

Kد/ هB دم�� �g� در ��J �� ایH ا�4:ل ��8 ا"� 8- :� � R��

ی; ا���ب ، ا�� � ��J و�B ،O��6 �h" ��3% .�"د/ اB��1 و A��B

ر ا"�.��- Hای �روز�� /��$ وا����q ��Pq از د��

▪ ا�4:ل ����� ��ز/:

��روز و "ی��ز(روا��yی#�) �qار  H�- ��ز  � ایH ا�4:ل در -  :� � ران ��-

K��% ر، روا-0 ���� و4��، ر�� ،�3iB �دPق ا��� �% 5 �- � و -���S

�R�#� W3 ه��!;.

):psychosis=�ی#� (▪ روان

��;ان وا��Pq "!�� ی �nq ار% ط - د��/روا��yی#� ("ی��ز) ی ا�4:?ت �;ی; روا��، ��ع �;ی; -��ر/ روا�� ا"� 8� وی�B �Se;� 6ن 

� h� و ر ر��ره��- ?ً��P� .�"ا �Pqر ا�4:ل ��واNد /;J ���� ه/ +��� و روا�� او -P� .دارد �P� i ��1 /� هKه- �B- ���د 8

�B��� ه/ ��د/ و ا+��P� �2اش ��ری���� K�ه� �;ارد و �4د را ��د "S6 ر/ �4در/ ���Pً? از -����- H�!N .ن��ددا�; و از در�

ه;� ����4ددار/ ��#� Os� در ���#� �PیF A���د.8!;. در ایH ��ع -��ر/ ا1

▪ ا�4:ل ����� ��ی#�:

%�ا�� -�ا/- ر��ر =�زرق و -�ق و ��ی#� و -�و��2ا در ا��ص ه���� و %�hیT= Vی� �#�R ا"�. در 8!�  �ر �ه� =�زرق و -�ق ایH ا��اد 1

-��qار/ وا-���2 ه/ ���B و دی�= و+�د دارد.

:�▪ ا�4:ل ����� �4د���3

ت �4د -Oرگ  -�!� و -� ����g� �- �B -�دن �#"�Jاه��� ����، ا ���B س�Jا �R ه��!;.ایH ا��اد -

:(�-▪ ا�4:ل ����� دور/ OSیH ( ا+�!

س ه��!; و -� ه��H د��H��� M ا"� -� ز�;�S -;ون �J ی�E� �- 7 �;ن�% �روا-0 رو/ 6ور�; - و+�د ایH�!N H ا��اد/ ��ایH ا��اد �� � -

ن �� ده!;.#� H�#!ه� Hی; -�ا/ دا��;� �q:B و ،�B��� ه��!; و �� ��1ا+���4

:�▪ ا�4:ل ����� وا-��

ت �4د -� دی�2ان ���� ه��!;. از دی�2+��Jا/ ا�- R�#� ر�i �ان %��q دار�; 8� ���و��� ��>KE� M ز�;�Sا��اد � �: -� ایH ا�4:ل، -



�% �%�8 ��ی� ا�S از ز�E!% ه��!; و در W3� �د -��Bا ;q� ،;���2- �;EB �ی�� �;ی; �� 8!!;.6ن ه را -Fرس ��Jوز 8!;، ا

▪ ا"��Oو���� =را��>�;:

��اوان  %�ه�ت �!�ا>�   ی ی N!; هTین   Vی - ل ذه!�، sا�� - را��>�; = ��ع  را��>�;ا"��Oو���� = ��ع   ،V�":8 ر�i �- �#�R ا"�. 

��P� ران��- Hا"�. ای R�#� �!�-  رگO- و �4د A�"6 و ;�OS /��6ر�;ن -��ر/، در ده� "�م یا"��Oو���� - و+�د هTین ه ��J�� در ?

�K -�د� ا�;، ���Pq�� ?��P و ه�ی" H" Hای % �را�� 8��- .;��- �� �" �رم ��B �4د -EN.;ا� �د"� 6ورد �� �#��� -�ا/ �4د در ا+��ع -

2� H#4 و =�4 �ط ا"�. 1�h� 7 ورا��>�; %���P� V�y? ه��ن زد�، ��= Vو����O��"ا Vیª3J ��E- �4د را ،�B� ا"�. از ��g ا+��

 هTین ه/ او ��-�ط ����، ���H ا"� �4ب و A�"6 �;ی;- ��;.�� 8!;. ه�ش او در ز��!� هی� 8�- �q- �

:��▪ ا�4:ل هTی

 ��� هTین ه/ �!�3د و ��M ی- ��#�- �� N!;ان �ی� "ی��%�V ا"� 8� /دت و �4د-��ر=!;ار/)ی�� از ا�4:ل ه�J ،A�"6 و ;�OS ?��P�)

�#�R �� ��د.

● ا�4:ل ����� =را��>�;

ف �=Tی��;. ایHا�4:?ت ����� ا��ا�B از ا�4:?ت روا�#!��4 ه��!; و ا��اد � �: در روش ��� �8دن در-ر� 4nPن ا��د و �0�h ا�iا�#

/�� ایH ا��اد -�;. ا� �� ر��رهs� و �Bر/ ا+��Sز"� ف �=Tی�/ �� %�ا�; �!#nPوا�  6ن ه �� %�ا�; �!# =�ی#�� -�ا/ �4د 6ن ه

.;�-  O�� دی�2ان

 �- 0�h� �3ت ه��!; و در �SایQ  ��د -� در7 ="$  ده� -� / ا�4:ل ه"س �� ی-!;.ا�4:?ت ����� ا"�Pا� �را�Sز"� /���� ه

� د� ل در�- ��4ی� ا�4:?ت روا�#!" ��q �4دا��اد � �: -� ا�4:?ت ����� ���8 از ا��اد � �: - nر ��1ا�ن ه��!;. �Nا 8� در ��رد ر��

س �را��J و ا�nFاب ��� 8!!;. ایH ا�4:?ت ���P? در ��+�ا�� ی اوایM +�ا�� ��وع �� �Jه��!;.ا �-���; و در �iل ز�ن 5

ی�� از ا��اع ا�4:?ت �����، ا�4:ل ����� =را��>�; ا"�.

8رش را �4ب ا��م د �س8ر�!; +�ا�� را %��ر 8!�; 8� �qار ا"� %���� -��2د. او �� دا�; 8�Jا"�. و�� ا � "? "Oاوار ا���ز �!��Jو ا �اد

��/ =�#��� ه/ او را -�2+ ;��8 �� Qرا�ی; ی�� از ه��� �� �� ���;،ا�nFاب �� 8!; و ��� �� 8 ;!8S6 ن و/ از %�س او�د. و��q دو"�

? H�!N و�PF را �4ل �� 8!;.��Jی!; او ا�S �� را��>�; �� �4ا�!; واو را =

� �� ���S;. ایH ��2ا��#N�" ����4 �- /8� از ����Pq ه Kداری �E-#� / ��2ا�� ه� A�� ه زودTSر و -� را��J ر�� �� ���;. ا�ا1

 �S;ز� ��#�- �� از -�H ��� رود. در وا�q 6ن ه"6 Hای �� هی���2ا�� -��4 ا��اد -� را��J و -�#� H���4د را ��ف وار"� �0�h -�ا/ ی

را��>�;/ 6ن ه را %ی�; 8!;.= /س ه�Jا �8 ;!!8 ��

را��>�;» ا�;�8 دارد، ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� =را��>�=» /� هgh� ��!;، 6ن ه-�4:ف 8ر�!;/ 8�S;- دی�2ان /; ه��ار� �� � -� ا�O�2� ه

ر -� ا���S �ه��ار ،;!���� Q�4د ه��!; و روان =�ی uیدر -� ا��م دادن و�q �8 ��J ا�;.در ���B /د��B

 ��Sا�� ���S;- د/ و��Bر%!; از: -� ا B ;�<را��� %�یH وی�Se ه/ ا�4:ل ����� =��+�-�"�� زید �� � -�J ،دی�2ان �- � �� Hو دی�ی

� هی� 8� ا��ر�� وار"� �8دن �0�h -�ا/ ی��H و -�دا�� OSی!#� �#- Qای�S ی� و!�Bا��اد-� ا Hی�; �� 8!!;. ای و ��2ش ه/ زی��!; را %

ت �4د را �Tyی����  و 6ن را -� دی�2ان �� "�Jا�;، �������  ا � �B و V#4 ،�h- و�+ Mاه���J �د�6 � �� ده!;. -� ��g �� ر"; 8� 6ن ه

-�ز�; و ا�O�2� ه ��8 �8� از 8 Hای �� ا�1اق �8دن %�یM دار�;، -- � دی�2ان -�-!;.�8دن ه��!;. 6ن ه�F�s���1 ر4�� در ر�� ��P� ن وE!= /

د -�دن%��ی  ه�� 6ن ه ��2ان ��A�"6 �B  دی;ن و "�ء ا"�3د� از +�A دی�2ان ه��!;. � �:ین -��Bا M-q دار/ و� ایH ا�4:ل -� �8ات و�

�� و +B �g�J ار �� ده!;. دارا/ ه�ش �4ب و�q Q"�= ن و ه��� �4د را ��ردO>� ��2 و د��q ه��!;.دو"�ن و -��2

� دار�; و -;ون د��M و�دار/ ه��� و ��یV +!�� �4د را ��Sردت -���J  ���رد %�دی; �qار �� ده!;.H�!N ا��اد/ 1

"���Oان ���ع ایH ا�4:ل در -��ران روا����Oy دو % د� در�; و !� ��S � در�; ا"�. ا��اد٢/� % ٠/�در +�O�� ����B ��Pان ���ع و ه�

8 8� %�"0 ه��� ی  ��� �� رو�;. 6ن ه ز���P� لدر -� +�� و+�ر� �: -� ایH ا�4:ل �;ر%ْ �4د -� د� q ،;��� �� ���P� نر��� -�ا/ در�

�8دن �4د ه��!;.

� ا/ ��ن 6ن دو و+�د دا���از 6ن +ی� 8� ایH ا�4:ل در -��2ن -��ران ا"��Oو����V -�#�� از �Sو� 8!��ل �#ه;� �� n-دد، %��ر �� ��د را�S



�4ر ژ����� " Vو����O��"را��>�; و ا�4:ل ا�;. در وا�q ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� =--�E دار�;. ایH ا�4:ل در ��ده -�#�� از زن ه#�

8�� ا"�. ��P�+ ی� %� از+�ان و ��!�این �E� ،���qا /دی;� �� ��د و در ��ن �Sو� ه

R��#% /ره�P� ▪

س 6را�Q و �Jا�� -�ا/ ا�%8وش �0�h -�ا/ =�;ا �8دن "��$ در 6ن ها��اد � �: -� ا�4:ل ����� =را��>�; دارا/ %!zB Q:�� ا�;، � �ز -��

�3ر، �!��n و ��nPف -� ه;ف ه��!; و ���hا/ ��� 6ن هS س ا�;. در� B د. +;/ و�� �� �ا"�دی; H��� .�"ا A�P% �8 از ��ا��!� وJ 

س ه��!;. 6�Jن و ا-�ا/ دی�2ان ا��اد/ �q; ه�� �!;. ایH ا��اد - ���O دا��  ��J /هn4ر� �!��n و �B!� -�دن �4د ا���- ن ه

��M و B و � i Kو�:ی u�PF ا��اد ��!; و �� � -<q ��Rq ا-�از ��4"!;/ و ��3ت �� 8!!;. در�� 8!!;. -�ا/ q;رت و ��م اه��� 4�

� ��g -�"!;، ا� در دی�2ان ای�د %�س- A%�� را ورض �� ��Pq��.;!!8 ه/ ا+��H��� �B ا"� ا��اد/ 8P% و 

� ا�4:ل ����� =را��>�; ا"- :� � ،;�- �ر زی� را دا���P� �3ر از ه�P� رEN /د�� �Sاز ا�4:ل روا�� دی�2ا ��ی; � � ره�P� Hای H��� ؛�

 � i ا�4:ل Vی K����� ��5ی; ��� از % � H�!ه�� .;�- ����!; ا"��Oو���� ی ا�4:ل 4�.;�����B و ���ف ��اد -

ر%!; از: B ر�P� �3ه Hای

8�� �H �� -�د 8� دی�2ان از او "� ء ا"�3د� �� 8!!; ی ��ی Q �� ده!;.١ Mون د��;- (

د دو"�ن و -��2ن �4د را ��رد "�ال �qار �� ده٢��Bا ���-q دار/ و8�� و� Mون د��;- (.;

� �4دش ا"�3د� ��د.٣��B �- ت اوB:iدی�2ان ��دد ا"�، زی�ا �� %�"; از ا �د -��Bدر ا (

�� %O��6���h و %E;ی;8!!;� �� -�!;.�P� ،K�4 ت �4شq) در ا�رات و ا3%

>� و اه�� را ��� -�#;.�!�Bو -� ا ���h% �!Pورزد، ی �� �) �;ام �8!

� ر��ر و ����� و/ ه��!;؛ در وا�q ����� و/ را �- ���J لJ دی�2ان) ��د %��ر �� 8!; دی�2ان در ��� ا"� 8J در Hزی� "�ال �� -��;. ای

�!;. و/ ���H ا- �8� ���H ا"� O�� /;�q H�!N �;ا�� �- �N را در7 ��� 8!!; و ���� HایM-��� ���J ،0 �4د�"� -�ا"س ایH %��ر1

� از �4د �#ن ده;.�4��2ا�� و �2�#4!�= $"�; و =- �"�ی� دا��

) "�ء�H ���ر و -;ون =ی� و ا"س �� � -� و�دار/ ه��� ی ��یV +!�� اش دارد.٧

"� ا�4:ل ����� =را��>�;!� A " ●

�M روا��.B ی���ژی�� وO�� M�B :�"ح ا�n� ��8 ��B ا�4:ل دو Hای �"!� A " در

�% KE� .;��� �� ح�n� � �B /�� ا""� ژ���V، ه�ر��ن ه و =�V هB ��O�� Mی���ژی�� "B درH���%و "�و H��یV�= H ه/ �B �، دو=

8� �Nن ا��اد = ;�� ��nح -�F�� Hی; ای8هQ �#��اره/ ذه!� �� ���; و � �B- �را��>�; �#��اره/ ذه!� زید/ دار�;، =Wه��!; 8

.;�- �P� i ��J ���8 از ب 6ن ه�Bدر ا � �B V�= دو Hی; ای�

�  روا��و/ و %�-��� ��nح ا"�.S;روا��، دو دی �"!� A " در

 W!+  Kه /���K ه/ روان ا��ن در -�ا-� �4ا"�� ه�� �د ��وی;، =را��>�; ������Bا �-� ا"�. در وا�q ا��اد ه�S W!+ Kا -�ا/ � رز� -��4اه

س �4د را �� � -� هW!+ K ا���ب �� �Jا M-�u و ���� �F�� ،ن� W!+ Kه �� "�H او را دو"� دارم"ایM�� H �4د -��+ �!P8!!;. ی

" ���+ �� "�H از او ��!�3م"، �� ��د. "Wy -�ا"س ����Oم د��B ��ا��!�، -��+ �- Mی; %�- ی�E� دد و�S �� M�3 ا"�"، % ;ی!�� H� او از

را��>�;/ ����S �� Mد. = ��3% �8 �"+ Hاو ��ا 6زار �� ده;"، و ای" �� �� ر"; 8��+ Hسایا� �� ای�g� Hی� ا��وز� رد �;� ا"� و =ی� و ا"

��� �;ارد.B

Hوا�;ی �8!!;���h% و �8!��ل �; Q�- ��-�% ،ا�4:ل Hو+�د �6;ن ای �- ��B ،���-�% ��;.در ��gی- �� �ه� ه��ا� - "� ء ا"�3د� %! �S و 

ر%!; از:   B Hن %�"0 وا�;ی� �;ن زید ایH �8د8� !% �;�B ��B دو

١� �� �B- ���� H8!!;. ای �� �ش �8دن ا"�ار 4��اد�، وا�;یH �8د8ن را %! �� ��B ��A �4د) -n� �8دن �Sز�د 8� �8د8ن =W از 6ن، از -

.;���  M% ;ی �8!��ل 8!!; Q�- و � �B �2 و�� ا��اد/ =�4- O�� ب 8!!; و �4دا+�!

٢qا"�. در وا Hوا�;ی �- � وا�;یH ایH �8د8ن �� �4اه!; 8� ا"��:ل را در) د��M دوم %! �� �;ن ایH �8د8ن از +�A وا�;یH، وا-���2  6ن ه

� و �iد � !% A"!��B �� ��د �8د8ن��ز�;ا�#ن ای�د 8!!; و ��� وا-���2 �8د7 -� �4د ���;. ���H روش �- ��8دن را ا���ب �� 8 ;!!8



.;��� HیOS  /ا��اد/ "�د و دور 6ن ه

ی�Bرا -;ا�!; و ر O�N �ی; ه�- �?ن VN�8" �� دا�!; 8�SرO-" ن �4د راد �8دن و V�8ایH وا�;یH، �8د8��Bا"� -�ا/ ا H��� ن 8!!;. ایH �8د8

ر/ از ��ا�q -�ا/ ��- .;��� �8ره/ ���د� TBر�4اه� �� 8!!; و -� �qل ��Pوف %�مH���S ازدی�2ان و �S ��Jی� �8دن، از +�A وا�;یH �4د %! �

/ ذه!� ا"�n4 Vی �� �8ز� ه -� "� 6ن ه �� ��!;. ایH �8د8ن «-�K��P% Q ده�» را، 8"8�!P�4د �� ��6ز�;. ی �اد��، از وا�;یH و 4

 �د �4د را �� � -��Bا"�، ا �ا�� و ... �8د��Jو -� ا ���4 ا��اد دیO�� �2 از د"� �� ده!; و ��وع -� %��K��P: ا�S روز/ ���� -� 6ن ه

دادن �� 8!!;.

ی; در "ل ا- �8 ،«Hدید -!���Bا» �ول ز�;�S در ا��ن ه ��M -��2د، در ایH ا��اد ��Mی�� دی�2 از ��gی� ه در ��رد ایH ا��اد ایH ا"� 8

��h� � qدر در ��ا%�ا�� �� ���� Hای ���� ا�B .�"ا �د/ �;��Bا �- �- Mو % ;ی ����2�����3i در دوران ��زاد/ و  � h�  و ه��ا� -

س و ه��#� در د�J ��زه/ �8د7 �4د -� ا�;از� 8�� �در �� � -� �8 ��د/ در 47ا"�. در وا�q ز���Bر -� اT- ،;�"��س � 

.;!8 �� Kرا��>�; ��اه� �� ��د و ز��!� را -�ا/ ا�4:ل ����� =�����O روان �8د8 7�J

� �q- �B- ���� Hا"��:ل، %��ی� و %#�ی� �� ���; و ای Hن -�ا/ دا������4ت در 6ن ه �� ��د و �ی; یVاز ���i ایH �8د8 Hن ای;�

 Hای .;�- M�B Hه�� ،;��� �� ��� ا��اد/ - �:��J و �ی���SرO- در 8� 6ن ه Hای Mود�� H�<8�8 ;!�� �ا��اد در -�ا-� ا��M و ��اد/ 8

س 8!��ل و q;رت �� ده;، T= A�"6ی��;.�Jا � 6ن ه- ،H���3�6

● ا�4:?ت ه��ا� - ا�4:ل ����� =را��>�;

ی� ا�4:?ت �����ایH ا�4:ل �� %�ا�; ه��ا� - ا�4:?ت روا�#!��4 دی�2/ ه���ن ا���د�S، و"�اس، "�ء���ف ��" H�!اد و ه��

ل و+�ده���ن ا�4:ل ����� �4د ���3�، ا�4:ل ����� دور/ OSیH، ا�4:ل ����� ��ز/ و ا�4:ل ����� اyی"��Oو>�; و ا"��Oو%

.;�- �دا��

�qا���ا R��#% ▪

-� (دور/ OSیH)، ا�4:ل ����� و"�ا"�،ا�4:ل ����� =را��>�; را -ی; از ا�4:ل هTی��، ا"��Oو���� =را��>�;، ا�4:ل ����� ا+�!

ا�4:ل ����� ��ی#�، ا�4:ل ����� F; ا+���B و ا�4:ل ����� ��ز/ V��3% �8د.

ت و+�د �;ارد، از "ا�4:ل هTی 5 - /-V��3% M ا"� و �Nن %�ه�ت و ا�4:ل O�� ��3%از 6ن +ی� 8� در "ا�4:ل ����� =را��>�;" هTین هq "��

یO �� ��د.��� O�� ";�<را��و+�د �;ارد، از "ا�4:ل ا"��Oو���� =

ران �������- �8 ��J و =���6ب را دار�;، در p!% 0-ار/ روا�q�- ی�ران ��ز/" %�ا���-"��-" ;q� �را��>�; ایH %�ا�ی� را �;ار�; و ا� �= 

- �� V��3% M-q O�� �B�!;.�i?�� ر��ر F; ا+���B ه��!;، در ����� از ا�4:ل ����� F; ا+��

�� -�وز-��4 از � �:ین -� "ا�4:ل ����� ��ی#�" ���H ا"� وی�Se ه/ ا��اد � �: -� "ا�4:ل ����B H��� ن ده!;؛را��>�;" را �#= �

� و �ه� ��ی � ا"�+�% A�� -�ا/ +��- ،���� Hی#�" "�ء�. ا��اد � �: -� "ا�4:ل ����� ا+�!-�"ایH وی�Se ه در "ا�4:ل ����� ��

�� "�ءB �- ��� %�س از B;م =Tی�ش در +��، از دی�2ان ا+�!ب و دور/ OSی!� �� 8!!;، �B �-.Hی�ی" �د �� � -��Bم ا;B و H�

�; و 8ر را -� %- �� �q:4و ا ��n!� ا و�S لت ا+���B %�+�� �� ده;. ایHدر "ا�4:ل ����� و"�ا"�" ��O ��د -��ر �8i�3ی� و ار% 

ر �� رود،�� �ی� و 8!ر� ��S/ از+�� در � �:ین -� ا�4:ل ����� و"�ا"� -E!% ��B �����- � �� V� د و��Bم ا;B و Hء��" �� 

دی�2ان.

▪ "�� و =��ES6 Q ا�4:ل

�;� ا"�.��  M�B �- را��>�;" = ت 8�� و "����%�V دراز�;%� در ��رد "ا�4:ل ����� P�n������ ران، "ا�4:ل��- -��4 از   در 

8هQ ا"��س، �3ت =را��>�;=را��>�;" در %�م �iل ��B و+�د دارد. در ��ارد/ ��O =�#�و ا"��Oو���� ا"� و در -�zP د ی�2 - =�#��� "H ی

6 HیO2ی� ا��ل ا�q:4 و اه��� و ر�� دی�2ان +- A"!�� �� وا��P� Q!8س �;� و %�+- Mر% ;ی8 �ران در ز��!��- Hای ��ن �� �Sدد. -� �iر 8

M86ی; و در �� Q�= اوان�� �<���� و ز�s� M< دی�2ان �#�:ت ه��#�2 دار�; و ��- �S;ار�;.و ز�;� /;B�� �ES6 Q�= 

● در�ن ا�4:ل ����� =را��>�;

در���، در�ن �!"A %�/ -�ا/ ایH ا�4:ل �� -�;.-�ا/ در�ن ایH ا�4:ل، هK �� %�ان از داروه -�E� -�د و هK از روان در���. ا� �� روان 



ر زید، �Sم ���2د و ����� �#�د. زی�ا �����- ر رو را"� -�; و -��- ی; -- �2��در���S Hا/ ای�- �ر �qار ��Sد. �Nا 8��- H� ا"� ��رد "�ء H

 �� ��د 8� ��دم �� �4اه!; -� و/ A�"6 و �Fر -�"�!;. در-��ران روا-O� 0دیH�- V ��د/ 16ز�S ا��ر =را��>�;/ ا"� و -�B ایH ��� در 6ن ه

!!8 �� M-��� ���J و �!�N ��i�% ر/ و8 �3�� �� �� ���S; و ��وع -��رد)����� از دی�2ان �S) �B�� د�J دی�2ان �- � �� �qدر وا .;

.;���S ��

رت ه/ ا+���B و 8هQ "�ء�H از �iیE� دن�- ?ران -� �!�gر -��- Hا/ ای�- ��) �� %�ا�; ��Role Playing;�3 "ای3/ ���S) "Qو� در�

h% ران در �Sو� در���، �4ب + ��� ا��!;. 6ن ه��-  Hای  �qر/ از ��ا���H در -��  .;�-/رت هE� ورش�= -�ا/  ر ر��ردر��� را #� M�

ا+���B �;ار�;.

�Bم ا;B �Bت و/، 8ر را -;%� �� 8!; و -"�Jر و ا��- ���TS �2 از�د -�#�� -��ر �� ��د. در �Bض �� %�ان او را%P �� و %���3 در��

�د �8دن -� دی�2ان �8د و WJ ه��ر/ او را ا�OایQ داد. در���2 �� %�ا�; -��Bا �ن دادن K#4 و =�4��2/ را%#�ی� -#� ��h� او روش 

��2N �ر 8��- �- ��F�% ی��i �2 �� %�ا�; از� دی�2ان��6زش ده; و از -�h و ��د�� -�yه�Oد. در�- Qi� ا��ر و ر��ر و/ -M��� �B �;ن ار% 

�� ��د، -� %P;یM ر��ر و ا��ر -��ر -�yدازد.

�!;  ه��=�ی;ول و =���زای; -�ا/ 8"�H از ��3% =را��>�;در در�ن داروی� �� %�ان از F; ا�nFاب ه ��M دیز=م ی داروه/ ��رو�V��y و F; +!�ن �

ا"�3د� �8د.

�� -�ا/ ایH ا�4:ل�B /● راه�ره

ل روش ه/ ر��ر/ و ��ز�; =�١�B��6زش ��ز�; =�ور/ -�ا/ =�#��2/ از ا /� ا�4:ل ����� =را��>�; �� �Sدد،) -�OSار/ دور� ه- ��!� �ور/ 8

زه/ ��ز�; در دور�� �در -� ��8 ��"�J م;B ز�;ان و�� ;J از Q�- و 8!��ل �� !% ;!�ان او��� ز�;�S �8د7.�

٢ور� و 4;�ت روا�#!��4 در +R��#% �E و ارزی-� روا�#!��4 و در�ن 8#� O8ا�� W�"ر�!;ان ادارات و ��"�ت � �: ی در ��Pض) %

�n4 ا-�: -� ا�4:?ت ����� و "ی� ا�4:?ت روا��.

٣ � %P;یM ا��ر  � �!�gر -  ��ت �Sو� در���رت ه/ ز�;�S و +E� ��6زش /-�OSار/ دور� ه  (�-  � �� ���S;- د/ و ��Bا �- �-  �!�

.��#�- �Bرت ه/ ا+��E� A�8 دی�2ان و /ا�O�2� ه

 ��� و"�- ��4روش ه/ "!�Q و ارزی-� ا�4:?ت �����-;ی�g!� Hر �Oوم �1-ل �8دن 8ر8!ن ادارات و ��"�ت از ��g �#�:ت روا�#!

و+�د دارد.

� ا�4:ل ����� =را��- :� � 4��اد� 6ن ه VدیO� /zBی�� از ا �ی� دا�Q ��6زا�� 8"�; و ارا>� راه�ر -� ایH دا�Q ��6زان) �!- �� ;�<�

و 4��اد�  6ن ه در +R��#% �E و اq;ام -�ا/ در�ن ��د � �: -� ا�4:ل �����.

�!�8� ی�� از �Sو� ه/ در ��Pض �n4 -�ا/ "ا�4:ل ����� =را��>�;"، ا��اد � �<�ا ی K8 �!�ا ه��!;، -!-�ای�E�% H;ا%� +�E) از 6ن +

� Hای�-�!�این و ه��!�P%H������ H;یM ا��ر =را��>�;/ در ��رت و+�د -�ا/ ای�S Hو� از ا��اد ��رد ��ز ا"�. -!� O8ر/ �;ارس و ��اOوم ه��

E+ در R���� �و�S Hان از ای�% �� ��� و -�!� و+�د دارد. -� �iر/ 8J ش و�S و ���8د.�!�ای� "! �دی� -�#�� ا��اد � �: ا"�3"!� �

"� ��اO8 روا�#!- H������ Hای A�� و روا����Oy ��رد ��ز ا"�.در وا�q ار+ع "!�Q و ارزی-� ا-�;ای� ا��م �;� از +

 دارد O8��% او��� +�E) ی�� دی�2 از �Sو� ه/ در ��Pض �n4 -�ا/ ا�4:ل ����� =را��>�;، -��2ن -��ران ا"��Oو�+ �8 ;�- �� V����

 ���Oyروا� O8ر �� %�ان از ��ا�g!� Hای �ی�، %#��R و در�ن ایH ا��اد ��رت ��Sد. -"!��N ،����4 An� رت�� �- �N �"و روا�#!

ی� -��2ن =را�"!� �E+ O8ا�� Hد در ای�+�� R���� ر/ ا��ادر"�ن و ی��- 2� ی�� ایH ��اO8 ا"�3د� �8د.در�- �;!!8 �P+ران ��ا��- ;�<�

� ا��اد � �: -� "ا�4:ل ����� =را��>�;" ا��اد/ +;/ و 8ر�6; در ����Pq ه٧��<�� و ا+���B ا�; و -�ا/ q;رت و ��م اه���) از 6ن +s� /

��M و �Rq ا-�از ��4"!;/ و ��3ت �� 8!B و � i Kی:� ،u�PF ا��اد ��!; و �� � -<q ��رض �� ��ی!;، در4P% د %�س و!; و در دی�2ان ای�

ی� د�q را ��ی!;، �Nا 8Bی; ر- � ا��اد، ���H ا"� در����� �;ی�ان -?د"� ایH ا��اد -�ا/ ار%�ء ��م 6ن ه��S Hم و ������� ای� ار%�ء ��

ز/ �;ی�ان ادارا" �S6 ر�g!� Hای ��4رات ���و/ ا���� -�#��/ �Sدد. - �ت و ��"�ت از ایH ��ع ا�4:ل �����، ا��/دراز�;ت �!�� -

ا�Oا�� ا"�.

�! � : OS� 4ار/ ای�!
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)�=� $�ا>���، $��:%�ف و 6�78 و ��&%./!

Hد/ %�یB��1 از vی� �Sن ی ا"��Oو%����S ����� ا�4:ل �ا��اد � �: -

� ��د و ا��ر B��A و- ��h!� ;ی�B ،دوی�ر �� رو�;. ��3% +�� �ا��اد -

یM داری; -�% Kه �� �Sر �� رود. ا�� ��1یA از وی�Se ه/ ایH ا��اد -

 ��ی;،!�6 ;��� �� M�� را �P�� در�; ا��اد+" ایH ا��اد 8� %��ی 

"��، روا�V�Oy -��ا��;...q /;E�;�h� ��8د �2�3/ � را -S

� �Sن ی ا"��Oو%ی�nN vر 16ز �� ��د؟����S ����� ا�4:ل ▪

� -P;١٨ـ ه���nر 8� �� دا��; %#��R ا��اع ا�4:ل ����� از - �2�" 

ا��ن =Tی� �4اه; -�د ا� ا��2/ ذه!� و ر��ر/ ایH ا�4:ل از دور� �8د�8 و

��+�ا�� هH��� K ا"� -�وز 8!;.

� B:ی��؟N - ▪

�� در��h% اب در +��، ا���nFن، ا? ه��- u�PF �n-را ،/��S ���S ـ

دی�2ان،  �S;دی و  ر��ر   �-  � ��  ;J از   Q�-  ��"�J  ،��;ر"

4ص و �د/،  ا�;ی#B��1 و O�2ت ���/ ��32 ا�?sو ا�� �4ل -�� ه

%� ا"� 8� در �8د�8 و ��+�ا�� ایH ا��اد �#ه;� �� ��د. ایH اB�F�� ���3ر B��A از +�S;!"ر �� ر�!E-د/ و �B��1 دی�2ان �g� ���اد -

S �����S ا��اد /��S ���S ;ی;#% A+�� ر8 Hای �� دی�2ان �� ���; 8�hz� و �+�% A�+ A " ن �� ��د.و�

4�K ه؟ ین -�#�� ا"� یq6 ن در�S �����S ����� ا�4:ل ▪

2ن %!� -��ران ا"��Oو���� -�#��ـ ایH ا�4:ل در "� در�; +���P و+�د دارد ا� �� � +!�� 6ن N!;ان �#�R ����؛ ا� �� در -��

ه;� �� ��د.#�

��2� ا"�؟N ران��- Hر ای▪ ا��

 در ار% ط ا"� E�6 � �Sن، �� =!;ار�; ه� روی;اد/ -����S ����� ا�4:ل ��6ن -�ن �� 8!; -�ـ ا��اد � �: - و ی ��E3م 4�� را در ار% ط -

ن �� 8!; -� او 4!;ی;��S /و -�!;�; و ;!�- � h� لJ ی�;ی�2 در � �iu#8ر ��ل ا�S دو ��3 -- A� ا1E�6 .;!!8 �� � h� ا�; و =#� "� او 

س ا�;. ایH ا��اد ���H ا"� �4�J ر��- K#4 M�� �3!� �3iB ت?J �eوی �ت دی�2ان -"�Jاp!در ��ه �8 �%B�F�� ��!; و -- �%ا�

د �;ی; -� =�#�2ی� 6ی!;� از �iی� �ل ��Bد =�;ا 8!!;. ا��Bا ���� �د -� ا���ل ��� از ��د/ -� ��د دی�2 ی�4د �6ن هT= Kی�����Bا ،�!�-

�6ن را �8� �� =!;ار�; ���و/ ویe� ا/ دار�; 8 /�h� �- K#� WJ و+�د �د -��Bا ،�%= ��زد و%" ��  %�ا�E�6 ع�qاز و Q�= � دا���H روی;اده- 

� ا"�.��+ Hدی�2ان را -��ا�!; از ای �ی ای!�� �� %�ا�!; ا�;ی#

 �� ��د؟E�6 ن;� �%;- A+�� ;دار� �8 � ��B ر▪ %���� و ا"�OEا/ ایH ا��اد - H�!N ا��

را�� �� ��د.��- H�!N �F�� ن;� �Pا�;% A+�� ن%���� و ا"�OEا/ �6

ر �� ���;؟Nد Kه �!�-;- �� �Sن -����S ا�4:ل �-�ایH ا��اد � �: -!- ▪



�� زدن -�;� ;�q و�;انین، ه��ران ی �4ی#!�6 �ن �� 8 ;!!8�S ا��اد Hای A��. ا1�� از �P� �g!�/ دار�;.ـ -N و ���+ �g� از �N ن را�6 

% �"A ا"� زی�ا �!��� ازروش -��4رد �6ن - دی�2ان در ����Pq ه/ ا+��h� ،V#4 ،�B;ود و ���در -� ا-�از 8��B Mاui �4د ����!; -q E!

8��;هی� -�ا/ ادرا7 روا-H�- 0 ��د/  �qدروا �8ت -;�� 8�J و ��EN ت?J و �د �;� ا�Oوا/در7 ای�- Mی�% �qان ه��!;. دروا�%ا"� �

-�ای#ن �# �6ن روا-H�- 0 ��د/ را  A"!���  �S ود و;h� �3iB د?ت % �M ��6یH �� 8!; و ��+A �� ��د دو"�نا+��B ،�B:و� -� 

-  ��;ا��  VدیO� یV دو"��   �در+ یV �4ی#و�;  از   Q�-  - ا��?   ی و   ;!�-  �دا�� -�ا/ا��#2 ��ر/  ��د/   H�- روا-0  ا��?   .;!�

8 �� WJ 8!;. زی�ا �� �Jرا� �Sن �#�M ا"� و ار% ط - دی�2ان �6ن را �����S /3وت از دی�2ان ه��!; و در +�� -������ ه�� ;!!

8� ا�S در +�� وارد ���; در ا-�;ا ا�nFاب دار�;  ����P� ا��!; -�4:ف ا��اد ��� و�� =W از ��TS ز�ن و �6!ی� - ا��اد �Sو�در"�� +

� �� Kه ��#�- ���� �Sن ایH ا�nFاب ��و ��� �#�!; -����S 8!!;، در ا��اد �� Qس 6را��Jا�ر�د زی�ا ا�nFاب �6ن ��� از "�ء�H در-

ا�O�2� ه/ دی�2ان ا"�.

� 8;ا��V از وی�Se ه- ;��O- ل ا�ر� �� 8!�;؟▪ ا�S -��اه�; �KE %�یH وی�Se � �:ین -� ایH ا�4:ل را ��

� ،د/ -�دن ادرا7 هB��1 ،vی� �Sن ی ه�ن ا"��Oو%����S ����� ا�4:ل �Seوی Hی�% KE� ـHای 3�  ا"� ا�iB ر و�6ی!;ه/ ا�;ی#�، ر��

د/ ا�4:لB��1 /� ����!; و در�;د در�ن 6نا�4:ل +O در ��ارد 4ص -� J; روان =�ی#� ��� ر";. ایH ا��اد از وی�Se هS6 �4د ������ 

� ه و B:یK دی�2/ ه���ن ا�nFاب�#� ��B �- ;!!8 �P+ن ��ا��4ی!; ا"�.-���� 6ی!; و ا�S هK -�ا/ در�� �3iB ت?J �2دی ، ا���د�S ی

��2� ��رت �� ��Sد؟N /ا��اد H�!N ن▪ در�

J در ه� .���S ��E- ��4ص و B��H�!N A ا��اد/ -ی; - د�q وـ -�ا/ در�ن ایH ا�4:ل ����� �� %�ان از روان در��� و دارودر� �ل - ا�;ی#

q وت ارز��zq ران � ی; ��رد ا"�OEا ی��- Hی; ای�B و � هS;و دی Kط رو-�و ��ی��Jروان =�ی#�ا ;F /�ار ��Sد. از ��g در�ن داروی� ��O داروه

8ر �� رود و �� %�ان در 8!ر روان در��� از 6 �� ه/ روان =�ی#� -�#� - ��-رز،-�ا/ ��- �Sدر ��رت و+�د ا���د H�!�8د. ه�� �دن ا"�3

8ر-�د =�;ا �� 8!;. O�� �Sا���د;F /داروه

/��� F���B ��8د - V�O= روان ،��"q /;E�;�h� ��8د

��:" ���! � : روز�
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)�=�&� *+ از $�د��ن را<� ���"./ ، ���ا�./!

 هK ��د �8ل �Sای� ه���;؟؟؟�� ـ 6ی

��; �����;؟- K�4اه� �� � هK ه��ار ��� �� 8!�; 6ن 8 ��8�� ـ 6ی

��� ا�;از� آ- Kای �;�� ا%�م ر"- �س �� آ!�K آرهی� آ�Jا ـ 6ی

�4ب ����!;؟

� %�Pی� ��- E�6 ��qم دا��  اه;اف -  را EJ�i ت و?�� H���� ـ 6ی

ا�;ازیK ؟



س �� آ!�K آره را -ی; �; در �; در"� ا��م ده�K و در ��1�Jا ـ 6ی

ز�;� ه���K؟- ��J ایH ��رت ��د/ ���"0 و ی

/ �Jآ� در ���� ������ "�P در+ �- �; در 6ن ��رت �- H�!N �Sـ ا

.Kدن داری�- M�آ

● آ�ل �Sای�:

� � ر"�;ن -� اه;اف -E�6 ه;ف �� ا�·ر و ر��ر ه/ �4د %��ی�S Aا�� ا/ ا�ر� �� آ!; آ-�P�� ا"�. در +�;ت ا��ا�i و ��1 وا�S �qای

� �� ��د.���S �g� زم -�ا/ ������ در? ��J ب و��n� /O�N ای��S لا��وز/   -� ا�� � آ�

� ��+A ا4:ل در ������ �� ��د. 6رز�ت ا��4 �#ن �� ده!; ��2ش آ�ل �SایP�n� لJه� �ی� از-Fس ر�Jا Kدن   ، ه�- M�و/ آ

�� را -� ا�;از� "ی� ��دم ( آ��� آ� اه;اف وا�S �qای� Kد و ه��S ��  دار�; ) ، در ��Pض �آ�� �qار �� ده;.�4د�ن را از �

�M آ�ل �Sای�:B ●

� ��Oان آ- �+�% � ایK دی�2ان -���S د? در آ�دآ� ی��Jا ، K�� ��د/ آ�ل �Sا -� �Sا��4��6 � �� ده!; در ����E- � �- ر6ی��ن در ا��م آره

ی� ��Oان =Tی�ش دی�2ا= �- 0�� ) Kی�� �qل دی�2ان وا� q رد�� � ، -�ایK در ��ر%� ارز��!;یK آ� W3� تOB Hای �- !-  ، ( Kده� �� E- �4د �ن -

� ��gه و n�� �4ر+� =ی� ریO/ �;� ا"� . ایH ا�� �� %�ا�; � را �� � - /ره�P� سسا"�J ت;� �ا���دات دی�2ان ، T= A�"6ی� و -

ی� از �4د�ن و رهی� از ای!��2� ا���دات ، " �S �� Aدد آ�J /ش -�ا:% � را� د�ع از �4د -;ا���zP- . K از"زد. در ����E!% دن را�- M�

 آ�ل �Sای� ��% 0 ه��!;:- ?��Jا ، M�3 ذی!� /ت  ، ا�·ر و -وره"�Jا

● %�س از -ز�;� -�دن:

��� /E- از د"� دادن ارزش و  �·�� در ر"�;ن -� ه;ف هی#ن را - �و/ �� دا�!;.ا��اد آ�ل �Sا ، 1�� �

● %�س از ا�� � آ�دن :

 در ز�;�J ، �Sل وE�6 �F�� . ;!دا� �� ��·�  ا�� � را ��و/ - � �Jش ا+�!ب از ا�� � ا"� . آ�ل �Sاه ���� ه/ا��اد آ�ل �Sا ، 1

ید��S/ و ار%�ء را از د"� �� ده!;.

ی�� :Fر● %�س از �

� د��-  �1 ، ;!�یA آر�ن -P� ر وJ#� ��ا��اد آ�ل �Sا ،  در ��ر%� آ� دی�2ان �ه; ��یR یNن ، دM %�س از B;م =Tی�ش از "�/ �6

/ ا���د ، �iد+ �ی� H���S از دی�2ان -�J �E+ رو�� �qدن در وا�- M�ی�� �� -�;.�Sد�;. %:ش -�ا/ آFر�  �;ن ی

● ه�� ی ه�� =!;ار/ :

ین ر"��;ن ی¸ آر -�nر ���"0 ، = �ور�; آ� در ��رت -- Hا، -!;رت -� ای�S له!�ز - ارزش ه��!;. ا��اد آ�ل �Sا در دی;ن دور��/ا��اد �8

) ���� �ر �#·M ه��!;. -�ا/ ��ل ،  دا�Q ��6ز/ آ� ه��#Nد ور ا"� آ� - آ� �BH) دا��� ، در ��رت ��� H���S� ��Pq��A  ) ه- Hای �- ( 

-Kه�� M�ی¸ -ز�;� آ

: آ�; -��ر -� رو/ -ی;ه% ●

4 Hا���q - � �;� ا"� آ!-  -� ا"س ���� =ین �=Tی�/ از -ی;ه �� ��ز�;�S آ�ل �Sا 1���S ��;4 �- E�6 �S;ا/ ه;ای� ز��- �·#

آ�;هی� -� رو/ -ی; ه -!;رت -� رو/ �4ا"�� ه و% H�!N Hدا�� ب �� آ!!;.��د . ا��اد آ�ل �Sا -�J �4د / 6رزوه

� ������ �� ر"!;:- ��"6 �� ایH ا�� آ� دی�2ان -- Hد دا����Bا

� ا/ +�� 6ور/ �� آ!!; آ� -�2ی!; ا��اد دی�2 - آ���S ��3i آ��� وا��اد آ�ل �Sا �#ه;ات �4د را -B /ه/ آK ، ا"��س هn4 ، ش:% Hی��

/ �4دE#ا آ���S لل ا��اد آ�J H�B در . ;!-� ������ د"� �� ی- W3� �د -��Bا Hی�%?��� �� آ!!;.-% �� را =ین � =Tی� و �آ

 �nNر ؟�� ●

ی� ه�;رد/" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=86104



�F%.� A ه�"D؟ و &� ا��Cس �A ا&A ا@�؟ �&(

،;��- �8� �� �4ا"��; -;�� "�K و ��!"A دا�� ��� -��Sدی; -� ز���TS �-

� اه;ا��ن ��� �8د� ای;،- ی; ��J یV روز M q ایH ا�;ی#� را در "� دا��� ای;. ���

�; و- �� و�q ���PFار دا��N ن در� ��� �8دی; 8� دو"� داری; -;����� Hای �- ��

� ه/ �h �ب���-  /��% ل J و در ���#� ��4 ��Jرا M � /رو �- .. و ه!�ز 

��3� ی�� از ��ا+H� H�P ا"� او ادا�S Hای “Kه�� M !% H�” ;ی��� �4د ه���Oی��%

.“K�- ��� ده;: ”و ه��H ا�� د��M 6ن ا"� 8� ��� %�ا�K ا�;ام ��زو�� دا��

م ��ا�� و�%  - را  6ن   ًPqوا  H�  �-;ا��; 8 و  -Tyی�ی;   �#B - ��ا   ��3S Hای  ً3n�

8ر را Hی; ای� �iر +;/ -- .;�!8 � �1 �� !% �ی; -- �� :K!8 �� ا-�از Q��"�J

8ر را در ز�;�S �4د ا��م ده�;. Vی ��J % ;!8 ��� V�8 �� �ا��م ده�;. %! M -�دن -

 � OSه� ��  دی�2ان ا"�، ا�- K�" �n-را Vی Hورزش و دا�� ،��h� �4ردن M�� 8ره Hب -��2ی;، درای�� �" Vی �- ��ESی; -� �iر �

�K و +;ی; " /8� ه!�ز �6د�S دری�� روش ه/ +;ی; ��S 8!!;� را �;اری; ا�S روش ه ��JE�6 ª3J ار/ و;E2� ل��Jن 8!�;، اhرا در ا-�;ا ا��

 �8� در 6ن ��6 ;-� ا/ ا���ل -��J�� �- ��"6 � �� %�ا��; -�� A�%�% Hم ده�;:-�#�� ا"�. -;یرا -�ا/ �4د ?زم �� دا��;، ا��

-�� دار�;.n� 8ر/ �� /� ه���- � q;ر -N ;ی;+ /��� هP� ;�!� - ▪

� q;ر �H��n ه��!;N ;ی;+ /▪ - �!�; %��یH ه و ورزش ه

دتB و �و+�د �6; �- ��"6 ���2� �� %�ا�!; -N ;ی;+ /دت هB �8 ;�!8 u#8 را ���� Hن -�دار�;.▪ ای ه/ q;ی�� را 8� دی�2 ��3; ����!; از ��

�� !% �دت -B ●

 ���- M�� �"ا"� در �;� �Jدن -�ا/ ا��اد را�- M !% �"د ا��Bا Vدت ا"� یB V0 ی�� ��د (��!; ���ف ا��T1 ،Mا/ 4ص،%! ��Bارد ا��

 M-q E�6 ،;��� �� س را��J در ��Jا A+�� ده �B) ا�ی��� و ��1Oی��4ص % /� ه���-E�6 ،K�!8 �� 7را در E�6 � ;!�- �� �!�- Q�=

.;!!8 �� H��r% را ز 4رج از و+�د ���

8ر را - ای�د ��ای0 ا"��ا�J ا��م ��� ده;، %!  Hای  ا"� ا�� ��Jرا A+�� O�� �� !%Mqا;J �- � / را - ر"�;ن %:ش ه� ��J را ��

د -� �#��H در درون��B��8 و ر�4ت ا"�: ا�J �- �د -��Bا Vی ًPqوا ��زد. %! " �� ���B� و ی��#� �n�� Vد ی�S �- �8 �S;ز� Vی 

�8� 6ن را %�+�� �� ده�K و � Kم ده�8ر/ را ا�� �8 Kدت را داریB Hای � ;4�N �� �;��4ر�i �- .;�8ر/ را 8� ا��م 6ن -�ای�ن �4ب �� - 

�Jو ا"��ا ��Jس را�Jدر ��رد ا ����� Hای .���� �� ا�� q:B رد�� / �8دن ��O �;ق �� 8!;.8�� ا��م دادن 8ره

�!8 �S;ز� % Kای �ر�" Hرو/ ای �- ء دو-ر� ا"�. ��Jا و ا�q ;ی;�% A+�� �8دن �Jا"��ا� �K و ید -��2یK و �Tت -�دن ��O -�#� ا"� 8

 ا"�، %�nP:ت دا>�� و ا"��اA+�� �J ��گ �� ���:" � ���E� ز�� ��qو �"Oاوار K��6، ا��O!� �- �� و �� %�;ی;�qا �� ��د. %! 

� M�� ��و�� در -�ا-� ز�;�S ا"�، %! �� �� !% .;- %��K �� ی� K�+ در �و��� ا"� 8��:;��ارد -��ر/ �� -

���s% از �<E- س�% ●

 “Kه�� �N H�” ه�ی�� از Hای�-دت هی�ن ه�ی� �� را �� "ز�;. -!B �8 ;�!8 �� ��� ��H� .�4رم ��� ��h � H�) ;�!8 ��-�ا/ �4د 4

 � -��رم و ��1�) ا�-ی; ���- H� .د"� �� �4رم A� ه� H� ،K!8 �� ���یOی�ن %�% ق�A هN ان ”��د�!B �- �ایH و+�د ��� �4اه�; 8



�4� ��ی;.!� “... �8 �� !%

��E- �ه� در ��رد �2��2N ��وع ورزش و %TsیS6 و Q8 �د دا� ●

!;��ا��; از �4د � � 8ر/ �� %�ا�K در ��رد %! �� ام ا��م دهK؟ ���"�;، �B � و ی �NلJ در � ���� ا/ +;ی; در ایH ��رد ��� 8!�;، ��- 

S;در ز� �� !% �- �� ای; 8��ه� یS6 ���� Hاز ای و�� ه���;. ���� �- � �1 �2��2N u#8ن� در ذه!���� Hای Hدا�� � �4د ��ز/ �;اری;. -

ل 6ن ��ارد را �#!J �- % ً��J .;�!8 ��� ;ه��� M !% در ��ردش �8 ���6 �- .;!�8 �8�J.�"ورزش �8دن ا ��4� ای;. �ی; ایH ��رد ��-�ط -

 �% K� رو�� "- �S;ز� Vوع ی�� �Ts% �4ی� -��E ار% ط دارد... �ی; ��-�ط -!� �ی; -�/ا"�... �ی; -� %�����S K/ -�ا/ �4ا�;ن �8ب ه

��یOی�ن (- ای!����) و % دی�و�q -�;ار% /�ت %�B" H�"8 �- دت هی�ن ���-��E ار% ط دارد... یB ���% �س 6زاد/ -�Jا �;ن... (-� 

 Vم ی�) H� ;�<�2- �� �S8!�;. ا �� �<"د%�ن �!B 8!�;!) ��� 8!�; 8� 6ی �4د را -�-دت ه�ی� یB 6ن  �4د را -�� W= Kدت) ه��B

�� 8!�;. در ای!� N!; ��رد ارا>� �� ��د:

،K��� �� ��Eq / �-��� //N ���4 ،H� ▪

،K!8 �� �▪ �H ا4 ر / "�یل/ ���A� �46 K را %�

،Kه�� ��-▪ ���i H;ار ��

.K!8 �� �� و %��یOی�ن %���#� ��J رو/ را �▪ �H ه��#

،Kر �8دن ه��8 ��B H� ▪

.K!8 ��� ورزش �qه�� و H� ▪

▪ �H ه� روز V�8 �� �4رم،

▪ �H درده و �#�:ت �H�O �4د را �دی;� �� ��Sم.

یO- Oر��S را �� �4م. و ��1�" /س ه � Hای�-!- ،KqN Kدا� �� H� ▪

2ری;، را�F ه���;؟ و ���� ا/از �4د -�y"�; 6ی دا��H یV ز�;��E- �S ارزش %���s ایO�N Hه را دارد: %���s ایH ه�ی� ه!- M !% �4د را � 6ی از ای!�

 %! M �� دا�E�6 �4د را در ��رد �8ره>� ا��م ده�; 8 ���6� 6ی را�F ه���; 8 �% ���B؟;�

 � را ��� �4ا�;ی;. �����s% 0 8!�; در یV 6ن ����� Hای ���Sو ;����� �Fرا �� ?ً��Jا�� ��8 % ;یM ��ی; 8- M !% 6دم Vا��; از ی�% ��

دات B) ت� �;ی; 8� ��� �4اه�; 6ن ����4S6 �8 ��qورزش 8!; و ���2N د -��2د���و +;ی;/ q;م�� �4اه; یq �- �� ;��- �1�0) را دا��

��2� ��د/ �� -��; و -� M�B د"� �� ز��; ���H ا"� N �8 ;�!8 �� u#8 در 6ن ���; و �;%� �iل -�#;�� TSاری; 8 � ��B و M�ه!�ز 8

ب ���اه�; ���د.n4 M !% �4د را �� J; د���ا� -�"�; و�� دی�2 ه��2- %

دت -� 8#�;ن "�2ر، 6ن هK روز/ ٢٠ی�� از ��ا+W= H� H�P از B ل" ٢Vارد یT2- ;ی � �2ر 8#�;ن را %�7 �8د او - �4د ��� �8د 8�" ���- 

� ید - Kر را در د"� دا��2�" Hا�4ی �8 ���;. او �� �Sی;: ز�- K8J او �S;دت -� ز�B�� �8دم و 6ن را -��8 "�2ر را ��= H� 6ورم ��

�46 8ر -�د. Hدم. ای��� O��% ر/ را� ا�;ا�4� و "�n را -� -��ون -�دم و زی�"�2�� �8 �د ����%��n"H ز-- H� ن;- .. ز�ن دراز/ �iل �#8; %

�; و �H ی� ر� از �- �S;در ز� H� 8!��ل M�B H�%���� K�"دی�2 ��� �4ا H� دت 8!; ا�Bر2�" �8 K��ی  ���s% �د/ "�2ر/ -� ��د/ 

.;�#8 ���

8� ای��E- HیH اq;ام -�ا/ Kدا��� �� H� د، و���- ��?�i ر8ر "��دور� %T= �� nی�/ و %�7 6ن -�� �8 K!8 �� %��ار �ر �4دم �� -�;. دو-

8ر/ ا"� 8� �� %�ا��; -�ا/ �4د را -�ا/ -��E �8دن % Hی��E- ��n� ر�i �دت ه/ +;ی; و�Jف زدن - �4د -B ;ا���% �� H���S V�8 ���s ده�;. -

ن ��� 8!�;. -� �;ی�ی� ا"��% �دت ه و رو%�H ه/ روزا�B � %���K -��2ی;. T1ا/"�K در �4د -� و+�د 6وری; -E�6 ن ��� 8!�; و در ��ردس و ز�

ی;.�� H��r% را �6ی!; / در "ل ه�� ��:" �� ورز�� -�ی; 8ٔ��K ���ری; و -��"

��� ا/ در ��رد %! -��% ●

�Jم دادن دا���; و ا���� -�ا/ ا��P� 8ر و ی �Sد: ه��� �� �� "�ا�1ن �6;� ا"� ��در ای!� رو�� 6"ن ارا>- �� !% �س �8دی; 8

;�!8 �P" “Kم ده8ر را ا�� Hای K�4اه �� H�” :;!8 �� M�B ���� �N �- �� !% �8� 6ن 8ر را -� ه� ��h/ �;� ا��م ده�;. -�� دا��; 8 

- �#B 6ن �- �8 Kی�S ��� H� .;�!8 ��� و در ��رد 6ن �م داد8ر را ا�� Hن ای%��� ���%.;��- O�N ��� ه�B �� ��رزی; �qار ���� 8



ل داری; 6ن J ه� �- �� �8 ;�!8 ��� ��Pqوا Hر ��� 8!�;: در ��رد ای� ا��م 6ن 8- 0���� /��ل ه" V% V% �8ر را ا��م �� ده�;. - و+�د ��6

� �iر �!�3 از 6ن ��- �8 ;�!8 �P" !;!م ده>� دی�2 ر��� و 8ر ی;ی�2 ا��+ �ی� ��!�; و ��2>�; 8� از 6ن ��!�3ی;، ��0 -� ا��م�� �4اه!; -

.;�!8 ��� Qم �;اد�ن را+� -� ا��% �� q ردادن 6ن و ا��

8ر 4 Hای �س 8 ;�!8�Jا K8 K8 �"ا H��� دد�S �� 6رام �� Hذه ،�qا�� A�ً? و در ا1��Jدای; از ا��م 6ن �� �� هK -; ���� و ی�

 ��J .�"ا ��zq Q�- Hی��E- H��4 �� ا�;ا��4; و ایr% �8� q ً: ا���Q را - ��J ر��ی;، در8 Hل از ایJ �- % �8 ;�!8 u#8 ی; ���

8ر ��6;ره هK -; � �د� ا"�. Hی; و �4د ای;�"�% ��

>M را -;%� از �6�� � ،�qا�� A�� �KE در7 � در -�ا-� وا��Pq ه ا"�. ا1���� � ه��!;، �� -�!�K و در وا�q %�س و ا��ر �!�3 � -;%�در ای!��

�  V�8 ��� 8!; و ی�� �- �� ای; 8���S �<� %���s ه�ی� ه- K���% �Sا"�. ا E�6 از �4دA+�� ًPqوا �8 - ��د -� ر�4ت و %! ��B�4اه�; ا �

ن ا"� - را 7�% 8!�; �� �� %�ا��; ز�;�S �4د را دو-ر� -�زی;.�S��

��6ب یOد ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=256785

 ه�&� ���G؟ +&H7� دا��/ ا$"-ل �� �&(

O��  ��S;!N  ����� ا�4:ل   �8 =�ی#�)،  ه�ی�(ه�ی�   �%�Oی ا�4:ل 

Oی��� ����� رت ا"� از و+�د دو ی N!; ه�ی� ی B ، د�� �� �;���

و  H" م و� �� ��P�.;!!8? ه� �����  را 8!��ل  ر��ر  وب !%  �-  �8

Vارد ی�� A�4�� از 4�iات و ر��ره/ ویe� / �4د دارد.در ا1 �B����

م واR�� �Pq و+�د دارد 8� �!MP3 ، وا-��� و ا���د�� - ��ه�ی� ا�

�� ه�ی� ا�- �ی� ه��!; 8E�Seدارا/ وی B�� H�#�+ /Eا"�.ه�ی�

� ، 8!��ل 8!!;� ، و �4د وی�ا���2;.در -�zP ��ارد ،�رض دار�;: ��: ��4P%

/ی� ��M د"��0 ، ا"�P;ادهE�Seدر وی ��J �"ا H��� E����� Hای

�دا�� 3%وت   Kه  - 4ر+�  ز-ن   �- ی� !�6 و   ، ورز��  و  ه!�/ 

ه� �;ارد.دور�S6 �2دی /Eه�ی� /�!;.ه�ی� ا��� ���P? از %��-� ه-

;!N �B ی" ;!N /ا�- �g�J زوال M� q از ، ��B ون;- �Sدزدودهی� از ی

.;�� / و+�د ا�4:ل %�Oی� / ه�ی� -�روز در ه�3� ، �� %�ا�; �#

) ی��Oر "  W�8ی  ،  ��S  ;!N ��ارد �����   Hر%�ی�E#� از  chrisی�� 

sizemore_ H�+ و،V��u و/ _ای� وای� ، ای� -��� /E����� �) ا"� 8

� M��3% در- � �N� / ای� -� %��ی� 8#�;� �;� ا"� و -P;ه" K�در ��

� / و/ %B �h!�ان �H ای� ه��u���% K �;� ا"�.�� �S;ز�

� M��3% -�ر"� �;� ، ��رد =��- �8 ��S ;!N ����� دی�2/ از / �����١٧))م ی��� �� اس -�" jonah/4�i "� درده �- � ا"� 8



 ��ا���� در =� دا�� ، در -��ر"�ن -���/ �;� -�د.8ر8!ن -��ر"�ن �� �1 �����s% uات�;ی; ، 8��� /8� در روزه ;�;� �+�

R��#% /ا در وO�� �B�� ه�ی� �" O�� ل���� V�Oy��2/ در ����� و/ =;ی; �� 6ی; ، و روا��#N.داد 

ی;ار/ 8� در و/ �ه� �� �; -� ��ح زی� ا"�:= � �� ������ /�4ره"

:▪ ی��

هS.�"ا �;� ���P� د/ 6داب� ��S ، ��دب ، و -��ر "!��.او � ��S ، ����4 . �������� ا�Ny�"ن و د� ه�ا" J� در +�ین ��

/ دی�2 ا�B:i �;ارد.E����� از و+�د �� ��د.ی��

:��" ▪

�; ، ی ی�� را- �ر 8�M و د"� ���رد� ا"�.�� %�ا�; - ی�� ه�Oی��� دا����- Q%ا�iر -T2ارد و +�#�H او ��د.�;�B ا"� 8� ه�4!8 

� او �6د� ا"�.- V�8 /ر درد"� ��د -�اNد ز�!; -�; ی�� �q��J / �ور#� �- او ����� ����P �;� ا"�."�� =;ی;ارز�ن ی��

 H" را در Q�;�� از ���q ز��4 �8د و "N =;ر/ او را -� � ید �� 6ورد .در 6ن ز�ن �در ی��- �2�" M-وا�;یH �4د �4ا"� 8� دی�2 در ��

�8د8ن - هK د�Bا ��!!;.

:p�▪ p!�8 ی

� -�د �ه� �; % ه�ی� +!�� ی�� را %� �� �N ،;!8ن �د�8� ی�� �Q ی ه�3 " ��� او ��او ه!2- �س د��4ا� � ��ه� در 4S ر ی��

 p!�8 ;P- ���; و �4دش در �;ر"� ا"K د��4ه و =��ه را - هK ا�� � �� �8د.از 6ن -��=Hه�� �ی�p ��ا�B A:ی� +!�� ی�� -�د� ، و -

� ا"�.S6 E����� ی�� ����P �;� ا"�.او -� �iر � ��E از و+�د "#�= ��B O�� Mد��

▪ ی�"B u ;ا¾:

4��2 و %!;�4"�.در -�ا-� درد، -��ر ��وم ا"�.و��3� دارد از ی�� ��ا�=،�3iB �- ������2!+ /و A " Hه�� �� � و ��اq � 8!; و -

 H" در u"ا"�.ی� �;� ���P�٩ �2 �ه� �; ، ه�ن ز�ن �2E8وه� =��-�� / "�3;=�"� ی�� را -;ون ه�� د���� ١٠V�8 ی�" 

6 O�� ن +!�2;.او�+E� - � دارد.زد�;.ی�� در��;� �;� -�د ، 8� ی�"u ��ا ر"�; و �8!� %�زا�E����� ی�ه� � ��E از "S

3�� Kه - :�/ ه���� "� و 8ر دا��، 8EB�F�� - �ی� 8E�4ر ����� در %�م �EN Hای�iی� 8� N!;ان ار% Eدر 6ز��� وت -�د�;، ا�

 Q�- و K8 /ن ، ���� هS6ز��ن واژ / ���� �;ا�� ، ��M 6ز��ن ه�ش یEFرP% ی���� دا��!;.- ه��ن ی

� و ه#�g�J ، ن ه�ی��S��S /ز/ +! � ه" �Nرyا�� در ی��%�8 از �J ه�ی� �ن 8�M ا"�ا�4:ل %�Oی!N /رر/ ا"�.%�Oی� / ه#�

.;!!��� �S;ن ز�;- Vدر ی u���� ����� ;!N ی��S �8

�Fات ��ی�3 در و���s% -  ���ان OSارش �8د� ا�; 8� %���s از ������ -� ����� دی1 �2�� ا�;ا�� و �Hh �;ا ه��ا� ا"�.����� +;ی; -

ر �4ن و�iز ��3و%� �Jف �� ز�; ، را� �� رود و "� و د"� %�ن �� ده;.H��� ��J ا"� %���sا%� در #� M� q ی� را از��ای!;ه/ ��Oی���ژی

��� �Os/ ��رت =Tی�د.P�

http://vista.ir/?view=article&id=264180

ا��Cس $�د ارز��./

��gی� =�دازان �����، ه��2 -� ای��B H;� ا�; 8� دا��H �4د ارز��!;/

�S;ز� �ر �� دار�; 8Eدارد و ا� R�� K���Q ا""� در ر�; "



س ارزش �4د �� � ����S �� Mد.�Jا � در "یE!% روا�� K�"

>M ا""� ز�;�S و�� - ��-�4د ارز��!;/ %��-� %�ا� -�دن -�ا/ ��

M��#% �س �ی���2 و �4د-ور/ ا"�. �4د ارز��!;/ از دو �����Jا

:���ی

١:R�� /;�6رس 8�Jا (

���ده/ ذه!� و %�ا�ی� ه/ �4د -�ا/ ��� �8دن،�B �د -��Bا /!P� �-

�- �وت �8دن، ا���ب �8دن و %���H���S K و �KE %� از ه�zq ،H���S دی

>M و �#�:ت ��P;د و ����u ز�;�S و 8!��ل�� �- � �� و 1�-�� /!P�

�4د ا"�.

) ا��Jام -� �4د:٢

ل -�دن و ��ا%� ازh��4 �8دن و �S;�4د -�ا/ ز� �J Hور دا��- /!P� �-

زه و��  ،ت، �4ا"�� ه"�Jا ،-�ا/ ا-�از ای;� ه ور دا��H �4د - 6ن 

�را �ی�� ������ ا"� و �4د  و  � ه;ف - -�ا/ ر"�;ن  -�دن  "Oاوار 

�h � و ا��Jام دی�2ان دا���H ا"�.

س - ارزش -�دن ��ز ا""� ه� ا���� ا"��Jد ا�� �� ��3S �ای!�

�� %� در ��6ی!; ز�;�S ای3�J Q�� /;!�4د ارز�� �8 �"!P� Hی;-

%��ی� ��g را+�ز   �- زی���F Hور/ ا"�.   و �- -�ا/   ����J در 8!; و 

ن -��ون "�ق ��E+ ر/ -Sز" /�" ��، ا��ن را -���4ی#�H ر�; ی

ده;.

ه� ای�M�B H �� 8!; وS6�4د K���" ��O!� �- �q�4د ارز��!;/ در وا

-�ا/ -ز"ز/ ای�د �� 8!; و -;ون 6ن %�ا�ی� ?زم را  و��، q;رت و ��

Hی�س �4د ارز��!;/ =�Jا �8 ��ر�; روا�� ��د ���M �� ��د و ز�

ا"�:

.;-8هQ �� ی ف =Tی�/ ��R در -�ا-� �#�:ت و "��� هnPان ا�O�� و ��-- q;رت ��

ر �2�3�6، ا�nFاب و =�ی#�� �� ��د.Nد R�� -

- ��R �4د را در��;� و ���� �4رد� �� =!;ارد.

.;!8 �- ��R -�#�� �� �4اه; از K1 و ا�;و� ا+�!ب 8!; % -��اه; �د/ و �#ط را %��-

- ��ارد �!�3 -�#�� از ��ارد �� � -� ��د ���Jا�� و %��0 دارد.

ن ا"�.� �Pqوا ;J ���8 از E�6 ���#�= -

ی� درو�� -� د"� 6ور�;.Fل ���; و رh��4 در ����!; از ������ �4دq -

ت و ا��ر �4د %�دی; و از ا-�از 6ن %�س دار�;."�Jا �- � �� -

.;!!8 �� ���% ��� 6ن را ��4S دی�2ان �;ار�; و - M�P% /ا�� -�ا;!N Mی�% -

�و%� ���� ا"� از �ی���2 �4د 8zq و �-س �4د ارز��!;/ ارز���J�8=�ا"��� ا �g� �- !-Vی ��M ����� ا"� �B �Seوی 

س �4د ارز���Jر�; ا M�B Hی�% KE� Hو/ وا�;ی �g� �4ص. - /� ا/ -�ا/ ����Pq هgh� ن ه��!;.��2ش�K در �8د8ن و ��+�ا�" /;!

ی� Bر�; �4دارز��!;/ ر �E+ نی�� ا��ل ذیM را در ر��ر - �8د8ن و ��+�ا�- �� H8!!;:وا�;ی

� ا�;از١- � ای�د 8 ;!!8E�6 س را در�Jا Hرگ 8!!; و ایO- ام��Jو ا �#B -q M �ل ه��!;.) ��ز�;ان را -q �4ب و ��8 �

 ��hل 8!!;.٢E�6 �-M ا+�ا را -q و A"!� /ی� ;!!8� ��Q ه�J �n�h� در (



٣.;!�- �ر و %��q دا��gن ا�� %�ا�ی� هی#- A"!�� E�6 از (

ز�;.��� ¿qر %!Nرا د E�6 (

�، %���h �8دن و "�»ر��!S س�Jد ا� ر��رهی� ���g ����� �8دن، ای�- E�6 ا/ 8!��ل�- (.;��#� M"��� ���+ ر�

د د���Bن ای���2 و �4ب -�د�#� �- �ن ده!; 8#� E�6 �- ار�;.) از ه� ����� ا"�3د� 8!!; %

-q M �ل ��زات ��!!;.٧q��1 ت"�Jا H�4 را -�ا/ ��6ر "E�6 (

 =�ورش ده!;.٨E�6 دار/ را در H�#ی� �4ی) %�ا�

#�3ن 4;�� دار �٩2� �د -��Bو ا /��Sد8!!; 8� ی �g�h� ی� و�J /ا �ا�;از � را -E�6 (.دد�

١٠.;!!8 ��� را ارز��!; و - اه��� %E�6 رت و ا��"�Jا (

� ��دم "?ر/��! � : روز�
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ا$"-ل �����

�� ه�� O�N و ه�� V� W8 دا��- �ل �8�� را دی;� ای; 8J �-% ��J

�دا�� �;ی;/   ��!�2�#4 Q!8وا د�، " ی�J Vف  -�ا-�  در   ی  ;!�-

�!;. 6ی از �4د =�"�;� ای; �#�M ایH ا��اد ���N؟-

.;��� �� �;��ه� ایH ا��اد -� B!�ان -��ران دارا/ ا�4:ل ����� �S

و ر��ر  از  � ا/ B���� -��رت  ���N؟�����   ����� ا�4:ل   ا�

 وی�Se ه/ -� ه��- ����� ه/ R�� ��3% در ز�;�S روز��� ا"� 8

��� =��P% �!�- Qیu �� ��د.-q ی;ار/) و-�دن، 5 ت (=

��nح  ��ز� ر/ Sز"�  .;�- ر Sز"�  ی و  ر Sز�� %�ا�; "  �����

%���sات 6ن  �0�h و - �!; %��3 و ر��ر �4د را  � در q ا��اد ��� ��د 8

" ����� Vی�/» دارد. یT= ف nPا�»  - �Oدی��  ر/ ار% ط Sزی B;م " ر/ Sزاز%n �� ده!;. " ��Oا��   �- ی;ار/ = ت و  5  و+�د -  K�

�6 �- Q!8وا �ر در -��4رد - ����Pq هی� 8Sز"ف =Tی�/ -�E� �� -�د. ا� ا��اد �nPرا��Oم %���sات و %����ت +;ی; ا"�، %��3 و ر����� E

رSز"� /ف �=Tی�/ از �4د -�وز �� ده!;. -� ایH ا"س، ا�4:ل ����� -��رت ر��رهnPا�ف �=Tی� در -��4رد - �0�h و ����Pq هnPو ا� 

%�Pیu �� ��د.

ت، �8ر�8د، روا-0 ��ن ��د/ ی 8!��ل ا��ل دا���-�ا/ 6ن 8� ا�4:ل ����� در یV ��د %#��R داد� ��د، ��د -ی; �#�:%� در ا��ر، ه��

 ���u ز�;�S، از +���� /�!; و -� +! � ه- ��Sو ��ا H�O� ;ی�;، ا��2ه/ ر��ر/ او --��5r% او VدیO� 0-و روا ����h% ،/ر8 ،�B8ر�8د ا+��

ان % دوران ��+�ا�� ی اوایM دوران -��غ رد��S/ �8د. ه��!�T2-Hار�;. ایH ا��2ه/ ر��ر/ -ی; در �iل ز�ن، =ی;ار -�!; و "�16ز =�;ایQ 6ن را -��

 ���O= 0ای�� -��F�% M ی %#�ی� %�"0 ا�4:?ت ذه!� دی�2، "�ء ���ف دارو یq دی�2 � �!;.��Oان ���ع ا�4:ل ����� در M8ایH ر��ره

3%وت ه/ �P!� دار و+�د دارد.� % �+�J ��P;ود  ������ u�� در -�H ا��اع ���N �Sا"�. ا �در�; -�6ورد �; 



● در�ن

ن N!;ان 8ر/ ��� %�ا�!;�#�M ا��� ا��اد/ 8� ا�4:ل ������ دار�;، ایH ا"� 8� ا�: q �ل �;ار�; -��ر ه��!; و -�ا��O= ،Hه�� /

E- ن و�F �� ��د -�ا/ در�J ��Jرا ���8 8�-�ای#ن ا��م ده!;. -� B!�ان ��ل یV ��د ا���د� - � 8!;، ا�P+ا�� V�Oyروا� Vی � �د -

�� اش -� �V�O= An -�ود.�S;- �i4 ��F ��� ��د -J ��� دارد، ه��2�S;- ن ا�4:ل ����� دوا�4:ل ����� و� ه� ��رت در در�- 

8ر-�د دارد. ������ روان در��� و دارودر�

�6 ،��روا��و/، �!�4 در���، ر��ردر���، �Sو� در�  ;!��  ���u روان در���� /ا�4:لروش ه و... در در�ن   �Bرت ه/ ا+��E� �زش 

ه�S6د �4د8ر �� رود. ه;ف از روان در���، ��6زش ر��ره/ +;ی; ه��ا� - ای� � و -�!Q در ��د �� � -� ر��ر �4د و ا�5 6ن -������ -

% � ا"�.در 8!ر روان در��� ��ا�Pq و+�د دارد 8� ?زم ا"� از دارو ��O ا"�3د� ��د P�+�g� زی� �� ��6ی!; در�ن %�M�E ��د. دارودر�

.;!8 �� H��P% اد ���ف را او;P% ان وO�� ل �� ��د و�Bا V�Oyروا�

K+ م+ ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=124187

ا$"-ل ����� ا�".���

●K#N ا�;از -��ر/

�;� �g� ;;ی�رم %EN پN �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TR/�2ا"�: ا� �ح داد�� ���S Hرا ای �- ا�4:ل ����� ا+�!

"�� زید �� ��J و �S;!�-� /س ه�Jا ،�Bزدار/ ا+��- ��Sا��

�Sن��S /16ز �;� و در ز��!� ه ���SررO- Mاز اوای �8 �3!� �-� ارزی-

ر ی -�#�� از ��ارد زی� �#�R �� ��د:ENو+�د دارد و -

 دی�2ان در ار% ط -�; �H��n� �2 ��د 8� ��رد ��q � hار- ���� Mی� ▪

�� ��Sد.

�� %�س از ����ر/ ی ����� �;ن �h;ودی�B �- ��▪ در روا-0 ����

ن �� ده;.#�

�8  ��از �8  �4�-  -  �2�  ،;� � ا��اد   - -��4رد  و   �n-را ▪ �4ا"�ر 

دو"�#ن دارد.

�B/ ا+��E��Pq�� د �;ن در�i � ��رد ا���د �qار H���S و ی- � �� ▪

ل ذه!� دارد.sا��

/ -�H ��د/ +;ی; ��8و ا"�.E��Pq�� ی��، در� د��M %�س از -� 38- ▪

�� �ذ-+ ;qظ ���� �4د را �h� ی� و از?ظ ا+���B �4د را �h� از ▪

رت �� 8!;.�J س�Jدی�2ان ا �- � �� =!;ارد. ی



/ +;ی; -� ��M ا"�E���P� ن در;� ��Sدر / ���� و یE�8د��n4 �د/ �� � -B��1 /ر�i �ر د"� =�2N ��د.▪-Nا"� د H��� زی�ا .

د/P-ا�;از ا K#N●

�� ����� -�ا/ ا�4:ل ����� ا+�!-� یV ����خ ���F ای�د �8د� ا"� (�B �!= ل;� ) :�V�١٩٩ �8/ ،در ای!�

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

ی��، �J /ن ��د/، و ��;ان � �� ه�� /��S �ر!8 ،�B�hn" �3i ��;ان �Tت و ذوق -�ا/ب ـ -�و��2ای� =ی�H: ا�Oوا/ ا+��B ��J

�� �8 ��/ ره �/ -�ا/ �4د؛ ��J ز�E#�� ض �8دن�� � �4د ی�Piq ن دادنزدار/ ا+���B و ��8وی�.ز�;�S،ا�8ا� �#- ، ;�- Kای0 ��اه

د/(-�B��1 ��3% ،/;!د��" ،��4��yداز/ و رویه/ روزا� ل ذه!� -sا�� :?- �Sد�#S و اه;افج ـ �ه�ی� =�ا8!; ( � � �د -��Bل اا/ ��

ه����2 و "��#8� ،���s�� /ر?ت ه#�J و E"�-رض -�����s -�ا/ ��ل ���P; -�دن -�ا/ دی;ن 8P% ا�; ��د را در�% �� �8 �B ا+��

. ;��� او -s� ���#�= از ��� � �qار ده; یP�+

د -�Q از ا�;از� -� دی�2ان، �;ا�q زید و ��اوان، B;م %���Bور/، ایH�- O �4د و دی�2ان، q;رت %#��B R:>� ����،د ـ %�ا�� -?: زود-

 دی�2ان و %:�� �8دن، -� را��J از O�N/ "�د -�دن.- ��-%�ا�� در ���

�h� �Bو��� - �8ر % ا�;از� ا/ 8 �د -�دن -�P� ،ر8 �- �2�3�� : ?- �"!� ���،� ـ و��3g� �- M��#� :/راز 4��اد� �� ��د. دو-ر� 8

ف �=Tی�.nPا� �i gت ، �4دا��<O+ �- ��SO�8 ا��ا�i و %�+=

●K#N ا�;از ر��ر/

B� �iد دی;� �� ��د 8� ���H ا"� -- �i�3� ��"�J �-�در ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� ا+�!P� از +E�6 /واOو ا� /��S ���S �

یM ��اوا�� -� دا��H ر�% ��J و ;!���� �%��P���1 ،;!ه�� ��� دی�2ان دار�;؛ و�� د�#ن �� �4اه; 8��Sدد. ه�N!; ایH ا��اد 4�- �n-ا

�4 ���S ون ه��;- � -;ه!; � !� -� ای!�E�6 �- ����P� ��1 و K�h� ر��- /E!��z% رادی�2ان E�6 A� را �� =Tی��;. ا1E�6 /دد� ��S/ و ا���

رت �� �4ا�!;( 8=:ن – "دو7 �J �ٔ;�B �- :� �٢٠٠٣.(

��!� ��hر/ ا�4:ل �����- �"�� ��3ط -� �iد �;ن از "�/ دی�2ان، ���4�J : �eت وی ا+�!-� ا"�، و �����4●������ �3

 ��8وی� ا"� (8=:ن – "دو7 E�6 �;�B٢٠٠٣K8 دار/ و�% ،;J از Q�- دن�- ���"�� زید -� ا���د، 4��J ،����� ن). �;ا��H دو"�

� �8دن در �#�:ت.s� � ،�Bه� -?، ا+�!ب از ا��م و�یu ا+��S6�4د ،���J

��%6 : � !�
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ا$"-ل ����� $�د��#"+

●K#N ا�;از -��ر/

�;� �g� ;;ی�رم %EN پN ، �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TR/�28!;: ا� �� u���% H�!�!را ای � ا�4:ل ����� �4د���3



��اO-��Sرگ �!#� (در �4ل ی ر��ر)، ��ز -� %H��h و ��;ان ه�;�� 8� از

�Sن، - =!� (ی -�#��) ��رد��S /16ز �;� و در ز��!� ه ���SرO- Mاوای

از ��ارد زی� �#�R �� ��د:

و  E���#�= در  ل �� -�ا/  -�دن   KE�  �-  �! �  �#!� -Oرگ  س �Jا ▪

-  A"!%  �-  �8 دارد  ر gا�� و   ،;!8  �� ا�1اق  �4د   /ا"�P;اده

�4� ��د.!� �%�- QیE���#�=

�h;ود، q;رت، زی��8، زی ی� ی� ������ ��4ل =�داز/ ه/ ��-�ط - - ▪

ل ذه!� دار�;.sا�� ��B#� 6ر�

? �� %�ا�!; او- �ٔ� i ا��اد E!% ا"� و ▪���P; ا"� ا"��!ی� و -� ه��

�? ار% ط دا��- �n" ی�ده/) ا"��!E� را در7 8!!; و -ی; - ا��اد (ی

.;�-

ز�!; %H��h ا��ا�i ا"�.�� ▪

��ب از "�/n� ررات ��n!���1 -�ا/ ر��gدن دارد، ا���- �h� س�Jا▪

 �4ا"�� ه/ �4د دارد .- ���J ا����� دی�2ان ی

8!!;.▪ در روا-H�- 0 ��د/ ا"���ر�S ا"� یP!� از دی�2ان -�ا/ ر"�;ن -� اه;اف �4د ا"�3د� �� 

 و ��زه/ دی�2ان E"�Jا ز/ -";!��;ارد.▪ �WJ ;q ه�;�� ا"� : ا����q -�ا/ �!H�4 ی ه�

� �� �4ر�; و ���P; ا"� دی�2ان -� و/ ر�V �� ورز�;.n 1 ل دی�2انJ �- A�▪ ا1

ن، Eروز�،H�2�ن �� ده!;("�#� ��/ %� �O��6 و �4د�4اهE��2� ).٢٠٠١▪ر��ره ی

د/P-ا�;ازا K#N●

�� ����� -�ا/ ا�4:ل ����� �4د���3� یV ����خ ���F را ای�د �8د� ا�B �!= ل;� ) :�١٩٩"� (�V �8/ ،در ای!�

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

% A�ی�، +E!% �،ب ـ -�و��2ای� -? : =����J، �4دا�#B ،/�S;م %�ا�ی� در TSرا�;ن ز�ن -E�8ت ��ی#� در �#ن دادن ه���J ،�8دن �+�

"A -�ا/ 8!��ل و %��0 -� دی�2ان.!�� /E�:% ،�gJ:� �- ��!+ �2���2ا��-

 V " ،Hی�= M�h% ،���� ���s% ���S ه� ر/ ا+���B یSزی�H : د��ار/ در "= �Sد�#S و%�ج ـ3وت ی در7 ��3وت، -� 3%�� �S;ز�

3%و%� ��  �- ،���8هQ ی �<:B �ت �4یQ، دا�!"�Jو در7 ا KE� ی� در� ه!� و زی ی�، ه�!�ای� زید - ��+�.ه���� و B;م %�ا�- �

 �O��" ،M��� � دو"�ن ی- ��J د��Bم ا;B ،/;�<را���د ـ %�ا�� =ی�H: -;-�!� و ��3% =n��6د�S -�ا/ +!�E- ،p� 8#� و " H�!ی�، ه���+

�� ،�Bی� ا+���J ود �8دن;h� ،وای��= �-  دو"�ن -- �2�;ان �Bف ا+���B �� %�ا�; ��د را در ��-�SM/، درو�21ی�، 4#���، و -�2

��ن �qار ده;، WJ �4د-Oرگ -�!� و %� �.q

 - ����h% د����B در uPF ،����- �ی�H : رو�!��3، ��;ان �Tت، ه!�=�#= �"!� � و� ـ و��3E#�� ی� ���دنBر،� �� /Eی�� %�ا�- �+�%

S :ل�i (-�ا/ �� zا�� در �4د ا��%��ن �qار ده; ،�q M-� د?یEP%���O= M;ات �� %�ا�; ��د را در ��- �8 �����H رژیK ،%��ی�i Hح) ��J ز�

� ا/.��J ز ا"�، -� ه;ف -�دن ���� و��

●K#N ا�;از ر��ر/

س �4دوا?-�!� و ��;ان ه�;�� - دی�2ان �#�R �;� ا"�.�Jا - �ا�4:ل ����� �4د���3

ز دا>�� -� %H��h دی�2ان و+�د دارد.در ایH ا��اد �4د-Oرگ -�!�، �4د���2�3، �4��yداز/ در-رٔ� ������ ��h;ود، q;رت، زی ی�� H�!ه�� �

وت در ��رد دی�2ان "�� zq �4د ���8 از �-S!�، واS!�و��S١٩٩٨ ه��!;(رو����2م،ا��اد/ - ا�4:ل ����� �4د���3� در ��رد ارزی%،



8� OBت �8١٩٩٢ا�Oو  Hای ن %E;ی; ��د، H�2�#4 �� ���;.). ا�S ایH ا��اد از +�A دی�2ان ��رد ا���د و -� 3%و%� �qار ���S;؛ و ی� W3�

 Kن -�ه�S��S لل ذه!� 8�M در ��رد �4د، روا-H�- 0 ��د/ را در �6ن -� ا��sا�� �س دی�2ان راا� ��Jا R��#% ی��� ز�;. ایH ا��اد %�ا�

-M ا��� /E������� Hی���T= ق �� 8!!;، و -;ون�h�"س ا�Jا /O��6 ر ا�1اق�i �د�S �� %�ا�!;�;ار�;. -" �- E�6 .;!ر ه��� �i ز د��

q ��qزات دی�2ان را از 6ن �4د �� 8!!;. وء ا��ل ����، ا���Fو -�ا/ ار ;!�- Q8 ��E-ای��S ن� �� ���; -�H 6ر�n-را Vار/ ی�q�- �در -

��>� �4د���3� /ی�H وا��ا�i و -� ارزش ���دن -�Q از �i ;Jف �ن در ��"ن ه��!;. و�� ری#� ه= W3� تOB A+�� ;�2 �� %�ا�

ن ،Eروز�،H�2��");�).٢٠٠١%�س از ���� -

��%6 : � !�
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ا$"-ل ����� </ ا�"���8

�B/ %#��R ا�4:ل F; ا+��E8:� ●

�2�دن ��Jق دی�2ان 8� از =�Oد� "E� ی� و زی� =!�Bا��2/ ����� -� ا ▪

R��#% /زی� -�ا K<:B از (��#�- ��وع �� ��د و و+�د "� B:�� (ی

�Fور/ ا"�.

� د"� زدن -- �8 ����q و �Bر/ - ��ازیH ا+��Sز%�ا�� -�ا/ "� ▪

ه� ��ی;.g% ، /��2�"ز د" �ل %��ار/ ز��!�Bا

ی  �Pq��1 وا /م  ه� از   دروغ �Sی� ���ر ، ا"�3د� -  �▪ ��ی �ر/ ، 8

«�Sش -�» -�ا/ ��3 و �Tت ���� ، �#�R �� ��د.

.Q�=#�= /Oح ری�i /ا�� -�ا�%� ا/) و �gh�) �#�▪ ر��ر %�

ه� �� 8!;.g% ی�� ���رO�� ت:�J اع وO� - �8 /�2�▪ %�hیT= Vی�/ و =�4

� ای�!� (":��) �4د و دی�2ان.- � �� �i��Jا �- ▪

�%�ا�� ���ر -�ا/ Ms� ª3J و B;م ا��Jام -� %EP;ات �� - �س ������� ����� 8�Jم ا;B ▪.;!8 �� ه�g% �

3%و%� ی د��M %�ا�� �� � -� 6زار ، -; ر��ر/ ی دز �- - �8 ، ��س =#���Jه� �� 8!;.▪ ��;ان اg% ، ل دی�2اندی;ن �

 /?ل ا"�.١٨▪ "H ��د -" 

 M q وع�� - 7����2 و+�د دارد.��١٨اه; ا�4:ل "" 

.���� ��و�qع ر��ر F; ا+����h!� �Bا در +�ین ا�4:ل ا"��Oو���� ی ا�4:ل �

�B● %#��R ا���ا�q ا�4:ل F; ا+��

7��▪ ا�4:ل "

�; و�� "H ��د ��R��#% �q از - �ی� -�ا/ %#��R و+�د دا��E8:� �Sد�١ا�� �� �اردTS «7���; %#��R «ا�4:ل "- �% Hی�ل =" 

 TS ;8ار/ �� ��د).I(ا�4:ل "��7 -� رو/ ��hر 



����q ��1 ر▪ ر��

E�6 م/ ا+��ع ا"� و�� %�Eارز� ��ن یq 4:ف �- ��ا��اد زید/ 8رهی� ا��م �� ده!; 8- �+�% - .;!!8 ��� �� %#��F R; ا+���B دری

ر ا�4:ل �� ��د، از ر��Nد R�� �S;د/ از ز�;ّP�� /�M ز��!� ه� �B-R��#% M ا"�. در زی� -�ای!�� ر��ر F; ا+��q ����q ��1 /ره

"� ا�4:ل F; ا+���B =�دا�4� �� ��د.!� ��B

�B● �Bا�M زی�� �!��4 ا�4:ل ����� F; ا+��

ت 6ز�ی#� �#ن داد� ا"� 8� ا��اد F; ا+�����N�8 �BیH ا�nFا-� در ��رد %! �� �;نP�n��8ره) �;ار�;. - � و �را��J ه/ 6ی!;� (����

Nدوم: ا��اد د �و�S ، K�(�Sو� اول: ا��اد " ر دری�� ��B7!�ان ����� در یV 6ز�یQ دو �Sو� 6ز��د�� gدر ا�� (�Bر ���� F; ا+��

�- �;� Mو� �و�S دو �"�= �- /��S �ا�;از /Eهن -�د�;. (q : د"�2#�"�= �- /�q نا����ی��� ز�- �Nه� K�د�;). ��ی� �#ن داد ا��اد "

� وارد ��7 ، ��gh� ن �� داد�; و دری��دری�� ��O� 7دیQ!% ،;�;� �� V و ا�gFاب -�#��/ �#  ��ES� و�� =�"�#ن -��رت 

(B:�� ا�OایQ ا�nFاب).

ن#� ،;�- E�6 اب در�gF�8 از اJ �8 ��"�= Q!8وا H�!N �Bت -�#�� ایH ��ض را ��nحو�� ه�� یV از ا��اد F; ا+�����h% .;اد�;� 

8!!; 8� ���H ا"� د"�2� �B � �4د8ر در ا��اد F; ا+���B از ه�ن 16ز %��; «K8 وا8 ���8 ;!8 H�� % ;�8 �د/ �� %�ا� H�!N .;�- «Q!

 را E�6 ;زات ��� %�ا�� د� ل ��ر و ه��ن ه��!; و %! �� و ��- �از 8ر�ن -ز دارد.�Nا ایH ا��اد ایH ه�

�B4��اد�S ا�4:ل ����� F; ا+�� Mا��B ●

▪ ��gی� روا��و/

� �O��6 � h �8د7 - وا�;یH وا-�n-ان راO�� ��g��Bی� روا��و/ ، ر�; و+;ان (��ا �4د) را -- �� h� H�!N K�4��اد� " Vدا�;. در ی �� ��

� ا"�) درو�� "زد (q �لP�+ /Eب ارز�ز%- �/ وا�;یH �4د را (8E�8د7 «ارز� � �N (;!8ن دو"� دارد ��!; وا�;یH �4د -�; و�� ��د 8

 ��hوE�6 � h� ر 8!; از/) وا�;یH ر��Eارز�) /8� ا�S -� 4:ف �4ا"�� ه ;"�% �� Hاز ای�� h� �4د Hاز وا�;ی �م ��د. -;یA�%�% H �8د8 �8

E�6 ی� و+;ان (��ا �4د) درE� ارد و در;� E�6 ا/ از د"� دادن�- K، %�"� ه�د��� ��� �!�g!- ��nدریN �Sا � %#��M ��� ��د. ای�g� Hی

 ;F ����� Hوا�;ی � h� وم از�h� نت �#ن داد� ا�; 8� ه�� �8د8���h% ی��� ا+���B ��� ���; و -��4 از �8د8ن -��4ردار�� ر";، ا�

از �h � وا�;یF O�� H; ا+���B �;� ا�;.

�B▪ ��gی� ید��S/ ا+��

�» و -�یe� «وا�;یH» ا��2ه/ �4-� -�ا/ «%���; و یدH���S» ��ع ر��ر ��P�� ا"�. در -�zP از 4��اد� ه-�ا/ �8د7 «+P�+ /Eل ارز�� q رد

8 �«+Tاب -�دن ، دو"� دا��!� -�دن و %�-� �8دن» �� %�ا�; از %! �- �ف ��د. H�!N ا��2ی� �� %�ا�; -� ای�8Hد7 ید �� ��Sد 8P� ر -; �4د

� %�ا�ی� وا���د �8دن ، %�-� �8دن ��- ���� KE� (رو =#����» از ه�� ����E ا"�.ید��S/ �!����د 8� «��ع �8دار (ر��

�B● در�ن ا�4:ل F; ا+��

��▪ روان در�

» H�!ن) ه��(��M -���/ �8دن در -��ر"�  ;��� �زدا��- �8�J از �B/ F; ا+��E����� �Sر/» -�#�� از ز�;ان وای �Sو� ه/ �4د 

;h� دودی� ه/ ��ی� M q از ��وع در�ن ا"�.-��ر"�ن روا�� -�ا/ ایH ا��اد ��3; ا"�. ���� �KE در روان در��� ایH ا��اد ای�

��▪ دارو در�

�B ��رد ا"�3د� �qار �� ��Sد. ا� �Nن ایH ا��اددر�ن داروی� -�#�� -�ا/ -E �د K<:B ا�nFاب ، K#4 ی ا���د�S ه��ا� - ر��ر F; ا+��

ط �8د.��Jا ا��8ا "�ء ���ف ا��M و ��اد دا��� ا�;، -ی; در %��یO داروه

http://vista.ir/?view=article&id=285657



ا$"-ل ����� </ا�"���8

●K#N ا�;از -��ر/

�;� �g� ;;ی�رم %EN پN �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TR�- :�"ا �ح داد�� H�!�!را ای �B ا�4:ل ����� F;ا+��

� ��رت ا��2ی� ��T و ��ا��S و+�د- E�6 �ی� -� ��Jق دی�2ان %�وز -!�Bا

��#�-  ی% �� اش "�#� �8 ;�دا��� و از =�Oد� "��2 ��وع �;� -

از ��ارد زی� ا"�: ��د ���ا�; -� ه�ه!�2 - ه!�ره/ ا+���B %�ام -

� 6ن ا��م ���رٔ�� �!; د"� ی-; و �#n-F /� ر��ره- �ا��Jام و %�+

. ;� ����+A د"���2/ -E�6 �i4 �- �8 ;�- ���Bا

/E�"ا Hدا�� ،����� H�3S اش دروغ ��#� �ز -�دن 8- ��J ر و▪��ی �

ر، و 8:� "� دی�2ان TSا��H -�ا/ ر"�;ن -� ��3 ���� ی �TتP���

ا"� .

� ریO/ و =�ورا�;ن ��#� ا/ در "� .�%�ا�� از -��� �#� -�دن ی�% ▪

▪%�hیT= Vی�/ و =�4��2 -�دن -� �iر/ 8� ���راً +!p و د�Bا 8!;.

� ":��� �4د و دی�2ان �;�� وارد 8!;.- �ی� %�ام - -� =�وای� -� ��ر%� 8!�Bا �- ▪

 ;�- �5-�� دا�� Ms� ;ا���� �qه�� و �ی از ٔ;EB� EP%;ات ���Q -�6ی;.▪ه��ار� از =Tی�ش ������� "�-ز زدن ؛ -� �iر/ 8

�q�"  یE�6 � ر"�;ن -� دی�2ان و دا��H -��4رد -; -�;� �- �!P؛ ی;!�� ��س =#���Jا▪�8 Hای  و -� 3%وت -�;، ی!�Bن -� ا ا��ا�#

.;!8 �8ره را %�+� Hای

�2��; . ��اه; ��+�د ا�4:ل "��7 را 8� =�Q از =�Oد� "- � ��وع �;� -�; را ��nح 8!!; و ر��ر��د J;اMq ه��;� "ل "H دا��

.;� =�;ا �#;� -��� ���J F;ا+����h!� �Bاً در "�� ا"��Oو���� ی

د/P-ا�;از ا K#N●

�� ����� -�ا/ ا�4:ل ����� F;ا+���B یV ����خ ���F ای�د 8�B �!= ا-0 �;ل�F + H�8/، در ای V�) �"ا ��١٩٩د�:(

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

�% A�ی�، +E!% �،ب ـ -�و��2ای� -?: =����J، �4دا�#B ،/�S;م %�ا�ی� در TSرا�;ن ز�ن -E�8ت ��ی#� در �#ن دادن ه���J ،�8دن �+

"A -�ا/ 8!��ل و %��0 -� دی�2ان.!�� /E�:% ،�gJ:� �- ��!+ �2���2ا��-

ی�V " ،H ز= M�h% ،���� ���s% ���S ه� ر/ ا+���B یSزی�H: د��ار/ در "= �Sد�#S و%�ج ـ3وت ی در7 ��3وت، -� 3%�� �S;�

3%و%� ��  �- ،���8هQ ی �<:B �ت �4یQ، دا�!"�Jو در7 ا KE� ی� در� ه!� و زی ی�، ه�!�ای� زید - ��+�.ه���� و B;م %�ا�- �

�O��" ،M��� � دو"�ن ی- ��J د��Bم ا;B ،/;�<را���6د�S -�ا/ +!�E- ،p� 8#� ود ـ %�ا�� =ی�H : -;-�!� و ��3% = H�!ی�، ه���+ 

�Bی� ا+���J ود �8دن;h� ،وای��= �-  دو"�ن -- �2�� �S/، درو�21ی�، 4#��� و -�2n� ،��;ان �Bف ا+���B �� %�ا�; ��د را در"

��ن �qار ده; ، WJ �4د-Oرگ -�!� و %� �.q M-��

% - ����h% د����B در uPF ،����- �ی�H: رو�!��3، ��;ان �Tت، ه!�=�#= �"!� � و� ـ و��3E#�� ی� ���دنBر ،� �� /Eی�� %�ا�- �+�

�i (-�ا/ ��ل :  zا�� در �4د ا��%��ن �qار ده;. �q M-� د?یEP%���O= M;ات �� %�ا�; ��د را در ��- �8 ��H���S رژیK ،%��ی�i Hح) ��J ز�

� ا/.��J ز ا"�. -� ه;ف -�دن ���� و��



●K#N ا�;از ر��ر/

��� / روان �!��4 در ����S ��� �g!;. ا�E �q را در �B/ F;ا+��E����� $ری8�در �iل % ���S M�� �;��B Hای Kن ��زده�q در ً��

!� � �;ارد �#ت -��2د 8E�6 �- ����!8 د ه���� �8 �nا"� از ��ای H��� ی�-�ای�B��H ر��ر +!!- .;� � 6ن روا��- ا+���B ی زی��� -

;��B Hای Kن ��زده�q در .;�� ��ای0 4رج از 8!��ل �� -���� ��� اراد/ ���� -E�6 Kرا از ه�!�ای�+�ای E�6 �8� -�zP ا��اد ا�4:�� دار�; 8 �

در -q ا��اد Hای �Bز�� دارد رای� �;. -� د?یM زی��� –روا��- ا+��- �P�رات +gا�� در-q ا��اد ��qع ����!;، و� و�� دادن �4د�ن - ا+��

ز هK ���م �4ا�;� �� ���;. ا�4:ل- ;!!8 H�!N ;!اه��� ل ارادٔ� �4د�ن -�!; ا��Bا � ����� F;ا+���B از ا�4:ل "��7 دوران-

�M ر��رهی� از M� q ��ار از �;ر"�، درو�21ی� �;اوم، دزد/ و � ��� ادا�� �� ی-!; و�8د�8 �#ت �� ��Sد؛ 8�SرO- در ��4ا-�ر/ ا"� 8

��S �� �4د �ران را -�E % /� ا��ص وا��ال، B;م =�دا�4 -;ه� و �zJر در د��- K+E% M�� ،نEروز�،H�2�).٢٠٠١د ("�

��%6 : � !�
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ا$"-ل ����� ��ز

●K#N ا�;از -��ر/

�;� �g� ;;ی�رم %EN پN �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TR��Sح �� ده;: ا��2/ ��ا�� H�!N ا�4:ل ����� ��ز/ را 

��2#/ ��6ر ا"� 8�%� در روا-0 ��د/، �4دا�2ر�، �Bاui و %� 5 �-

�!= �Sن و+�د دارد و -��S /16ز �;� و در ز��!� ه ���SرO- Mدر اوای

��رد (ی -�#��) از ��ارد زی� �#�R �� ��د:

ی و   �Pqوا �S;�ی ره از �iد  -�ا/ ا+�!ب   ����SرE�  /E#��8▪

.���4

;J دو H�- ن"�� - �8 �iت و ا��ا 5 ▪ ا��2ی� از روا-H�- 0 ��د/ -� 

6ر��� �8دن و -� ارزش ���دن �#�R �� ��د .

.H�#در7 �4ی رز و ����� �4دا�2ر� ی- �%▪ �2�3�6 ه�ی�: -� 5 

���� �4د A�"6 ز�!;� ه��!;(-�ا/- �8 ��#�ر/ د"� K8 در دو ز��!�% ▪

=�وا،  �-  �S;!را� ��اد،  روا-0 +!��، "�ء���ف  در �4ج �8دن،  ل: ��

ر �P� ءO+ را E!�4دز�� ��� ��د؛ ای �M ر��ره/ ���g �4د8#� ی� :�ی; -����د.�=��4ر/ �8دن) ���- 

8ت -���2 و ی %E;ی; -� �4د�#8 -� ��رت ���ر، ی ر��ر �4دA�"6 ز���J ،�#8ر �4د ���ر.▪ ر��

��6ر( -�ا/ ��ل: �:ل دور� ا/ �;ی;، ���� ��رت واT= Q!8ی�/ 4- �3iB ��J در �% 5 �-▪?ً��P� � %�hیT= Vی�/، ی ا�nFاب �;ی; 8

.(;� در ��ارد �در -�Q از N!; روز =ی;ار �� �E!% ل �� 8#; و�i �B" ;!N

�N�= H�O� س�Jا▪



�#4 ،��� �B وز ���ر�- :ً��) K#4 �- 0�"A -�دن و �;ی; -�دن K#4 ی د��ار/ در %�!��/ ���ر).▪�Eاع �8د�O� ،��<دن دا�- H�2

ر #� �qرا در ��اTS رت�� �را��>�;) ی K<:B �;ی; %�Oی� ا/ -=) ����S;- رروا��.▪ -�وز ا��

د/P-ا�;از ا K#N●

�� ����� -�ا/ ا�4:ل ����� ��ز/ یV ����خ ���F ای�د �8د� ا�B �!= ا-0 �;ل�F + H�8/ ،در ای V�) �"١٩٩�:(

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

�% A�ی�، +E!% �،ب ـ -�و��2ای� -?: =����J، �4دا�#B ،/�S;م %�ا�ی� در TSرا�;ن ز�ن -E�8ت ��ی#� در �#ن دادن ه���J ،�8دن �+

"A -�ا/ 8!��ل و %��0 -� دی�2ان.!�� /E�:% ،�gJ:� �- ��!+ �2���2ا��-

V " ، Hی�= M�h% ،���� ���s% ���S ه� ر/ ا+���B یSزی�H : د��ار/ در "= �Sد�#S و%�ج ـ3وت ی در7 ��3وت ، -� 3%�� �S;ز� 

3%و%� ��  �- ،���8هQ ی �<:B �ت �4یQ، دا�!"�Jو در7 ا KE� ی� در� ه!� و زی ی� ، ه�!�ای� زید - ��+�.ه���� و B;م %�ا�- �

د -�Q از ا�;از� -� دی�2ان ، �;ا�q زید و ��اوان، B;م %��Bور/، ایH�- O �4د و دی�2ان، q;رت %#��B R:>� ����،د ـ %�ا�� -?: زود-�

 دی�2ان و %:�� �8دن، -� را��J از O�N/ "�د -�دن .- ��-%�ا�� در ���

% - ����h% د����B در uPF ،����- �ی�H: رو�!��3، ��;ان �Tت، ه!�=�#= �"!� � و� ـ و��3E#�� ی� ���دنBر ،� �� /Eی�� %�ا�- �+�

�i (-�ا/ ��ل :  zا�� در �4د ا��%��ن �qار ده;. �q M-� د?یEP%���O= M;ات �� %�ا�; ��د را در ��- �8 ��H���S رژیK ،%��ی�i Hح) ��J ز�

� ا/("ی� ای!�����:��J ز ا"�. -� ه;ف -�دن ���� و��new idea in personality.(

●K#N ا�;از ر��ر/

ی=� E�6 � �B!��، و-��ران � �: -� ا�4:ل ����� ��ز/ در ��ز ��روز و "ی��ز �qار دار�; و �#��- �n-ر، را�3، 4��، ر��iB ��J /ار;

 ا"�( 8=:ن-"دو7 E�6 �ٔر).�4٢٠٠٣دا�2

�Jا �8  را ���M �� 8!;. از �6�E�6 /د�� H�- 0-روا �� ا/ ا"� 8��S �8ر�8د -��ران -H�- 0-ن دار�; روا�Oس ����4 و وا-���2 را ه�

-Q�= M -�!� ا"� و ازq��1 رران -����- ���S Hر ای� 6ن ��;ار 8ر6ی� 8���دی#ن �3�6� و -KE ری��� ا"�.ر��- �qه�� و  %��ی ًE�6 رو Hه�� 

،�S;��، %:ش دی�ا�� وار -�ا/ ا+�!ب از ره����� �ٔn-را .;!-"K#4 ،A �;ی; و د��ار/ در 8!��لدر %�ا�#ن ه�� د"� ��� ی!�ن ��- 

س �Oدی�� �� 8!!; وا-��� ���;، واز �iف دی�2 �� � -�Jا �8 ��8 �- �8 Hل ای��Jو ا ،K#4س�Jا �Sن ����� �4د ا� دو"�

/ ���ر، ا��E8:��، �4دز�� /E��si .;!!8 �� ر �;ی;/ ا-�از��- K#4 ;!!8 ا;�= �Sدادن"��4رد ���s% ،م دادن دا>�� -�zP از 8ره

ی; و ��#� ه در-ر� �Ms، ه�ی� +�B در ��ES��، %���sات �s� /Eq، ا���Eن، از د"� دادناه;اف، ارز�/ دو"�E�!" و Eارز� ،��!

ر-ز/، �4ج �8دن �����1?�q ،�#��% ر��ر  ازدواج ���� �4رد�،  وب، !�� =��4ر/، "�ء������اد، ر��ر���ر ���h% ،Ms:ت  =�ل،   ��

8ت ��ی#�، ر��ر �4دA�"6 ز�!;�(ا���J ،�#8�4د �- Qای�S ،وا�=  �- �S;!در"�، را��  ��!+ ،�H�١٩٩�Q روا����Oy ��6ی��% (

�;ر"�ن ،S)�).٢٠٠١ور/،�4دوی�ا��2/، ر��ر=�4��2ا�

●ا�4:?ت ��% 0:

�، ا�4:ل �Oو�h�� ��اد، ا�4:?ت �4ردن، ا�4:ل ا"��س =W از "- �ر// ���ن %�+� (ا���H روا����Oyا�4:?ت 4��، ا�4:?ت وا-���

 ،).���6١٩٩ی�

��، ا�B ا�4:ل و"�اس ���/ و ،M�� ��;- ا�4:ل ،�SدO�#Jا�4:ل و ،����4:ل �2���S، ا�4:ل ا���د�Sا�4:ل ا�nFاب %K��P ی

 V-)را، ا�4:ل ادوار/ �4ی�TS �#وا�����، ا�4:ل روان =�یO��"ا�4:ل ا ،� nqا�4:ل دو ،�;�B،H٢٠٠١و ��ی�.(

��%6 : � !�
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�I&��� ����� ا$"-ل

●K#N ا�;از -��ر/

�;� �g� ;;ی�رم %EN پN �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TR/�2ا� Vح �� ده;: ی�� H�!N ی#� را ا�4:ل ����� ��

16ز �;� و در ���SرO- Mاز اوای �8 � �i ���ا��S ه��ن =Tی�/ و %�+

R�#� از ��ارد زی� (��#�-  =!� ��رد (ی- K8 �"ن د�S��S /ز��!� ه

�� ��د:

��; و در ر�� و �#�� -- �Jرا� ،���� �+�% O8�� �8 /E��Pq�� در▪

"�-�د.

"�h% AیV 8!!;� ی ا�1ا8!!;ٔ� +!��!� ر��ر �- A� دی�2ان ا1- M�P% ▪

�#�R �� ��د.

ت "�hn و -� "����s�� �B ا"�.�▪ ا-�از ه��

� دی�2ان ا"�3د�+�% A�� �iر =��"�� از �ه� +���� �4د -�ا/ +- ▪

.;!!8 ��

ت ا"�.�<O+ ;q�3ر/ ��د -� �;ت %TS��5ار و �S V " ▪

ت را �#ن �� ده;.�ه� و ا�1اق در -�ن ه��g% ،ی�▪�4د��

��5 دی�2ان ی ��ای�q 0ار �� ��Sد.% �h% �Sد�- �!Pی� ا"� یT= H���% ▪

.;!8 �� ��� ه�� %ًPqوا �� %� از ��6�▪ روا-0 را ����

د/P-ا�;از ا K#N●

�� ����� -�ا/ ا�4:ل ����� ��ی#� یV ����خ ���F را ای�د �8د� ا"��B �!= ل;� ):�١٩٩ (�V �8/ ،در ای!�

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

�% A�ی�، +E!% �،ب ـ -�و��2ای� -?: =����J، �4دا�#B ،/�S;م %�ا�ی� در TSرا�;ن ز�ن -E�8ت ��ی#� در �#ن دادن ه���J ،�8دن �+

"A -�ا/ 8!��ل و %��0 -� دی�2ان.!�� /E�:% ،�gJ:� �- ��!+ �2���2ا��-

د/ (B��1 ��3% ،/;!د��" ،��4��yداز/ و رویه/ روزا� ل ذه!� -sا�� : ?- �Sد�#S و اه;افج ـ �ه�ی� =�ا8!; ( � � �د -��Bل ا-�ا/ ��

ه����2 و "��#8� ،���s�� /ر?ت ه#�J و E"�-رض -�����s -�ا/ ��ل ���P; -�دن -�ا/ دی;ن 8P% ا�; ��د را در�% �� �8 �B ا+��

.;��� او -s� ���#�= از ��� � �qار ده; یP�+

د -�Q از ا�;از� -� دی�2ان، �;ا�q زید و ��اوان، B;م %���Bور/، ایH�- O �4د و دی�2ان، q;رت %#��B R:>� ����،د ـ %�ا�� -?: زود-

 دی�2ان و %:�� �8دن، -� را��J از O�N/ "�د -�دن.- ��-%�ا�� در ���

% - ����h% د����B در uPF ،����- �ی�H: رو�!��3، ��;ان �Tت، ه!�=�#= �"!� � و� ـ و��3E#�� ی� ���دنBر ،� �� /Eی�� %�ا�- �+�

S :ل�i( -�ا/ �� zا�� در �4د ا��%��ن �qار ده;، �q M-� د?یEP%���O= M;ات �� %�ا�; ��د را در ��- �8 �����H رژیK، %��ی�i Hح )��J ز�



� ا/.��J ز ا"�. -� ه;ف -�دن ���� و��

●K#N ا�;از ر��ر/

ب، ��یP� و pر��= �� رK1 ر��را��اد � �: -� ا�4:ل ����� ��ی#� %�hیT= Vی� و ه���� ا�; و ر��ر/ B � دار�;. ا��-�و��2ای #� و 

ª3J ��?�i ت;� �8� دار�;، ا1�A ��� %�ا�!; د� ������B �2 را - �q�- و =�زرق و �ه�ا�gد/ از �4د��ر زی��- �ٔ� �i � 8!!;. ر��ر %�+

E� ا/ را �د" O�N 8!!; و ه� �� �s� � A�ت �4د ا1"�Jر و ا در ا��E�6 .;!ن �� ده#��Sده!;. ا �� ������ از ��6� در وا�q ه��، +

روا ��8��ن %�+� وا�q �#��; ی %H��h و %ی�; �#��;، %!;�4 �� ���;و زی� �Sی� �� ز�!;، و دی2� / ا���اهE�6 ��ان را �:�� �� 8!!; و -

��ن در��S ���; و -� "�ء���ف ��اد رو/q �A ه��!; و ���H ا"� -i ن).٢٠٠٣ �� 6ور�;( 8=:ن- "دو7 ز�!;. ایH ا��اد ه��

� �8دن، ه��ن ه/ "�hn، ا���ق، K#4، �:ل( ����ن،s� � : �eوی uiا�B●ت،٢٠٠١).٢٠٠٠)ه����/، �2�1!�، %�س، �:ل(ا"��ن،-�ی�

.�+�% /�JیR -�ا/ %H��h �;ن، ��ی !;�، -��ر ��ی#�،"�hn، �4د��hر، %TS��5ار و +�ی

���Oyروا� H��ا�) �;�B �Sا/ و ا�4:ل ا���د �).�١٩٩ ��6ی�، ●ا�4:?ت ��% 0 : ا�4:ل -;�� ��M،ا�4:?ت %�Oی

��%6 : � !�
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ا$"-ل ����� وا��"+

●K#N ا�;از -��ر/

�g� %�;ی;  رم EN پ N ذه!�  ا�4:?ت  �6ر/  و   ����#%  /راه!�

�;�DSM-IV-TRز�� :;!8 �� u���% H�!N Hرا ای � ا�4:ل ����� وا-��

وا-���2 و =Tی�/،   �n�� ر��ر "-  �ی� �;ن 8�J �- ��3ط  ��ا��S و 

16ز و در ���SرO- Mا�4:ل در اوای Hد. ای�� �� ��ای� �!;+ /E"�%

�Sن �ه� �� �Sدد. و - =!� ��رد (ی -�#��) از ��ارد زی���S /ز��!� ه

�#�R �� ��د:

/ روز���Eی��S K���% ن -�#� ��3ط دی�2ان در!��iی� و ا▪ -;ون راه!�

/ز دار�; 8� دی�2ان ������� -�#�� ز��!� ه�� - .;��� �� M�#� رNد

 را -Tyی��;.E�6 �S;ز� KE�

ر �#�M ه��!;. ��Nن دی�; �6% ی� ی�J �nq س از�% ��B � دی�2ان -- �3�� ��-�ط -� %:�� +�ی� را▪در ا-�از ��ٔ�/ وا�S �qایE"�% :��

�M ��� ��د.�

د -� �W3 در��Bان ا;�� ��B �- ��#�- �ی� (8E!% �-  ا"� % ��;ان ا�O�2ش ی ا��ژ/)▪ ا��ل در �iح ریO/ ی ا��م 8رهE�<وت ی %�ا�zq 

�A ا��م 8رهی� �� ��د iداو �ی� 8+ ی� دی�2ان ا��اط �� 8!;، %�J و � h� A�8 /ی!; ه��!;.▪ -�ا��4� �8

س �را��J ی در�Jاز �4د ا � qا�� -�ا/ ��ا�%ی� -� د��M %�س زید از �E!% �q8!!;.▪ در ��ا �� �S;��

Vی �8 ��ی�، در ز��J و � qان �! � ��ا�!B �� ا/ دی�2 -n-د را� �nq �� ��د.▪+����/ ���ا�� -�ا/ ای������ �ٔn-را 



.H�#از �4ی � qل �4د -�ا/ ��اJ � %�س از ره �;ن -- ��ل ذه!� ��1وا�S �qایsا��▪

د/P-ا�;از ا K#N●

 V�) �"ا �د �8د�� -�ا/ ا�4:ل ����� وا-��� یV ����خ ���F را ای��B �!= ل;� + H�8١٩٩/، در ای�: (

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

ی��، �J /ن ��د/، و ��;ان � �� ه�� /��S �ر!8 ،�B�hn" �3i ��;ان �Tت و ذوق -�ا/ب ـ -�و��2ای� =ی�H: ا�Oوا/ ا+��B ��J

� �8 ��/ ره �/ -�ا/ �4د؛ ��J ز�E#�� ض �8دن�� � �4د ی�Piq ن دادنزدار/ ا+���B و ��8وی�.ز�;�S، ا�8ا� �#- ،;�- Kای0 ��اه�

ی�V " ،H ز= M�h% ،���� ���s% ���S ه� ر/ ا+���B یSزی�H: د��ار/ در "= �Sد�#S و%�ج ـ3وت ی در7 ��3وت، -� 3%�� �S;�

3%و%� ��  �- ،���8هQ ی �<:B �ت �4یQ، دا�!"�Jو در7 ا KE� ی� در� ه!� و زی ی�، ه�!�ای� زید - ��+�.ه���� و B;م %�ا�- �

د -�Q از ا�;از� -� دی�2ان، �;ا�q زید و ��اوان، B;م %���Bور/، ایH�- O �4د و دی�2ان، q;رت %#��B R:>� ����،د ـ %�ا�� -?: زود-

 دی�2ان و %:�� �8دن، -� را��J از O�N/ "�د -�دن.- ��-%�ا�� در ���

�h� �Bو��� ا- �8ر % ا�;از� ا/ 8 �د -�دن -�P� ،ر8 �- �2�3�� :?- �"!� ���،� ـ و��3g� �- M��#� :/رز 4��اد� �� ��د. دو-ر� 8

ف �=Tی�.nPا� �i zت، �4دا��<O+ �- ��SO�8 ا��ا�i و %�+=

●K#N ا�;از ر��ر/

ع ��زه/ دی�2ان �qار �� P#ا� �h% �4د را /زه�� �/ �KE ز�;�S �4د را -� �Sدن-��ران � �: -� ا�4:ل ����� وا-��E������� ،;!ده

س �Jا ،;!��- E!% �� یP- V;دی�2ان �� ا�;از�;، -� �4د �H��n ����!;، و اO+ �S -�ا/ �;%� %�8- Mیq ;ر/ �� 8!!;. ��وی��- ��Jرا�

رت -�د از وا-���2، -;-�!�، %�س از  B Qی� ه��#� �ل،وا-��ٔ� ده�� -�ا/ ایH ����� -�د 8P3دن، ا�� � H��n� �4د �ا��ر +!��، -

� ا�4:ل ����� وا-��ٔ� i �- u���% Hای .ر/ در 8ره#�� در %���T= Hی�/، و ��;ان �;او�� و =DSMIV7دوه� دارد(8=:ن – " � 

٢٠٠٣.(

ی��2 و هK ��� ; ه��!;. و�J Q�- Kه �8 ;�ی��2 ��ز�;ان را -� وا-��� -�دن�!#ء ایH ا�4:ل �� %�ا�; در ر��ر وا�;ی!� -�J Q�- Hا�;ی

ی��2ا�� از +�A =;ر و �در را -� ه��ا� دارد(-��J ���2وا-���2 د� Hی� �� 8!!;، وای�#%Hو ����١٩٩٢). -P:و� ا١٩٨٢�S،ه��، -�ا��!p و �

�� A�"6 �� ر"�;. رواs� د����B �� ;؛ ایH ا�4:ل -n- را ������ /��S K���% Ms� Vه�� ی��� ا��اد/ �h;ود �� ��د 8- �B-0 ا+��

ن -�;(��ر�2�Oه� ��� وا-��� ا"�. ا�4:ل ����� وا-��� �� %�ا�; - ا�4:?ت 4E�6 �).��١٩٩ ��د -

،H�����-)�3!� �-).�١٩٩●�Bاui ویe�: ا�nFاب 8ر6ی�، %�س از ره�;�S، %�س از ارزی

�! � : OS� 4ار/ +��Eر/ ا":�� ـ ای��
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���8 -�J< ا$"-ل ����� و@�اس

●K#N ا�;از -��ر/



�;� �g� ;;ی�رم %EN پN �!ر/ ا�4:?ت ذهراه!�/ %#���� و �6

DSM-IV-TRu���% ���S Hرا ای ���B – /��� �"ا�4:ل ����� و"�ا 

�8ل �Sای� و ،A�%�% و Kg� �ل ذه!� �� � -sا�� ��S8!;: ا��2/ ��ا ��

د�#S ،/ی�T= فnPاز د"� دادن ا� /E- �8!��ل ذه!� و ��ن ��د/ -

�Sن �ه���S /16ز و در ز��!� ه ���SرO- Mاز اوای �روی� و 8ر8 /;�6

ر ی -�#�� از ��ارد زی� �#�R �� ��د:EN �� �Sدد. و -

����- ز��;ه� ی" ،E�"�E� ،;Bا�q ،ت�<O+ �ل ذه!� �� � -sا�� ▪

��� K8 �� ��د.P� �� ا�;از� ا/ 8� ه;ف ا�% /Oری

8 Hای ��B �8ره �� ��د( -�ا/ ��ل: از 8�M �8دن ی�i Vح - M���% از ��ره/ -�Q از ا�;از� د��q او -�6ورد� �#;� ا�;،▪ �8ل �Sای� ��P� �

%�ان ا"�).�

����S �;دی� E��"و دو �h�3ی% /E���P� �8ر و %���; % ا�;از� ا/ 8 �د/ ��6ر ����).▪ ���2�3 �;ی; -��qز ا�� از ���) ;��� �� 

�ف �=Tی�/ در ��رد ��یM ا�q:4 و ارز�� 8nPد و ا�"� ا��ا�i، د��q -�دن زی!� � ه�ی� ��ه!�2 ی �Tه � % ��H ��� ��د.▪ و��3- 

�- ��3i �;ا��B ه�� ارزش ����� و -� ارزش ��J ه!2!E8 ء%�ا�� در دور ا�;اH�4 ا��� ▪.;!

8� دی�2ان روش و/ را Hدی�2ان ��2 ای � دی�2ان و ی ه��ر/ -- u��� �iر 8�q M �ل 8!!;.▪ا�8ا� در واTSار/ %�-  در ا��م 8ره

ی; 6ن را -�ا/ ��- � =�ل O�N/ ا"� 8E�6 د��Bا �� �4د و دی�2ان، -- � �� ��#4 H4ی� W= �%6 ا�;از �8د.▪ �

ف �=Tی�/ و "�"���nPا�▪

د/P-ا�;از ا K#N●

�� یV ����خ ���F را ای��B-/��� �"ا/ ا�4:ل ����� و"�ا�- ����� ���B �!= ل;� + H�8/،در ای V�) �"ا �د �8د١٩٩�: (

�M ا�nFاب ، %�"�ی� ، %!�h% ، QیT= Vی�ی�، � �8 H�O� �3!� uiا�B :?�، ��م، د��ار/ 8!��لا�u ـ ��روز�Sای� -!S ،�!�2ا�;وه ،K#4

gل: ا�����Pل (-�ا/ ��� /� (-�ا/ ��ل در �4ردن، ����;ن ی �4ج �8دن =�ل) -وره��%�� �iر/ 8� �4د را �� �ر 8 ;!8�رات ��1وا�S �qای

8�M�B M 8!;)، -;-�!� ، ا�nFاب -;�� -���رد ، در��;�S و وا-���2 -� دی�2ان -�ا/ �ی� ه���� و%�����S K/.ه��#�J 

% A�ی�، +E!% �،ب ـ -�و��2ای� -? : =����J، �4دا�#B ،/�S;م %�ا�ی� در TSرا�;ن ز�ن -E�8ت ��ی#� در �#ن دادن ه���J ،�8دن �+�

"A -�ا/ 8!��ل و %��0 -� دی�2ان.!�� /E�:% ،�gJ:� �- ��!+ �2���2ا��-

د/(-B��1 ��3% ،/;!د��" ،��4��yداز/ و رویه/ روزا� ل ذه!� -sا�� : ?- �Sد�#S و اه;افج ـ �ه�ی� =�ا8!; ( � � �د -��Bل ا�ا/ ��

ه����2 و "��#8� ،���s�� /ر?ت ه#�J و E"�-رض -�����s -�ا/ ��ل ���P; -�دن -�ا/ دی;ن 8P% ا�; ��د را در�% �� �8 �B ا+��

.;��� او -s� ���#�= از ��� � �qار ده; یP�+

د -�Q از ا�;از� -� دی�2ان، �;ا�q زید و ��اوان ، B;م %��Bور/، ایH�- O �4د و دی�2ان، q;رت %#��B R:>� ����،د ـ %�ا�� -?: زود-�

 دی�2ان و %:�� �8دن، -� را��J از O�N/ "�د -�دن.- ��-%�ا�� در ���

�h� �Bو��� - �8ر % ا�;از� ا/ 8 �د -�دن -�P� ، ر8 �- �2�3�� :?- �"!� ��� ،� ـ و��3g� �- M��#� :/راز 4��اد� �� ��د. دو-ر� 8

ف �=Tی�.nPا� �i zت ، �4دا��<O+ �- ��SO�8 ا��ا�i و %�+=

●K#N ا�;از ر��ر/

- /ره�P� .�"ل ا�8 �- �-�� %:ش -� ا�ن -�ا/ د"���B -/��� �"و"�ا ����� ��ر -?، ا��اد - ایH ا�4:ل را وا���#��ٔ� ا���

- ،;�- ��B ن8ر� �ٔ���� �8 Kر ه;q ه� .;!���6� �4د رادارد 8� �4اهن �8ل -�ا/ �4د و دی�2ان - Mد�� �!;رت از 6ن 4#!�د �� ���;.و -

�� M�P% KE� /ره/ د"� �ی��!� ��� -�!!;، ���Pً? در ا��م 8ره�P� �در -� ر"�;ن -q� 6ن ا��4ص �� ده!; و ی- ��8 �qو  8!!;. ی

>M هq ن ��د/ ارزش -�ا/ 8ر و %���; -�Q از روا-0 ��E�6 .;��4 �� ا�;از�% �ت، ��E"� ه، ���رات، و +;اول8ر را -�<O+ �- ;J از Q�- و ;!��

� ه/ ز�;M�#� �S زید/ دار�;. و �� در %�����S K/ در -�#�� -��E�6 .;داز��= �� ��� ه/ز����P; ا+�!ب از %�����S K/ در ��رد -��

�g� دار�;. و در M�#� ن#%�ر ایH ا�4:ل ه��!; در -�وز ه��Nد �ر - و+;ان و%�3ی�h ه��!;. ا��اد/ 8��- ،V#4 ،��"دی�2ان ��د�� ر 



،H�2�ن، "�Eی!;(روز��� �� �q:4٢٠٠١ا.(

B:iا �P"و �ن ده!;دایH ��ور در ا�4:?ت روا����Oy ه��ا� - "�ء���ف و وا-���2 -� ��اد �#��Bن ا%� ا"� 8� ه!2م %#��R و در�

� و 5��ی� -� وا-���2 -� ��اد ه��!; اه���-� ��اد ��رد ��ز ا"�. ه!2م ارزی-� "�ء���ف داروی�، �!�4 ا�4:?ت روا�� دی�2/ 8� او��

� ه���- �- ً%;�B E�6 .دد�S ولT � M�8 �+�% E�6 �ی; -- ��ی; در ��ازات در�ندارد و -�ا/ اq;ام در�- �� �3و%� ��ز دار�; 8�� ��/ در�

ر��- ����� Hی�% �� و ا�E!% اد داروی��� �د -��Bا �د =�Q رود. � ی; %��ر ��د 8��Bا���P� ن ا�4:ل "�ء���ف ��اد/ ا"� 8� -�ا/ در�

8� ایH �#�:ت ��q;اول ا"� و و�� �و�S Hاب و ا�4:?ت ������ در ای�nFا ،�Sا"� . ا���د �;�/� ه�ی� و -��"ن �!�Oه� 

ی� -�Q �4اه; -�د(ه�"H و %���Fر ر���١٩٩در��� ا��م �; ��ی� -;"� �6;� -���� ��+�% ،١٣٧�.(

��%6 : � !�
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ا$"-ل * -�=��� D���K< L:� در *�د*�ن

�h% ��ظ ه��h� آ!!; ، از ��� �Biا ی¸ =Tی� و H#4 ه��!;،ایH ا�4:ل در -� ���S;� آ�دآ�� ا"� آ� از د"��ره

;!�� آر دی�2/ �� =�داز�; -;ون ای!·� ه�� ی¸ را -� "� ا��م -�"- ���P� ¸از ی ��"��=، %��آO و %�+� در آره و ی

� ��g �� ر"; آ� �Jا"#ن +/ دی�2/- A� در ایH آ�دآن =ی;ار ����، ا1Eزی و -E���P�;!ش ��� ده�S  ا"� و ی

�3� �;� ا"� �#!�;� ا�;، اآ�� ایH آ�دآن -; ا4:S ���6� را آ �ن وو ای!�nر -� ��g �� ر"; آ���� ، �+ �O��" ،ق

�A و -� اi �"� �4-� �;ار�; و -� �iر آ�� ���ج، ری�4��2 ه��!; و - آ�دآن دی�2 ���=/ط ه��!; ، ر��ره z�

q �� را از دی�2ان -Q�= M -�!� ا��م �� ده!;، ��%A در �Jف دی�2ان �� =��;، ا��q ��1�"ی� د=!; و -� O�Nه

�� ز�!; آ� ا+ز� 6ن را �;ار�;.

 6رام -���2; -� �iر �·�ر از +/ �4د -�!;ایH آ�دآن و��q آ� -Oر��S �� ���; در آره/ �Sوه� �#·M دار�; و در �;ر"� ��� %�ا�!; ی�·

�� ��·H ا"� -� ��رت -��qار/ ، �6را�� در P� Q�- .;��� �� انO6وی O�� از / �4د ، دوی;ن ، +�E;ن و -? و =ی�H =�ی;ن در�� ���; و ی+

��-�ط ، �%�ا�� در "آ� ��;ن و ی -�Q از �J ;Jف زدن ��O ���د �� ی-;. ا� /E��Pq���� نیH آ�دآن ���P? در ��-وB �S:>�� از �4د �#

- �n�h� ات���s% ی�د/ ="$ �� ده!; ، ��%Aده!; ��!; : �4اب آK و �Sی� زید دار�; ، -� ��ر و �;ا و �Jارت و "B ��1 /ا ���S �- �B�" �

ل +�� و A�B آ�دن �4د�ن ه��!; ، ���P? در �16ش �در 6رام ��� ���S; و +�{ �� ز�!;J دردرن ���= H���S در ��J و �2; �� ا�;از�; و 

MJ �4د �� �4د -�ل �4د TSا���هM·#� K دار�;در ایH ��ع ا�4:ل ��·H ا"� -� ا�5 -? ر��H" H آ�دك ، ���J �- �Sن ا ��د ا� ایH آ�دآ

�� ر��ره/ F; ا+���B از �4د �#ن �� ده!;.�SرO- در ;���

�ES� و � q��� ��1 ;!م �� دهس ��� آ!!;.اآ�� ایH آ�دآن از ه�ش -? -��4ردار�; و آرهی� آ� ا���Jرا ا �n4 ا"� و �

��� و =�4P� Q�- ، �� �;ت-� �iر آ�� �� %�ان �3S ا��2/ =ی;ار ایH ا�4:ل آ� �د %��آO و %�+- Mqا;J ت����4 Hی; ای- ��2/ ا"� ، ا� �

ر ایH ا�4:ل �;� ا"�.Nآ�دك د � -��ا��K -�2ی�K آ% ;�- �-� در آ�دك 5� Q�

�4� ا"� ، �Bا�P�� M;د/ از M� q ورا�5 ، �#·!�� �Pnq ر�i ��M ای�د ایH ا�4:ل ه!�ز -BA�B Mا��B ، ;��% م:ت و ��>M در ه!2

"�� T1ای� و ����sه/ ��n� �n�hح �;� ا"� ا� ه�� ی¸ %ی�; و ی رد �#;� ا��J ، ��4آ� از 6ن ا"� آ� =��ان�!J E#وهe= .;



-�#�� از د��4ان -� ایH ا�4:ل � �: �� ���;.

- ¸�O= �� ه��ا� رژیT1 Kای� 4ص و داروهی� آ- ��/ ر��ر در�Eن رو�ی� رادر در�ن ایH آ�دآ�� Hی��E- ;!آ �� Oی��ا�4:ل % Hن ای�ا/ در�

 � روا��Oy¸ و ی روا�#!س -- �P+ا�� ی; -- ��� ��ز�;�ن آ�¸در آ!��ل K<:B دارد. وا�;یH�!N H آ�دآ- ���� Hم در ای;q تی� و 5  �·�

آ!!;.

ی� �8د8ن" : � !�
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ا$"-4ت �����

وم -�دن د ر��-M در�ن ��Eت�� ��� رKq ای!�� ا�4:?ت ����� -B

��!� در ایH ز��!� ا��; وار/ �� ده!;.- /E�:% دار�;، ا�

4;�ت -E;ا�� روا�� دار�; ، J; اMq ی٣٠V-�Q از  �ز -�� �% ا��اد/ 8

 ) دار�;، وی�Se 6ن %�رب درو�� ��1 ���ل و ر��ر��PDع ا�4:ل �����( 

� B!�ان ا�4:?ت -  ��; . ا�4:?ت ����� 8- ر �� Sز"�AXIS II

-�رو/ ��hردوم  دار�;.«   ;��� �� ��4!�DSM،«د�#��  /;!-  �� i 

�M و"�ا"� �S/، ا+�!ب =Tی�/ ، ا�4:ل =را��یی� و ا�4:ل ��ز/�

�M ا���د�S و ا"��Oو������AXIS I ��د. از"�/ دی�2 ا�4:?ت � ، 

د %� ه��!; .J �� ��د 8� ���ع ���8/ دار�; ا�

 ای!�� ا��اد دارا/ -PD� ������ �g� ا4!:ل ����� » �� %�ا�!; از» 

 � ای!��ه��2ن و ��3وت -�!; ا� J; اMq یV وی�Se �#��7 دار�; و 6ن ای!�� ����Pq ه/ ��-�ط -% �� %���H ���اه!; یE�6 ر/ روا����-

� ��ع 8ر/ -ی; رو/ 6N ��qد �� ای�F�� Hع 8N�S . ا+�ا ��د E�6 ت %���� د ر��رد ا��م ��د ، ���B�F ا"� 8� ��رد -�h ا"�اq;ا�E�

ن، %!Q هی� را =��#�ز -�دن در�" ��ا��ن در�ن ایH ا�4:ل ای�د �8د� ا"�.،ایH ا�� ه��ا� - ر"�ای� ایH ا�4:?ت در ��رد ���

-M "�ای�� را �#ن �� ده!;"q و H�O� ا�4:ل �����، �#�:ت u���� /� ه��S �ن"ا��اد � �: -�- M�� Hای ��A را -n� Hد��8 ��!� ای .

�M �4د در���2 ه ��O �� ���;" در ����� ، ا�� ��J ����� ا�4:ل ��اد � �: ا1�A در +�� و+�/ در�ن ����!; و�� 8!; 8�" � �:ین -

8� در ایH ز��!� %:ش �� 8!!; ���� �� �4ر�; . او ���2ی; " ��: ا��اد � �: -� ا Kه ��% ��ارد،٧٠» در �4BPD:ل ����� ��ز/ « �8

رو�; در�ن را 7�% �� 8!!;.

8� �H���h، +�� و +� -�ا/ در�ن ���5 را 16ز �8د� ا�; ا�� ��qی;" از و�S �� �!�� �; ه ی� در ا�� =;ی;ار �;� ا"�. % 8!�ن 8ر %���hا� �

 ��P;د ا"� و %���h ��اMJ ا-�;ای� �4د را �� BPDرو/ E#!% و E�h- ����Jا"� " در �د�- O8���� در ��رد �"TSرا�;، و�� دو اq;ام ا"

ی; ��رت -��2د: در�ن ر��ر دی����V ی +;��« BPDدر�ن - DBT»��4» .CT» و در�ن �!

8� در +�� و +�/ در�ن  ��"ت در ای��٩H!� در ادا�� �� �Sی; "ه!�ز هK روان �!���h% �8 �د  ��ع ا�4:?ت ������ دی�2 ه��!; ، -

�!;.او وی�Se یV د�;� -�دن � �:ین -� ایH ا�4:ل ه ا��ن دارد % J;و- �� �� ��ا+n-را.";�- �;� �-5 /د/ -B �B;م و+�د در�ن ه



 /E� "، �"ت ا"�/ +;ی; ��-�ط ی� %!K�g ه��Eری��% ��3� اویV 4 � �4ب ایH ا"� 8S � iHای / �eوی /��� /ن ��د/ و ا��2ه��

� و %K��P اq;ا�ت ا+�ای�P"�% /ا/ -�ا �� وا�q �;� ا�; ، ز��!P�n� ���8 ��رد � ��اهK �8د� ا�;.ا�4:?ت 8

ت:�● %�h 8!��ل در 6وردن ه��

»BPD/را -�ا /��#�- Q!% ن را"� وا�q �;� و از یV رو��O روا�#!P�n� رو -�#�� ��رد Vاز ی «�ن -� و+�د 6ورد� ا"� . � �:ین -" روا�#!

BPD ;!!8 7�% ن رال %�یM دار�; % رو�; در�J H�Bدر / V�8 �� 8!!; ا�F� �iر ���ر %�- �P+�2 ��ا� ه�ن �iر/ 8� "�ی� -� یV در�E�6.

» �� ا��اد � �: -- �8 Mد�� Hای �- . ;!!8 �n-را �nq Kی; "�ی� %� ه� ، ;!!8 ��BPD�� VN�8 Vی�h% Vی�;از "�/ دی�2ان را دار�; ، ی» 6رزو/ %

 ��د .E�6 �- �;!!8 V�8 ا��اد �- � �� H#4 /%�ا�; -�B -�وز ر��ره

� ر��ر ، د8��S دو Hن ای�� E�6 ��� در�ن +�ه +T� �Eا�8� =��ا��ن ��"ن 4- V�8 /ا�-H�2!وا� ��� ��H هن، =����ر روان �!"� دا�2#

ور� ه�2�3 ��3 -� ��3 �� ��د و�i ،DBTح #� M�� �ت ��6ز�� �Sوه� « در�ن ر��ردی����V » را ���Sش داد� ا"� ،8��+ H�!ه�� 

ر%E� ت و�TS ��5ار/ ��ن ��د/ ، 8!��ل ه��% ،�S;�ی� ه���ن %M�h در�E%رE� ا��ن��=.M�8 �+�% �/ ��-�ط -E

 �ر/ از ا��اد � �: -��-BPD�-از ا �ت، -� �4د�ن A�"6 �� ر"�!; .��H هن ���2ی;" 8 ��8�;ا ایH ا�4:ل را -� -�ا/ 8!��ل و %!K�g ه��

�3�B!�ان ����g� �- �B ه���� ��E3م "ز/ �� 8!; ، د ر%:ش -�ا/ �4د – ا"��ار "ز/ ،از -��4S � درده/ +��� ا"�3د� ���!; ، 8

�3i و ه���� را 8هQ �� ده;".B �2���2د -� ا��� ��

 �ت �Oای!;� و ��S 8!!;� �4د از ���� ه/H��DBT هن و"ی� در���2ان در ر��"�Jا/ 8!��ل ا�- ران را %#�ی� �� 8!!; %��- ،HیO2ی+ 

8�M را ��6زش ده; 8� ای���E3� H ا"� ��2 �ی; روش %�+�� �;� ا"� ، - ایHدی�2/ ا"�3د� 8!!;، ��: یV در����S K��<از ذن -�دا �8 

 وا8!#� �#E�6 �- � �� �ت �4د را �#ه;� 8!!; -;ون ای!��ن ده!; ی از �iی� �Fر وارد �8دن -� �4د�ن در���� -��ران �� %�ا�!; ه��

. ;!�+�� و +�/ %���H �4د -

ت ��د را ��رد %�;ی� �qار د�ی; ا�M ه��- �2�ل، ��H هن %�8T �� ده; 8� در�J H�B در ��3i دار�;BPDه;. -��ران � �: -B ی�شT= �ز -�� 

�ر ، ا��ن دارد -��!E- � 0�h� Vا�;. ��: در ی �ه � -�د�� Hای ;q در -��2 �E�6 او -�2ی!;زی�ا Hر ��2ا�� 8!; و وا�;یEا� �B�F�� ا/ در ��رد 

ز ه ، �4ا"�� ه و ا��ل -�� � ه�� و�q در8 ;!!8 ��� 7E�6 �qد ا"� . «در وا��J او �8H�!N �8 ;!8 �� ��Fا"�». ��!� ا ��n!� � ه�

�3i ��د. B ت:�#� �ر�; و %�رب��DBTای�n �� %�ا�; �!�� -y�- دن را �� � -� �4د -� ی#%"�Jا % ;!8 �� V�8 ا��اد �� ای!��2- 

�3i �4د را �#�وع -;ا�!; .B

� ا/ 8� در��DBTاه; ��+�د -�ا�5-�#� ���� P�nدارد.در� �ر� �iرBPD زن � �: -� �٨ �!�#� �; ،British journal of psychiatry ا�- 

��!� ر��ره/ ���ب وزی- Hاز������ ���%، �P�n� Hا�;. درای ����Sار�q نن 6ور-��ران را ��رد "!��q Qار داد�;،ر��رهی�ه�h% �2�3 در�

٧ز �Nن "�ء ���ف ��اد و... 8� از ر��ره/ �;ی; ��-�ط -� ا�4:ل ������ ��ز/ �� -�!;. -P;ا- �� در�ن ،ا��اد���8 8!!;� در ��ی��

� �4د�#8 �#ن �� داد�; و%�یM �;ا��!- /���8 Mی� ��M رای� در�ن �� �;�; %�- �8 ���8.;!�"�- A�"6 ن� �4د�- ;

 �- �;!!8 ���!;و���� ه/ در�نDBTه��!�H�� H هن ���2ی; "-��ران دری�- �q- �P�n� Hدرای �یM دا��!;8�% � ، J;ودا دو -�ا-�-�Q از-��

 � ا+�ا��د 8� ایH ا�� �#ن ده!;� ایH ا"� 8E�6 در ��ردDBT���% رت�� �8ر - Hای �� ��ط ای!�- �8ر -��،ا� � � را-����E %�ان ید ���S و-

ا��م ��د.

دات ه��� ا/:��Bا ���s% ●

 ����J درDBT، ت دارد�K�g!% �- ;�8 ه��% CT ���%، �;� ����S ر8 �- V-��80 د"�% �8 ���2�6 � ��رد ا�4:ل ������ را -� ��رت١٠ -

� ا��اد � �: -� ای!��2� ا�4:- ��4!� �2�دات "�ء �� � -� �4د %�Pیu �� 8!; . در���Bدات راا��Bا � ید -���2; 8� ای!��2% ;!8 �� V�8 ت?

ت ه�2�3 و-� V�8 یV ��3 در��+ �i ��#�- ر8 Hی;" ای�S �� V- ;!ده ���s% و �ی� �8د"��2 ��6زش دی;� ا��م ��#�د".�!�

 �� B!�ان ��ل ��د � �: -- ، V-�g� � iBPD."Kی� و-; ه��T= A�"6، ام �ر %�ان و-��� ، Kب ه����P� H�" �8 ;�- �د دا����Bی; ا� 

� �� K�4 ، ;ن �� ا��8� -�ای# �q� ا��اده� 8ر/ 8� ا��م �� ده!; ی ه� ا3%��S Hای W=. دات��Bا Hای ª3J ��د -

!8 V�8 �Sا"� و ا ��- ;- �8 ;!8 �� ���، ;!!�� V�8 ن��� یV ��د -� 4- �Sی;" ا�S �� V-.د�� V�8 او �ی; -- ��#�- �8 ;!��� ��� ،;!

دات "�ء ، در���2ان ��Bا �رب ��-�ط -� دوران �8د�8 �4د را دو-ر� -زCT.";!!8 �S-�ا/ ری#� 8!� ای!��2�% % ;!!8 V�8 ران��- �ی; -- 



8ر �6; ه���N .«Kن 8� در �8د�8 4��ا� H� » �8 ;�- �د را دا����Bا Hی; ای� ��8 :���د� او �������� را -� EB;� اش TSا��� ا�; 8

ن ��اq � 8!; و ا#�N�8 از ��زاد �; ��6ا ا��م���ا���� ا"� ا��م ده; . ��:�ی; از او �4ا"�� ا�; %- �8� ���ا��� ���� ��n!� ��1 �� �

ده;.

 �ل در ر��P� ی� ا��اد/ ا5 ت V-CT;B و "+ �م 38ی� �4یQ، از در�ن +�ه �� �4اه!; % ورا/ ��� �8دن -� �J H�!Nاد�8�J �5 8!!; و -

��Bا H�!N /ی!; . در ��M ای;� 6ل ای!��2� در�ن، -��ر زی�-!�� u#8 را HیO2ی+ ��P����s% را E�6 ;!8 �� �P" و �دات "�>� را در7 �8د

ده;.

/ ���B دا%� در��Bا H�!N /��S ر�- H�Jر د ر��-  Vی �� -�8T�� V �� ��د ، در ��ر%��N�SاردT2- م�% M�B، -��اه; رو�; در�ن را �

�#�:%� �� %�ا�; -�وز 8!; .

�ران � �: -��-Axis I ر8 ، K!8 د��B�2 �4د ا�� در�- Kا��% �� H� »�د -� در�ن رو �� 6ور�; 8��Bا Hای - �� i راناو ���5 �4اه; -�د ». و-��

ی; او ��ا 6زار II Axis-!;/ �;� در� ، K!8 د��B�2 �4د ا�� در�- Kا������ H� "�8 ;!!8 ��� �ی; ای!��2� ، K!8 ش�S �2 �4د�� در�- �Sا ده; ، ی

� ا�;از� او �qی��".N � ا�;از� u�PF ه��K و %N % �ن �4اه; داد 8#�

�Bا �ی; �6د� -�د� و ای!��2-  H�!N %��3ات "�>� ، در���2ه- ��-دات "�ء ��-�ط -� در���2 ی در�ن را ��رد "!��S �� V-Qی;"-�ا/ ���

�qار ده!;".

 - �n-��4 در را/ او��� ��-�ط -� در�ن �!E�:%BPD،ا/ %�"0 د��8 -�اون �P�n� H�!N Vی� �� 8!;. دری�J V- /٣٢ از %��ر�ر � �: -��- 

BPD �� اون�- .;��� ;!� ��E- ;#�� ارOS�- ل� �iر ه�i �2�3 ی��- �8 ��ت �!�4 در���� ه/ از +��Sی;" -P; از ی��ل در�ن، �#

 ،;P- MJای;" در ��اOر �; " .او �� ا�� -�د�;".��-E �د/ -�+��� ا/ ��6��ر/ را ازد"� داد� -�د�; و درواE- �q �د ی��- K<:B ران��- %

:BPD● ��ا%� از 

 ���!� -�ا/ e=BPDوه#�2ان ا��;وار�; 8� %��h در�ن � �:ین -- /E���#�= �- � ��ع ا�4:ل ����� دی�E�!� �2 ��د.٩ ���H ا"� 8

دات "�ء ��-�ط -� ا�4:ل ����� ��ز/ ، -V -�ا/ "ی� ا�4:?ت ������ ��Bی� ا"� ا"� . ��:B:و� -� �!��دات رای�� را ی��Bا O��

ی� ا��اد -�nر ذا%� "�ء ا"�3د� �S ه�" » �د دارد 8��Bا �B� ����د � �: -� ����� F; ا+��P"�% را �را�Sز"� /e%ا"��ا Hو ای «;!�

ده; % از دی�2ان -�E� 8#� و "�ء ا"�3د� 8!;.

��5% ��4 8!�ن در�ن �!% ر ا��;وار 8!!;� -�د� ا"� ا���- �%ت ��;�P�n� ����Jار/ �4د را -�رو/ درTS ا"�.٩ �ن �;اد ا�4:ل دی�2 �#

P�n� ی�� از �N�S ، ;!8 �� ق;� Kه «��;+»������ در�ن ر��ر دی- �n-رد در را�� Hا��ن ه����= ����S ت ��رتDBTرم �4دEN ل ه!�ز "

��� H���� لJ در � را ه;ای� �� 8!; ،���2ی; " �P�n� Hای �� ا/ =��ا��ن ��h� ���s% را �� TSرا�;. ��!� ،8 ��8DBTا/ ا�4:?ت�- 

."Kاز ا�4:ل ��ز/ ه��� ���s% ������

 ای!�� در�ن ا�4:?ت �- �ن ه��B K;� ا�; 8"ر/ از روا�#!��- ، � هS;د دیz% K1���BKه H��� ��1 8ر "د� ا/ ���� ا� ����

.����

� ا/ -�د ��-�ط -�-M در�ن ����!; ، ا��q ����� ا�4:?ت ;� �� ��3S �� زی�ا ��اه; %��-� ��8 در ایH ��رد��!� �� �Sی;"ای!���TS �

K�!�- �� W= ، و �!�#� �� ��د �م �;ت -�#��/ ا��P�n� �8� رو�; %���s و %�hل 16ز �;� ا"�".و+�د دا�� .ه� روز در ایH ز��! 

8��ب : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=292215



ا$"-4ت �����

�� -P;ا -K�"�- QE اول ای!�!��� �8 K2�� �4دم �� را+� -��+ �H دو %

8� یV �8دM�� 7 ه�� �8د8ن �� �;ارم و دو��H ویH� �SO ای!-��% H�

8� ه�����ن -Oرگ -#� و ه� �N;رم Kه �N ه� � �د�� ه��K یP!� ه�

Q�- . و��8د7 و+�د دار Vی ��EN� ��ن �Bض -#� در درو���ن ه��#

- و��q �� �4ان  ����� و+�د��ن هK ه��H �8د8� ه��. �8د8ن 

Kیq /ز- �S8!!;. ا ��� Kیq �4د��ن رو �ز/ H!8 او���q دی2- �ه�;ی2

ز اون ی� �Tت دی2� ا/ دار�.- �8 ��- V�-

�S �� د� -;��ن -�Sا ;P- .�%#�ن -�وز 8!"�J;ه!; ا�� �ز� ه ا+�-

�ا?ن -;م او�; 8� ا" ب -ز/ �!� -�دا��� . K��4 ��� 6ی; 8� د"� -

�� Kه �� هK وا-��- 4�iم �4�� زود - هK دو"� �� ���; ا� Hه�� �- .��O- H� /ز هK را�J!;. ا� -Oر��Sاا" ب -- ��� ���; و �4

�N؟

 . �4ب � ��� �� K�!8 �8 �� �4اه; -�د . �N در"� 8!� �ی;و��E� ��qن �� �4اه; -�ی; ��4- ��J �� دی2�- �% �� ���Eن �1ی Sا . K�

 ه��#� %� ز�;�S یV +�ر/ ر��ر �� 8SرO- 6دم � Hای�-!- .��- Kس و ��8/ ه�� ه ای!�nر��ز و �6�- �!;. ا�- �Fرا 8� دی�2ان از � K�!

qاو�� ��- ����� K-;ی �ز� �8د7 درو���ن ا+- ��qر ����. و�n!ای Kه � ... دی2� از ه�;ی2�����!; �8د7 درون ��Jرا ���4 �S;ز� �

-� ایH ا��ژ/!- Kن -;ی�#� Kه �- Kه��� �ز/ �8دن -�ا/4��� ��� K���% �� ....K�#8 �4د��ن را �n�6ر 8- Q�� ف�� Kه  ذه!� �

.�� ��� �ه�;ی2� و �"V زدن -� �EN� ه�;ی2

Personality ؟��N Personality.ر �8دنس �8دن و ر���J�8دن- ا ��� V " �!Pی 

 Vه� 6د�� یLife still از اون �#�- V... ی �دار �S;ز� V " V. ی �دار Life still�� ��� /ر�+ �N در ��رد ��دم H� ...� اش ��h� ��� �8د�#

-6 K�- Aی; ��ا�- H� �8 ا�; و��n4 دات�+�� � " V ��� �8دن �K!8H؟ ��� �� K!8 ��دم دو"�;ار �H ه��!; یS... ا �ن �������وم +

س�Jا K!8 �� /;- س�J؟ ا�� +�ر/ �� �N �� �!K ��ق �� 8!��.....-V " ;P ه��� ا�nFاب.... %�/ یK��#� �P�+ Vای!��ر/ -

�nz� ن� ه��� �� �B- �8 �!� �ِ�� W= .. ;!!8 ا;�= �!� /8� ه�� زُل زد�; -� �H ای�ادهH� ر وا8!#� را هK در ر���� ;P- ...K!8 ا;�= ��-

ز�;�S یV +�ر " V ر��ر/ �� %��� دا����� -�!�;..... �� رم او�� "�$ �� ��م.. د"�K �� ��ز�... �;ام �� ��S�.... ه� 6د�� %�/ 

 � را+� -� ��qو ... ��-Personality Disorderور Hای Kه � ...ی� ه��!; او��ر د��Ezی�� Vی �8 � �� Hاش ای �!P� ....K�!8 �� � h� 

. K�" رو -#!E!ی; ای- ...د��

%�/ ه��ن. %� ادرا7..   ..�%%�/ ذه!��ن ا�� ه  �  ه��. ه� 8;وم �  �%� ه� ی� 8�%���sات ����� E�6  ا�  .Kداری %�/ ر��ر��ن   ..

personality disorder.;!!8 ��� Qو� � ا�; ��S �� ده!; -� یV ا�� 

ره ه��.N6 �� ا-Oار دار�;. %�ش ه� P+ Vی ;!��" K8 V�3 یS �� �� �ی� 8E6د�

 Vی � ا-Oار ?زم دارم. ا� P+ Vی �S;ز� �% K���S در د"�#� ه� + �� ر�personality disorderدر واH� �q یN6 Vی Hای�-!- . � �N؟ ید ����2

.�ر ا"�3د� 8!N6 �4اه; از ه��ن ��

 ا-Oار/E!% �8 ��8 �S ��..... ��2 دار!#q ���+ Vی ;�" رو6-�اهم �ز�� رو 8� ه���ن �� �!E6د� �8� %� د�� د"�Q دار� یQِ�N V ه� 

��S رNد �8 K�!8 ر� �iر/ ر��N Kی; -;و��- � .�!�- �� $�� M�� ��؟ -!�- �� �N M�� �-Kاه���- � �Sص ا���- .Kش �#�یر/ -ه�

.K��ی��%�ا=��� ایH 6دم -"

.K�!�- ر8 �N ه� 8;و�#�ن - K�2- ;P- K�"ی; اول ����� ه رو -#!- � ?J �4ب

 �� -�nر 8�Personality disorder �8�� %���K�!8 �� K:٣ را - � د"�



 ▪Cluster A

▪ Cluster B

▪ Cluster C

ی� دار�; E�Seوی Vی  و B��A و �1یA و ه� ��8 8�Cluster Aه� 8;وم از ایH 8:"��هE!% -ا;+ -Oی�S ی� ه��!; ��دمE6د� �� ای� ه -�nر 8

.�� را �� -�!; Q��4 ��� 6ی; -ه��ن -Eاو�

Cluster B.;ن دار�%� در ه���"�� �!Pه��!; ی ��8� ه�� � ه وی�Se ��ن ای!

8� ��nzب و �3�6� ه��!;.Cluster Cو  �� �� ��3S  ه

? �� �4اه�K -�یK "�اغ 8:"�� J .;���S �� ار�q ی�E6د�  ه��!;.-W=A�zP %� ه� 8;وم ایH 8:"��هE!% و/ وO!� �ی� 8E6د� �!Pی 

 K�S �� ن�#E- � ه��!; 8E�����Paranoid. 

ی� ه��!; 8� ��h� ��� �8د�#�ن و دی;�#�ن -� دی�2ان و E6د� �8 �ن ای!� �Seوی E6د� Hو %�دی; و -;�4اه�.ای V� � ز�;�N �S ه��؟ --

� و زی� "�ال �� -!8 �� ���% ��� ه�� ا�O�2� ه/ دی�2ان رو -;�4اه���.و��q ��8 ای!��ر/ -

8 Mد�� �-� ایH -;ون ای!�!- .�� %P �� و 8 �� ���3%!�ت د�� رو -;�4اهqس �� 8!� دی�2ان ازشیP!� ه�� ا3%�Jا Qه� ��- ��� دا��

.�د ��� 8!��Bا Kدی�2ان ه �- �P� i .;!ه;- Q 8!!;. ��ی �د�� �4ان "�ء ا"�3

�� �N ;!�3S �N H� �" �#= ;!��#� Kه - � ه 8#�;ن...ی�� رد �;� +�اب ":�Q رو �K�h �;اد�.... 6� ای!#�� �N ;�8د� �ه

��V ":م.B �2- K�h� و ;!�- �ل �;ا��J َ�فiَ �0 -��i ای!��� Qه� �!Pی

� %�ز/ �� 8!�8 – �� �� �� �B ه��؟ از د"� دی�2ان زود �N دی�2ان �س ایH 6دم �� � -�Jع دارم..اس �� 8!� �J د��Jا .. �!

!8 �� � 8� ��� ���!�K او� دار�; - K�!8 �� ر/ رو ه��ن 8� �!P؟ ����؟ ی��J �� ا�4:ل �ی�Pد�ع 8N �Sا ����را��>�; =�"��= .;!

� OS ��8ارش رد �8د�!��B ز/ و�% �!�8 A �� ;!�- � �Oدی��#�ن هK "�ء �H دار�; 8� دی2����� و�� �4�� درد"� ��6ی!!; �Nن ه� +- .;

و�دار ����� ..

�ِNِ او�;/ ای!�;ر دی� او�;/... ه� �N - �N �B!; از ��4� ر��� -��ون �2" �8 �!��� Q�N�-!-....�!8 �� ���4 QE- �دار �8 �!8 �� Q

 Q#�N رو 8� ��� زار� -��ون -�د �P� i �� An� د8� �� ی ����را��>�; =�"��= Vی Hای�- � �� �S �� اش �S;د از ز�. اون 8� �� ی

.�!8 �� � %�دی; �2- �N ه� �د�� و -� ا4 ر و -

هی� -� درد -��ر�; .+ �� ی!��� �� ا-Oار/ دار�; 8 P+ Vی E!ه� 8;وم از ای �8 K��3S ��هی� -+ Vی �درد��ن �� �4ر�;؟ 6ر �- Kه را��>�; ه= 

هی�!+ V. ی�درد��ن �� �4ر

:B ?J �ی� او�;� N!; ��3و �#8q6 Vی K!8 �� ر���� دارم 8q V�O= ان�!B �- H� ��qرا��>�;��: وی; =- H� .�ی��ز رو �#�ن �� د" Kی

2� ی� �;ا -� �H د"��ر دارد ای!� ُ-- �!8 ;��� 6دم ای!�رو %��Jرا ���4 �ی;-�K -�ا/ ای!�- .K!8 وری; ه��ن اول - � K�ی; =را��>�; -- H� . K#�ُ

3- % .K"�y- �� را"�yN /Eای!�;ر "�ا� K!8 م ای!�;ر %�� اش� - Hی�K�E ایH 6دم در ه���ر/ M�q ا��م داد� ی در یV اورا/ای!�;ر ای!� -? و =

د -�د� M�q ا��م داد�.J ی��ز" Vدر ی ا=� �V��y. ی

K�4دم - �ی 8� -�م -��ون او���q هK ایH ا-Oارو - ����q ���O= از در �ار�q �Sا ?J و�� ��؟ �� �� �� �N paranoid personality.

را��>�; � = K���% �� ��K؟.... �- �� ذه!� =را��>�; -�دن رو دا��-��% K���% �� ?J�-��%) K��- �� ذه!� ایH ا�4:ل رو دا��-��% ��K ا�

.(K�!8

د �8د��Bن ا��E- ��8ی� 8 �ه� -S Kه � �Nن �#- �-5 Q�:4 �Sا ��J د ه����Bس -� ا�; رو د"� زدیK. -�ا/ ه��!K اول K�3Sا"

.�!K یV �8دM�� K8 ه�� �8د8ن د��

ه� یV �8د7 او��;ر ا" ب -ز/ دو"�Q رو �� �4اد 8� ی�ا��� او�� -� �� دار� . ا" ب -S�ی�ا��� �� زار �ر �� ;P- �!�� �� Kز/ ه

ش.+�"

�8 K����� 8ر� �� H!8. ه���;وم � Hاز ای E8�8د ��؟ ه�� ...H!8 �� 8ره Hاز ای � ه��#� از�8د8Sا 8ره ��� K�!8. ا� Hاز ای � �� K�2- 

 �#�� �qاو��) .K�� �� ���q ;- 7�8د ���4 �8ر� -�!�K دی2 Hایdisorder م� �- Kداری Kه �Schizoid personality) یV ��ع ����� دی2



8� از  �i4 Hای �- ��  ه��!; ا�E!% /Eء 6د�O+ ی� ه��!;.؟ ا"��Oو>�;هE6د� �N E!ازای �4�i ای!� �- ���- ;!�- �س -;/ دا���Jا ���-

Kی��S �� ده� �4�� O�Nه/ =���;� ا/ یS� �OدیT� Vت ��� -��;. �n-را Vان ی�!B �د� ا/ رو ید��ن ��دو"� -" /... و �4�� O�Nه

T� K��"دو Kه -  �B دو "�... Kی� - � �Tت ��-  - ید��ن �� ر� از دو"� -�دن  �ر�.... ��: - � +�ر/ N HS �� ؟ ��دم�... �;ار�ت دار

ی;- � �8 �ِ"�J��4 ���، ا K�!8 ش��در -��ون +�� �8 ���� /O�N ��� ��4 .K�"�- ��� ��4رتE� ...ِرتE� Vی .Qد -��2ی� ی

.�-َ ;�S �� �� � "��%� ا�N �ا �ط ی�� �� 8�J �% K�!�� �� �4�� 6"��� هK ه��. ��: �H��4 �� p!#q دارن ... �N;ر =��;� ه

���S �� دلِ 6دم �دم �1وب د���2 �ا �S �� �دِ �4-� �� ید... ی�� دم �1وب �� �- �N ....ع �� -�د��i �1وب -�د �/ ای!�+ �8ش ا?ن - 

� �Tت -�د��. ��4 �� -�د���S د�... ایH 6دم ی#- �� ��4 % �!8 ���s% د�� �4اد ا?ن -��ون�... ا� یV ا"��Oو>�;/ ی���S دد� ی" ���4 ��

/ ا��3اد/ رو .E���P� .;ی� رو %�+�� �� دهE!% /E���P� �-� ایH ه��#!- ... ����2�

�Q�1- �� یV روز -� رادی� ور �� ر� یV روز -!��� MJ روز +;ول Vی ��- ���4 �% �Sروزم ا �� ����E� � �� ر�... ��!�" �� ....� "� �� ز�

� +!�� �;ار�;. ازدواج �� 8n-ازدواج و را �� و �##8 -q:B ?��P� ،K.. در ��رد ازدواج ه�ر�S;ز� Kه - K�zی�� � �س.. �2�Jون ا;- � ا�!

 ��8 - �� ..Kاری;� �q:B و �#B ��qو K�!8ت ��� -�/...٣٠T� رش8!� 8� دو"�Q �;ار/.. 8� از -�دن در 8! �S;ل �� �4ا/ ز�" 

3%و%!;. �- ���4 Kد هدو"� �Oدی�� �;ار�; �� � -� %�Pیu و ا���

 -�دن د+ �رو -�دا��H و ه�N6 Hو�� ه�� K��هی� �4بِ -�ا/ ��g دی�2ان K8 اه��� -+ Vدار�;..ی �� یV "�د/ ه��E!ر"� ����. ای

�... ا�S هH2- K ای�- Q8ر � �S �� .�;� دyد اول ا����S� ��� -H2- QE د4 ��4Sا �!Pی- Q!��� ;� �N /;��E� ��s- �H ه��ی

.� �� �� ...�3!� �س ه���� �;ار�;. ��Jزد��ن. ه�� ا��� 4;ا -�S �� ...�در �"� ر�� %

Jن ا�N K�#� VدیO� د�4�� زی QE- ؟K�!8 ر -��4رد�nN ;ی- � � Q�= ;6ی �� ��q6دم و Hرای� ا/ -هش 8�#� ..;��JاO� �س �� 8!�

ی��ا���Oش 8!�;." ?J اد����� ���4 8� او�;� در��Q 8!�; ا� /O�N 8!�; -�ا/ ه��ن

ی�...... ��: یV ای��2� رادی�ی� �� "E!% /� درد 8ر/ �� �4ر�;؟ -�ا/ 8ره- E6د� Hز�; ای��� �3� Vی �دار ���د/ �-6 Hاو�� - ������8 

� �4٣ان ���- ی�.٢ �� -�� او��z� ���س دریی�- یV ای��2� Vی �... ی!��� u�8 Hد ����4. ای�- � ه�3

 ��":8 H�46ی ��4?ل ه��.Aو -yی ا�4:ل ا"��Oو%

 یV +�رهی� E!ایBack groundو �1ی A��B ر در اون J; ا��E!(روان =�ی#�) ای ....;�"ی��ز رو �� �!" ی��ز�;. ��" :�� � � �;ار�; 8

 �� ه/ B�� � دار�; ��: - ای!�� ا�: -q:B Vی ر��� اش ��-�ط ���� �� ر� د� ل "�ر� �!"�..-�2ی!; از �8ات �� ��� �!� �� دزد�; ا�

�� اش +�رs� -�B��- ا+����h% ��- - � در ��� 6ی;.�� ر� د� ل ه�O�%�!yم.. د� ل یO�N Vهی� ه�� 8

��J ���4 :�� �8 ;�!�- �� ه/ ادرا�8 زید دار�;. .. ��n4 4�� �h � �� 8!!;ایH ا��اد %�هK �;ار�; ا� V " Vداز/ �� 8!!;- ی�= �

ش ا"�3د� �� 8!�.. ر��ر ��ی�3 E� h� �% �P� از Kد/ ه� و زی!8 �� � h� K�q ª3� /د�;ار� ��: �� ید %�/ +�� - او�� 8� �����زی

.�!8 �� �"�yا��Jم ا�S �" او�� 8� ا�: ��� �!- ;P- �!8 �� �"�yا��Jر"�� ا ��-�د� �4

ت �#�ن داد���h%.;!ه�� E!% �i4 Hه�� �- ;!!8 �� M��h% و �>M رو %�Oی�� � ��B M�� �-M�� Vژ��� �g� از ل هyی8� ا"��Oو% �

;-  ��ز -#�. و �4- � درش !��� �q�� Vا"�. ی �8�ا"��Oو���� ه ه��!; ��0 ا"��Oو���� در -�� K�#- ����=ی��%�ا" � �Sا �

.K�!8 زا"��Oو���� در -��� رو در -

 ��":8 ●B: ه

����"�= V�����"ر�؟ � -�ا/ ای!�� ید��ن ��� ��N V�����"ر� � از 8�ا�4:ل ����� �4د���3� ی��8 Hای Kی; -;و���� �N ه�� -

ر"���� .�;� ����S ر"���سم �� �� ا/ -�ن ی���� ا����Eq Vاز ی ���8 Hای .�;� ����S�4دش رو در 6ب W�B ��qو �س +�ا�� -�د 8

�� �4د�B ای!�;ر E����� Hو �1ق �;. ای ��4دش �; و =�ی; �4دش رو در �16ش -��2 ��B ;�4د��ن -�دندی ��B در �8 H� �� ن�

.H� �� �1ق

8 /O�N ه��ن �4�� 6دم ���E ����!; ا� �!Pدار�;. ی O��6 �s� � ��س �4د-Oرگ -�!�Jا Vی��ی �qدر وا .�!8 �� QSرO- ��� ه�� و �4

 .�S �� دروغ �دار ��4�� ?ف �� ز�� و ?��K �4دش -ور ���!�. یP!� 6د�� ���� 8 �/ وزی� 8� از %�Eان ز�p �� ز��6د�ِ� 8q6 �S �� :��

B ��8ر �4 Vی H�4ب ای ..K�E� �� �4ب ����J �8 Kه�� H� �� �Nن �� دو�!8 �� � h� H� د/ ه�� ای!� اون �!#� یV ادار�-



.��. ا� ه��!� �4�� -�ا/ �4دش -Oرگ �� 8!!8 � h� شون وزی� -هP� �8 ��P� i ه�� و

ی� دار� - %��:ت q;رت- زی ی�- ����- ������- ا"�P;اد .E�!ل ذهsا�� Vو ی

�3� �4د��ن -�دن ��ق�� Hای �... دو"� دا�� �4د��ن -#� � دار�. 6د�� 8� �4دش رو دو"� دار� �4دشیO�N V/ رو ا?ن -��Eن -K2 ا�� 

. ..رو ه����nر 8� ه�� دو"� دار� ��M یV �8دM�� 7 ه�� �8د8ن د��

"V درو� Hای ��B . و�زد ��3� اون �"q V;ر%� ه�� 8�� �qدر وا ��3� �4د��� �H�1 �4دش ه�� و ه� او�� =�ورش ��ا� 6د�� 8

Eq/ ا%+ �ب ���S!; %� ه�q �4د��ن رو /E��B � -�ی; �� -�!�; 8�� �8 E!ای � زد�; -� دی�ار.د�. ��4

 ;q� ،�4ص �� دو�!; و ��3وت از -�� �� �4د��ن رو �4E!ن ای�N �P� iEmpathy .;!ه�� Empathy../د�� H�- تi8��; ار%  ...��S;ز� ;��8 

 ...������ ;��8 ..��� ��4 ;��8empathyش ��ا���ه- � ای!��ر/ ���� 8��J .��E3- �!�- WJ دی�2ان رو � ی�N �!P؟ یP!� 6دم -���

.��E� ��K�!8 ?زم ���� -K�2 6ر� %� �4

Empathyز�� �� �دار V"� Hای �#= �ر"� "����V اون �8د7ِ ��زان 8� ��EN Hای �#= � �� و �� %�"� - �!�K. او���q دی2� از یP!� ای!�

�. �Nن ه�� 6د!�- �� �2�"�Q رو -ور �8د�; و +��ش K4اون -;��ن ��� ید درK�!8 �� Q8 و اون یV -��4رد ��3وت از در�� / د�� یE�

� اون���J!2!; د ر��4ان - �� V"� Hای - � -��اه�; �"�V;ن د"�Q رو -�"�;ن �q-����ن -�م... ی ای!��� �N ه� �ار;� ��Pqوا ��"� 

 �ِ#= �� ه��ن 8!8 ��J ر��- �- �"H� Vِ دو"� دارم..رو -#�!�; اون -�#�� ��و�� �� 8!� در���2 ��8 ه�� 8� Hای

� در�ن.� �� Q�"ا Hر ای"�Q رو �� زار� 8!� �� �� �Jرا ;P-

 W= .ه� ه�����8ر �4�� =���;� ای� و�� 8ر -Empathy.K�!8 7و در K��E3- ;دار� �- �ی� 8E%و رو - و+�د 3%E6د� K����- � �!Pی 

P% ��- �FJ � ی!8 uی�P% ازش  ��8 ه��!; 8� ی- 0�� �!Pه��!; ی �i; ا��ا��ز�!; %� رو -#!ِ�.��E!ای /E3ی�

8� ا �8� زد� ه!�ز �� دو� ��"� Hم ای�% - Kن �4د��N دار�;؟ ;���% �"�NVا ای!�;ر ��ز -� H�4اه; دی�2ان ای �� Hا/ ه���- .���� Hی

رو %ی�; 8!!;.

� دی��%�ر.-!-�ایH ه��#� در =W =�د� �EN� دی��%�ره/ -Oرگ د�� یV �8د7 -��ر وJ#� زد� ه�� 8� ا� �� ;P- �ز �4دش ��ار �� 8!

� �4ب ار% ط دا����% �� ���8 - W= �� �� Q8 ��E- و �Sره� در روا-H�- 0 ��د/ ا"���Sاران �4-� -�اشO2��;4 و 8� -�د� ه ��- �

.;!�-

..;!!8 �� � رو �2E6د� K#N ���S  ���P? �4د�4اه� رو �#�ن �� ده; ��: -E!ای / �� ر� ���ای� ��دم ه�� �u وای��دن... ایHر��ره

 - ���; ی�N �!P؟ یH� �!P او�;م 8 � ���4 �i� q6 �S �� �� د"�ش %� +� Q �� ر� +qا� ه�� ��- Hای - �8 H� ق دارم�� E!ای

- H� �8 ��- ��E� O�N 6دم �Sا �% ?J Kوا�� ای�� ���S Hای H� دم ��ن��� %��u� �% K وای��% ;!N ب ��!+ �S �� ق دارم�� ���- 

�� �4ا"��H؟

ی!�� �4دش -;و��.ی ��: �� �4اه; د"� -;ه; د"�Q رو ای!�nر/ �� د"�Q رو -?/ د"� ��Q i �� یر�.. -;ون ا

���4 �8 K��� یV در���2 +�و�� -Sا ... K��- �8 د �nNری�؟ -���2 دار� ��- �8 � Q�=�� د8� �� ی V������"ر� K�� ��Pوف � 

�P�+ A� �8 Hد��8 �� دو�� K�4 ..�س q;رت 8!�Jا ���h% اون � و -!8 ���h% رو ��ن -��� و�4اه; �� n� R���� /ا"� و د��8ا 

 K�#S�- �Sاز ��ود �ز/ د��8 �:�� ��ق %��R از ا��ی� ه��K ا� �� ا?ن %q6 �g� �h% K!�.;م -;ی ای!�رو -�ا/ �H ا���� ?J

8 �3��� �N;ر �� %�"� �� �4اه; از ا"K �:ن ����R ا"�3د� 8!i Hای �8 ;��E3� �Sا �� ;P-� یV ذر� ���8دQ8 رو q �ل 8!�; ��

رت �� 8!�;.�J س�Jا �زد �#J�8د7 و Vی M-رت �� 8!�;. در ���J س�Jا

 uی�P% � و��q �� ید اول از ���- �E� /?? -�W�B 6دم ������ -��; ی �n ��ن -J �Sا �� �Sو ا �!8 ��empathyو ;��- � �;ا��

د �� ��; و ای- � ؟ ��� �� �N �qداری;..... او�� un� �� �� د"��ن درد ��!�- ��ر-�2; -��- Vد ی�- �8 /;P- �3� ... ِذبH یV %�رم 8

border line..;ری��� Kه �ب �!� -�Bدادی; ا H� �4رد �� ای! �N -�د -S �� ��;!� �- �-��ن �� ید �� �8-�B�8;. ا�% �� �P�;ی� �qاو�� ..

�2 ���0 در -��4رد���4رد �� �� دو"� داری; -!;ازی;ش -��ون. �Nا؟ �Nن -د ُ�;ی; . یV در�� �#- ���h% �� ��- � ایH 6دم -ی; 5 ت دا��- 

.�د -#-

���6 "��ل ی F; ا+���B ه��.P- �����cluster B;/ در  ����� 



ر ��- E!ایimpulsive V6دم و ی Hد %� ذه� �� یP�;ی� /O�N Vدار�; ی �/ ��6 �4د��ن %�+E#��% �- �!P�4اه; ا+�اش ه��!; ی �� �Pد�

 �Nن ��� %��!; E!و ای ..�!8impulse �� اش �� ��Jق دی�2ان %�وز �� 8!!;. و ����- .;��� �� /��Sر درNن رو 8!��ل 8!!; د�� A%�� ��

ی� رو در �4د��نE%رE� Vر �� ���; ی� �� Hای�-����- ز�;ان- -زدا�� و -!q /ز/در��S/ ه- Q�� رتE� ر%� رو؟E� �N ..Hورش -;ه�= 

س =#���� هK �;ار�;.�Jا ....Hا��TS ��8دن رو –دروغ H�3S- ��ی �ر/ �8دن – 8:� "� -��

 M q از E!ای ?��P6دم ��١ V: ی�� ��4دش رو �#�ن �� د Q3�34 K<:B �2�" ١٢�% �� ��8 رو -�#� ا� اون -�� ا/ 8��% ��� �8 ��" 

6 ���% �� ��� ��اAq �4دش � Sا �ل -#�... �Nن �Tت �� -�� از���� �4د8رش �ش �� 8!� و �� ز�� =�S Wدن -�� ه/ دی2��" ���

q W= ..��K �4اب -#P� و ;�;!�- ���- �B �2:یK ��وع �� �� و �١ M از 6زار -���.. از �����q Hا��H. یV �;ا در �� یر� %" ١٧-١٨

.��O- K��8 ���% �� ?J �8 �� �� M���% Kی:B ���2 دی2"

��- ��;ا�� -�د. - ه�ش ���"A�+.. .0 �!� �� ز��N ل��" ���6 K��3S �8 ����" ���6 Hای.. � رو �� ز��� u�8 ...

.. �8ره رو ��� 8! Hای ����6 "��ل -ه�ش 8 .Kداری Kر هqو - ���4 /E���" ���6  �4دش رو +ا�+ �.�� ر� �4�� �4ب و ��+� ه�

 ;P- V�- Vی M8 W�<ر �� �� ..�رد د?ر ا�4:س �� 8!� �� زار� �� ر�. -!-�ایH و��q �� �4اه�; "ی��%�ا=��� ایH 6د��١٠٠ ز���م ��

 �� q �+ا��  �nNر ر��ر �8د -�� - ;�!8 ?-– Hی�� اول ز�;�S اش رو =����; ه��ن +-.�� �nNر ؟ + زد� – +�و -�h اش �;� ی

ی#�) ه��!;.��) V8:"�� ����� ه����ی��� Hای �از ����� ه/ دی2

Q6رای �� دار�; و از ه�� ا-Oاره ا"�3د� �� 8!+�% �ز زید/ -�� �8 �رز��ن ای!- �SOوی�را ��ی��- �� H� �i–ر 4=– ? ا��ا�i- �;اش رو -

�+�% QnB و �!#% .;!!8 Qه2� A�B دن�S�- � دار�;.�� ر�- B#� ای!� و��q دار� %� �4-�ن �� ر� ه�

 ��� �� 8!�; دی�2ان رو دار�; -ز/ �� ده!; �4د��ن -��� �8� دار�; 8 ���J H�3و -�4:ف ایiB ;J از Q�- .ز/ �� �4رن- �Q از ه�

�Pi -�ایH ه����ی���V ه!- �;ار�.   و+�د E!در ای �n!� ت و"�Jا H�- د��P% �!Pا/ ���6ه��!; ی�- -�ا/ �8؟  � ه/ �4-� ه��!; 

.ل ه��"

هش ��� #8- �6 – K��- ��3i دا��B ت 5 �� -��4رد K�!8؟ -ی; �4E!ای  �nNر -� ?J�3 %�نiB /��Sدر -Kش ��� ز��ه- ;!� � -K�

رو -هش زید ��� 8!�;.

 A�8�% ل��" ���6 - E�!� ه�� Kه  و+�د دار� – در ��دهE��ه����ی���V ه -�#�� در 4- QE+�% A��;� ا"�. یP!� یV +�رهی� +

-�q ر�B F���B ��O- ار���8 داد Vی �% W��� � ه��ا� ه��. ��: ی�� از اون %Eی��J H����Kوه ��8د A�� رو ++�% K؟ ه�N ....ن -�م����

....��JیK رو ����

 ��":8 � (��ز/)B : Border line● از ����� ه/ دی2

 ا"��Oو���� ر�� �8 ��� اون ��- � در ��ز -�H ��روز و "ی��ز ه��!;. �J:nا��اد ا� Hای.�� ;�!8 K��� و

 �8= Vرو�; . ی �� د -�ز� ه����- س -� 5 %� دار�;. و -� ایH د��M ه� +�Jا Vی �!PیHای�-!- .�4��.. ه�ی�� �;ار�; 8� "!�2!#�ن 8!

ر ��-unstable ;!ی�S �� J:nه��!; ا� stable unstablity.ه�� �%ت دار� -� 5  5 E!در ای �8 /O�N E!% �!Pی 

 رو 4;ا ���� � دی�2ان. در روا-n#�ن �4�� ا�1اق �� 8!!; ی- � �� K�4د��ن ه �- � �� Kز/هن دار�;. -"�� A%�� .نn��  8!!; ی

.W�P� 4;ا>�; و -�� �س �� 8!� 4;ا>�; -ورش �� ��Jا ��qرو ... و ��� ده!; ��

 /�% Kز � � اش ه�� � �� -�!�; ه� روز یV �;�� ا�;. ی��وز ای!�;ر �Tه � 8�� Hای �-ز ���-!�� ���4� و روز -P; �� ید دی2 �� ;���

.���4

Bا ;P��� Kه E�6 E���" ���6 M�� .;د���Bا ;P��� ر-M 8!��ل ���� و -��q ن�#%����6 "��ل 8�ه�� �8 � ��q#�ن ای!E�!� ;د���

�� -��H و -�و.S /;�"ر �8 H�N ه� �- �8 ���Q3 %� ز�;�S ای!� �د �� ��P�

  ه��. ا�E�S ر دار�; و ��اد ��;ر از اون4 Kه E�S �zP- وborder lineلت و -� ه�یِ� %!Q دار� و - �4دش در��S� .. د�  5 �- ��i ای!��- 

.�!8 Q6رو� �یO�N V/ ه�� 8

 ��":8 ●C: ه

  ����� وا-��� یE����� Hب ه��!; . ی�� از ای�nz� و ��3�6 /E�����dependentی��J �ز -�� �8 � ه��.وی�E� �Se#�ن ای!



 =Tی�ش ������� ه��ن.% ����S تدار�; %� ه�� �N از %����

�-  ه�;ی2� %�����S �� KیK ای!�- �!Pی Kی;� � �8 Kی;� �� Kه ت � او��;ر -qه� اوS� �#;یK. یV ر>��� �ه� �S . Kوی�� یK او��

ی�ن هK ه��� �;اq6 از �zP- دار�; و - ��ه� �;ار�; -E��ن دار�;.یO2��;4 Vار. ی�zP- �!P از 4�ر�; �

 HS �� ر"� "����V ه. ه��ی� ه� �4�� �4ب �� �� ���;؟ - �8 - E!. �;ای�٣٠ای �ا از��ن در ����;;� Vی Kای �� ه��ی�" 

�/ ه���� و 4-�Q.��� �4اه; در -�د اون د"��ر �� د� ای!K ا+�ا ���!�. در"� ��M "�یل -

س �� 8!!; ��� %��!; 8ر/ -�!!; ��را د� ل�Jا ;��� �� E!% % �ی� ه��!; 8E6د� E!ی�.ای�J � !� ان�!B �� ا/ دی2� �� �Sد�; -n-را 

�� ه�� �Nن ���#� Vی E�!� ;!!8 �� ر�4�� �4ب ر�� E�6 .K�!8 ر -��4رد�nN E!ای - ?J.;!زور �� ز� ���4 ;!!8 �Fرو را  �4اه!; ��

 زور زدن 8!ر ��� ید. زور زد- �8 Kن ه� +�اب -��2ی; در����؟ - 6را�Qِ.و �� �4اه!; �� %� ه��ن +�N ن�؟ %!Qِ – در��N ن

.;��� �� � وا-���� �- ���Sو K�!8 ی�Bرو ر  �h;ودی� هE!ای - ��%� ار% ط در�

) HیOS /دور /)avoidance● ����� ه

 Qدا ��رد "�ز� � س -� 38ی�� �� 8!!; و -�ا/ ه��H از ه�� ��ار ���!!; %�Jا Kه E!ای/��+ ��qار -��E� .;���2ن �� ید رو��ن ��� �

� ا�:��� ر�.�ل ذه!� دار�.. ه� + ���Hِ ا���د -sد ا��د� 8ر T2- ;�!8اری;���Eن -�ی!;. ای!�;ر - ا���" ��ت اول �4�� ایH ا��اد -ی; +- 

/;P- ت� "�� %��ی!- �qر ����. او��د T2- ;!!8اری; -Tyی��; 8� ای!� ا���د/ در 8��Bی;.ا�- 

 /� � ه��!;�����OCD ه+ /�4�� ����� ه �8 

 ...�ایH ����� و"�ا"� ه��. -�ا/ ای!��ایH ا�4:ل - اون و"�ا"� 8� %� ا�4:?ت ا�nFا-� د"���ن رو زید �� ��ر�; ��ق �� 8!

���6 "��ل ه��. -�ا/ ���6 "��ل ز�;J �S; و ��ز/  ����� M-�� �n�� K�2- ;ی- Q��"!#-  ه�� O�N -�اش J; و�OCD;ار� ا�

�- �iر ا��ا�i �- �4-�� ا� ایH 6د� O�N Kg� .�"ا �� ای��Hز دار�. ه�� O�N ز�;�S -�اش -��% �B" Hر از ایی !;�;. از �:ن "�B ای!�= Kg� 

�B ای!�ر."

ی� -�!� ا� ایH ه %� �qاB; ا��ا�i ه��!;.Bرو ر ;Bا�q 6دم ��4�� �4بِ 8

هی� �4-�. ه�� �qا��H رو+ Vی ;Bا�q . K��48� ای!��ر/ ���� . �qاB; رو �4د��ن " ;Bا�q.ش+ �- � ���� ا�#�� 

 �B" ��qو  رد ��� K�!8 ا�� ��4-�ن ���غ 8 ��qرو و O��q اغ�N :وا �� ای���;؟��٢ O��q اغ�N �#= �� ���� W8 ه�� � � u�� 

ی� 8� دی2� ه�� ���!� و+�+ �� ...K�!�� دف�% Kه - � �ری� -�ا/ ای!� �Bا O��q اغ�Nرو رد O��q اغ�N �1��د �;ارد. ���6 "��ل و"0 �

 �q��6 �!8 ��OCD �B" ?J .����N �#= ���� Hاغ O��q وا�� ای��� ��q؟ ٢ و� هA� u�� OCD �8 �� �4اد از او�� رد -#

.��- �Jرا �ف =Tی�/ �;ار�;- ��� %��nPا�

 ����� K�!8 �� � h� QE- �+را �8 ����� H�46ی ��4?+Pasive-agresive(Kو -E�-MP3!�) 

ن �� 8!!; ایH 6دم -� �S ��� �- ��8د�E!= �4د��ن را از �4د��ن K#4 �8 � ای!E!ای �Seوی���Q رو اون زی� زی�8 �B ام و�� �� �B �2- 

�#�ن �� د�.

���%��" R��#% و �دل درد دار �8 ��� زید�. ��: 4E!در ای (���+ �ی��%�ا=�ا�4:ل "��%���م (� " ���+ ;!N از ;P- .;م -�اش داد�

� ��ه�ش از��#� ���4 �% Q�4�N K!; روز -P; از زای� Hای �8 Q�= ل" ;!N �8 H� �� �+����� Q�"د �% ��!"!� Vد %� ی در �� ی

� %�ا�� ��"�;- Q�"ه!�ز در ��رد ا �8 � اِ �S �� م��4 .K���S ��!"� -�ا/ =����ن �!S�P�;ب �8دم. ی�� �H دی2� ا���S �� ه��� .Kی

4��م دردش �� ��S� ایH درد ی�N �!P؟

? �K���� KE� H. %� ر��� �!J 8#�;م H� ن رو� �H �#�ن �� د/... ایH ��یدیP!� ��ید ا��Bاض. یP!� -� ا��ف درد زای�- ����S ��!"

 �ل ١ا��Bاض ادا�� =�;ا �� 8!" ٢;� K#4 . �� درد ��K. =;ر "ل .. % =;ر ��ه� رو در -�ر�.. در وا�q اون ������� K#4 �4دش رو ا-�از 8!

�iف رو در 6ورد� ا� �� =;ر �4دش رو هK در 6ورد� .

�� Hای�-س �4-� =�;ا �� 8!!;. -!�Jدرد 8#�;ن ا - �ی� دار�; 8Eه!S س�Jه� اS E!ه�ایS � در ار% ��iن �4�� �KE ه�� 8

یM رو �4�� ���B %� از ��6� ه�� -�ر"� 8!�;.��

● در�ن ا�4:?ت �����:



:M� q �3 از��M ا��اع ����

ـ رو��و/

��ـ �!�4 در�

��ـ ر��ر در�

رت ه/ ا+���B ا"�.E� ـ ��6زش

ه� و -�!Q در ��ا+� �� � S6 د/ +;ی; ه��ا� - ای�Eری� ا"�.▪ ه;ف از روا�;ر���: ��6زش ر��P�� ر��ر �4د و ا�5 6ن -� ��د و +-

 ��ای!; در�ندر در�ن ا�4:?ت ����� او��ی� - روا�;ر��� ا"�. در 8!ر روا�;ر��� ��ا�Pq ه�� 8� ?ز�% �� از دارو ��O ا"�3د� -#

.�#- M�E�%

:W!+ ان ���ع در دوO�� �g� از ●

J در �ه;� �;� ا"� -�ا/ ����#� W!+ دار/ در دو �!P� وت و در ��Oان ���ع ا�4:?ت ����� 3%E���" ���6 �8 ��OCDدر ��دان  ه

-�#�� ه��. ا�4:ل ��ز/- ��ی#� و وا-��� در ز�ن -�#�� از ��دان ا"�.

● ا%����ژ/ ا�4:?ت �����:

١Vژ��� ��B (

ی�٢������- Mا��B (

) �Bا�M ��-�ط -� روا��ر/٣

:Vژ��� ●

ت -� رو/ ���h%ا�4:?ت ����� -�#�١�٠٠٠ �ر ا-�: -�B زی�2ت�!� /��هqدر دو ���/ ا��ی�/ �#�ن داد� 8qا"�. زوج دو �

 در -��2ن -����ژیV ا"��Oو����V ه -�#�� دی;� �;� ا"�.Aا�4:ل �Sو� 

� ا/ BH�- /�qا�4:ل �Sو� n-دار�;. را /��#�- ����� و ا�4:ل "��%�O� ا"س ژ���V دار�;. و -��2ن -� ا�4:ل ��ز/، ا�4:ل 4�� 

�;ن("!;رم -�ی��) و+�د دارد.

ران "�n ا�nFاب -?%�/ دار�; و �3ت Cا�4:ل �Sو� ��- Hای ��- �� ا"س ژ���V دا��!��� OCDا"� و ��Pی��ه/ �!�زی�%�2 �qدر دو 

� ه/ ا���د�S را �#ن �� ده!;.�#� �4�-

ی�:������- Mا��B ●

 -Eه�ر��� M��MAO.8ت %��P � 6رام K#N ه- ��رو%�ا������ه�J - ه

? �� %���K�2- K ا��اد 2%�#�2 ا1�A %���"��ون و ا"��ادی�ل و ا"��ون -Eدر ��رد ه�ر���%�/ دار�; و در =���;اران ��1 ا��ن �6;روژن ه

ل =�4��2/ و ر��ر +!�� رو -�#�� �� 8!!;.��Jا

) 8� MAOدر ����H��6 ا��8;ازه �� �Sوه� 8� MAO): دا�#��ی- �ی�!��/ دا��!; در ��ی�= MAOن -�#��/ را ��ف?%�/ دا��!; ز�- 

/ �Sوه� �� �8د�;.E���P�

= W3� � در ا��اد درو��2ا و ا��Jام -E�#N 6رام � ��P% ت8�J :E�#N 6رام � ��P% ت8�Jا"� در �P� i ��1 E�yیی�H و 8!ر� ��S و ا"��Oو%

� ه/ ارزش -��!� �;ار�; ا� ��Q ارث ��8د� (=���) دی;� �;� ا"�.ایH ی8ت "�J ح �� 8!!;.ا��اد�n� را

��� M��  Vو%���ژی�" /داروه  -  H���%و�" �n" دن�-  ?-  :(� �B /Mq ه�)  (��رو%�ا������ه  H�%O8�Prozac��2/ را در�#N ات���s%  (

�#�2/ و �% Qه8هQ ا���د�S و 8 A+�� H���%و�" QایOا"�. ا� �ت ������ -�+�د 6ورد8هQ �#��ار ذه!� در ا��اد زید/����4

� �3�6��H ه M�� 7 روا���h� / داروه- /O8�� ب�Bا ����� %�ا�; ای�د �#�� 8!;.�;� ا"�. ا�OایQ دو=��H در "

��� EEG▪ در ا����و��Oی���ژ/: %���sات P� /و ��ز E�� در ���6 "���ران ا�4:ل ����� از +���- �zP- در EEG.;ن �� ده 6ه��� را �#

● �Bا�M ��-�ط -� روا��ر/:

3ت ������ -� %� �� در ی�� از��اMJ ر�; روا��- +!�� ��-�ط �� ��د.� �� د��Oral�� �% M ��: �!#� ده�� (��وی; ���P; -�د 8- (

 �- /;�P� ����� ا"�. و �� دی�2ان -�ا/ دری�� T1ا –�!MP3 و وا-��- �� وا-���J�� Hدر ای�دور Hدر ای ���د��M %:ش در ز��!� 6داب %�



"�"��- H#4 و -��ر - و+;ان -ر �� 6ی;.

 /� ه���g �4د از %�h� /ا�- E�م رایQ ا�n:ح زر� �!Q را -�ر -�د 8� ا����درو�� و ا�nFاب -�H ��د/ در روا-KE� 0 از ����-P;ه وی

 ����� ��� در ز��!P� Kه�����B ��5 را در �3% Qر رای4ص ����� رو/ ه� ��د راه/ د��B ا"�3د� �� 8!!;. ا�� A�N�- ا�� وTS

.;!8 �� H��P% او R�#� �B���K د���

ز/ ا"�3د���: ����� =را��>�; از ��ا��!� ا"�3د� ���!;- ا"��Oو>�;ه از 8!ر� ��S/ و �4ل =�داز" H�#�/- ا��اد ه����ی���V ه از +

�� از ��g ه�� ���4ی!; ایH ا��اد 1� /+ ���4ی!; - uiا�B /ز" H�#�+ �!Pو���!!; ی �Sر"!; ا�1ا �� �g� � "�hn و ��ی#� -

.�"E�6 اب�nFا �- �ه� �4ا�;ن ایH ا��اد B;م %�+g��

. ;" را -#!E�6 ��E!= /EB� � �:ین در����E- �2 ا"� د�- V�8 /ا�-

EN H�- رضP% MJ ر�g!� �ه� ه��!; 8� ای�2 از 6ن -S�4دا���K ه/ روا�� ��� :EBر راه!�/ ز�;�S یP!�:▪ د�

) �1یO� (6روز- ��ز)١

٢��Pqوا (

٣KE� ا��اد (

) و+;ان�

 Hای �-!- ;��� �� �Sاب و ا���د�nFا ��� ;!�ر ���5 -��- EB� �:ین -�ا/ %���s ر��ر �4د دودل ه��!;.ا"�3د� �� 8!; و��q د�

� وا-��� -�د��ن را ���8 8!N ه� – Kرا -�وی �را Hی; ای� �!MP3 -�د��ن و ... را K��8 ���8 یq V;م����� "�K یV را� ا"� ه� روز -N ه� -K�

ی; را� -��....- �ِ�ِ�� ه��K اون ��8 ه�� 8� یدش ر��" H� ;ی�S �� �8 ��8 .Kی����"

http://vista.ir/?view=article&id=315843

ا$"-4ت �����

� روان =�ی#� و روان ر���ر/�ا�4:?ت ����� - ا�4:?ت روا�� از +�

3%وت دارد. ایH ا��2/ ه/ ا�4:�� ر��ره/ ه��!; 8� -�ا/ دی�2ان زین

����q ��1 ی  �z� �B از ��g ا+��E�6 �;!داش ده= � !� 6ور -�د� و ی

�4� �;� ا�;.!�

�B;� %�یH ا�4:?ت ����� را �� %�ان در ��ارد زی� دا���:

 و+�د �ه�/ ه��ر/ 8!!;� و =Tی�ی#�، -- �8 �2�ل =�4P�� �����

8رR�#� /;�6 �� ��د.+� و ��" ،Hر�� ��3i

� -��qار/- ��8 Mیل و =�4��2 -�دن %�P�8ر6ور B:و � -� � � �����

8ر6ور B;م�  ����� /!- ن �� ده;. زی� #� از �4د   دی�2ان - ار% ط 

�2�4�= ل P��  ����� R��� �8 H����4 دا�� �� 8رای� او"� 

ا"�.

�3i ، �4د��ی#�، �4د ��hر/ وB ت����� ه����یی� - B;م 5 



� دی�2ان �#�R �� ��د.- /ا%�

ا � ����� ه����یی� ا"� و � � �" Vی از  ��دان دی;� �� ��د  -�#�� در   �ز "�/ دی�2 � �� ���������� ادوار/ 8 /�4

یM�� �2# �:ی�� از ��;ای� و ا���د�S ا"�.�� ����� v�% Hای �qوی�;/ ا"�. در واO��"ا

"�� -�Q از J; و ��دم �SیO/ (د�J ، ل -�دن��ا"�. 4 ��ر ز�ن) -��4 از وی�Se ه/ ���������� ا"��Oوی�;/ �B: از �4د -�2

ا"��Oوی�;/ ا"�.

 B:یK دی�2/ ه���ن زود ��4� �;ن، ��;ان ا��- Hوی�;/ دا��O��"ا ��J �- �و:B u�PF �����/ا��ژ Hی�= �n" و �q:B ق و�

�#�R �� ��د.

دت، �J ����� Hدی�2 ای �Se6ی;. وی �� �g� �ف �=Tی�/ و����� =را��یی� ��M �3�34 از روان =�ی#� -nPوا� V#4 ،7 -�دن��#�

س -�دن -�Q از J; ا"�.�J

ره/ ا+��R�#� �B �� ��د و از �4د�P� دن�- �iا��ا �- �+�% - ���Bو+;ان و����� و"�ا"� ���/ و - ;J از Q�- دن و�- ��2�- 

س -�دن از B:یK دی�2 ایH ����� ا"�.!� �و��3

ر ا"� ا� در دور� ه/ K#4 ا�3�ر/ �4�!E- /رSز" �g� ع ������ از�� 4��2/ و از �4د -�2��2 را������ ا�3�ر/ ی�= �g� د از

� �Os/ ا"�.ا��اط �� =��ی;. ��ع وار� -�دن - ��ا���� در ه!2م ا�3�ر R�#� K#4 �� ��د و ایH ��ا�PیF ���S ون ه��;- E���

!8 ن ا"�� دی�N /�2ن دی�ا��2 ا�q:4 ی��h� �zP- /�" از �8 �Bی� ����� F; ا+��Eو در����;� �� ��د 8� �q:4ذه!� ا ;

 ،�!S س�Jت +�ی�، ��;ان اT� ،و+;ان، �4د �;ار -�دن ��8/ 6ن - ر�; �E�Seاز وی �zP-و ���TS تB;م %�ا�ی� -� درس H���S از ا�� ه

3ت �#�R �� ��د.� H�4 از ای�-

�"ر/ ه/ روا�� در د����- �;�B M�B �ل -� %���F -�#�� -��4 از ا�4:?ت �ی� ����� 8J.Kر �#�رح �� =�دازی�i �- 

● ����� ه����یی�:

O� ،�3iون وا8!#�، �4د ��ی#�، �4د �B ت� دی�2ان ا"�.����� ه����یی� ��یQ ده!;� ا��2ی� از B;م 5 - /�hر/، وا-���2 و ا%�

ل و -��qار 8!!;� ار% ط ا"�.P� ����� Hای

ه� �;اS6 ��5 �4د -� دی�2انه�ا از %� �8!;��ل V�":8 ����� ه����یی� زن ه����ی�� ا"� 8 �� /�Sدان ا�1ا�� �- � �� ?��P� رد و

�� ودای�� او"� 8� ���H ا"� ��M. ه�N!; وB;� زید داد� �� ��د و�� K8 M�B دی;� �� ��د. +����/ %�+� دی�2ان، وی�Se ا�

 در ����� ه����ی �1 .;�- ���� /� O��6 از 8ره و %��-� هs��� ازا�1ا�S/ +!�� و ��ح � ��i رت�� �- �Sاد��ی� روا-4 0

� در ���zq ه�� �N �Sا"�. ا �ه��ا ��/ ��g3 و -�B ;Pاui �:یK و دو"�Eو ��;ی -M دی�2ان ª3J �� ��د و H�!N وا���د ��4#��� ه

/ ��وان E�h- +� و �اد����ب ا"� ا� درون 4n� د/ وB زن و ��ه� �Sاد��و %!;/ �#ه;� �� ��د.��د 8� روا-4 0

● ����� ا"��Oوی�;/:

� ا�0 %�س -��qار �� 8!!;، ����� ا"��Oوی�;/ �B: از �4د -�2�h� - �ی� 8E����� از-�4:ف /"�. ����� ا"��Oوی�;/ - وی�Se ه

4 �- "�� -�Q از J;، ا�Oوا، ��دم �SیO/، و ا+�!ب از روا-O� 0دیV ی�J ،ل -�دن��4 M� qا"�. ��ق �;� R�#� O��6 �-qص روا-0 ر��

ن ����� ا"��Oوی�;/ - ����� ا"��Oو����ی� در 6ن ا"� 8� در ����� ا"��Oو����ی� را-���� �nq :�8 �Pqوا /� ��د - د��n

 M�ه� 8S6 ردTS �� Qا��iدر ا �8 ���6 �- � �� R�� /;وی�O��"در ����� ا �8 ��J د در��/��S ���S وا وOا� ��J �- دارد ا�

ن �� ده;.#� Mی�% ��#�-

را��یی�:= ����� ●

 ��Jد،  ��V#4 ،7ایH ����� دارا/ ��M �3�34 از روان =�ی#� ا"�، � �� ����� ا"��Oوی�;/ و ادوار/ �4/ ا"�. � ایH ��د 1

س %���u �;� ا"�.�J از Q�- ی� وT=ف �nPو ا�

��1 �B�� ا"� ا��2ی� از روا-0 ���-M ا+��P�8�ایH ����� دارا/ و+�ه� از �4د-�2��2 و � ��F�% Hای ��ب، ه��ا� -n�ی� -�Q و �Fر 

را��یی� ا"�.= /E����� از O�� ;و ��ا دو"� �;ار� ;�;- E�6 ،�"دی�2ان ا - ����%

:���B و"�ا"� ���/ و ����� ●



 �2�ره �#�R �� ��د و دارا/ وی�Se از �4د -�2�P� � ا��ا�i ه����2 -+�% - ����� Hای;J از Q�- �دل -�دن ا"�. 4#��، زیP� و

/ �q/ در -�ا-� �4د +��� �S/ و 6را�Q از دی�2 �#�Eزداریس -�دن، -!� �� ه/ ایH ����� ا"�.- و+;ان و و��3�

● ����� ادوار/ �4/:

h� از ����� Hر/ د��ار ا"�. ای;q وی�;/ از ادوار/ �4/ در ��دانO��"ا ����� R��#%  �� ����� ه����یی�1- ��P� ��J�� ظ

� ����� ا"��Oوی�;/ � ه� دارد و -� رو�!� از ����� ه�- /��S ���S ظh� از � ا"� ا�� ��Sا"�. ا���د O��% M-q ی����ی

�� �:ی�� از روان =�ی#� ��;ای� و��+�د در ایA " ����� H ار% ط -�#�� ��د - �0�h -��ون �� ��د. -�W�B ����� ادوار/ �4/J 

ر �� #8;.!8 �Sا���د ��J�� ل�i در �B8� ��د از %�س ا+�� �g� Hا"�، از ای �Sا���د

:u�PF ����� ●

�!; ����� ا"��Oوی�;/ - وی�Se از �4د -�2�R�#� �2 �� ��د. B:و� -� 6ن� O�� ����� Hی�!� از ا��ژ/،ای= �n" - ����� Hای ، 

� -��qار/ ا- ��8 Mی�% u�PF ����� .د�� �� ��4!� �q:B ق وظ ه�� ا��2ه/زود ��4� �;ن، و ��;ان ا���h� دی�2ان دارد، از ر% ط -

 �� �!;/ ����� ا"��Oوی; -q:B /E��J ;q� ��J ی� ا"�،  وT= �n�ل و "P�ر ���- ��"ا��2ه/ ���/ �4د ا"�.=
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از ا&M�� A �� )ن �����

ل��Jا �� +�ر ������ داری;، �� ��د =�Q -�!� �8د 8N �8 Hای A�J�-

� +�ر -��ر/ هی� -�#�� ا"�.N �ر�;��ن -Nد

v�% در   �qو�B و   � �q  /ر/ ه��-  �- ا-�:  ل ��Jا �� �Sی!;  ن ��h�

 ������A ������ v�% /ا"� و در ا��اد دارا ��#�- C�% M��h� Kه 

������ v�% ،ن"�� دی;� ��د. روان �!i�" /ر/ ه��- �Bا"� 8

�- �-را "�K %�یv�% H ������ �� دا�!; و راه�رهی� هK -�ا/ د"��

د �� 8!!;.E!#�= ������ H�!N

�A ��وع �;. ایH دوq R���� دو An� ��;!� از O�N ��� �Sی!; ه�

��;!�  � � رو/  را�#ن ��-  ��#�-  �آ دی;�;  و  �8د�;   �+�%  R����

م ��د. -��ران ��8Tر�% V�O=  ف�J ;6ور� ��� �qi :و ا� ;!!�#� ��

- V�O= دو Hای �ٔ�3S �- - �� -�د�; آ��#� 6ن q;ر رو/ � � ایH �!;�� ه

����� Hای �- K8 K8 دو H-�د. ای �;� �ی�;" �Nم 6ن ���q از �!;�� ه

����4ت: Hای � �، 6دم هی� ه��!; -q �ٔ��J ن��-�q A�ر"�;�; آ� ا1

4��2 و -�Q از J; در��S آر و ز�;�S روز���.�= ،K�B��ل، ���

�� ا/ از ه��H ر��ره را د"�� -!;/ و١٩�٠در دهB���� ،R���� دو Hای 

�qو�B -� �q ران��-  �ٔeت وی� ��g �� ر"�; ����4- �����P آ�د�; آ

 v�% /ر� ر��ره �3S!;: ا��2/ ر��B���� Hای �- �;. 6ن ه-A.



�؟N �!Pی ������ v�% ●

ت 6دم ه/ دارا/ ����� �<O+ �%·�ار �� ��د، �6! ��ی;: «%�M qAv از 6ن آ ر%� آ� در ایH�� H، زید  B - -��E ا"�   ،;�"را -#!

.«������

 /!P� �- ،�"� �;� و در روان �!���S �5ا / ��Q ی!P� �- «W=�%» ��� ی������4 4��«%�v» از آ����4ت ویe� +��� و روان �!

� ا/ از 6دم ه آ� %�h ی¸ B���� ،�2ن دی�- �ی� �� ���;، ر��ره و ا�;ی#� ه/ا"� آ� 6دم ه را از ه�;ی� �2�Oا �� آ!;. -"!� «v�%»

 هK ی·�ن ا"�.- Q�-و K8 O�� -�E دار�; و واآ!Q ه/ -;�� 6ن ه#� %��ی 

 ����� ●A ����� M-B در ��

 v�% /� =�#��� دار�;؛ B��ل ا�; و ه��#� ا6Aدم ه- Mی�% �iا/ ا��ا ���S �-� +� ه��!; و -qت ر;� �س ا�nFار ز��� دار�;؛ 6رام -�J

�� و -� � � ��  �B ت;� �- ;��� �� � -;���q ��ا+- ��qا"�؛ و ��" Pqن واد -� �W3 دار�;�#��H -�ای#��Bه�ا ا� �N �S؛ ا;���

�4�� زود ر �qار �� ده!; %#� �h% ن را� �4د�ن %�دی; دار�; و دا>K �4د�- Hi� =�#��� ه/ N#���2 د"� =�;ا 8!!;.و�� در -- 

 v�% /�� �;ن، آر آ!!;. 6ن ه B��ل ��B، ا��اد %�A v-�4:ف 6دم ه �B ون;- ��!; و ���P? �� %�ا�!; را�J -!#�!!; و ا"��ا�J آ!!; و ی

ی� ��� از ایWJ H ا�nFار را  �·�� �P� i .;ن د"� ��� ده� �- Kه ��س ا�nFار ز��Jنا#�;� �� �B در �4د �;ار�; و Kه

ن و دم د"� ����."6 6ن q;ره

 v�% ا/ از ا��اد �;B ،ن��h� �2� دا��!;، ا��2ه/ ر��ر/ %�B v و Aدر ی¸ 6ز�یP- ،Q; از ایH آ� �g�!� Mرا -;ون د�� A و Bن#� ���S H�4د را ای 

داد�;:

 v�% ا��ادA�� �4�i ایH آ ��� �;�; و - �B ت;� �- ،;� ;!�� �J �Sف هی#ن را ��%�nq A �� آ�د، داد و -�;اد را� ا�;ا�4!; و �;ای#ن - J

�� را - ه��ن زید %�Pیu �� آ�د�;. در ��-M، ا��اد- او وارد -�h و �#+�� �;�;. 6ن ه �;ام �A هی#ن را -� هK �� �#�د�; و �Jادث ��4

 v�%B#ی� -�د�;، 6رام و - �:ی�� �h � �� آ�د�;، -� را�J ;� �� ��Jف ه��#�  ��Jرا ��PFت � �!; در وqآ�د و -�#�� او �nq ن را

�� زد�;.

 ����� C● و ا�

 v�% M�� نه�%� �� �SاBv�% تس ��ری� ز��� و "ی� ����4�Jی�، ا�+ �-q����4، ر ،K#4 ر از�;، 6ن وA�q ا� درون %ن "��- 

 v�% ;!ی�S �� �� �ن -"ه� 6رام %ن را Cª3Jروان �!�  داری; ه�� O�N را -� ا�n:ح �� ریOی; %�/ �4د%ن %�� ،�qدر وا .Pqوا �Sآ!�; و ا 

 Hای �� ا�; آ��ن دری��h� .�4اه�; -�د ��i�" /ر/ ه��- ;P��� �q6ن و ،;���Sو� از 6دم ه، ایH ا��2هی#ن را P- ��J; از ا-�: -�ای�i Hر -

ی:ت -��و�� را -ز هK در �4د��% Hای �� ��O ادا�� �� ده!;؛ یP!� 6ن هi�" /ن �� ری�O; و O�N/ -�وز ��� ده!;.-��ر/ ه

 v�% ا��اد �ن -"/ ایH آ� K#4 �4د�ن را "�آ�ب آ!!;، 6ن را -��ون -�ی�O; و -�ا/ اCروان �!+ �د �� آ!!; -E!#�= 6رام ���; از �!�ن �یH آ

 Hن را -;ون ای��2� K#4 �4د�N �� ایH ا��اد �� ��6ز�; آ- ری�·��#H ا"�3د� آ!!;. 6ن ه- H�!ی�ی� آ!!;.ه��;� ،;�Oن -�یآ� در �4د�

�h� و ��Piq ���2N �رت ه/ +�أت ورز/ -� ای�S Hو� از ا��اد �� ��6ز�; آE� از �د� از ��Jق �4د�ن د�ع آ!!;.ا"�3���

����� �- �ر/ ه/ وا-����- ●

 v�% ن �� ده; ا��ادت �#���h% ی���A v�% دو -�ا-� ا��ادBل�A ��6ی· در "q H��ا� .;��� �� (� �q ���J �eوی �� � (و -q /ر -��ر/ هNد 

١٩٨١ v�% /ر� ر"�; آ� ا��2/ ر������ Hای � ��ور ایH ��اه; -- A.�"ا � �q /ز -��ر/ ه"�n4 Mا��B ی·� از 

 v�% ا��اد H�!ه��Aر� ر��- /��#�- Mی�% ?��P� ،;�2/ -�#��/ دار��4�= �ل و ����� 6ن �Sو� از ایH ا��اد آ�P�"ا M� q از ���"� /ه

S;!را� M�� ی�آ!;؛ آره��n4 /� آرهٔ�3�� H�!ه�� ن �� ده!;. 6ن ه#� Mت و ا����� -� =�وا - "��B ه/ +!�ن O��6.د4

 v�% /ره/ درو6Aدم ه�P� �� ��g �� ر"; -�ا��2���2 �ن % J;ود زید/ -- ،;! �i �-qر ر��- �N�Sا - ��� -���2 دارد. 6ن ه در ��ی�

 v�% ا��ادB� �د���ا ����� ��A �� آ!!; و %�+�� �� ده!; -�ا/ ر"�;ن -�% �ن، -� ا"س %�ا�ی� ه/ �4د�ن، آ��� در دوران درس و �;ر"

�4ب و دM�B ��q آ!!;.

� آ���/ -ٔn-را ،��س ��ری� ز��Jی� و ا�+ �-qر �ن داد�  ا"� آ#� O�� �% �زت %���h%در �3�£� Hی�% KE� �N دارد و 6ن � �q /ر/ ه��- 

 v�% /-� �� آ!�; ی از ��;ن درAر��رهqدی�2ان ر - 0�� �� �Sا �!Pس درو�� ����4 ا"�. ی�Jا"�، ا ت -q:� /ر -�اgق ا�� ا%



8 ;�ن د"� �� ده;، N!;ان ��2ان � ��;؛ ��0 ید%ن -% �س و�q آُ#� -�J،  ا�ادار W�<ز د��!� و ����4رن وارد �% W�<ر  رA�q ی- �

�#�ی;!

q /ر/ ه��- ر -·�6 K#4 -�#�� از �آ!��ل �; 5-� �;� آ� Kِ#4 "�آ�ب �;� ی ��J درا��4ا �� � ��% 0 ا"�. ایH ا��2/ ر��ر/ ا� �

� �� �B4�� -�#�� ���د =�;ا �� آ!;. ی0�h� �!P ه/ ز�;�S ُ=�ا"��س - �B�د �#·:ت روان �!��4 و +��� ای0�h�H ه/ ا+��

ا��اد "�ی� %� -�وز آ!;.

 v�% �;!ی¸ را� �Sا �i4 Hه�� �-A�B د، از��S �� ب�F ق �� ا��;؛ رو/ رل� در درو�Q ا3%P+� �� � /O�N ،;����  "�خ و =#� %�ا��¸ -� 

 M-�6د� ا�; 8� در �� :�8 "Oا -ز �� ��د. 6ن ه� �- Kه Q�? ز-��J;."�3; �� ��د و ا��� ��ا"��س �!3

 v�% /س -;ن �#ر واAدر 6دم ه�J /�� -� ا�;ام هJ Hل ه#;ار ا"� و ایJ در �̧  ه��# �%y�" � �B K���" ر#� Hرد �� آ!; و ای

� �، "�� �;ن �Bوق �Os/ و دی�2 رگ ه/ -;ن �� ��د.q /ر/ ه��- �B-

 v�% ا��اد - K�ه�ا ��J د"�2� �B � ا��اد ����B .;�!� - ;ا���% �� O�� �·ژ��� /ا� ��ق �� آ!; و ایr% Hآ�; را در ���دار %B �h!�ان ��3 ه

ن ��Q دار�;، ��دان -�#���� Hدر ای Kه ��3� �� ��د -�zP ه�ر��ن ه/ ��دا�S �ل دارد ا��2ه/ %�v از 6ن + آ��Jا A� را �#ن -;ه!;. -

��g �� آ!;!h� � �q /ر/ ه��- M-� =Tی�/ ز�ن، 6ن ه را در ��n�4�S �� �iی!; " Hه��

 v�% نت زی���، اWJ �S �� آ!�; ا��2/ ر��ر/ %E�+�% Hم ای�%  ایH و+�د و --A د از�� �� ��� آ� در =� �� 6ی; -�ا/١٠ا"�، %������ 

%���s ر��ر%ن ا"�3د� 8!�;.

� ����� A● از����� - B

-� +�ی� ا��ا�i و B��ل -�دن، �� را در ��Pض ا��اع -��ر/ هq����4، ر �� � �qار �� ده;. دا���q ،H;م اول ا"� وایH را -;ا��; آq /

�� Hای; و او�� ��A، در واq ،�q;م اول را -�دا��n� Hو �4ا�;ن ای ���� Hای Hدا��� - ن را ا+�ا آ�د� ای;.���

�4�� اذی� �� ��ی; و�� -ور آ!�; 8� ایH آر را او� Qآ!�;. او� Hدن را %��یر، هOار ��3 از 6دم ه/ %�u� /�% v ای��- H�A� ا��م داد�; و ����

ر � ��;، �� %�ا��; از ���ن ه/ -V�8 /;P -��2ی;.·�- u� /�% ����S!;. -�ا/ ایH آ

%� �·� آB�F�� �/ ��� �8دن -� ��TS ز�ن، -+ �ر ی %�/ �u ه���;، -gق ا��!�; آ� در ز�;�S روز��� %ن وM�r% �q در ��ردو��q در ا%

���3 �����;، �� %�ا��; -� دور و -� �4د� /ن، �4ب �2� آ!�; ی "� �h � را - ی·� دی�2 -ز 8!�; و6ن ه را �;اری;. ا�S زید اهM ایH ا�;ی#� ه%

ا�S اهM ه�� آ;ام از ایH ه �����;، �� %�ا��; ه�#�E/ +�ان -��ا��;!

��;. -�ا�E3- � آ:�� -·!�;، �!�gر%ن را -� 6ن ه��J دی�2ان �- �ت%��یH آ!�; -;ون ایH آh3� در �/ ایH آر �� %�ا��; از �!�ن +�أت ورز/ آ

پ �;� V�8 -��2ی;.�������٩ ��ر� N ان�+ /�E#ه� 

 ،Q�- تT� ���s% Hم این ی¸ =داش ����%!; �Jف زدن و %!;%!; T1ا �4ردن را K8 K8 آ!ر -T2اری;. -�ا/ ا��%�% ��� %�ا��; -�ا/ ه� �Jآ� 6ه��

� دی�2ان را �nq �·!�; و -�ا/ ایH آر �� %�ا��; از �6��+ �ینِ آ�J Kف ��وع آ!�; و -� %;ری�، -�"�; -� دو"��� آ�در ��g -��2ی;. %��یH آ!�; 8!

� ا/ ه��!;.��J ان�!�"

 ارزش 6دPqوا �� ای�F�� Hع �·� آ!�; آ- �S �S ;ن را ا�:ح آ!�;. �� %�ا��� آ���3 8رهی#ن؟-وره/ �4د%- � %P;اد آرهی#ن ا"� ی- م ه

ا� �� ای���s% Hات �·�/، ��ز -� �;او�� دارد.

�zP- لی� آ� �� %�ا��;، �0�h روز��� %ن را آK ا"��س %� آ!�; ��: �� %�ا��; -� �4+ ��� ه/ ا+���F��1 �Bور/ ��ی;.%P� 

Sاز �4د ��4د%ن را در ��-M ا"��س ای�H آ!�;. -�ا/ ایH آر �� %�ا��; در ��-M ا"��س ه·�� %;ری� �- �ی� ا"�3د� آ!�; % ایH �4د�Sی� ه

از ا��اد %�h ا"��س �� �4اه!; ایH �4د�Sی� ه ر ن در ��وع "ن ��د. ���P? روان �!% Hذه� %;ری� 6ن ه- ور�; ا��- � ز-ن -  ;!�-;!�- ا 

4 Hا/ از ای �در �4اه!; �; 8� ایH +�:ت را ��0 در ذهH �4د�ن %·�ار آ!!;. ����q نرت ا�; از:�4د� B �د�Sی� ه

.K!آ /Oری ��ـ �H �� %�ا�K -�ا/ MJ ای�F�� Hع -��

ـ -ی; د"� از ��2ا�� -�دارم. ��2ا�� ه�� �#·�� را MJ ��� آ!;.

8�: �P� i ا"�. Kه K��J Hا"� و ای ��q�� Kد��- � �B ـ

م.S ¸0 ی�� �Pـ ه� د�



.H·� وتzq ـ زود

ـ % و��q -��ا�� ����4د/ ات را ª3J آ!�، -� ����Pq آ!��ل دار/.

.K#·- W3� �ـ -ی; ���B و 6ه��

2� دار آ� -��ا�� آ!��ل اش آ!�.� /;J ؛ ��0 6ن را در/� - H�- ا"��س را از H·� �P" ـ

ب ه/ ��+�د در -زار V�8 -��2ی;.ه� روز %��یH ه/ ری�·��#H را ا��م ده�;. -�ا/ ید H���S �!�ن ری�·��#H �� %�ا��; از آ�

;qا �ور#� Oی� ��اآ�i ر �� %�ا��; از�g!� Hآ!�;. -�ا/ ای �P+س ��اور ی روان �!#� � ا"��س ���8-- ��-�� /� هSرام 8!�; و ی در آ

.;�!8

 ●١� v�% �Seوی AA�q ��:" ���B  

١ v�% 6دم ( A.;#ر �� ا�;ین -� N!; آ�Oه�  

� ریO/ �� آ!;.٢���� را -�ا/ J;اMq ز�ن -��P� ��8ا;J ( 

ی� زی ی� ه/ دور و -�ش %�+� آ!;.٣" �-  ) ��� %�ا�; -� �0�h زی�� ی

 ) دی�2ان را -� %!;%� �h � آ�دن د�Bت �� 8!;.�

�4ل �� آ!; را�!;� اش � ���!� �� ��د آ� /�% H��#� �� ) و��q �� �ر -� ای��دن %�/ �u ی �B �S6�4د�4�� 6ه��� �� را�;، �

�� ��د.

د دارد ا�S آ�� �� �4اه; آر/ ا��م -;ه;، -ی; �4دش 6ن آر را ا��م -;ه;.���Bا ( 

 ) ��h� �q � آ�دن، "� و د"�Q را �;ام %·ن �� ده;.٧

ت ز�� در ٨s� و �;ام از �S6�4دل ا�3�ر ا"� و �J در /O�N ر� ?/ �Jف هیQ ا"�3د� �� 8!;. ) وh� ��q � �� آ!;، ا�2-?

٩.;�- �qس و "� و!� �qو �� ا/ "�P دارد ه��#��S و"�اس  ��J �- ( 

 "�� ا"� آ� ه���i Hر +ی� -!#�!; و ه�� آر/ �·!;.١٠Pqوا Qای�- ( 

 ) ا��ار دارد در ه� آر/ آ� �� آ!;، -��;� -�;؛ ��J در -ز/ - آ�دآن.١١

پ ر"١٢N �� و -���� ��;�). ) ������ ه/ �4دش را -� ��رت آّ�� �� "!�; (��: - %P;اد ��?%� آ

١٣ �� ��S را Qیر �� ده;، "�ش را %·ن �� ده;، �#� ه#� Kه �آ!; و �� �8-; رو/ ��O و... ) ه!2م �A� ،� h هیQ را -

 ـ) و��q �� -�!; دی�2ان آر/ را -��E از او ا��م �� ده!;، از آ�ر� در �� رود.�١

�¸ �� ز�; ی ا-�وهیQ را -? �� ا�;ازد.�١= ;!%;!% ( 

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=272427

A�&�1 �Cرو از �C:� ه� رو�C $�د )��N ��&/ و ا��ز� �/ه�/ *+ �C:� ه�

��� را >�&6 ده./

��J Hای .;!�د� ��ی !;� -Pا�!; ��ق ا��% �� �� ه/ رو�J �4د ��J



ً? هK �� ��ی !; و وادار �� آ!!; -ور��Jرا -�3ی !; و ا ه �� %�ا�!; ��

 ه��.ًPqوا �ن -��ر -;%� از ��6 ا"� آ% �S;ز� �آ!�; آ

� ��g �� ر";. ��- ��B �S;�4ب ه���; ز� �Jرو ��J در �و��q آ

/�� هJ و �4د ه���;. در K��" M�B ، �;!6ی �دارا/ K#N ا�;از/ -

� ��g ��� 6ی!;، �#·:ت آ��� د��ار- ��" ���4 رو�J �4ب ، آره

/�� هJ در �� ��g �� ر";. و��q آ- ���"6 E�6 MJ ی!; و��  ��

رو�J �4ب ه���; -� ��g �� 6ی; روا-0 +�ین دار�; و ار% ط 6"ن ا"�؛

ا�S ��رد ا���د �qار ��Sی;، را�J 6ن را �� =Tی�ی;.

M�h% M-q ��1 ر�i �- �S;ز� ،;��- /;- �Jرو ��J در �Sا ،W·B �-

�� ��g �� ر";. -� 6ی!;� K#N ا�;از N!;ا�� �;اری;. ه�- M·#� و /;+

O�N را ���� �� ا�2ری; و ا1�A ر��ر ا�iا��ن �4د را 1�P% 0 �� �� آ!�;.

�� �·� �·� ه��#� در %·=� ا"�؛ -E�6 �Jرو /�� هJ �ن ه��H دی�وز ی�#·M ای!�"�: ��دم در��� ی-!; آESن �� �S;ز� � آ!!; آ

�� رو�J �4ب ا"� ا�·ن داردJ در � � �� -;%� �;� ا"�. -!-�ایH، آ�� آ��TS �B زن ، آر و ا%�� �M �4د را دو"� -;ارد.��J ی¸ "

� �4د �·�OSار ا"�. ا� در ا��TS �رً? در-ر� 6ی!;� �4د H� ��4 ا"� و در-��Jا R�� Hرای �� آ!; از آBاد ،;��� او -; -J �Sوا�4 روز، ا

� ا"�Fا�q Q�/�4د ��3ت دارد، �·� �� آ!; آ� ه���ش ا" ب ز��J ا"�، %��ر �� آ!; آ� ا%�� �+ �� �4د -��J در � و ���P; ا"� آ

�y- دوران آ�دآ� اش �ری�H ا"� از و/ در-= �Jرو ��J او در �ر/���اه; ر"�;. ا�S ه!2�� آ���S �i4 �ً? =;ر و �در �4د را -��Jا ،;�"

�� �4د "�ز�Q �4اه; آ�د.P�

 ه�� ای� ی!;- ا��- �g� �- ����� ��J و ����Jی� و �;ی; ، ا�" /دهz% H�!N �"ا H·��، Hی�= �Jرو /�� هJ در .Kر ه����i H

� آ�� ��ا��ش �� آ!- �� رو�J �4-� ه���K#NK ا�;از �4د را از د"� �� ده�K و ه�� O�N ��ر/ -� ��g �� ر";. �J در ��qو ��K آ

� آ�� ازدN - -K�!آ �� �� ��g �� 6ی;. � ه�� ��ای0 ی·��� را %��-- ��E- ���4 O�N �ی� آ� آر �� آ!�K، ا%�� ���ه�+ ،Kای �واج آ�د

3�� :ً�ن آ� �Jرو ��J �- ���- ����M �4د، دوران آ�دآ� �4د- آ�= ، K6ن را �� را�� �ن =ی�H ا"�، -�آ� ��Jرو �وت ه��!;! و��q آ

ن ا�� � ا"�. %�� �S;ز� Mآ ��� �4د را "�ز�Q آ!�M�� ،K داریK %��ر آ!�K آJ �/ 6ن آ+�ور �� آ!�K آ- ًPqوا ��ی ً ��M ایH ا"� آ

��;� �;� ا"�.= Kاز ه ���TS �Bن ��ف ی·� دو "� �S;ز�

� �- Hی�= ��Jرو Hم دا��� 6ن -;/ ���� آ� ه!2- �S ه�� / 6ن آ�����J 6ن ا"� آ� ز�;�S %��ی ً+ �- �B; �;ی; آ��� �Sر";. ا �� �g

2�6� �� ��6زی; آ� داور/ �4د ر ، ;�!� - ��!�- �qرا وا �S;ز� ;���- /;- �Jر روا زی� "�ال - �ی;. -� �4د%ن ید6ور/ آ!�; " ا� �� آ� �Hدر �#

�� روJ در H� ؛K!آ �� [�Sا���د ،�Jر رو#� ، �S�4رد�" ،��� �B �� %;ا��P [ یJ س�Jا��Jرو ��J -;/ ه��K. ه��#� و��q آ

�� رو�J -;/ ه���;، ید -��2ی; آ� 6ن را -J در �س �!�3 دارم." و��q آ�Jا"� ا Hی��� رو�J -; ، ی¸ و��PFام =J :;�!د�� آ �Sد" �

 ��TS ز�ن د�� �4اه; �;. د- ;��- �� 6ن آر/ �;ا��- �Sا ���Mا+�!ب �=Tی� ا���� ا"� آh% و �ن را %�Oی% �S;ز� Hی�= �Jرو ��J ر

� دارا/ �#·�� ه���; ، ای��J M·#� H و��q آًPqوا �S�3 ا"�. اiB �#ر �4دآز ه�K·!�;. ایH آ- ;-�1 �� -E �د �� ی�� د�J 

�Jرو /�� هJ �4ب �4د �4"!; و در �Jرو /�� هJ در ��� ه راو+�د �4اه; دا��. را� آر 6ن ا"� آJ Hای -K��- H��� �4د ، ;- 

.K��2ی� /;+ ���4

ن =ی�H ا"� -� �4د%ن ید6ور/ آ!�; آ� "ا% ��Jس آ�دی; رو�Jا ��� ه� د��- �ر دی�2 آ-.��TS ;رد" و �4اهT2- O�� Hی

/;E� ی� ":م" : � !�
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از @��� �� �����

/ ا��2/ 8�� ا"� 8� �8دار و!P� �- ���O= روان �S;از دی �����

Hاز ای .;�"ت و %��-�ت درون ذه!� 6د�� را �� �!"�Jن ا�- ����

رو %���� و+�د/ 6د�� را در ه� دو +! � ا+���B و ���� ز�;�S او

ن�- �- .;!8 �� �Sز�4� و �3���% 8�� و ه�� "���2 از او -ین "��

ز%-� از =�Q -�!� هی� ویe� در-ر� �2��2N و ����- دی�2، ����� 

%�ا�ی� ه و =��ا��ن  �Sن ا"� و "��$ هی� ��S 0ا��اد در ��ای ر��ر 

ن �� ده;.#� �S;ن در ز�%�ا�� ه/ =!;ار/ و �8دار/ ای#�

از و  �;ار) ا"�   u�i)  ���Sر�"��=  ،��!+ Qای�S ����� ه���ن 

�وی�Se (%�ی�) 16ز �;� % وی�Se =�ر�p و "Wy ا�4:ل ����� ادا�

.;-�� ی

����� �3� ���ران، د"� K8 دارا/ یV ی N!; د"�+ ���� در ا�;از� وی�Se ا"� و ه�� W8 ���ه� 6د��، ه���ن دی�2 =���;اران و -

.;�"-��4ردار و ره -;ا�; و -#!� ������ /%�ا�; �4د را از وی�Se ه

 ��زاد �� ����� � ی�� ی� در 4-�S ؛K!8 �� ن� ی� را -����� ،A�n� Hای ��E- KE� /ز-�ا- K#N � ه-�S ��- �8 ��� 6ورد. =W از N!; ه�3

� �� ��ی; و -�S6 ن�8د�; و -� را� و +�� وO�4 و ��n!� ا��د�; �� از دا"�ن ایH زای�E�6 �� و =!ه2�? /�" �- � ه-�S ��- /�ا/ %�

 و ه��اهن %ن -��4رد/ ی��ن دار�;؟ ی���� � ه در -��4رد --�S ��- � ��ار را -� �qار -�%�/ �� -�#;، دی�2/ -� =�Q ���� روی;. 6ی ه�

ن د?ور/ �� "زد، دی�2/ -� =#� �� �4ا-;#� ��8 و �ز و ���8� در =���S �� Qد و ی�� ه6Kی; و p!N و د�;ان ه/ ���/ اش را -� -

�S ��� ن% Mی�h% ان;!N 8!; و �� �;!�- K#N Vز �8دن ی- ���� �ی� =�#� �8د� و -!�Bد،-� ا�

� ه و... ��O از ی�� -� دی�2/ ��3وت و �ه��2ن ا"�."�8 ، در ا+��ع و د��/ 6د��ن ��O ���� ه/ ر��ر/ وا��2/ �8دار/ "p ه، ����ن ه

�Sن دارد.��S /��4 و ذه!� ا��اد، درون �ی� ه و درQ#4 ه!� /ن ه�!-

��2� =;ی; �� 6ی;؟ ���B Qا�M زی��� (-����ژیV) در 6ن ژرف %�، "��گN را"�� ����� 6د�� �-،�n�h� Mا��B  %� و ���و�!;%� ا"� ی

� ا�;از� دT= ���S�Sی� و ایH روN ی��"���ل) و %") �B و 6ن رو �;�� ا"�؟=�ور�� و -� ا�n:ح روا�� - ا+��

�� ی� %�8��S �8�M ����� و ا+Oا/ زی���، روا�� و ا+���B 6ن - u���% و ��+ uی�P% ن�-� د��ار 8E!% �ن ��S �- �� وار و OSی;� �2

» �h � ��زه/ ?زم و 8�� Q�= ن�- �- H� Q��8 ر���� Hرو در ای Hا"�. از ای �8!!; ��S;و ا�4:?ت �����» �4اه (3ت (وی�Se ه�

= (;!�!S ��� عت %���� (8� در ��� ی� %�د� ا+���<O+ ت و�� �"�ه�O �4اهK �8د.-�د و از ��ح -� K8 و8

S;در دی ;!Nرا��8» �� دا�!;. ه�� ه/ ��یH، «ا�O�2ش (ا��2���2)» و «روان (در-� �iر 8��، ����� را =;ی; �6;� از دو -�Q «"���» و «8

�� /��)» را ��O از زی�"�4 هJرو �ه� از �4ی#�H ی درون �یS6 ،/ر و ��E3م ه���!P�.;!!8 �� ن�- ���

 ر %EN ن از�S��S وه#�2انe= ور- �- �� ژ���V و زی�� �EN� ����� ا"� 8B���ارث"���، زی�� �- Q6دم -�ای �% Q�= M�� �3ه ��J

�4ر/ در ����� 6د�� %�Pیu �;� ا"�؛ر "��� O�)اج( زی�"EN 8!�ن�� ر";. %

١A�"6 از Oه��= (

) +�� و+�/ %ز�S (��+�ی�)٢

داش٣= �) وا-���2 -



ی;ار/ و ا"��ار/.�= (

 ،?�!; و ره از دی�2/، -- �د ویe� �4د را دا��P-ر "��� �� %�ا�!; اEN Hاز ای Vه� ی?- A�"6 از Oه��= ،��!;. -�ا/ ����- 0"��� ی�H ی=

� د?ور/، -� - Hی�= A�"6 و دور/ از ;�� %�س، ��2ا��، ��م، -;-�!� و دورا�;ی#� �� ا��-.p�8، ���2��4، �4ش -�!� و �8دار -� در�-

� %�دار/ و درون%ز� �4اه� -?، 8!;و8و =��ا��ن، �8دار %��#�، و���+�، ���4 �4اه� و -�ا��2���2 -��ر- Hی� را در =� دارد و ��+�ی� =

.;��3ر "!��;�، ����;ا�� =�ل �4ج �8دن و �4ی#�!;ار/ �� ا��S ای�، �8دار و�S

د� رو، =��Jارت، د� ��� و#S ،�%"�J6د��، ه�;ل، ا �داش -? " A �� ��د 8= �داش =ی�H،وا-���2 -= ��; و وا-���2 -- � وا-��

.;!8 �� 3%وت، "�د، ���ش، ����M و �4دای�� K8 وت و6د�� را -� 3%

�i و را"$ M�B �8دن، =���ر و �8ل �Sا -�دن �� ا��q ،������" �- ?ی;ار/ و ا"��ار/ -=K8 و �� !% ،Hی��; و =ی;ار/ و ا"��ار/ =

ر/ را =;ی; �� 6ورد.+ ��Pqوا �8ر/، ��س و "�� اراد� و ���و -�دن و -�!;� �8دن -

�� W��%رو��) /Os� � �B /ن �;، =�م ر"ن ه�- �8 ��4ر "��� زی�� �!EN از Vا/ ه� ی�-��J و /Os� /ر�8د8 /ی2� ه+ ،(��ه

- E�6 ر�zJ و+�ش و A!+ �ا�;از �ر "����8و��زوم ه و +ی2� ه/ ژ�� ویe� ی� ه�ی;ا �;� ا"� 8EN Hاز ای Vدن ه� ی�- ��ی�H و ��= ،?- 

 و "�و%���H را�� =#�� �Os را - =�ه�O از A�"6، دو=-S ،���Os� H را - ��+�ی�، ��را=� ��3یH و "�و%���H را���� �� �#�R دارد. -�ا/ ����

ی;ار/ و= ت و "�و%���H را�� =#�� �Os را -�%��S داش و= � ا"��ار/ 6د�� (و دی�2 =���;اران) ��% 0 �� دا�!;.���� �Os را - وا-���2 -

ر ه��ن -!�دیH یP!� %�سEN - VدیO� ی� ���S ��4ر و ژن -!�د -ر "��� زی�� "EN Hای،(??)، K#4 (��+�ی� -- A�"6 از Oه��=) 

� و ه� �"��= (?داش) و 6ز�4اه� و +� +�ی� (=ی;ار/ و ا"��ار/ -= �ر "��� را 6د�� از دی�-ز،د� ���2 (وا-���2 -EN Hا�;. ای ���

ی;ار/ و ا"��ار/ -��ر)=) ��s��4� ا"�؛ -�� دی�2 �!Sو واژ م ه� �� ا�;از�، -- �، "�دای� (��+�ی� و %ز� �4اه� "��ر)، د��/-��

.(?- A�"6 از Oداش) و ��3او/ (=�ه�= �(وا-���2 ��اوان -

 �i ��;� ا�; �SایQ -;ان دار�; 8� �q8� ه!2م زاد� �;ن �ا"��ار - ����" /ل ز�;�S را"$ و ا"��ار�ه����2 ه" H���" و Hدو��

Q�!" و �- ایH وی�Se ه/ "���� در =ین ده����;. در =eوه#� ا��م �;� در ��ر ��اوا�� از �8د8ن "�>;/ ه�ی;ا �; 8� ارزی

�Oد�، ه�;= H�!" ������ /� �4-� �� %�ا�; -ز�S و =�Q -�!� 8!!;� وی�Se ه- �S;ز� �������S �- .;�- �2�� و -��� و ه�3 "

� ه/ �eاد/، ��ه!�2 و��ر -P; "���� زی�� -!�د در "EN Hای �ه��2ن، ار�5، یV +�ر و ���S �;اری� %��ار=Tی� دی;� �;� 8� �"�" 

�4�� زود �4د را ��ین �� "ز�;. در -�#��یH ا�;از� دو "�/ -? و �S;ز ز� =��ا��ن هK-�د� و در 16- Q!8 Kر "���، در -�هEN Hای Hی�= 

!; دا���� ��� ��د."�د و هK زین رخ �� ده!;. از ایH رو -? و =ی�H -�دن -� �4د/ �4د "زش �;ارا�� و "�د�

ی� ����� او را =;ی; ��� 6ورد. ��6� ��د در ��6ی!; %�-E!% �� و �E; وا� "��� زی�� -!�د 6د�� -N�8 و ���� و ��6زش و =�ورش در 4

�Bا �- داش ی= - Wy" زد ور �� "S;��� و �4د��� �� ��6زد و در ید ��E� ن و �3�8 ید-��- ی� ��ا��S، ری#� دار و ا"��ار �;� ی!

ر �KE و "����� "ز �4اه; -�د. ه����- O�� د�� �� ��ر ��و�ی�2 و ��و=Nی�، د!�Bو دوم-� ا ���� �8� 6رام 6رام �i ده �"H ه

8را��8» (�#���) 6د�� را �� ��6ی!!;. ����N و » ،H��4 ذه!� /8را��8» - "���،ز�;�S و از �iی� ��6ی!;ه» Q!8 K�2��2 -�هN

 "�د +��H از «ا��4ر»- � «+ �»"����� ����� 6د�� را =;ی; �� 6ورد. -P;ه ه��H «�����» ا"� 8- Q��#8 و Q�N 6د��، در 

��� Hن ایر، "����� او را رKq �� ز�;. در ادا�� � �h «����� و � ای�ا��ن» و =یSوروز Q�N �2��2N و ����N �ر، -���� �B�

ی� ����.Q��#8 «+ �» و «ا��4ر» و �S��N 6ن یV -� دیO�� /�2 د"� �4اه�K ی��. ا� ا8!�ن OSی�/ + ��� O

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=300539



F�از ����� @�:D �� ا���ن *�

���Mه/ ��nح �;� در روان �!"� (��M روانا�g� ��8یh%��g� ،/�Sی

�� ��gی�روا-0  ��gی�ء،  و+�د/،  و  ا����2ای�   /وه  ��4!�  /ه

مg� ��4� و =�دا�4� ��دان "�3; =�"�ر��ر/ و ��gی J; زید/ "% (ه

ارزش �Pّ�ف  -�د�و  �1ب   p!ه��  /��gی�ه  Hای ا��8  �ا�;. S;دی  �-  ه

��د�Sای� %�8r; دار�;. یP!� ا��ن "�K را یV ��+�د: �4د 38، ��Oا و

�� 8!��ل  ��دارا/   WJ  ������� �4دش  ل  q در   �8 8!;،دا�!; 

3��=Tی� ا"�، ا"�� دی�2ان ����������J �4دش /��زه از  ��د، 

رت�� B Kدارد و ... ا�4:ل روا�� ه ���h��� و Hرو� �8!;، �4د=!;ار

8� ���ا��H�!N K ��د/ -��K. ه;ف ا��8 در�ن Hدنا"� از ای�- ?- O�� ه

�� ه��!;؟ 6ی ���Hه، ��gی�) اّ� 6ی ای�g� Hی���١دیّ� ا"�.(E+ ی�ه

/��S�" �;!!8 W�P!� و p!ه�� �- R��� �"ا� ا"�3د� ��ه/ ��ه!�2 -�!;؟ و��q ای�g� HیE�6 از � ا��اد/ه و در���2ا�� 8- ،;!!8

�� �8� ایH ارزش��ا+ ;����� �q� ا3%N ،;ل �;ار�� q را )٢ا��;؟(ه

K�" ����� uی�P% ●

�3��� Hای �K» را -" �����» ����J uی�P% ی�8!�ن %�ا�% � �8!�ن -� د"� 6ورد�وا�F ا"� 8% �8 ����B و ه- ً����� ،Kاری;� ،Kای

ی�Fر u���% Vی Mqا;J ی; هK ی�P% Vی�3 ی- � �8 Hای Hدا�� �g� در��K و هK در-ر� ��E3م «":��»، %- �-�Q در-ر� ����� دا��

�� -q M �ل را ��nح ��ی�K. اّ�q و Hه��� رو�3� ،K�" ����� �4�-��ا��K -�ا/ �!- :�3S ان�%،��S از KBه� ��+�د/ ا ،���iر 8

� �qا��H ز�;�S ����ص -� �4د، ه�ی� �P� i �4د را در ���� ادا- �g� - �ت، ª3J 8!; و در +�ین ار% ط - ��+�دا%���Jان و ا��ن، 8�J ��

 در %�س ا"�، 6ن ه�ی� را - �Kg ���ر �4د، ادار� 8!;؛ H�!N ��+�د/ اE�6 - �B�� �- �ز ":�� -��4ردار ا"� و -�W�P، ه� ��+�د/ 8� از8

�� Hرو� + Hر ا"�. از ای� ه�ن ا�;از� -��- ;���� و +�ین ��ق �%�ان -P� 7در� �� :ً��K -�دن �����، یV ا�� 8" ���د 8

)٣ا"�.(

K�" ����� �"8ر ا" ●

8ر -�� 6ن -�� - % �4�K را �!" ����� �"8ر-�د/ ���دن %�Pیu ��ق، -ی; 8ر ا" �E+M�ی�، %�E� ز/ و در" K�ان در ���� "

�� �م -�دا��. در ایH ز��!S ،������"�K ��%�ان �3S: 6ن 8ر ا"" ����� �رت ا"� از:ا/ 8 B ،��2د- �;EB �%�ا�; �;ی�ی� 6ن را -

� یP!� ار% ط ا��ن - �4ی#��SرEN تiزه و "ز��;ه� �W3 ا���� در ار% �� K�g!%»نB�!ه� - H�!ن ه��� و ه��E+  4;ا، -- ،H

�� و ����4د».(n� ����J Vی �8ر/ دا��H ای�ن ا"�؛ �Nا 8� -;ون دا��H ای�ن - H�!N �8ر) اّ� ?ز� Hم دادن ای+�د/ 8�M، ا��

ل ا"�.h� ،�"ا"

زه�� K�g!% ▪

� 8� +O>� ی /O�N و+�د �ج -��Jرت ا"� از: «ا B ،[6ن M�8 uی�P% �ز [��� ����� u���%�� ���ت %�J ���د و -;ون��i از �Bا�M ادا�

�� M��� ،ن ��;ارت -� ه��J ،6ن H��r%.«دد�S

زه/ ا��� ا��ن�� � ه�� �Sا ،����� uی�P% Hای �- �+�% -�� � �Sو� �B;� از ��زه" �- ،Kار ده��q �"رد -�ر�� ،����S �g� را در ر"�Kه

4صّ ���3% "H�4 �4د ه��!;:8� ه� یV دارا/ را� /ه

رت١ B �8 ��د/ و +��� /� و+�) ��زه- �B�� ��د/ و ا+��J در ه� دو �P� i �S;ز� H��r% /ا�- �6ی!;.د ��ا�; از ه�� 6ن ��زهی� 8

س، -E;ا�� و ... . � ،H��� ،اT1 ;!��

"�، ��ه!�q��J ،�2 و ا٢�" /زه�� ;!��؛ �P�4ص در + �E�+�% �S;ز� �زه/ ��-�ط -�� (. ... �P�ی��� در +� ��Pq�� از�J



٣�� �8 ���ت %��J /ز ا4:ق و دیH و ... ) ��زه�� ;!�� �8�J در6ورد؛ �- Hه;ف وا? و -�ی ��" �ت ��د را -�J ;ا��%).�(

زه/ ا��� و ���qّ�� ،�B و =ی;ار، �;ی;�� R��#% ی��i 4;او�; از � و =�;ا �8دن را�ا��ن - V�8 ای�ن -E�6 u�PF �3 و%�� ��h� /ه

�� E�6 H�4".;!8 K�g!% ،د و+�د/ �4دP-م ا%�ا�; ��زه/ �4یQ را در ���� ����ی� %�

%�ا�; -;ون ای�ن ز�;�S 8!;؟● 6ی ا��ن ��

�J Hه�� �S;د از ز����� �S؟ ا���N �S;ی; دی; ����د از ز�� ایH "£ال، -- H�3S $"س �P� i و �4ا"�H-�ا/ =�Jاز�8 و ا ��� /ه

�S;ز� H�!N /ن -�ا ای�E!% �� ،W- ا�� ا"� و��J Oع �1ای� �OاKJ و Mّ��ُ 6ن ����h� Oب ��ا� ����د؛ اّ� ا�S ����دا/ ��رد ��ز ����، -

ل ا"� 8� -;ون ای�h�ُ ،��د و ا"�P;اده/ ا��P-ا � ه�- �S;رت ا"� از ز� B ،�S;از ز��S;ز� H�!N ن، از.�#S ا/ -��4ردار

�� �ن ه��� ا"� 8E+ دار -�دن!P� �8���0 ای�ن -� 4;ا و ای�ن - �E+ ی; و -;ان%�ا�; -�ا/ ����� ا��ن، ����J و ��ف ذا%� ا5 ت ��

J Hن ای;� د و ا"�P;اده/ ����� ا"�، �Tا �����R��� H 6ن، ����P-ا ����� -Oرگ (�����) ا"�.ای�ن ��-�ط -� ه�

 ُ-P; و ا"�P;اد +�لE!% ،�#B �;در =;ی �Sا�� ���� ����� �-ی� ه�� ا"�P;اده و ���وه وی���� A+�� ،ن�Sدد، �Pnq ا"� 8� ای�

�� ��SرEN تiد ����� در ار% P-ا�� Hای�-ل%�ان B :�3S#�، =;ی;��Sدد. -!�+ ;P-ُ اد و;P�"ا �ی-� را در �����، ����ا/ ا"� 8

���� د ����� 6د�� را ����P-و ا 8� ای�ن، ه�� ا"�P;اده و ���وه ��J ی;، در���زد. ����J �#B ا��E -;ون ای�ن -� �P#�ق 8"

ل و +:ل) ا"�، ا��ن�+ ��+) ��n� M�-�ایH، ای�ن، ��ط ?زم و �Fور/ -�ا/ ����� "�K ا"�.�=Tی� ����.(8!- (

ه�، ��ّ;�� ای�نS6 ▪

� ��وع ��n�� Hن از ایه� -T2ارد و ���+� ��د 8� "������ دارد و را�ا����� ا��S6 ��J�� �4رج �;�، q;م - ��ه/��د 8� از 31

 را� در"� را �!�4 و از 6ن =��و/ ���د.E�6 ن/ او ه�� 8� ?زم ا"� از ��= Q�= �3����

J Hای �- �31�� و %ری�� �h¿ و %�+ Hرج �;ن از ای4 ،���-�ایq ،H;م ���� -� "�/ ا��!-،/Oل �1ی� ا��- H�3S $"= O+ ����� ا"� 8

ی� دی�2/ هK و+�د دارد 8� ا��ن �� � -� 6ن، ����ل ا"� و �OSی� از =Tی�ش و %���K و �Jرج از"�؛ �Nا 8� ایH ا��ر، 4E�6 ازم�� �ا��Oام -

�h;ود� q;رت و ا��4ر او ����!;.

- �ی�� ��H��� O ا"� و+�د دا���J H�!N ،K�B در �8� ا��ن %�+� =�;ا �8د 8 Hاز ای ;P-و %�دی; =�;ا V� م ���� -�ا/ اوS در ًP i ،;�

��6� ا� � ����د و از �4د ���� �K،=�";: 6یB M��h% /ن ?زم ا"� -�ا�؟ -�ا/ ="��2ی� -� ایQ"�= H، -� ا��� �Sی!;، ����J دارد ی

%���h 8!; و -� ی��H د"� یزد.

- K�B ;ی- ���� ،Kورید، ای�ن -�P� و � �ت و ;�J�% �- � �� Kاه���- �Sا ��M �#�د، ای�ن =;ی;-;ی�E ا"� 8J Kْ�B �Sو ا K�!8 ا;�= E�6 �

����q ن� ای�ن ا"�؛ اّ� �Nن ای�ن در دای�� ا��4ر ا���q� ��ّB و ��;�� ،K�B ر + �/ و6ی;؛ زی�ا�i ��O�� K ای�ن -B و Hو+�د ی�� ار دارد، -

��� M�J ;� ر در;��� �8 ���6 �- Kاه���- � �Sن و��د. ای; O�Nهی� را 8� ���H ا"� � را از ای�- ،Kم ��یO��دا���J K ا"� �£�H و �

ی��J �ز دارد از �4د دور K�!8. در ایH ��رت، �6د� =Tی�ش و ا��Oام �� � -- � �q ی�شT=�� ���� را دریE�6 ����J �8 Kی��.Kای

▪ ��ا�� ای�ن

ل، ���J H�B م و و"�� و درB ان�!B ��3 8� در 6�qن، ��ا�� ای�ن -� �iر 8��، زی� "S ار ��%�ان�q �2ی�;ی �رت�-�ط - B A�%�% �- �8 ;���S;ا�

ن.٣) د�� ٢) ه�ا/ �W3، ١از: n�� (

١W3� /ه�ا (

�� -�ا/ ورود ای�ن ��د. اّ� ه�ا/ ����N W3؟ =ر-ی; و ���ه�ا/ �W3، دل 6د�� را ��h� % ;��- �qی� در و+�د او -z� اردTSHای ،$"

M�� از �Sا �/ �4د را ��ه/ �1یO/ و Q#8ا"� 8F0 ار�� ��ه/ �8ر 8N 6ن /;P- ����� K�!8 ��� ��4اه; و -W، =��و/ �8دیK، -;ون 6ن 8

�Q ایH ا"� 8� ه!2م��-�� �n�� ا"�؛ و W3� /ه�ا ،Hای ،;� �Tّات ��6 -ً��� � ��د.��د و �1ض ����S ر8 �- M�B ،�O�1ی /Fار 

�� �-�2 ا"� 8�J /و��� V؟ ی���N M�Bا�- Hای�-� 6ی!;� و "����� و �46ت � دارد. -!- � �� /��5r% �N ،�g� ر ��رد8 H; ای�6ن"! /

�� ���6 �- � �8 ��h� Q!�- سزیK؛ یP!�، -� ا"" ی; �4یQ را از �q; ه�ا/ �W3 ره- Kوری��2/ و ��ی�� و "!�Qو 6ی!;�دا��K ای�ن -�

�� ���2N �4. را� � رز� - ه�اه/ �W3، ایH ا"� 8� Q#8و OSی!Q را� -K���% ،��E -��2یK. اّ�" ه/%�ان �4د را از ه�ا/ �W3، ره

 =��وز �Sدد. و 6ن، h� O+ /O�N � 4;او�;E�6 �- و %��ی� ��د و ;�- E�6 M-ی; در دل ا��ن -�;ار ��د؛ اّ�دی�2/ در ��- �ل ���� 8P�� 



�� ���2N�� $"�34� را -�;ار �8د؟ در = � h� و M�� Hر،%�ان ای�P� در7 و ��� و"�- ،��3E� M�� 6ن ��M ��ق ا"�؛ �Nا 8B ،7ادرا :Kی��S

�� �� %��ی� 6ن -�yدازیK.ز�;� و -�ا����2- ����د و -� � ?زم ا"� 8� -;یH و"�

�- �� در ��B امOن و ا���B از 4;ا و ای�iا �8� ��ق - Hا/ ای�-A" «��ق»، "!��� و %!- �8 K�#ی;!�- /O�N �رو+�د 6ی; �OSی�یK در-

�� H�" Hای ��#�- ��F�% در .;��; و -��ا�; در %�hیV و -�ا�H���2 6ن ��5£ -- ����دا��P� �ه/ ا��ن، �4ف و ر+ (-��SKی�K: ری#� ه�

8� %�س و ا��; را در � K�!8 /��� ;ی- �8�J ر و %:ش و8 �8�: ا�S ای�ن -�وریKو ا��;) ا"�. -�ا/ وادار �;ن - Hای �ر -�ا�O�2د. ��� K�!8 در-

�� �N/ر�؟ =W در-ر� ه� 8ر ا��4N Kوری�� �Sدارد؟ و ا ��ی� ��5ات و ��N و در��7د؟ K�#در"� -�!;ی �Sن 6وردن) ا�: ای��ا/ (و از 6ن +�

�� Vی�h% � 6ن در �- �-��P -�ا/ � در -� دارد، ��ق د"��!� �N ر8� 6ن 8 K�!8ر/ -� 6ن �56ر %�$ و ��ی� زی �8 K���ن 8� ا�S دری!N د؛��

�� A%ّ��� ر8�� � "ّ� و+�د ایH ه�� وB; و و�B; در��د و � را -� 6ن ���Sدد، %�س از 6ن ��ی� در � -�ا����2ً��qو د K�!8 /ر، دوردارد % از 6ن 8

� ا"�.��� H6ن ه���q ت6ی

٢) د��

8�ً: ��-�ط -� هK ه��!;؛ یP!�، د� ����J دو ،W3� /و ه�ا �� دومِ ای�ن، د��"�. د���M���� M�B دو W= ،�"ا W3� /ع ه�ا�F�� �

ر ����� �-�� �4ا"�- ���ظ 8� �4اه#�رو�;، -h� Hای ��� دار�; -P% ����ب ا�n� Vان ی�!B �- � د��- � ا"� در �W3ه و %�ی:ت ا��ن 8

�� «W3� /ان «ه�ا�!B ،ن�3��ده�K؛ و�� -� ���Fع 6ن �4ا"��ا��� // �46ت د� ل ��هE!� ��Sی�K: «د��م.���;؛ ��ا/ 8

�; و د�� «���Fع» ه�ا/ �W3 ا"�.د��ی� ���Tم ا"� 8� ا��ن را از �46ت -ز ��i�-�� Kه �- «دارد: =W «ه�ا/ �W3» و «د��

ن٣n�� (

ن ��n�� �8ر/ 8 �;�B .�"ن اn�� ،ن8ر را از �iی���� "�مِ ای� Hا"�، و ای �� 6ن -�ا/ ا��ن �Fور/ ا"� - و"�"- �+�% �8 - ;!8

�;Bل ز��، دادن و�Bا Hی�O%�� مH�4 ا��ن �� � -� 6ی!;� �4یQ، ا��" 7ده;.ه/ دروغ -� ا��ن و -��!

�3�� در ا��ن ��3ذ ��� /ل ه�اه�ن ��O از 8n�� ،Hای�-ده;. 8ره/ ز�� را در �8�g!; و ی %���s ��8!; و 8ر و Q��8 و/ را %rی�; ��-!

 %#�ی� ��E�6 م دادنز ��8!; و در ��-O�� M ا��ن را ��ا��ن، %Oی�H و و/ را -� ا��- ،��4 /دارد و ����ش را%�"�; و از ا��م دادن 8ره

�� ���s%.;ده

��h� رت B �-  ایH دو ��� ی- ��--�ایH، را� ��!-).K��3S W3� /در ��رد ه�ا �)٧%�، را� ر�� ایH دو ��� ��O ه�ن ا"� 8

تiز��;ه� در ار% " ●

� (ا�SرEN تiزه و "ز��;ه� در ار% �� K�g!% ،K�" ����� �"8ر ا" �8 K��3S :ً qنن و دی�2 ا��E+ ،�4د، 4;ا ه) ا"�. -ر% ط -

 ���و/ ای�ن، ایH و��3� ا""� را - K�" ����� ،Kن دا���8!�ن -�% �8 � �n� �- �ده;. در ز��!� ار% ط ا��ن - �4ی#�Hا��م ��%�+

� درون را �3�%� و %TEیA ���د و از �iاف -� دور �4د و از ��و�� د����� /�=�% ی; --،� h� :��S �د "P-ی�، د"� -�دا�� و ا�J �-ر -�ا

���S �دار -�دن ه��� q�S;رت و �!W3� �4 را -!P� ل� q 4;ا و �- ��h� ندد.ا/ "ز��;ه� ���د 8� ��+�P� Aد -� در+� ای�

د -� و+�د 4;او�; و ی2��2 او و ��Bا M��h% /!P� �ز��;ه� در ار% ط ا��ن - 4;ا -"�د ی��!� -��Bا O�� و د -� �Fورت -��P ا� ���Bوم اO�

Hازم ای�� �ی !;/ -= ،�د و در ����P� د ا"�.روز��Bا ���S

�Sاز ��6د رت ا"� از 0�h� ª3J زی��  B ن ه���E+ - ت ا��ن iار%  ه و Q��8 ����� -�ا/ �!�P� i �4 و"ز��;ه� در 

 �8 Hدن ا"� و ای�- �SرTS �S;از دی � ایH د��- �ی� ���� و ا��ن -ی; -�ا/ "�ا/ ا-;/ 8�-��4ردار/ ���h از 6ن در ز�;�S و �2E� �2�O!�

� 6ن K�4 ��"����� ه�� ا��ن- ��د، از ایH د�� ذ��4� و %��� -���Sد.ه

ون و ه��ر/ P% ومO� رت ا"� از B O�� ا��اد ه�!�ع �4د ت ا��ن -iو ا��Jام -� ا��ن و ا����� و ا��Jام -� �qا��H و"ز��;ه� در ار% 

�� �Fن وت �P!�/ ا���J M�ت �دّ/ و %��J K�g!% /ا�- ��;.(��ّ�را%� 8- �P�+ �S;ا��اد در ز� �h� -�ا/ ��ًPqوا �Sدد، ا�S٨(

http://vista.ir/?view=article&id=286394



D=� ا@"#�د� از <��� ��$�د)��N ��ا ا$D���� O ه�

ت -Oرگ و ا""� ���g �4ی; �����% H���S م� ه!2- �Sا �8 ;�;��P� ن"��H، زیدی�S Vو� از روا�#!

.���S K�4اه� /�% Q�- ی�Fی� ر�� ، K�!�� ���

!8 �� ��� �3���� M<�� �- ;Jن و در 6ن وا�Oن ه�� ا�; -� د��M ای!�� ا����;، -��E ا"��H���h دری

� -T2ارد.S6�4د� ���F �;EB �ت �KE در ز�;�S را -����%

)  ���B ��در ��  ��h�  Vی  ��3S �-journal  science��:qB /%�����S K/ ه ی; "!�� �B W�B�-  (

.;�ه��#� "�د�!; ��� -

) Wدی����ویAp Dijksterhuis Q%���h% K�% ����6دام و � ��3 را -�ا/ ا��م ی٨٠V) روا�#!س دا�2#

ن �� �ر �;�; -S;!!8 �8�� از ���� ،Qی� �6���P� ¿hز�یQ در ایH ز��!�، در ����S �g!;. در ایH 6ز�

 Vی MJ و M���% از ;P- K���% Hه�� H���S �8? 6ن را �4ی;ار/ �S .;!!8و� دی�2 �� �ر - Vزل -�د�;.ی=

 د� و یV ���� =���;� از 8?هی� -" /%�8� از 8?ه ���� Vاز �4ی;، ی M q �و�S ١٢ه� دو��S;!!8 �8�� .;�8د� ��� �!� دری��#� 

زل، 8?ه/ =���;� را �4ی;ار/ �8د�; و از %����#ن -��ر �4"!; -�د�;= MJ ن -�Oه� �8���F زل از= MJ /ن -�ا. زی�ا-� د��M در��S/ ذه!�#

� �4د -�ا/ %�����S K/ و �4ی; 8? ا"�3د� �8د� -�د�;.S6�4د�

د� %�/ ���g ��ازم 4" /8?ه �ی� ا��اد/ 8Fان �4"!;/ و رO�� �ن داد 8#� Qیی� 6ز���) ��2 ای�IKEA/ا��اد ;!�� �) را �4ی;ار/ �8د�; -

ت =���;� %� ا"�3د� �8د� -�د�;.����% H���S /�4د -�ا �S6�4د� ���F از �-�د 8

����% H���S � ه!2م �4ی; 8?ه/ ا""� و ی- �S6�4د� ���F از �د�3� �H���h ا"�3S �-�ی� -�Q %�/ را -Fی� ر�� �S;رگ در ز�O- ت

د� ل دارد.

CBS

ی� ��ی" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=10117

D&د��+ ارث �ه� و :%�./ه�&� *+  Qا�

�N ،;ی�� �� �� �B ��qو �� �� ��/، +Tا-��/.>! �� �B ��qو>

"u و% یس، ه��ن،   ،K1 ر؟�nN ;��h��4 ��qی;؟ و�� �� ��·�



/ �4اه!; TSا��؟+ �� ا�5/ -N �� ��EN در A�P%

را�J و� ��qو �� ایK آ���S د از آ� ی� �ل �·� آ�د� ای; آJ �- ا�: %

:�� �Nا  �� آ#�K؟   Kدره را  اK4 هی�ن  �Nا   ،Kی�� ��  �� �B

Hن در ای��ن �Sد ��� ��د؟ �ی; -�2ی�; �4ب از اول %�م ا�iا�����#N

?ت ��رت را از دی�2ان یدJ Hا�; و ای ��4د داد ��EN �?ت را -J Hای0، ای��

.Kای ����S

Kن �� ده!; د"� آت +;ی; �#���h% .;و%� دار�3�� �g� ن��h� و��

?ت ��رت ا��ن از =;ر و �در -� ��ز�;ان -� ارث �� ر"; و ای��B H;� آ� ا��ن J را از-�#� از u�ت ���"�Jا ?ت ��رت ��% 0 -J ه

� ا�;، در"� ����.���S ده;� دی�2ان ی#� آ�دآ� و -

درا�� ی =;را��؟� ;!� � ●

?ت �EN� ا��ن ه ا��م داد� ا�;. J �ر�A را در-+ �P�n� Hای �!�n��ن ���h� ر- Hنای��h� Hی!����" ای� OSارش "ی� ای!����� "���"-

� او - Hاز وا�;ی u���� �"�Jه� ��د در ��ای0 ا ��EN ت?J �A آ� 6یn� Hر درك ای�g!� �-��J �;ه#� � ارث ر"�;� و ی در آ�دآ� --

 ،�;� �� د�� �6;� -�د�; را -� ه��ا� �EN٢١� دی�2ان �4��6- !�-� ��A آiار داد�;.٣٠ داو�q Qی %H از ا�qام ایH ا��اد ��رد 6ز�

 Hای ��EN ن از��hی¸ ��١ MJ مل -ز�S آ�دن 4�iات �د و H�2�1 �4د -�د�; و ه��!�H ه!2J در �/ د��ار و ���q�� O ��3 ه!2��  آ�P�

� �46 ه!2م �!�;ن ی¸ �g�!���1 � 4� %��ی�-�دار/ آ�د�;.�J�� ی� و در�!�;ن ی¸ دا"�ن +!E�6 در �وی� را آ�% Hن ای��h� ;P- ��J�� در 

 �;� � 5 E � ن و +�� �;ن�#N ��J ،� �Jآ� ا-�وه�ن، از +� �iات ��رت داو���s% ���%�� وارد آ�د� و - ی¸ ��م ا�Oار �6ر/ -�-�د، -� رای

 =�دا�4!;.E�6 �"ر�-

Jم ا� ��Oان زید/ در ه!2- ،;��� �� ;���� !�-� �ن داد ا��اد/ آ#� �P�n� Hای �?%� در ��رت �4د ای�د �� آ!!;����J ،u�ت ���"�

J در Hت ا"� و ای"�Jن ا ه�- �E+م ��ا?ت ای�د �;� در ��رت ا�qا�#ن ه!2J �-#� �� ��رت ا�qامآS ا��اد ه�� Hای ��� ا"� آ

 Mا��B ?��Jا ،�P�n� Hی� ای�� �- �+�% ?ت ��رت ا��ن ه ��Q دا��� و ژن ه -��4د را �;ی;� -�د�;. دا�#�!;ان ��B;� دار�; -J ژ���·� در

�4ر �B � ��رت %TS �� ��5ارد.zB:ت و "

�� ��EN ن● ز-

J .�"زی� =�"� ��رت ا �ده!; ��J ت:zB ��Pq�� �� از �Jآ� ی� ،� �?ت �����EN u� ه�Jرا ، -�#� از ز-ن -;ن ��  ��EN ت?

�  هh� K � �·!�; و�� -;ون �¸ ����ن ��J ی¸ آ��- ��·H ا"� - �iف ���� .;��� �� M�?ت �EN� �4د، ��6� را آ� در�J  %�ا��; -

.;���E3- او �ذه!�ن داری; -

 ;��� آ�د� -+�% �Sو دی�2ان ا"�. ا � H�- ��:��1آ �i?ت �EN� ی¸ را� ار% J ،����J لدرO!� ر، در در روا-0 ا+���B �4د، در �0�h آ��

ت دا�#�!;ان �#ن �� ده; P�n� .;�!آ �� �دو در �;ر"�، از ایH ز-ن -� �;ا -��ر ا"�3- O�� ت� ه/ ��Jا���S ن، -��4 از� +O ا��-

� �4د ار% ط -��qار �� آ!!;. -��ر/ از ا��ن ه ایH %�ا��S Kا��اد ه ?ت �EN� �4د -J/Oری ��?ت ����u ��رت �4د را -��J �ی� را دار�; آ�

� �4د�ن -�!;�; اK4 آ!!; و ی ��ید -·#!;.-#� ��qا/، د �eوی M·� �- �!Pآ!!;، ی

��� ا�;از� %�م ا��ن ه/ رو/ ایH آ�� 4آ� ژ"� ه/ ا��4- K�!آ �·� �Sا"� ا A�+ ��3وت�4�� �"�Jا��اد در ��ای0 ا ��EN در 

ن آ!!; ��� %�ا�!; E!= ر �4د ران آ!!;. ��S �� M·�/;!Nد. -��ر/ از ا��ن ه ��J ا�S %:ش آ!!; ا�·E!= �4د را از دی; دی�2ان ��EN ت?J

��/ ���ی�رك رو�� ا-;اع آ�د�; آ� �� %�ا�; درو�21ین را از ر��- �?ت ��ر%#ن %#��R ده;. -� OSارش ی��ی�;=�Q دا�#�!;ان دا�2#J /و

� ر��ر/ در ار% طای!���#!ل، ایH دا�#�!;ان ���P;�; ��6زش ایH روش -� آرآ!ن ای�� -زر"� ا�!��� آ�¸ ���هS6� و ��هS6 K<:B  آ!; %

?ت �EN� ا��اد درو�21 ��!; -�ا��و�2�4 ��رت را %#J ات���s% و �ی� آ�د"��R ده!;.- دروغ را �!

ن-�E� /● آ���y%�ه

��J �ی� آ+ ��وای� �4د را روز-� روز و"�� %� �� آ!!; %��� ���B ن ���� -�ایH روزه آ���y%�ه��h� .;!را -��ا� �� ��EN ت?J ;!ا��% �� 

� H����� ن در��h� Hرا -��ا�;. ای �� Hا�; ذه�% �� � ا"�3د� از ی¸ دور-�H ویe� از ��رت"�4 د"�2ه� آ���y%�/ �;� ا�; آ- ��J�



 ��PFو Wy" و �;� M��!� �%��y�وی� -� آ�% Hای Wy" ،;!!دار/ �� آ�- K���  ارزی-� �� ��د.���٢�� ��EN از �n�� 

 ?� ه/ �A ��رد ارزی-� �qار �� ��Sد. %·ن دادن "�، -��S و ��زاوی� -�!�، زاوی� ا-�وهP� �� ه/ �A ه���S و آ#�;ن ا�;اH�4 ا-�وه

?ت در �EN� ا��اد �� %�ا�!; ��6� در ذه!#ن J Hای �B���� �P�n� ن -��h� .;دار� ���� TSرد را =�Q -�!� آ!!;. =�و���ر =��� را-�!��ن،4

ر��- /?ت وا"�د %·!���ژ/ آ���y%� از دا�2#� آ� �ی� ���P; ا"�: <-ی; -ور آ�د آ� روش هJ 6ن -  �h;ود/ و+�د دارد آ� ا��ن ه

� آ���y%�/ �4د، ���- H�4ن -�ا/ "��h� Hن �� ده!;.> ایت �4د را -� دی�2ان �#"�Jاu�?ت ���J �از %P;اد/ -زی�2 �4ا"�� ا�; آ

E�6 د/ از;P�� وی��% Wy" �4د -���2; و �- u���� �"�Jو ا �Jن را در ��ای0 رو� آ�د� ا�;.�EN� ا���E% 

 را از ایO�� H ��ا%� TSا��� و از ایH %·!���ژ/ -�ا/ %��H ا�!�� = E�6 ��A %� ای!·+A�%�% Hای �� ا�;. -��+ ��E- ن در �i را�!;�S در +د� هS;!را�

-M را�!;�� ،M� ��%ق از/ -Oرگ، ایH د"�2� را در داM4 ا%" M� ��%ر/ ی¸ ��آ� ا?ت �2��4،- ه�·J �- ارزی- Hای�-� ��A آ�د� ا�;. -!

S;!و را� �ا در�6;;� �- �n4 pز� ،E�6 ��EN ت?J /ن از روS;!را� ���S ن را -� %�uq د�Bت �� آ!;. ا� �� ایH %·!���ژ/ ه!�ز�4اب  ��6د�S ی

� ا%- K���" Hای �ل 6ی!;" ;!N %� را �i �� آ!; ا� �� %�ان ا��;وار -�د %���h% MJدد.��ا�S �ودOا� �� �M ه

�2!�" /● K#N ه

?ت �EN� ا��ن ه در ��ای0 ����u %�ا���� ا�; -�zP از آ��;هی� J �P�n� ن -"آ� در �EN� ه� ��د در ��ای0 ذه!� ��3وت �·Mروا�#!

N دی�2/ او ی� آ!!;. -� B!�ان ��ل، ا�S ه!2�� آ� در h� H�J � آ�دن -"�Q را -��� �Sدا�; �� %�ا�; �#ن ده!;��� ��Sد را �!�#

.;�- ��� �B � Az1 ی�? �� %�ا�; �#- ��" �- �;، �Jآ� K#N ه- �!S ? ا�;اH�4 ا-�و ز��� آ� ی¸ ا-�و/ دی�2 =ی�p����H، دروغ ی- 

 -�!� اش را ��� Ai�� �Sا <.K!ور ��� آ�; �Q��E3 ایH ا"� آ� <�Jف �� را -� �� �q�W �� آ!;، �#��2 6ن ا"� آ� ���B�F را-

��� ا"�. �B و Az1 ،K#4 ��آ��ن �� آ!;. ��اخ آ�دن -�!� �#

 -�ا/ ادا/ E!% ،���- / �A ه- K� % .�"ی�ش اT= م;B و Q!% ��� �EN��A ه/ "�� و +�� �;� �#- �Sاآ� ا"�. اO� ام و��Jادب و ا

ن �4اه�; ی�� آ� �� %�ا�; �#ن � ��EN ت را در?J Hر/ از این د�q آ!�; -����ده!;� ا�·ر�ن -�;، ��0 آ�� ا"� آ�� د�qا�iا��

آ!�;.

��:" ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=241606

����C ورت�> Q& ،4�� R#.� ا8"��د

یـ¸ ��د ��  ����� Q�- Hی�% د/ �!-  W3!- د�ــW3 و اBــ�� BـOت 

-ـ�ـ; آ� در %�م +�ا�A ز�;�S ��د �4د را -� �ـhـ�/ ��ـgـهــ� �� "زد.

-ـــ�ا/ ه� ��د/  ��? ی¸ �Fورت Jـ�ـ%� و �ـnـ- �K و " W3!- د��Bا

د -!W3 را ����ان �P% H�!Nیu آ�د:��Bا .;� ��

.;�د/ آ� ��د �� � -� �4د دارا �� ��Bور و ا- ▪

.Qی� از �4یFد و ر��Bا Hدا��-Q�4 ارزش و اه��� �4ی!� ▪

.�S;ز� �"/ ا"E#�N ▪ %�ا�ی� -��4رد و آ!ر�6;ن -



�دن -E� و ارزش Qی�ش �4یT=-Q�4ی ��qدر"� و د �-▪ %ـ�ا�ـیـــ� ارزی

.�i�� و ;�q ��4د -;ون ه����2

.Q�4ی /▪ %�ا�ی� �!�4 و =Tی�ش ��ط uPF و qـ�ت و �h;ودی� ه

ی�!� -��4ردار �� �!; دارا/ ����4ت زی�= W3!- د��Bاز ا �● ا��اد/ آ

ه��!;:

 �4د�ن را ��رد ا���د و "�ز��q Qار ��;ه!;. %�� ▪

/ 6هE�;q و Hی�= �" - .;!!·��� �ن ��د ��-M �4د ه!2م �2�#N آ�دن در � h� م� q;م -� ��;ار�;.▪ ه!2��

�6ن ��#�د �#·M دار�; (%��ر ��·!!; "Oاوا �- �ر�%� آP% و �!;).▪ در =Tی�ش %�Pیu و %���;ه �� E�6 ����% دی�2ان در �;د  � �د� و یE�6 ر

�� ر��ر دی�2ان ه��!;.-�q ;!!·�� س�Jا ?��P� ▪

ی� ��·!!; ��J ز��� آ� در ی¸ +�� �qار دار�;.E!% س�Jا ▪

.;!!·�� �N�= س 4:ء و�Jدر درون �4د ا ▪

س ��·!!; - دی�2ان 3%وت دار�;.�Jا ▪

� و ����ر/ دار�;.!S ،�Sس ا���د�Jا ▪

/ �4د -�ا/ ر"�;ن -� ������ %�دی; دار�;. B;م �4د-ور/.Eی�� %�ا�- � �� ▪

/ �� و +;ی; �� ه�ا"!;.E��Pq�� از ▪

▪ از �·�� و������ �� ه�ا"!;.

2ه;ا��H دی�2ان دار�;.� �Fدر را �P"  %�� ▪

.;!� �� �Bر ه�اس ا+��Nد ▪

.;!�در -� �;ی�ی� ز�ن �4د ��� q ▪

دت -� =#� �Sش ا�;اH�4 آره دار�;.B ▪

T= A�"6 ر/ دی�2ان �4)ا� وا�Pq، �4ا� واه�( -��E#و "�ز� �g� رEد، ا�ی� �� �!;.▪ در ��-M ا���

ت �4د �4ددار/ ��·!!; زی�ا از �2��2N واآ!Q دی�2ان ه�اس دار�;"�Jی; و ا�B از ا-�از ▪.

▪ �4د را در��S ��اد ��;ر و ی روا-0 ���ب ��·!!;.

.;!� �� O+B و =��و/ از 6ن R�#� ی¸ ه;ف H��P% از ▪

.;!� ��� Q�4ی /ن �4ا"�� ه و ��زه�- �در -q ▪

.;!� �� �S ش�� و =�4 �B ?��P� ▪

▪ ارزی-� ��1 وا�Pq از �4د دار�;.

.;!�▪ %A�B M�h و آ"�� را �;ا��� و آ���2ا �� 

 ی� روزا�� و ی ��ع ر��ر دی�2ان -qاز و KBر+� ا4 Mا��B �- � وا-��E�6 س �4ب�Jدارد.▪ ا E�6

�� �4رج �4د وا-�� /س ��4ی!; -� د���Jی¸ ا �- �-�!;:● وا-���2 ه���� دار�;: -�ا/ د"��� .;!� 

و %�·�H دردهی#ن.▪ وا-���2 -� ��اد: ��!; T1ا، داروه، ا��M ��اد ��;ر -� �!�gر =� آ�دن 4:ء درو�� �4د 

��یOی�ن. -� �!�gر =� آ% /�ر -ز/ و %��q ،�4ج آ�دن =�ل ;!�� :�دن 4:ء درو�� و %�·�H دردهی#ن.▪ وا-���2 -� ر��ره

ل: -�ا/ %O�� H��Pان ارزش و �ی���2 �4د -� =�ل و �ل وا-��� ه��!;.� �▪ وا-���2 -

�، =Tی�ش و %>�; ��د+�% ��3i : -�ا/ دا��WJ H ارز��!;/، �ی���2 و ا�!�� -B �2��-وا ▪.;!� �� � دیP�) /�2#�ق �4د( وا-��

�Pqوا W3!- د��Bا ●

،E������ ،ن 4رج، روی;ادهE+ �د -!����J W3 ی¸ WJ درو�� �� -�; -;ون وا-���2 -��Bدا��Bو ا W3� تOB  و ا��اد دی�2. ا�E��·� 

نE!= /ا�- �- آذب و ��E�3!- د��Bا A�ر �در و �یب �� �; زی�ا ا1��- �Pqوا W3!-/E�3!- د��Bا .;� �� Hی�= W3!- د��Bز/ ا" 



:����1 وا�Pq را ����ان در ��ارد زی� ی

د -��Bا ;!��.;!� وا-��� و زود TSر �� E�3!- د��Bا �/ آذب: ای!��2E�3!- د��Bا ▪H% �-،��-� h�،ت�E�،�5وت �E+ �- �ی� آE�3!

q،�4;رت و زی ی� �ه� در ا��اد ���د �� ی-!; آ� ه��2 آذب -�د� و ار%� /E" � Hد �;ار�;.دا���� �Pqه�� وا� �- �i 

��2�� �? ا�� - W3!- د��Bا خ را - ا��اد -��S دم ا��اد =� رو و�� ?��P� :�4��S ▪ی�� و�;.ا� =�روی� ��O ی¸ ��ع ��ب -�ا/ ا"��ر -� آ3

.;� �� Hی�= W3!- د��Bا

د، ���� و �·�� �=Tی� �#ن ��;ه!;� ،W3!- د��Bا ه�ه: ای!��2� ا��اد �4د را -g�� ▪و از �و 4:ء آ�د �N�= س�Jاز درون ا . ا�

.;!�ر ه�ا"��- ��·�

����4ت ر�� Hزی�ا ای ;�� ��E3م -�%�/ دا��H، %· � و�4د -�!� ��� - W3!- د��Bا H�!ده����Bت �����2;. ا#� Hی�= W3!- د��Bر/ از ا

�; زی�ا در ایH ه!2م �� �4د را در ��Pض- ��-qا/ و ر �ی; ی¸ =;ی;� ��ی� � �� W3!-;ار �4اه��q ی�ش دی�2انT= �ج و وا-���2 -��Jا 

ز/ -� =Tی�� ?- W3!- د��Bا ت دارد. ا��اد -�د -!W3 وا�Pq و �ب �!��Bا - ��ش، ��ا���، %>�;، %#�ی� و د����2 دی�2ان �;ار�;.داد آ

� %�دی;، یس و��2ا�� ���ن -;ا��S را از ه� �� �? ای!��2� ���� آ- W3!- د��Bا H�!ه�����"6  را -�ا/ ��E�6 �- � � %M�h و 1E!% �·�رد -

زد.���

?- W3� �د -��Bا ����4ت ا��اد - ●

4ر+� ����. Mا��B �- �▪ -��4ردار از ��آO آ!��ل درو��: K1 و �د/ �6ن وا-��

.;!!·�� � qاز �4د ��ا /�!P� ذه!� و ،�"�Jا ،��ظ +��h� از ▪

.;!!·�� ª3J Q�4ی /ت و ر��ره"�Jر، ا� رو/ را در ا�·��� ▪

� "�H ا�� � آ�د�ن +��- �در -q .;!�در -� =Tی�ش و =!; ��S/ از ا�� هت �4د �� q ▪.;!�م" �� 

▪ %�ا�ی� -�#Q ا�� هت �4د و دی�2ان را دار�;.

.;���2�� �;EP- �4د را �S;ز� �ادار ������� ▪

.;!E!�� ن ا��اد را ارج/ ��د/ ��E%و3% ▪

� ��gات دی�2ان �Sش ��;ه!;.n�� �- ▪

 را ��اE�6 �� و ه��2���S �;EP- �4د را /E#!ت و واآ"�Jت، ا�·!� ���·!!;.▪ ه��ار� ������� ادراآ

ه� دار�;.S6 ت �4د�q و uPF ط▪ از ��

/ �� � در ز�;K�- �S �;ار�;.E·و از ری� �د�- �q�% ل =�#��� وJ در �ه��ار ▪

د -!W3 و �4د -ور/ -�د� و -� �4د ارج ��;ه!;.��Bدارا/ ا ▪

.;��6ن -;ور از �4د-�!� و �1ور ��  W3!- د��Bا ▪

▪ از �6·� ��رد ا���د �qار ���S; ��� ه�ا"!;.

�� %;ا��P -��د ������2;.J ن =�"#� ���2دد▪ ه!2�� آ� از �6

��K ����2د�;.�% ��"6 �▪ در -�ا-� ��ا�� و �#·:ت -

ز/ -� %���h و %���� دی�2ان �;ار�;.�� ▪

▪ از �6·� در آر/ �·�� -��ر�; وی در �zJر دی�2ان �دان -!�g -�"!; ا-ی� �;ار�;.

▪ ه��2� �4د را ��رد ا���د و "�ز�Q ���ب و �;ی; �qار ���;ه;.

▪ %�ا�ی� 4!;ی;ن -� �4د و زید +;/ �H���2 �4د را دار�;.

د دار�;.��Bن و ا� �4ی#�H و %�ا�ی� �4د�ن ای�- ▪

د دار�;.��Bن ا� %�����S K/ هی#- ▪

.;!� �� KE� ی���!� وT= ،�!دو"� دا�� ،���-q ور دار�; آ� ��د/ - ارزش، -- ▪

ز/ -� آ���2ای� �;ار�;.�� ▪



.;!!·��� �▪ ه��2� �4د�ن را - دی�2ان ��ی�

�6ن �� ا�;ی#!; واه�� و ��2ا�� �;ار�;. �- � �� ���2N دی�2ان �▪ از �6·

ی; �4د -� دی�2ان �;ار�;.�B ر وز/ -� ا5 ت و %�+�� ا�·�� ▪

د -!W3 �4د را ا�OایQ ده�;��Bا ���2N ●

� B!�ان ی¸ ا��ن -���2 -� دا��H وزن ای;� 6ل، زی�آ��یH و -- ��; آ� ارزش ��- �S6 ▪،دن�- Hب %�ی� h� ،ر-�دن�E#� ،دن�- Hه����ی

�- Hس %�ی"�ی� %�یH -�دن، -?%�یH ���� و ی ر% � را دا��H، ��خ i � %�یH -�دن، �4ش � E�"دو Hی��E- و Hرا دا�� H��� و ��4 Hی��E- ،دن

� �4د%ن -���2 دارد.- E!% و �د� � Hرا دا��

/ �4د را +#H -��2ی;.E������ و ▪ %�ا�ی� ه، ا"�P;اده

� ای; �3B آ!�;.�#S A·%�� �4�i ا�� ه%� آ �▪ �4د را -

4ص �4د را دارد. uPF ط�� ��▪ -�و/ ��ط uPF �4د %��آO �·!�;. ه� ا��

 =��و/ آ!�;.E�6 و از �;�  ��Jق ��د/ �4د �6!- ▪

▪ از %���h و "�ز�Q �4د دور/ آ�د� و �� � ا�;ی#� را ��ا ��Sی;.

وت �qار �;ه�;.zq و دور از د"��س ��رد ��n!� /▪ �4د را -� ا"س ی¸ "�/ ا"��;ارده

S;ز� /Eی��S K���% ل����  �4د ��E!% و ��3د -�د- ��h!� ن ی¸ ا���� �ن �� ��;.▪ ید -��2ی; آ��

.;�-در �4اه�; -�د -� ������ د"� یq �+ر و "�·�#= - ���زی; آ�- ▪

3� -�ا/ آ�H�#S M �;اری;.qش -� و:% �ز/ -�� �� ���زی; آ�- ▪

.;��▪ �4د%ن %H��P آ!!;� ��E3م ������ -

 ����h% ی�" : � !�MLM

http://vista.ir/?view=article&id=238070

�� &��/؟ L&اH<ا +��!G ؟و���G R#� +� ا8"��د

رت B �ن �� � -� �4د. -!��iس ا�Jرت ا"� از ا B ، W3� �د -��Bا

(( H� )) / �رس اودر-�Jا / ��h� �د -� �W3 یV ��د -��Bدی�2 ، ا

�g� ��2� ��� �� 8!�; ؟ 6یN ن�4یQ -���2 دارد. �� در ��رد �4د%

$"=�S؟ ا KاریTS �� ام��Jن ا� �4د%ن داری; و -� �4د%- � �� /;B��

 از�� �8 �3S رت �� %�ان�� Hدر ای ، ;�� "�ا?ت ا��4 �� � -- ��

� �� /;B�� �g� ���Sا ی�q H� V/ و ای;� 6ل ، -��4ردار ه���; ، ا�

�3S ی; ، �� %�ن�#� Mیq ام��Jن ا��; و -�ا/ �4د%- �� �4د%ن �;ا��-

�3 8� ��g ��دS ;ی-  ، u� �3 ه���;. �� ا���PF H� /دارا �� �8

H��� و   ���� ی��ن   �S;ز� u���� /E��Pq�� � �4دش در -  � ��



��Pq�� ارد ، و�� در;!y- /�q �4دش را �4ب و ��Pq�� Vاو دری �ا"� 8

. ;�- �دی�2/ �4د =!;ار/ �3�PF دا��

�- ��#�- "?��P� ، � A��u 6ور ا"� ، ایH ا"� 8� ا1% �8 /O�N ،ا�

-� رو/ � ه/ u�PF �4د�ن اه��� �� ده�K و %�م %�+� ا�ن را  !+

;q H����� ؟ ���N رر� 8N ، W= . ن� -� و/ ا���ز ا%�� K�!8 �� O8���� نی�E3PF ���3ن���� �د -��Bدن ا�- ?م �� -�ا/ %��ی� و -

�د -� �W3 ، در وا�q ه�ن ��g و ��B;� ا/ ا"� 8��Bا �8 ;�ی; -- ����J Hای KE� ،در7 و��ا�� �! Hه� از ایS6 .;ن داری را+� -� �4د%�� 

- ’��J�� م -�داری; . درS �h�h� ���� ن در��3� �د -��Bدر %��ی� ا �� ایH �4اه; �; 8-�8� �Nا در -��4 از +!  ;�"�y- نی; از �4د%- ، /;P

8�� ����!; ؟ یV د��M 6ن ، �ی; ��رد ��ی�� �qار دادن  W3� �د -��Bدارا/ ا �S;ز� /�4د%ن - ا��اد دی�2 -�; .ه

" �4د =!;�� �4د%ن را ���8 از دی�2ان -;ا��;، ���� �ی��� Hدر ای �Sا ، A�%�% Hای �-�8 ��د. -� �iر 8�� ، ه!2E� ;ن �4اه��� �اری�ن رو -

� یV ورN و ، ;�� یV ه!��!; -N ، د�� H8!�; ، ای �� � �4د%ن را - ��د دی�2/ ��ی���Vو ی ، �+% Vی ، V�O= Vی ، M�8و Vر ، یز��

u�Pz%  -��E از �4د%ن -;ا��; ، �4د =!;ار/ ��E�����4 �4�- 6ن ��د را در �S، ا ��دا�#�E+ و ��PFو Hای - ��-�� �E+ ،  �4اه; S#� . ا�

ی� ا��" �- H�2ی��� ���� Hی��E- ، ;��- �8� �4د =!;ار/ ���h و �!" � از �4د دا�� Hدرای �اد، دا��H یV ��2ش 8�� ا"� – �8 ���2

� ه!2م ��ی�- ، ��E- رت B �- . ;��� �� ����S �g� ا-� در�- Kه - 8�6ن ، ه��’ ا��ن ه ;��- �� دا��+�% ���� Hای �� �4د - دی�2ان -ی; -

 O�N از ه� Q�= �����3 ا"� . ه�� W8 یV ��د ی یV زن ���� . -��� �-دی�2/ ه�� یV ا��ن ه���; .ه� ا���� دارا/ �!

;q در ��رد �� ر �q/ %� از ��"� .، ا���- A"ا Vا-� �����; ، زی�ا ی�- A"ا Vی - رت �4د%ن �� � -� 6ن ا"A ، ه�� ���� در��

ر %!��!;%� از ����- ، M�� Vی Mو ه�� ��Pر "�ی��- p" Vی �B�" . ;�!8 ��� س�Jن ا� ��ارد ��O ه����2��4د%��S Hدر ای �� "� ا�

B �- �� K��P% / �رج از دای�س ���اه�; �8د ، زی�ا ای��J Hا�ت 4�Jن ا!�ان یV ا��ن ، �qار دارد . -��4 از � ، ا��اد دی�2 را�8 �د/ در �4د%

 K�!8 �� س �8 �د�Jن ا8� �4د �q; 6ن ه ه���K و �Tا در �4د� K�!�- �� ی�E��س �8 �د و B;م 38ی� – ��J ا�S دردارا/ �4�Jا Hای .

" در "�%"� و+�د و در 8��� �4دPی�" – ;�- VN�8 و �<O+ ’� !+ Vرد ی��

 ه�� / ��دم را -� K#N یV ا��ن -!��2م ، در 6ن � �Sو�� ا . ;- هK -�ا-� �4اه!; -�د . -�!;=!;ار/ � ، ���Sش �� ی- W8 ���رت ، دی�2 ه�

 ه��!; .!P� �- �2ق و ?�1 و . . . ه�N ، دانو %�8� ، �5و%�!; و ���� ، دا� و �

 ، Hای�- و+�د �;ارد . -!� H�- ��-qوت و ر� B!�ان یV ا��ن ه��2 ی�� ه���K و 3%- ��� � ، �"!P� �- E�-� -�H ا��qر �8 از 6ن +

 ه��#� یV ا��ن -�د� ایK ، ه���K و�� %�ا����Pq�� K �4د�ن را -� B!�ان یV ا��ن -?%� - �یK و �� �� %�ا��K 6ن را =ی�!�� . K6وری �

 دی�2ان را -� B!�ان یV ا��ن -!2� �Sی� ا"� . اT=8� ه� ا���� در رو/ ز��H ،�4اه�K -�د و ایH یV وا��Pq ا��ر � ;� K�4اه� �+��� ، Kی�

8رهی� ا Kا���% �� Kه  �;اریK . از �iف دی�2 ، �� �8� دی�2ان ��� %�ا�!; ، ا� ایH ا���زات ، � را از%�ا�ی� ا��م 8رهی� را دارد 8 Kم ده���

 و دی�2ان در -��4 ا� H�- ی�E%و3% �B- 0�� ���زد ، -" ��� ��SرO- 4ص ز�;�S �� �Sدد . -!-�ایH ، ا�Sدی�2ان ���N�8 ی /ز ز��!� ه

%�- �B�� W8 6ن �g� ا"� از H��� ����� Hو ای ، K��- � �;ا��� �8 ;�- � ، 6ن��8 �4��� دا��� �g� ب 6ی; ، و�� از�J �- /�

 و او �4اه; -�د .� H�- /ا �د3%وت " E!% ، ���4

ا"� ، 6ن دی�2/ ، در�4 8ج ��N�8 ا"� 8� در-� دو در�g� �4/ ا�;ازی; . ی�� از ایH در�4ن ، ���ت %!��!;/ - Q�- /��B از هOار "ل 

8ج -�%� ا"� VN�8 �4ت %!��!; از در�� ، در�4 ��� �g� از  ه�دو-�#� زاره رو>�;� ا"� . 6یE�6 ، �� �g� ر ���� . از�i Hای "�� ؟ ��

8� -� دو ��3 ا��ن Kه �� ا"�P;اد -�#��/��0 یV در�4 ه��!; ، ی�� VN�8 و ی�� -Oرگ . -� ایA�%�% H ، ز�E�6 ی�� از �N ، ;�2ی� �� 

 �4ای; دی; ��0 دو ��3 6دم �4اه; -�د ،�� �8 ���6 ، �� �N ، ;�- �� دی�2ان دا��- � ��":�B � ���� ��ی; 8�� �S���8 . ا �� -�#�� و �� 

�- �-qی�� -� دی�2/ و ر Hن ، -;ون ا��ار در -�%� دا�����دم دی�2 را در ��M وا�Pq �4د��� �8 �3S در 6ن ��رت �� %�ان ، ;�!� - ، E�6 H

Vی �- �!Pه���; – ی �8 �� ای; و �4د%ن را ��6��د -� �W3 د"� ی��Bی� از ا?- ’� ا��ن- �� -�!�; .-� در+

� %�ا�>� ه���; 8� دی�2ان �;ار�; N /دارا  �� %�ا��; 8رهی� ا�� ده�; 8�ه�W8 دارا/ ا���ز/ �� � -� دی�2ان ا"� ، ���� "��؟ ��

 را -�%��� ، E�<در ا��م 6ن 8ره ����!; . 6ی دا��H ایH %�ا�q نا��اد دور و -�%�� �8 �"!P� Hای �- 0�� �8 Hای  از دی�2ان �� "زد ؟ ی

 ���� ، �� �S;در ز� �Sم ده�; ؟ ا? ،�� %�ا��; 8ر/ را -��E از -��4 از ا��اد دی�2 ، ا��- �- Hی�2ه� از =� - �� �8 �8 ;�- �و+�د دا��



��3ن ا�;�8 8� �د -��Bرو/ ا�- �ر 8!�; .او را -�%� از �4د%ن �� =�دا�; در ایH ��رت ?زم ا"� 8

ی�= �- ?2ه� از -� - �� �8 ;�- � W8 دی�2/ و+�د دا���� �S;در ز� �Sف دی�2،ا�i زماز? Kز هH ، او را ���8 از �4د%ن �� =!;اری; ، -

ی� رE�6 �N – را E� ه��’ ا���� �Sا ��3ن �#�sل ��ی; . ا�� �د -��Bی� ا��% �ی� را 8� K8 %�یHا"� -E�6 �N و E!ی�%�- Hی�%�- ": q �ا 8

� �د -��Bا �n" �8 �3S رت �� %�ان�� Hن -�ا-� -;ا��; ، در ای ه���; – - �4د%E!در ��ر%� از���8ی ،  �4ب و �P� i ا"� . ���� W3

 �-qس ر�Jا �8 /O�N E!% - K<دا �-qدر ر �?ی� -��4ردار �4اه�; �; 8- W3� �د -��Bارا�q – نرا در �� %�hیV �� 8!; – یP!� �4د%

ز/ +��� �S �4اه; �; – - Vی ;!� O�N/ ه��� �g� از �S;رت ، ز��� Hدر ای . ;��- �/ د��ار ز�;�S را در �q K�Jا��Hدا��E��Pq�� ، �!Pی

 �4د)) ا- �-qر)) / ��zq �4-� از / ����� H�%ر+�ا/ ��) .���S ;�4اه� �g� ز/ در- Vلی�s#� /�- �8�� / �زs� Vدر ی �8 H�%ر� . �"

8ر -�د . �#�M او ایH -�د 8� دا>�" "�P �8د در 8ر �4دش "�ی��P و -��E از دی�2ان - �8ر �#;� -�د .- Hای �- ���� OSه� �; ، ا�

-� -�yدازد .، -� ه���g!� Hر ، اqر � �4دش -- 0�� �8 ���S K���% H�%رر در �iل ز�;�S اش یV ز� "!� و-P; از �;%� ، �- Hو -�ا/ او��

/E�ر%�=6 /Eq��4�� -�د 8� �qار -�د ا%" ����� Vی �� ید دا��� را - �4دش -Nازد��� �د ا"�3- H�%ر را ���8 8!; . - ��وع 8ر ، ���6 

� یدNو در د��� ���S ��8د ، ا�;از �� Eqدا�� �8د . در روز اول ، ���8 �8دن ا%ق �4ابز�ن "!� ، �;ت ز��� را 8� ��ف ���8 �8دن ا%

�B و��" �B� ه دو "�� ، و را� =��qد �و د �B" Vی�ای� یT= قر%�H -�ا/ ���8ی���B ، هل دو "�B ا%� �8 ;P- ل 8#�; . روز�i ، K

� �8د ، -�Q از ه� ز�ن دی�2/ -�ا/P+ا�� ����ن �� ه/ ه��� / دی�2/ از 4� ��وع 8رش ا���ق دا�� .�8دن �8دن 4

� و ز�ن "!� را از +� Q -��ون 6ورد و �4�� زود ، �6د� / 8ر �Nاو د��� ، Mد�� Hه�� �-M q از روز ��Pی�" ��8رش را �4 �; . ه;ف او ایH -�د 8

 ;� /�y" �B�" ��; ، ز�ن -- �+��� H�%ر� �8ر ، -;ون 6ن 8 ��B زود%� ازا��م ده; . =W از ��وع -" K�� ، ع���در � �و او ���� �; 8

��E- /ر�8رد �- �-ین - �د . -P; از 6ن روز ، �ر%�H -�ا/ د"� ی= �8رش را - M q �Pد�Q�= در �8رش ا�Oود و - ایH روی� ا/ 8 �B�" �- ه� روز ، 

;� M�8 -� % ;ی�� Hی��Pی�" �8ر -�د ، - �ز� ا/ 8� �#�sل -s� او در �8 ;�#�� ���i ���S6ن ��3�8 8رش را % H�%ر� ، ;P- / ��J�� در . 

;!!�- � از �2E�8�� H�- 04 و ���8� ���H -�د -? -�د ، -� ��ر%� 8� در 8ر او و � � / دی�اره را+��J م�% E�8�� �6; و ��� �g� �� ا�:" -

8� دی�2 H�%ر� ، ��J�� Hاز ای ;P- . ;ر را -�#�� �� �8د��;�; و زی ی� 8��= �� ":�8�- �� �;� -�د ، ?زم دی; 8�n!� �- �8�� Hو���ی�P� 

ز� ������ -�ا/ �4دش -ز 8!; ، -!-�ایH ، ��وع -� =W ا�;از �8دنs� ، KE� ه;ف Vان ی�!B/ز- �- � در�6;هیQ �8د . �ر%�K��� H -�د 8

�8� =��� ��Sش �� �6; ، - �4دش EB; �� �8د 8 �� �4دش ادا�� ده; ، �Tا ، ه� ز�- �-qر���S H8!; . ای A�8 دو -�ا-� 6ن را ، ;P- / � ه�3

 �ن را -��د و ?زم -��E� /�- �8�� ’�زs� Hی��SرO- ل %�ا���ر%�H در �Bض دو "� �8� ه��ا� - ������ او در 8رش ،-�د 8 ���� H�3S

د -� �W3 او ��O دو N!;ان �; .��Bا

 ;!8 �� H��P% ��8 ه;�� -�ا/ �4دش � �4د .) ه� ز�ن 8- �- qر �� 6ن ه;ف ،�4د =!;ار/ او %��ی�و ایH � �د ��2 در ����- H�� د"� ی- ،

%�8� �;ت ، �دق ا"� .  �N ن �;ت و�� �N ، ت;� ;!�� در ��رد اه;اف -N ا�� H�4د )) ه��!; ،�� ��د، ای - �-qر )) اه;ا�� 8� %�ام -

8 � ��ف ایH �� ��د 8� Q��8 م �4د ، %�- �-qم ر� ه!2- �ر "ME ا�����!; ، �Nا 8��-، Kم ده�ت M q ا��Pاز د� ��Pی�" ر/ را -��E ی

 �� � (( H� )) ی� و %��ی�Fس ر�Jا �B8ر/ ، - M���% ه;�� و �م-� ایA�%�% H ، ر"�;ن -�% ، H�%ر� ;!���د . �� هK �� %�ا��; ه�

� ا��م -�"- M q تPد� �- � �� /��#�- �B�" 8رهی�ن را - ا"�3د� از یV ز�ن "!� -M� q ی� ازره�P� ;ا���% �� ، H�!ه�� . ;��

� ا/ 8� ه� ه�3� ا��م �ن ، ا�OایP% Q;اد 8ره/ ��4 �4اه��;- W8:ری �n" انO�� QایOنا��� ده�; ، و ا�OایP% Q;اد اه;ا�� 8� در یV ز�

�g� ن )) در �4د%- �-qی� -�ا/ (( ر د"� �� ی-�; را -� B!�ان ا�O�2� هE�6 �- �!�P�. ;��2ی- 

8ر �م "�P و %:ش �4د را -�% ���; ، ایH ا"� 8- �8� ?زم ا"� در ا��م 8ر/ ��2�6 ���6�� �8 ��:% - � ���H ا"� ��N �Sی; . ا� - 

8���S!�; روز/ -� یV -�"�; و روز دی�2/ -� د� ، � ی; ��2ان � ��; ، زی�ا ا��?" "�4 ا��ن��S /Eت ری���"�� ��5% �h% � H�!N ا"� 8

 ��� ، ;�!8 �� � و+�د %�م %:�� 8- �� �8 ��-�ایH ، ز�!- . ) Kری� Mار دارد ( ا��q�!S س�Jی; ا � ، ;�-��-� د"� یn� ی��� �%�ا��; -

 �� از 6ن ، �� ه��#��TS .;ای �ر -�د8 �� در %�ان دا��� ای; ، -N ه� ��5 ���وهی� �qار داری; 8� 8!��ل ایH ���وه از-�!�; ، زی�ا ��% �h%

 و q;ر ، ���q وzq ، را �4ا"� 4;ا  در ا�n:ح 8�� ایH ���وه� �4رج ا"� (8  ��0 %�ان 8!��لا��4ر ���� ، �qدر وا .( K��� �� ... 

.��#�- �ت �4د%ن را داری; ، �"�Jو ا uiا�B ، E��2� ، ز�4رده-

 را %��یE�د -� �W3 ا����B-�دن ��� %�ا�; ا �س -��;�J/ ا �ا�;از �- د -�ه�� O�N در د����Bا ،;��- �;��- ���Pq�� در �� �S8!; . ا �



ت M�B M q 8!�; ، در ایH ��رPاز د� ��E- /ر در ا��م 8�� �Sن %��ی� �4اه; �;. اس -��;� -�دن �4اه�; �8د.���3�Jت ا

رت �4اه; -�د از  B ، ن��3� �د -��Bا/ %��ی� ا�- �3� �; ، او��q H;م ��S ���6 �-!-;�!8 �� M�B در 6ن �4ب �8 �S;ا/ در ز� �ا���ب ز��!

.;�!8 M�B ��E- ;داری ;�q ا�

��� ��رد ��g ، ایH =�#��� را -�ا/ �4د%ن P� ن -�ا/ =�# �د �4د%- �-qر �E+ ، ا8!�ن�زی; 8" R�#� ، �یV ه;ف �qار ده�;.M q از ه�

�!8 ��E- را ��PFو Hا��; ای�% �� ���2N ا"� و ���2N ���P� 6ن �- � �� �� ����!8 ��PFو; . 6ی �� �4اه�; ���8 را ا�OایQ ده�;؟ 6ی

� ��� =�#��� در ��3�8 8ر%ن ه���;؟؟؟- �� �4اه�; "��B را -? - �ی;؟ 6ی

�� %;ار7 - �!�;. -� ای�g!� Hر ، ه��#�B /� ه�� %��ی� ر"�;ن -� اه;ا��ن را در ذه!�ن دا���"�ا��م ، -�ا/ ر"�;ن -� اه;ا��ن ، -��

م -�داری; .S ���� H6ن اه;اف ، در ای �� ایH %��ی� ، % ز�ن ر"�;ن -- V��% ��; و --W= ، ن �4د%- �-qر �- H�4دا�= - �� ، A�%�% Hای �- 

در �4اه�; �; ���� �;ن و -��;� -�دن را -�ا/ �4د%ن ، %q ، �-qر Hدر ای ������ A�8 اه; -�داز��� /O�N 6ن / ����� �دت 8 ;�!8B �- Mی; 

. د -� �W3 در ����Bا QایO�2 ا�� ،

�! � : �;ر"� ای!����� % �ن

http://vista.ir/?view=article&id=285206

)R#� +� ا8"��دSelf-Confidence(

� ��د ا+ز� ��;ه; % از �4د %��ی�/- �ه� ا"� 8S;دی W3� �د -��Bا

د��Bن ای#Eی�� %�ا�- W3� �د-��Bا�!;. ا��اد -- ��� � و وا�Pq دا��

ن 8!��ل دار�;،���!!;#�S;ز��- �8 ;!!��� WJ ��� �iر 8- Û;ور دار� و -

/Oری ��در -� ا��م 8رهی� 8� ����اه!; و -��q ��n!� u�i Vدر ی �8

�در -q د�� �8 ���� �!P� Hای �- W3� �د -��Bا Hه��!;. دا�� ;!!���

� دار�;.�رات وا�S �qایgا�� W3� �د -��Bا 8ر/ ه��. ا��اد - �ا��م ه�

ن را#� �� �S;#�د دی��� �6ورد�- را%#ن gاز ا�� �zP- �8 ��qو ��J

ª3J ���!!; و �4د�ن را q �ل دار�;.

�4د�ن ��رد  در   �ای!� -�ا/  دار�;   /���8  W3�  �- د ��Bا  �8 ی� E�6

�وا-�� دی�2ان  ی�; %  �- زید/  ��;ار   �-  ;!�-  �دا��  �-�4 س �Jا

4�i ای!�� از ���� � ���P? از ری�V �8دن ا+�!ب ���!!; -E�6 .;!ه��

K8 �"ن را در ���� �;ن �;ار�;. ���P? �4د�gا�� ?��P� .;!"����

رد  ی ��;ه!;   ���+ VN�8 ��6ا  ;��#-  H��h%  ی %#�ی�   �Sا و   ;���2��

د -� �W3 ری�V رد �;ن از �iف��Bا - /Eا��اد 6د� H4:ف ای�- .;!!���

د دار�;.��Bن ا/ �4د�Eی�� %�ا�- �4�i ای!� �دی�2ان را q �ل ���!!; -

ی; �4د�ن را و�� -;ه!;- � �4د�ن را ��Tyی��; و ایWJ H را �;ار�; 8E�6



.;��� � =Tی���%

 ?��P� .;�- �د ز�;�S ��د % ��ر دا��P-ا �������4 ���� 8� در ه� د -� �W3 ا�Oا���Bدار�;ا W3� �د -��Bا ا��اد در -�zP از +! � ه

 ���q و v�% M��);ار�;� W3� �د -��Bا�: ا �!; درس ی ورزش) ا� در -�zP از +! � ه�).(�Bی روا-0 ا+��

��2� ��M ����2د؟N در ا-�;ا W3� �د -��Bا ●

س �Jا /��S M�� در Hوا�;ی �S;��5;. روش و دی�� W3� �د -��Bا /��S M�� د/ در�i و ا""� دارد�Bا�M زیq Q�� ن��ز�;ان -� �4د�

Vن ی8� وا�;یT= Hی�ش -� �q; و ��ط -� ��ز�;ا�ن دار�; �8د8 ��qو .Hی�= H�!" در ������ت �� � �� � -"�Jا/ ا�- K�h� /Oری �= 

J از Q�- �Sا  را -� "�/�4د�ن دری�� ���!!;. ا�S ی�� ی ه�دو/ وا�;یH ا���د -�Q از J; -�!!; یE�6 /E�8�J ی� 8!!; و�J ن; از ��ز�;ا�#

و�� 8!!;)�� Q�-� q;ر 8�� �4ب ����!; ی،ا"��:ل %#�ی� ��!!; (ی در ��- � ه��!; یF�P�- �8 ;!"�- ����� Hای �� ه ���H ا"� -�- 

���inferiorود"� و در+� دو(�- �8 ��� �4د را %#�ی� 8!!; و ز�- // �8د8ن -�ا/ ا%�E�:% Hوا�;ی �Sا  را) ه��!;. ا�E�6 ;!!��� � ه ا�� 

 ;!�- �ن 8!!; �8د8ن هK ید �����2; 8� �4د�ن را q �ل دا��#�� q و ;!�- �� �P� i ایH ر��ر �4اه;دو"� دا������ W3� �د -��Bو ا

-�د.

� -�دن �;ارد. در وا�q ا��8 �F�P�- �- �n-ر د -� �W3 ا�Oا���Bم ا;B �8 ;�!8 A�P% ;ی��- ;J از Q�- O8��% ����� W3� �د -��Bم ا;B �qا�

� ی ا"��;ارده/ ا�iا��ن��،رو/ �4ا"�� ه/ ��1 وا�S �qایP�� ��4ص وا�;یH و +- ،�- � �� R�� ت"�Jن -� ا ا"�. %��5 دو"�

/Eارز� ��;. دا�#��ین در "!�H دا�2#- ��#�- �P�4�4�iدش ��J ����ا�; از ا�5 وا�;یH و + Hه�� �4��اد� را دو-ر� ارزی-� ���!!; و - 

��5 دو"�ن و ا�iا��ن T= A�"6ی� ه��!;.% ��� ا����ص �� � -B

د -� �W3 اT2�� �5ار�;��Bا �- �8 �%�F�� ●

ز�;� و -�z� �zP ه��" E�6 از �zP- �8 ;!!��� �%�F�� ��5ات -��و�� ا��اد% �- $"د -� �W3 ا�5 "�در =��Bا �- �8 �%�F�� از �zP- .;!

ر%!; از: B E�6 �ریO2یH ��� �8دن در-+ /Eدار�; و رو�

١"K�- �ی�; ه�� ا��اد �KE ز�;K�S را دا��% � یq:B �ی; ه��#- ��J H� " :ض�� (

�� ایH ا"� 8� ا"��-M د"��"� ا"�. وا�S �qایq ��1 �2ا و�8�:روش +یO2یH: ایH یV ه;ف �8 �8 K��- �/ ��د/ دا��Eو ارز� ;ارده

.;!�ی�; دی�2ان � % �- �وا-��

٢)M-q :�ی; 8- H� ":ض�� (competent."م�� ���� K�S;ز� KE� ا��ر ��K و -ی; در ه�- ��) و 8

�8��2ای�( Kه Hای :HیO2ی� ایP� H!� ا"� 8� ارزش ���� - د"�ورده/ ��د %�Pیperfectionismuروش +- �-M د"��س ا"� 8q��1 و (

 را ارز��!;%� ����!;. ارز��!; -�دن یV ��3 ذا%���achievement#�د. د"�ورد(�� ی� ��V�8 R 8!; ا�Fر � ا"� 8� ه��) ����ا�; -

ا��اد -#� دارا/ 6ن ه��!;.

�F 8!��ل ���!;"٣J نت و ر��ر �H را در ز�"�Jا"� و ا KE� �� �H ه��#��TS �.) ��ض:" ه�

�� ا����ص در ��-M ا�5اB �� W3� �د -��Bا � و+�د ای!�� وا��Pq دارد 8- :HیO2یت ��� از ز�ن �8د�8 �� T= A�"6ی� ا"� ا�روش +

ه� و دیS6 Hه� و دی; =�;ا ���!�;. در روال ایS6 ر56 Hای �-  -Oرگ ��#�ی; ���� ��qا�5ات راو Hاز ای V8;ا�� � ����ا��; ا���ب 8 ;�!8�� ;

q �� �ر �����; 8� در ��-M ا3%�� .;�- �ن %��5 دا����S;ن -� ز�8�8 ���;.����اه�; 8- �;�� در���TS ت

● ا��2ه/ ���/ ���ب

ی� 8� در -? %#�ی� �; �� را در ��-M ا��ر ���ب T= A�"6ی� ���E�6 ;!�ت ���ب ��F��.;!

�� ا��م ���#�د".B /ر8 ��qو K�2 ه��F�P�- ��n� ����� H� " :O�N ه�� ه�� ی

�3!� ���� Vا"�. ی �g�!� /ا ���S در ه� �P+� �4�� ���ان را دی;ن: ا�2ر 8 �ع، یV ا���د،��0 ���P#ا� �h% را م وا��Pq ه�% �g� Vی  ی

;� ;- �� ا��ن �;ار� 8!��ر =q ���O �ل -#�q،."Kار ��;ه;. " �H ���� ���� ام �4

" .;!���� KE� �3!� ت�-Oرگ �8دن ��ت �!VN�8/�3 �8دن ��ت �� �: ��ت �� � -� ا�;از� ��Sا � رو -�د� ام ا��-�� % Q�� �8 Kو�;�� 

�K از �4دم -KE ����ر�".J زمایH ی�� رو - 

��J W= Kز�� K!��� WJ H� " :ل �8دن� q ��Pqان وا�!B �ت رو -"�Jا �i�� و ;�q ون ه��;-".Kز�� 



رات -��� ه��gس ا���Pو ا� ���8��2ای A�ی;" ه ا1- " :ی;" ه-" �- ;J از Q�- ;�8%" .رات و �4ا"�� ه/ �4د ��gن ا���- � ای!�% ;!

;��� H� �Sا .;�- �� دا����� اش -��s� �;!د -�ا/ 6ی�#�� �8رم ای�اد دار�".ه���8 -ی; و��q وارد دا�2# /+ � ی��J W= Kو�

ز�;� ام(- ��� "�ز�Q دارد." �H یJ ���B ای�� و �د�A�N�-loser زدن: -�A�N زدن 8ر "�-� در ا�2���� ��E3م -�#�� از ����8 Hای-

."� -� ���2د�. یP!� 8: 6دم -ز�;� ا//ا�ر) و ایH %���� �4د�E6د� ����� �رو دار� و -

� KqN �8 H� �g� �س ���4 ��د؟ - � Hاز ای Pqوا " :در � �دن -� q �ل �8دم %���; هq."�!��

W3� �د -��Bدن ا�-?● ا"��ا%e/ -�ا/ -

.;!�� -� %��3ات ���ب ��3; - �/ زی� ���H ا"� -�ا/ 1Eرو�

8رهی� �-  O8��% �8; 8!�;: -�ا/ "�P �8دن -� �4د%ن ���� �� � -;ه�;. -% -�ا/-� ��ط �qت  ن ه���; -� �4د%ن #�در -� ا��q �8 

 �ی� ای!�+ �- �S8!�;. ا O8��% ی�E� ����� �- 0�� �/ ای!�+ �ی�ن +یO� -;ه�; -E�:%ی�ی; ا��م -;ه�; ��وع 8!�; از 8ره- �از 8رهی� 8

T=� ا+�!ب �n�J ا��; در��- % ;!��� V�8 �� �- Hم ده�; ��وع 8!�; ای8!�;.8� ����ا��; ا�� �S;ن ز�ی�Eودی�;h� ی�

�/ ای!�+ �- ;�!8 �2� /��Sدی� -�ا/ یE���� ان�!B �� ه/ +;ی; --��% �- :;�!8 Vری� ▪�8ر - Hزی;. ای �� 8� در 6ن ی �� �ی; ی �q� ا3%- 

ت +;ی; -��4رد 8!�; و ����ا�; =Tی�ش �� را �� �q �16ش -ز - ا3%- % ;!��� V�8 8ر را ��!�; ه� ������� Hای �Sد. ا� - ?� �4د%ن -- 

.;!��� /��S������ا�; -� �����Pq -�ا/ ���� �4ردن % ;یM ��د و از ر�; ������ +

ت ���ب ا"�3د�Self-talk▪ از �2�3S/ درو��(�F�� - ��-� ا/ -�ا/ ��� ��) ا"�3د� 8!�;: از �2�3S/ درو�� -� B!�ان و"�% ;�!8 H8!�;. %��ی 

F�� Vی � �4د%ن -�2ی�; " -H8 W!" و 6ن را -- ;P- .;ت -��2ی�F�� Hای H�J ن را دریO2یH 8!�;. ��: ا�S �� �4د%ن را�4د%+ �% ��n!� ��

8ر � �����ا��; ه��� �ر -� A�B -�دن داری; -� �4د%ن ید 6ور/ 8 ;�!8gا�� � ��0 ����ا��; -�ا/،ه را -� A�B و ��R ا��م -;ه�;����2ی; 8

�� �- Hم -;ه�;. ای را �4ب ا��E�6 �8 ;�!8 �P" ;ش 8!�; و ����ا��:% �ا��م دادن 8ره���J در ;�- � �4د%ن را q �ل دا��% ;!��� V�8 

ه!�ز -�ا/ =�#��� %:ش ���!�;.

� V�8 �� �- H8!�;. ای �-س =�ی#�� و �2�3�6 (▪ ارز��-� �4د: ید -��2ی; 8� �4د%ن را -� ��رت ����M ارزی�Jاز ا % ;!��sense of

turmoilا �- �S6ی; دور/ 8!�;. ا �� Q�= ات دی�2ان�g� ت وPq�% �� �8دن در-�� -��% �i4 �- �ت درو�� �4د%ن �� � -� ر��ر) 8"�J،ر و8 

� راq ��J;رتsense of self...�4د%ن O8��% 8!�; ه�ش و ��Pر%ن �� � -� �4د(-  V�8 �4اه; �8د %�� �) -�#�� ��#�د و ای�P� Hر -

.;�!�� K��ن را -� دی�2ان %������

)�4�� � i ▪sense of humor �� " ا/ ���!�;ی ا�� ه� ���!�; -��ا��; -���Jر "ا8 ��qو ��4د%ن -�!;ی;. ای�P" :(H 8!�; ید -��2ی; 8

��Bا % ;!��� V�8 �� �- Hل 8!�;. ای� q نن را����Pq ه را -� B!�ان -�#� از ا��ن -�د���i��; و -��ا��; ار% - �د -� �W3 -�#��/ دا��

� -E �د - �#�;.��- -

http://vista.ir/?view=article&id=289105

D:�@-�%�8 ا��8ب ��� ؟

�K ا"�؟" ب ���Bا ● 6ی

ب �4د را ��"�د� و ��ی¿�Bا � +Oو B;� ا/ از ��دم ه���; آ�� �Sا

� ��� دا��; آPqوا �K ا"� ی"� K-�Bی�; ا�S �� ��� دا��; و ه��#



� ایH =!� "�ال آ� رو/ ا��ل روان- ��4 ی ب "�K ه���; �Bدارا/ ا

� آ!�; و �4د را - 6ن %n �� آ!�;.+�% �;� K�g!% �"!�

 ��� دوی; و١E�6 � h� ن� �� آ!�; و ��+�% :��3ر ا��ص آS �- - 6ی

% ;�� �h � آ!!; -ز ����4د �� ��� ;F �- ��J و �� u��� �Sا 6ی

�Jف �ن %�م ��د؟

٢��� آJ در ;��"�- �- ا�S ��: -��اه�; آ�دك �4د"ل %ن را -� �;ر"

-;ون ا��د�  اش   ��·% ��ی;   �+��� ن ES� و  داری;   �qو آ�%ه�  �;ت 

�2N 6ن را �� دوزی;؟y�"د

٣� آ�د� -��; و - ه��� �4د آ� 6ن ���K را �;ی;� -���� را %��� �Sا -

 -�وی; و%�د� ه�ن ���K را ��یQ ده!; �را�F و =·� �� ��ی;؟�!�"

ن -�2ی; و ��ید آ!; و ی ه���%ن�ES� A� �- ا�S آ�دك ����4ار%ن ���

 �او �� =�دازی;؟�� را از �4اب ���یH -�;ار آ!; - ����4د/ و -;ون در هK آ#�;ن ا-�و و ی ��ید زدن -

� A"!� �q�� ��K آ�د ی ��J از �� را از ��ن -�د ا���م را -� �� �واTSار �� آ!�; و -� "���S ��� K���% �Bی;.- و 6ی ا�S آ�� -

���ب "�Bن ا�N �3S ¸ی� % �� �� ه� =!� "�ال ="$ �� � داد� ای; -ی; -- �Sا �� آ��� از دو "�الدر ����- �Sداری; و �4ب �·� �� آ!�;. ا 

ب �4د را %��ی�Bزی� ا /� ه� ا+�ا/ -��- W= ;��- �� � �B ای; ی¸ ��د �ی�;.+�اب �� � داد�� �

ب �� ا�Oای;.�Bرت ا;q �- ل�%�= -

ب و %#·�:ت 1;د را T1ا �� ده;.�Bا ����" �- وی���H ه/ +;ی;/ در ���� آ#u �;� آ

ب را- -�گ و MS در�4 �ر�� ا�4:?ت �B � را %�·�H �� ده; ه��!�H از �·��� ه/ در�4 �ر�� �Bق�Bا �� �� ��د آ�E% ر��ر �E- 

6را�Q �� -�#; و ا�5 ��3;/ -� "�درد دارد.

.;�- �� � �B /ر/ ه��- ;F ��3 �د� ا/ ا"� آ�� -

ب ���/ ا"�.�Bا ����- "�پ "�� -�ا/ "

ب آ�¸ �� آ!;.�Bا /� ر�; "��ل ه- ���ط ���� ا/ ا"� آ- -

ب ��3; ا"�.�Bو -�ا/ ا ;�- �� � i /- "�A آ� از -��EیH ���� ه

 H��� دارا/ وی�- -B.دارد �SرO- Q�� ب�Bدل اP% در H�� ا"� آ� ایH وی�

ب را %��ی� �� آ!;.�Bا ����ب ��3; و ���5 -�د� و "�Bر/ ا��6-�2دان در -�� ���% -

ب ��3; ا"�.�Bا/ %��ی� ا�- H�Nدار -

ب �Bا ����" H�·�% ز��!� ه� آ;ام در A�" 4#¸ و /ز، زرد��6، ��-��= ،����3;�;.- %��4ن، رازی

ی2� اi:ع ر"�� =���O ای�ان ":��= : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=14163

ا>�اد $-ق G+ و&`�N=�&� دار�/؟



4�� ه��!;؟ /E�Seا��اد 4:ق دارا/ وی 6ی

-�ر"� �#ن �� ده; آ� ه� N!; ا��اد 4:ق از ه�ش -?%� از

;����"0 -��4ردار ه��!;،ا� -�ا/ ای!·� ��د -��ر 4:ق -

 O��·��);�- �s-ی; � � ).ا��اد 4:ق %ز�S و -;ی��F١٩٧٢ور%

�� A��6ن را + �+�% M<�� �S;���=،;!دن را %�+�� �� ده�-

/ ����M �� =�داز�;(-رون هر����2ن E%وzq � ).١٩٨١آ!; و -

ا�·ر آ�دن  ی·�  و  آ�دن   M�آ آ�دن،  م �% %�ا�ی�   �- B:و� 

�Sن در ایH ا��اد -�Q از دی�2ان ا"� .��S

(آ��!�  /��- �·3%  - %3·� آ:��  ی·� آ�دن  ا��اد 4:ق در 

��� ١٩�٨و���") ��) "��6;%� از١٩٨٠) و ��n!� �·3% و %��

ا��اد ��1 4:ق ه��!;.

�-  � �� �4د  درو��  B:ی�   ��و"�  �-  ��#�- 4:ق  ا��اد 

 �Bا�M -��و�� ��E� ��gت% ;��� �� �آره/ 4:ق -�ا����2

ا��م  �B- -��و��   Mد?ی  ��qو،  �qوا دی�2ان.در  ی�; %  ی ،=�ل 

ب�J �آرهی� �� ��د آ� ذا% +Oو آره/ �·�/ 4:ق -

�� 6ی;،��·H ا"� ��R ا�O�2� �4د را -�ا/ ا��م 6ن از د"� -;ه;.

Oی را از "ی� ا��اد ���E�6 �/ دیO�� /�2 دار�; آE�Se-� ��ارد ��ق ا��اد 4:ق وی �و:B:ر%!; از B E�Seوی Hآ!; ای �� 

١�i Hف �4د �� آ!!; و از ایiا �- ��qد �ی� "�ژ� ه/ +;ی;/ -�ا/ �·� آ�دن =�;ا ��) ا��اد 4:ق، -��B Q;� ا/ از و�q �4د را ��ف %�+

آ!!;.

٢4!�ت =���;� ،+;ی; و �B�F�� /����+ ر ����� در�i � در) ا��اد 4:ق -��ر آ!�·و -�د� و -E�6 A " Hه�� �� و B��A ه��!;.-�

 ا��اد/ آ� از %�ا�ی� ��q:4 آ���/ -��4ردار ه��!;،"�ا?ت -�#�� و =���;� %�/ ر- �ی����د�S در -�" �ا ��nح �� آ!!;.ایH وی�Se را -

ه �� %�ان %#��R داد.

4�� -��4ردار ا"�.٣ ��) MJ �#·:ت و ��>M %�"0 ا��اد 4:ق از ا�

ر دار���- �Sدف =Tی� ه��!; و در ارا>� را� MJ و ا�;ی#� -·� و -;ی� �6nP�3رد ) ا��اد 4:ق ا���S);ی��١٩�٩ ا"�3د� از ایH وی�Se ،%�ا�- E�6 (

�u دارا ه��!;.��� /� را� M·#� MJ را از را� ه- �-%A��P و د"��

) ا��اد 4:ق -� ا"��:ل و �ه�!�ای� %�یM دار�; و در ��ارد/ آ� د"��رهی� -� 4:ف ��M و �E�6 از ���=�" �دات �4د دری�� آ!!; -��Bا ی

ل �;ی�ی� در ��رد ا��اد 4:ق -��ر د��ار ا"� (آ���و�Bا A " Hای �ن �� ده!; -#� Mی�% H"���= از�١٩٨ H���S د"��ر �- �N�Sا E�6 (

س -�ا/ �6�Jا Hن دار�;، زی�ا ای;� �qی�ش واT= رد�� �د �;ار�;، ��ز � �م -��Bدی�2ان ا�ه� -S6 !�F .;!د �� آ4�i د�Tyی�/ را ای� Q6را� E

�A آ� ا�;ی#� هی#ن ��رد q �ل وا�q �;� ،ا%·ء -� �W3 زای;ا���u در �6ن ای�د �n� Hآ!;.ای �

�ر -�ا/ ی��- /;!�q:B د� %�+�� �� ده!; و -" M<�� ���H را� MJ �� آ��!;.) ا��اد 4:ق ، ��>M =���;� را -

 دی�2ان از ه�ش و ذ١٩�٩) -� ا"س ��gی� وای� (٧- �ی��� ل � �د�،-P� ر�� رK1 ا"�! ط دی�2ان ، -��B ا��اد 4:ق (O�� �دPرق ا�آوت 4

�- ?��P� ه��� ��د �ز ه/ ��q:4 ا"� و =ی�H -�دن در+�� Q�= �4ردار����!;.ه�ش ی·� از�-�� ��!� ��q:4 �Seوی H���S ار�q Hی�= 

 از ���١٩٧٢�gد ،ا� ه�ش "��ر ��O د?�� -� 4:ق -�دن ��R ��� آ!;.آ�%S! �گ(���B Hی�) -� ای��B H;� ا"� آ� ا��اد دارا/ ه�ش =

ه;� �;� #� ��#�- H�2�%�ا�!; و ��q:4 در ا��اد دارا/ ه�ش آ�� -?%� از ��� O�� ��q:4)لO%�S رد�� H١٩�٢ا"� .در ای�) ���P; ا"� آ

ر �4ب M�B �� آ!!; و�� �ه; آ��3 آ� د?����-، ����h% وت �4ب در �;ارجر آK ا"�.-�ا��ص -ه�ش و ذآ��- ;!·- E�6 ��q:4 �- 

� ی ه� ���2n-ی¸ را ��iر 4:�� =eوه#�2ان -

ر/ و ���3 �"� ا�;(�6����١٩٧١ � آH�- K ه�ش و ��q:4 د"� ی،H�·+ ل وO�S،١٩�٢.(



ا>� �� ده;.ا��? ی¸ ��د 4:ق -� 3%وت از آ!ر) ��>M و و��PF هی� را �� -�!; آ� q : ��رد %�+� �qار ����2� ا"� و �·�ه/ -·�/ را ار٨

 د�q ��رد %�+� �qار �� ده;.- �>TS ��� Mرد و �0�h =��ا��ن را ه��#��

 را -� � !/ �Oی٩E�6 ر-0 �� ده; و Kه ��Sن را -��S �-�M از �!J تن ��رد -�ر"� �qار �� ده;.�Nاآ� ارا>� �·� �#·M) ای;� ه و %��-�#�

� و... �#·M �4اه; -�د.���� ارا>� �·� و ای;� ه/ "�د6ور،��3;،-·�- ����

١٠�E� ر%� ":"� �·� دار�;.ی·� از B ���یH وی�Se ا��اد 4:ق دا��N ?��P� (�":" H!;ی) �� H-;ی(M -�ا/ ه� ���Fع �H�P دار�;،-

.;�- �� N!;یH �·� و را� MJ را دا���ن در ��رد ی¸ ���Oه� ��·� ا"� -� �iر/ آ

دت ��� ���;.از �iف دی�2 %١١B و K"ر ��� %�دی; �� آ!!; و �h;ود - q /EF�� Q�= �- � �� (E�6 /زز"- �- E�ت "ز��J اوم;

 از �iی� ه�ه!p آ�دن اه;اف - و��PF روز و ا�:ح و -E �د روE� / ��Jل ایH اه;اف ا��م �� ��د ،-;ون-���2 دارد،-ز"ز/ "ز�E�

ز"ز/ ،"ز�ن ��� %�ا�; دوام زید/ -�ورد و -ز"ز/ هO+ K از �iی� ��6ور/ آ� �4د �5-ز�ن ه" Hای�-�� ��q:4 ا"� ،���� ����.-!

ز�!;�;،��q:4 در "ز�ن آر ���� ��q:4 ی��i ز/ ازز"- �ت و -�/ �4د -�J ��وه/ 4:ق ا"� ایH ���وه/ 4:ق در %�م-�ا/ ادا�

�- E�6 ی� و از و+�د"ز�ن �!" Hه!� �;ی� ���� در ای .;��� �� ��ی � و��ر -  E�ز"ز/ "ز�ن ا"�3د� ��ی;"ز�- ا/ -E �د و 

N ;�ر/ از �;ی�ان -��- / ا�ر� �; �� %�ا�; راه#2E�6 �- ���� Hدر ای �ی� آE�Seان ی¸،وی�!B � در �2� اول -E�Seوی Hاز ای �zP- �- �

�!; آ� ��ا- �� دا��+�% ��·� Hای �ی; -- ب -�ی;.�;ی�ان ا��وز/ ��J ��3��H·�� uPF ا"� -� �h- ���P -�ا/ -�وز ��q:4 و+�د دارد آ

ر%!; از : B E�6 Hی���E� � ا"� ا���� Hرج از ای4 E�6 �- H�4و =�دا ; �i �� را

١W3� �د -��Bم ا;B (

) %�س از ا���د و �·��٢

� ه����2 و ه�٣���2- Mی�% (

) B;م %��آO ذه!� و...�

�-�ایH �;ی�ی� "ز�ن -ی; ه��#!- Kای �دت زدB � را q �ل آ!�K آ� ه��2 ��·� Hی; ای از -�وز ای;� ه و �·� ه/ +;ی; ا"�� ل ��ی; و ا��اد-

% ;�- �ن ����2 و+�د دا��!N ;ی� و�qع -���y;د، -- ��q:4 �دهی� آ� � �!� -� %���s ��ای40:ق را %#�ی� آ!;.-�ا/ ای!·E!#�= از 

د/ ارا>� آ�د� ا"E!#�=  �� زی�د"�� آ- W�<ر �زد �E- ی 2� "�د � �; آ� دی�2 از ایH ��ع��+�د�;،ا"�� ل آ!;،ی¸ �E� �� /و �- �

ده �;ه;.+;ا/ از ای!·� ��g �;ی�ی� و ز-ن و �ه� در-ر� ���N ��q:4 ؟-��i;ار/ ��E!#�=�;!د دهE!#�= /ا�- ����3-�:ك ا���  آ!; ی

��� Kآ م ادار/ �g� در ��3"�!; �;ی�ا�� آ� �4د را M�B آM �� دا�!; و،6ن O�N/ ا"� آ� �;ی� در M�B ا��م �� ده;،�� "�H او. ��

 را ا+�ا آ!!;.ایH �;ی�ان ی·� از E�6 ��n!� ��1 ر�; د"��رات� �� �م ادار/ ه��!;آر�!;ان را ا��اد/ آg� و ��6ور/ در ��q:4 ا���� Hی���E�

� آ� ی·� از ����Eی�h� Hره / 6ن %�hل ادار/ ا"�P"�% م�" ���; آ� ان �ء ا... در -��-�?ر/ آ" �� ��د و �ی��+�% O�� ت·� Hای �- 

ی� -�ا/ ه�� % ;یM ��د.!�6 �ر -- Hای �د�- A�1ی �ه��#

ز�ن ��6زش و =�ورش ا"�ن �4ا"ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=271350

ا��/وار ��دن در :�bcت د��ار ز�/�N از و&`�N ����� ه� @�:D ا@�



;��P� ار �� ده; و�q ی-� و ا��; را "����h- M ه!P� ل�8 �"روا�#!

�4د -�ا/  ز� ا/ % اه;اف  ی��� ه��ار� -  �S;ز��" -�ا/  ا��ن  ا"� 

ط 8�� 6ن ه را =���2/ 8!;.#� - �%�"�K و =��"�

ران��- �P�n� /+ �- � ��8ل - دی�2ان ایH ا"� 8 �"3%وت روا�#!

/ در+زدن در 4�iات+ ��K�!8 K و -" /%:ش �4د را ��nPف ا��ن ه

.K�!8 �ل و 6ی!;� %�+J �- ���TS

�� �J�i در ا��!;� ای; 8�هS6 �Sا"�: " ا ;��P� �n-را Hدرای ��O� م6-�اه

�46  %  Kده ��  ه#;ار �� �-  ;��-  ���8 �"%�ان �� در   ���6 از 

د�ن �4اه�; -�د."�ن �%��B

د �y�6رت��Bا ��4ل �د ���� و - �- �����" �O� Kو�" �����

�- .;��$ و 86!;� از درد و ر�� -% ،��" �- �N K�" R�� �S;ز�

y�2 و ی��د و/ �ه�� اراد/ ����� "�K یP!� %:ش -�ا/ 6ی!;� -� M8 ����� 6د��  ی2��Bا;��P� �2 �� -�#; و او -�4:ف دی�2انNر

- O�� ظh� Hا"� و -;ی �!��ی� د"� ��E� M��h% ا"� در K�" R�� /6رزو � ا�OایQ!% Q رو-�و"�. ی�y�6 �!Pرتا"� ه;ف هی� 8

� د� ل 8هQ!% Q ه��!; ���P; ا"� ����� "�K -�ا/ ر"�;ن -� اه;اف -Oر- �گ -ی; %!Q زای� 8!;.-�4:ف دی�2ان 8

+ �ز ا��ن -�� �- �ی� 8!P� .�8; دارد% !P� �� ����� -� اراد� ��nPف -- M�2ش ��ا����- �ی� 8!P� /ا�- ���- H�#ا/ �4ی�- �� ����

� از �4د ��ا رویK و �4د را در را� O�N/ یNه� �!Pدد، ی�S �� 0 %�� ;#� - /ر�g!�  ��8 ای�ر K�!8 ا��ن %� �� ��یK. در وا�qه��� �

��� �Se�8دن از وی �S;ا��; ز� ت د��ار ز�;�S ا��;وار -�دن و -gh� ا"� در ;��P� Mا"�.��ا�� K�" /�� ه

�! � : OS� 4ار/ ای�!

http://vista.ir/?view=article&id=115580

ا���ن @�:D از د&/��N روان �.�@�

ر�- Hدر ای ���B و ��n!� �8:� د"� دادن ��4 ا��ن "�K و -!�

�ری$ ا�;ی#% �د1;1� دی�=/ ا��ن -�د� ا"�. از ایH رو �P� i ا"� 8

.;�- �= �, 6رزوه, %�ه�ت و ا"�nر� هی� در ایH ز��!Eاز %��ری /�#-

ر�ن و =�#�ا/ ان دی!�B ,ن������ ,/��� /E ��� و �Eن ا�� ادی��!N

E�6 �ر� را در ��g دا��� و در-�r�� Hا/, ای ���S �و ا+���B, ه� 8;ام -

�3� ا�;.S H�"

�S;وت دی3% ن, -"!� �P� و +E ��� ���S ���S م�% ن, -"روان �!

��J Mد�� Hه�� �=�دا�4� ا�;. - ر� -� =eوهQ و �2رش -  Hن درای�ه

K��J ی�E-�8 �8ب ی H��ز�!; �2�� � هS;دی �� ه�- �ا�ر� ا/ %�8



�=�دازش -� ه�  ر M��3% یgان ا���%  ��� ���� Hرو در ای Hا"�, از ای

��gی� ه را دا�� و �OSی� -ی; -� OSی!Q و ا���ب رو 6ورد.

K�● %�Pیu ":��� و ����� "

�� -E;ا�� E+ نز�"w . h . oر�� %�یE- H��� �n" H;ا�� -�ا/ ه�� ��دم) %H��P �8د� ا"�, در -B ل��J) ه;ف �4د را �� -E;ا�� 8

� 6ورد� ا"�:��S H�4د ای ��!"و ":���, در ا"

(.����B  ��;ان -��ر/ یً��� ���, روا�� و ا+���B ا"�, ���+ M�8 ��� ر�J)

 �ل 8J H�B ر � �دن ����, و درن �� ده; �!�gر از ":��� ��0 -��#� � 6ن 8- uی�P% HایR�#� و"�/ %:ش -�ا/ ":��� را ��"

�- ن ر�ه� را, در %�م ز��!� ه!N ;ا��% �� ���2N �8 Hای �ر د"� 6ورد ارا>� ��� 8!; و 6ن را -� ;EB� e=وه#�2ان�� 8!;, �4د ه�� O�N/ در-

ن ��O در ه� دو ��;ان, یE- �!P;ا�� +�K و -E;ا���h� وه#�2ان وe= �/ +;/ -�دا��� ا�; و � در ایHگ ذا��� ا"�, 8� ا� �E�S روان �

ی� -E;ا�� روان = �8 K� و د"�ورده در ��4ص ا��ن و ����� "E�:% از6ن �#�- �- �ا"� ا�ر� �4اه�K دا��.����

�� ا��ن 6ر�- K�3%وت ا��ن " ●

رB ح:nا� �-) M�ین %�+� ا"� 8� -�H ا��ن "�K و ا��ن 6ر��� ی ا��ن 8� ���� HایM�8� در-ر� ا��ن 8 ��ن) 3%وت ا"�, ه!2�

�� %�یH در+� ا����� رB �- �ن) "��S �� Hی�H�" ,K از ا���� ا"� 8��B ح:nدر ا� M��� و�(8- /�!P� /"�;� ا"�, %�م ���وه

8� از ا��ن "��S �� H�" Kی�h� ,K � از ��8 ا"� 8 �S 6ن ���) ر"�;� ا�;, ا�P�) �� ا"�, ��قاو -���S ار�q �S;در ���� در"� ز� �

% �� Hای�-!- .;�� ر"�;� -�q �- � را� و ی��� 8ر -�;, در 16ز ی /م %� دارد, ز ی�ا ه���� 8!; در 8�B �3ی�P% (K��ان �3S (ا��ن "

ی; -��ر/ از ا��اد "�K در را� �8ل -�!; و -� ��, ا��ن "�O�� K ه��, ا��ل,ا��ن 8J ه� �- .;!�- �� دا������ب �n� ل�8 

�P� i ;در ���� ر� ���� �8� ":�� +��� ایH ا"� 8 ;�;��P� ���+ ��:" uی�P% ان در�g� AJ�/زه�� ,;�- ����S ار�q 

ز ���; و " A ا�4:- Qر �4یل در %�م "ز�ن -;ن �#�د, و از ه�� �KE %� ای�FHور/ 6ن %H��r ��د, ����q از 6ن -� د��M ا�4:ل از ا��م 8

.;�- �/ -;ن و+�د �;ا��zBدر ا R�� س درد و ر�� و�Jا �8

:Kی; -�2ی�- K�!8 uی�P% �S;دی Hه�� - Kروا�� را ه ���:" �Sا

� و ��ا�� ر�; روا�� از "���S ار�q روا�� �P� i ;در ���� ر� R�� �م ��زه/":��� روا�� ایH ا"� 8�% ,;�- �;� �� را� او -�دا��

��4ی!; ��R, درد و ا���س ��Jا �8 Hای �% KE� ��; و از ه�- �;� H��r% ور/ روا�� او�F.;ار �;ه�q (رد�S روا�� او را (زی� �#

��� ر"�;ن ا"�P;ادهP� �- ,��h� /ور ��E- در ���� ر�; و Hار دا���q �!Pی ;��:" Hای�-, -;ون ��R و درد و ر�� ��"ی!;�, و ا��ن-!

4 /Eو %�ا� �; و ��ا�� ر�; روا�� و"�K, ��8 ا"� 8� از ��g +��� و روا�� در ���� ر�; و -�E� ور/ از ا"�P;اده- ����S ار�q Qی�

+��� . ��R, درد, �را��J �;ی; و ا���د�S او را ر�� �;ه;.

8!�ن هOاران A� i, روان =V�O و روان �!س% �8 Q"�= Hد"� �� 6ی;؟ ای �- ���2N ���:" Hن درای��O= � در -ر� 6ن ا�;ی#�;� ا�; و ا� �

J ا�;, در ���� ��gه/ ه��2ن و ه�ه!p د"� یn�� �/ در�ن -Eو رو� K�+ /Eری��- �ن در ز��!� شز��!"8� روان 8وان و روان �! ��

� از =��/ در�ن 6ن, ا�4:ف -�Q %�/ دار�; و ایr#� Hت یEروان و راه /Eری��- M�B �4ل�J Hای ه�� روان 6د�� ا"�, و�� -� �S;���

م � �د� ا"�.+�� �- ����S رت�� /E�:%

● ���A ه/ روان �!"� ا��ن �Sا

3%وت ه �ر/ ا"�, و�� =�Q از ا�ر� -��- /4� ه و �E#ای�S ,/ ���A ه/ روان �!"� ?زم ا"� %�8r;روان �!"� دارا/ ���A ه

ن -�!� 4�� در-ر� ا��نE+ و �3�� -�ا/ �4د �E ��� و E#ای�S Hه� 8;ام از ای �8 K�!8ن در رو ان دار�;. -� �qل 8رل را+�ز (ه� +�ی

4ص �4د را در-ر� ا��ن دارد.) �!�F �3��� ,�"!�

� دو �Sو� ;�B� K���% �� ��د:- �"ظ ����3, روان �!h� از ▪

�S �4ای� ـ ر��ر�Sای�١" :�-��% �!" �S نی�� (

٢.Vو ه�ر�� ���#S /ی!;� "!� د8ر%� 6ر�ن �Sا: �S Q!8ای�, روان �!"� ه�� (

���3 و ری#� ه/ دور%� ��%A روان �� ��ی�;:� /;!- K���% رت در�y�6



خ و ا5 ت� ,H�- ,M�� ا"��ارت ,O��+ ,����م �P� i ه��O���E -�د� ا�; وا+;اد "�S �4ای� و ر��ر�Sای�, ه-O, ?7, هر%B و در ,��n!� ای��S 

�;, ه�"�ل و وی���- ,��8 ,O��� Aی? :Vو ه�ر�� ���#S /�!;.ا+;اد �S Q!8ای�, روان �!"� ه- �� ;� �;!

/ روE�g� � i �- O�� E�6 � �� رت;q از ه� دو "!� ا"�, و /��!B /و/ داراان 8و/ ����s ا"�.���A روان 8

�i ���A��� �3 دارد. ای�E3� Hم -� /� �Oدی�� - زی�-!n-ن را� -;ن و ذهH را��E3م ی %��ر ذه!� از ا��n-را ,A��� ع�F�� ی��i از ��ز 4

��P� �"ی�� از %��ر ا��ن 8� -�nر %��ی�h در روان �!Fر��6ر �� "زد. % J; زید/ ��E+ ��4ا �8� در دو ده �;� A+�� �"ح ا�n� 

�ES� =;ی; 6ی;.��S/ ه/ +;ی;/ ه���ن +��S �E/ ا��ن �Sا و =;ی;ار �!��4 ـ ا��� و+�د/, -� �iر �

���3 ����, و�� -��4 %:ش �8د� ا�� �/ روان �!��4 -;ون =یE ��� ه�� 8;ام از �8 Hای ��م-B �2و دی VیO�� ;!�� O�� را �"; روان �!

�� - ��E- �"/ روان �!E���h% در Eن رو���;اد 8!!; و از ه�q �-��% :ً�;.�P� i دا�#� 8

E%;� � ":�� روان -� -�ر"� -��ر/ روا�� =�دا�4, %P�n� /+ �8� در 16ز - �"� ا"�P;اد -���� 6د�� را -�ا/ �8لروان �!P�n� 

S�Sل و د�8 ���-q �ن -"/ ا��4, ��ر روزا�Oو�� از روان �!E���� در ����� 6د�� رو/ 6ورد� ا�;.�دی;� ���S, ا� در "

ن ا��ن �Sا �� دا�!;, - دی;/ �� " �4د را روان �!E�6 �% Q�- �ن �8ل) 8" �� -�!!;(روان �!E�6 �8 ��ه�� ا��ن �� ���2;. ا��� �-

3�� ,;!!8 �� K�"�% �"8� ر��ر�Sای� و روان 8و/ , یM�� �!P ه/ "!�� روان �! ���6 وت ا"�.-

 �� ��N ,;��2ا 8� ���P;�; ��2ش ر��ر�SاE�!" Hای �ن �8ل - دی;� ا���د/ -"ه�� ا��ن �h;ود ا"�, وروان �!� �ی� و روان 8و/ -

دی;� �� ا�2رد.� ,;-ا�B:ی� را 8� 6د�� �� %�ا�; -;ان د"� ی

م =���;� ا/ g�) �!Pی ,;!�- �� H������!; ر��ر �� 8!;.) ا��ن -�ایH �!��;ان �;�B ا�; 8� ر��ر�Sای�, 6د�� را �Nن �q / ���� ه- �8

q:4 و �S;�4د ا��2���2 و "�ز� - ,�;� /Oری ��� و -��������� �!A�%�% ,Kg یSار ��O!�.�"ا �ت) %��ی� �;�"���%) /=�� و �Nن د�

� دا��� ا"�, زی�F�B 6د �� را �P� i ان�%ر ی در��;� و ���- � !+ E!% O�� /وا 8��ن %�+QE ر��ر روان ��e; و روان =�یQ ا"�.��وی; وروان 8

�P� i ��K, یP!� -;%�یH و �� -��EیH و+" ����� ��3i و �B ا�4:?ت O�� /و K��P% و/ و=��وان ا��ن را ��رد -�ر"� �qار داد�;.�� روان 8

� ر��ر�Sای� از ا"�P;اد -���� 6د�� -�ا/ �8ل, و 6رزو/ او -�ا/ -��E �;ن از ��6� ه�����, -��h ���د� ا�;. در وا�q, ایH ��2ش ه %��ی� -;-�!

/ -��وE8�h� ی�T= Q!8 /�2�"��, و روان 8وان, او را د"���ش ���وه/ زی��ا/ از �P� i ا��ن -� د"� �� ده!;. ر��ر�Sاین, 6د�� را =

��4 و Q��#8 ه/ دور� �8د�8 �� =!;ار�;.!�

.�"E!ازای Q�- ��- ,لن �8"ا� 6د�� از ��g روان �!

�!N ر/ �� دا�!; و�!E- /�"ل و ر�; ����� را ��ا��ب �8n� �n" /�#- اد;P�"ا Q !+ ن��J/ش -�ا:% �H ا"�;?ل �� 8 ;!!8

�- /� �MP ر"�;ن %��� ا"�P;اده- ��q از �8ل, -�ا/ %��h -�#�;ن ی ����#�= �n" ل��Jی���� 6د�� �Fور/ ا"�. -� "�H دی�2 ره

�8 ,Kا��;- K�8� ������ را " Hا/ ای�- ���3i, ی �;ا��H ر��ر روان =�ی#B /رماز -��S H����� E!% �3iB /ر��- Hا��;� .���� �

م, راه� دراز در =�Q دارد.S Hاز ای W= ن�Fور/ -� "�/ ر�; و �8ل ا"�, و ا��

� %P �� �4د او - (���و/ "�م) ��ن دو ���و/ دی�2, یA��� �!Pی��� از �KE %�یH و -�+��� %�یH "�!�2ین روان �!"� ا��ن �Sای� و ی

)��O� ;رو���M روا��, 6-�اهم هh% A��� ای� و�Sر) ا"�. و دی�2/ د��8 وی���ر ��ا��M, ا� �� ��i;ران ایabraham harold maslowA��� Hر��

.K�!8 �� �رر� ا�- Hدر ای H% دو Hت ای� د��M ا��4ر ��0 -� ��gی- ر�;, و���-

ن ا��ن �Sا"● روان �!

- �� Mا, د��8 وی���ر ��ا���S نس روان �!"� ا��!��" /�3� �;, ی�� از �EN� هS ���!N ل در ویH و دارا/�١٩٠�;. او ����; "ــ

) و از ��i;اران ���و/ "�م ی �logotherapyA% V (روان =���O) و -!�ن TSار ���A (ی روش) �P!� در��� (ph. d (=���O) و m. dد��8ا/ 

.;�ا��ن �Sای� �� -

) �!P� ��;.�B ;�8r%willto meaning;� ��ا��M -� اراد� ��nPف -- �� (

�M �1ایO زی��� J ن را8� و��PF ا�� ���O= و روان �"/ روان �!EPF�� از �ی Q��#8 ه/ دور� �8د�8 ی ه� ���و/او - 6ن د"�

دی�2/ �� دا�!; -� �;ت ���u ا"�.

7�8 �!��� /E6د�� E�� ا"�. -� ��g او � ا���%��ی� (��ا��M) از �P� i ا��ن ��4 �!� �- �ی� را 8E�"= E!% % K����� /ا �;� 



 ���=Tی� رو�� 8� 6داب %�����s% ل��h� ی� %��-� ه/ دور ان �8د�4��6�8� ا�; -ز�Sی��g� M��] Kی� ر��ر�Sاین] ی" �4��6� ا�;, ی � �را -

زدار�;� و �h;ود 8!!;� � ����, از - ���TS .[�"6ن ا �B;� /;و/ ��وی8� روان 8] K������Bزی�� ��ف �Bا�M ا+��- .Kه��� � ره��TS

 را -�زارد, -ز -�و ��ه!�2 ی =��و �8ر -وره و 6داب و ر"�م هK����� K, "�ا��م, ��ای�n�h� 0 ه� ا�;از� � K�+ Kه �و ه� ا�;از ;�د��ار -

.Kر ه������ MB� 0 -� � ����. و ���� M��iر 8

/ ز�;�S و ��ز �;اوم !P� �ی� ر�; و =�ورش ����� "�K را در اراد� ��nPف -E� ر�P� و+�او ��+ �� ا��ن -� +�� و+� �� دا�;, ا�

� 6ن (��ار��H از �4���� �� ه��� � �!�gر/ - �#;, 8- �ی� 8!P� /ا�- ���- ,H�#ـ-�ا/ �4ی Kاز �4د ��اروی Kا����- �% Q�- �N د) ا"�. ه�

 � از ایH را� �� %�ان -E!% ,Kن %� �� ��یرا"�� �4د �;.�4د را در را� O�N/ ی ��8 ای�ر K�!8 ـ ا��

 ��ای0 - �س ��£و��� و 6زادا��Jا - ه��� �4یQ روی رو ��یK. و در 6ن �!�gر/+�� و+�/ �P!�, ��£و��� ��R را -� د� ل دارد, %

ی; - ���- ,�ی; "�H و ا�;ی# � � $"= ,; �i �� �رز � � را -� ��"��= �S;ز� ,K�-�-.;�- M�B

�� � �دن �P!�, ه;ف و �!�gر در ز�;�S وnoogenic neurosesاو ز�;�S -;ون �P!� را, روان ��e;/ ا�;ی#� زاد (J Hای �Se�4ا�;; وی �� (

�!;, در- �ر و =�%Qy دا����" �"�Jا �S;در ز� �/ 6ن 8+ �- E!دن ا"�. ای�- �E% س�Jا�8 ���PFو ,;��- �� �" � Ý4 و+�د/ -

ی� دار��" /� هP�ر/ در+��- /E2!اول ا"�, او در ��ه;�� Hی����B در Mد ��ا����Bا �-�/ و �������8, ��اه; Ý4 و+�د/ �� -�!; 8

� "����S �Bش �� ی-;. و را� MJ ایM�#� H, ی��P� H!� ز- ر/ روا�� ���hم-� ویe� در ای?ت ��h;� ��6ی���- �- ���S ا"� و �S;�

�4اه�K -�د. او �� ��ی�;:

N) �-��% A " Hه�� �ر از ر�� و و��ر(�ه�اً B;� زید/ از � �N)ا( / ز�;�S �4د را از د"� داد� ایK. و -��" ;!N ن, ه���2�) / و+�د�

�;, د��ار%� �;� ا"�.)-

/ ز�;�S ا"�.!P� H��ر/ روا�� ����� ���hم �;ا��P� H!� در ز�;�S و ����- Hای�-!-

:�"م -!�د/ ارزش هg� �" - ��!�� �S;ز� �� را� �P!� -�#�;ن -" Mا���� �g� از

 (Mا����) �g� از م -!�د/ ارزش هg� �/ %��-� ٢) ارزش ه/ 4:ق ١"Eای#� ه��!;.٣) ارز��S /) ارزش ه

"��ر و �� � ا���� ـ 1!/ ا���� از را� 6 �1!� �; /� ه-��% ع وارزش ه/ 4:ق و %��-� -Fدر او � ـ "� و 8ر دارد. ا�-��% ��ی!Q ی

ل ��6ی!!;�S ه�� �� �� 6ی; و �-��% �� زی ی� در 6ن -� �ی� ی��؟ در ایH ج ا =/ا�Jال �!M�� �3 ��گ و -��ر/ 8!P� ان�% �� ���2N ,��

 ی دور/ OSی;ن از 6E�6 H�4ی� 8� د�S�Sن "E��Pq�� ن �� 6ی;, در�� �/ �Sای#� -Eی�ارز�T=����s% 0در ��ای �!Pی ,����  در %�ان �E�

E� ,Kی�یT= �� �4د را �����" � را� ���Pل ="��2ی�, =Tی���H ا"�. ���� ا/ 8E!% ,�����"در �ر/ 7 qر�� �4د و و M�h% در �8 ���

� B!�ان یV ا��ن ا"�.- ی� %���� �E� Q�!" 6ز��ن و ,Kن �� ده�-�ا-� ��� � �#

8 ���S نت ز�;�S. ه�B" �� در ه�� ,;�- �ت 4�� و+�د دا��gh� ی; در� �S;در ز� �!P��!P� ,;!�!" �� 6ن ��q /;!�- � �8� را -

 �gh� ��J Mا���� �g� �- .;��!" QیEz�zJ �/ 6ن, و �E+او ی; -- Kرا ه �S;ن رادار -�دن ز�اوج ارزش %��-� �� %�ا�; "�ا"� ز�;�S ا��

زد." �!P� ر ازس ر�

K�● ا�O�2ش ����� "

ن!N و 6ن (�!P� � یV ا�O�2ش -!�د/ و+�د دارد; (اراد� ��nPف -E!% Mم ���/ ��ا��g� در��/ ا��E�O�2ا� � ���و�!; ا"� 8� �� %�ا�; ه�

%� ا"�. در ��ای0 �J ا/ ":�� روان�- �!P� �ع �qار ده;. اراد� ��nPف -P#ا� �h% دی�2 را�د در ز�;P� �- �S!�, د���� -�ا/ ادا�J

� ا/gh� و از u�/ ز�;�S -�ا/ ه� W8 ی�� و ویe� %��3 او"�, در ا��اد ���!P�.���� Hزی�����PFوت =�;ا �� 8!;. ه� و� دی3% �2gh� % 

"$ دارد.= Vی E!%

Q!% ی� و�+ �!P� ●

�; و %!Q درو�� را ا�OایQ د- ��8هQ. ایQ!% H ��ط ":�� روا��+�� و+�/ �P!� �� %�ا�; و��3� ا/ ��6-!;� و � رز� +�ی �ه;, �

ن �P!� �� -�#;. و� �S;ز� �- �ی� ه��!; 8E�;ه �ز�ا"�. ا��ص "�K ه��ار� در %:ش ر"�;ن -% /;��� H�� ه��ن ی- ��"��= 

ت, ���hم -� روان ��e;/ ا�;ی#� زاد ا"�. 5 �4�� از %!Q و رو - �S;رو ه��!;. ز�روی

● ��ار��H از �4د



�� و از �4د ره�P% �4د ـ �!Pن �� دا�;, (ی� ا��- ��h!� /;!ن را دارا/ دو %�ا��;ن. ایH دو�� -�ن 8!!;� %�ان و ����� ��د ا"� -�ا/او ا��

( .(W3�) از�4د Q�4ی H�4ره ی 6زاد "

�� (��ار��H از�4د) �� ر"!; 8� -�ا/ ����� "�K وJ �- ;!-8� در ز�;P� �S!� �� ی ���8Hی�%?- ��� ه��� و ر"�;ن -J H��=ا

ب �� 6ی;.�J �- �S;ز� ��J�� �در+

او در-ر� �P� i ا��ن (از �4د ��ارو�;�) �� ��ی�;:

���� Hو ای ;�"!P� /ا�- ���� -�ا/ �4د�ن, -� �!P� /�+و ��+ ,�S;در ز� � ��Oم (��ا��ش �8دن) �4ی#�H ا"�, ا��ن(ا�O�2ش ا�

� د- K#N ی� ��8 ی O�N/ ��ا"�/ �4د =��"�H. او (��ارَو/) را -� %�ا�- �!Pدن ی�- M�8H8!;, ��2 ای �� �ی;ن ه�� O+ O�N �4دش %# �

8� در ایH ��رت ��0 �4دش را �� -�!;.) ,;�8� K#N 6ب ��واری; 6ورد� و -��ر �;� -

● ا��P� �5س �Tت +�ی� و %:ش -�ا/ %��h �4د

,Kار ده��q Q��4 ��� را ه;ف �4ی �% Q�- �N ا"� ه� ;��P� �4د, او ��h% ت +�ی� وT� �رسدر-�Jا/ ��4 �� -�دن ا�- �� ���8 د��

���� �S;ه;ف ز� !;. ��� %�ان از =� ��4 ��� ر�� و 6ن را�� T� …K�!8ت و Q�= ��� ��4 �� 6ی!; و -� �د��� ز�;�S �� ا�Oای!;, ا�

� ه;�� -��ون از�4د - �-� �����K %� در را� %��h �4د���S, زی�ا ��5 ��� ��4� �P� i و �4د ا����2� �P!� +�ی� و د"��N ا"�. ه�

ر ا"�.Sز"� Hاز �4د ��ا ر�� � 6ن ���8 ا"�. %��h �4د, -- �-ل د"����Jا ,K����-

EP% ,�4د را ��h% �- �-8� -��EیH را� د"�� ��O� �� �;ن در 8ر ی O�N/ ��ا"�/ �4د �� دا�;-� ��g ��ا���g� ,Mیت او - ای�g� Hیq�1 و ;

ر ا"�, ���O ه��P� K; ا"� 8� 6د�� در (%��-� ه/ اوج) از�4د ��ا �� رود.Sز"

K�" ����� /● وی�Se ه

ن 8� (����W) در (روان �!!N د"� ��� ده;, و�� ��K را -" ����� /�K)��ا���E� M"� وی�Se ه" ����� /�8ل, ا��2ه �"

��gی� او را 4:�� �8د� ا"�, �� %�ان ��E"� 6ن وی�Se ه را H�!N -����د:

) در ا���ب M�B 6زاد�;.١

 ��£ول ه;ای� و ز�;�S و �Sای#� ه��!; 8� -�ا/ "����� �4د�ن -��� OSی!!;.٢ً��� (

4رج از �4د ����!;.٣ /��ل ���وهP� (

� ا�;.���ی� �!"A �4د ی!P� ,�S;در ز� (

� دار�;.��هS6 0�ن %�� �S;ز� �- (

/ ��6ی!!;� و %��-� ی �Sای#� را ��ین "ز�;.�Eا�!; ارز��% �� (

� �4د ��ا%� ر��� ا�;.٧- �) از %�+

٨.;!!8 �� �+�% �%6 uی و و�E�;ه �� 6ی!;� �� ���2; و -- (

� ���� ا��م 6ن ا"�, و ای٩��8ر, ���hا/ 6ن ����, - KE� �� �;ن در 8ر (+! q�1 و ;EP% (�!P� ,ر� ز�;P� �S!� �� -�#;. از را� 8- H

�� +�ی�K و �� در 6ن.)

ی� ا��ن ا"�, ��رد ��q � hار H���S و) وی�Se دی�2 ا��ن ه/ از �4د ��ا رو�;� %�ا�ی� ای�ر B#� و ��O دری�� 6ن ا"�. B#� ه١٠E� ف;

�� �;ن .B

� B!��, +�ه� و+�د ا��ن را %#��M �� ده;: �P!�ی�, 6زاد/, و ��£و��" )Mد (��ا����Bا �-�. ��Jل و 8ر-�د �P!�ی�, 6زاد/ و ��£و��� -

 �S;ز� �!P� H���� �, ی��P� H!� و �!�gر ز�;�S ���� ����. و ����E!ون ای;- ,�"ر/ روا�� ا"�.�4د ���- ,K6وردی Q�= از ���!N

�-�4 �8� �� %�ا�; ":�� و -��ر/ روا�� از ��g او را - ,Mا���� KE� /� ��gهn�� ا"�:ی��� از (�S6�4د %���F ده;, ��gی� او در-ر� (�

O�1ی) �S6�4د� /;!� �Oدو ��ع �1ی � ���Sد� �;� ا"� 8� �4د -��6 % �S6�4د� ((���hا/ �S6�4د� �instinctual uncnious��� یJو رو (

 = /�!P� � رو�J یS6�4د�) �S6�4د) ا���اق =�;ا �8د� ا"�.)P�spiritual unconscious!�ی� �

او در ��; روان 8و/ ��وی;/ �� �Sی;:

د زد� (E� ن را�3 8� روان 8و/ و+�د ا��S ان�% ��)ld - ified;!ی� یV ��6ورد� ��ف �Os (=;ی;اره�- )Qل (�4یO!% ) �8د� ا"�. ��وی; -



epipnenomenon �Jرو ;P- H���S �;دی� ن -�Oداد. او ه� Mی�h% دE� ��4�� �8د و 6ن را - Q�4ی �- , (�S6�4د� و �1یO/ دی;ن 6ن , �S6�4ددر �

را -; �م �8د.)

� ��hر/ و+�د ا��ن �� دا�;, 8� -;ون 6ن %���� ا��ن �n�� را �;ی;ن �ق ���Fاو د��M ایH ا�� �Bا"�:در ا ;��P� او .���� H��

��S /!P� در AهT�.ه � و+�د داردT� دار �س �q/ و ری#�Jا (Hi� رو�J (ی ��Pر -S6�4د�H���د� (و ���h) �4د, %�=�/ -#� -�ا/ ی

س �Jدارد, ا Kه �Jرو �S6�4د� روا��, �S6�4دی� و 1ی� ا"�.ا��ن B:و� -� �E� /!P��Jرو �S6�4د� H4;ا در ای �د -��Bه � و اT�

��- ,�;� �;�س �Tه � ��M�� O ���وه/ +!�� "��8ب �;� ی ��و�#�Jدار�;, و "��8ب ا /ر/ رو�J و روا�� �� 6ورد. او -�ا/ ا5 ت+

ه;ات -��H / ��اوا�� را -�ر"� و N!; ��رد 6ن را ��M �8د� ا"�. را� در�ن ر#� B;� Hای�ر -��- �S6�4دا هK در ایH �� دا�; 8� 4;ا را از �

) ��3E� /ل از4;اوریK و -� �qل �4د او ا����- �S6 �4دdeus absconditus )د�E#� /4;ا �- (deus revelatus.(

��M ر��H اh% و "�� �;ن و u�PF ��8 از 6ن ا"� 8J �!��س �Tه � در ا��ن ��+A ا�4:ل دراو در +/ دی�2/ �� ��ی�;��اه; -�J

� درون "��8ب ������ �8 Hای ¿h� �- ,�!��- ���8 ���- �- ی� راادرا8ت �Tه � او �� �Sدد. ی!P� �- دی� �� ��د.)او �- Mدد, % ;ی�S 

�� روان ر�����) �� P% �Ý4 M و+�د/, =��;ه/ 6ن را -B ند وÝ4 و+�د/ �م داد� و =W از -���Bا ,�Sر%!; از ا���د B �را�� ���Sد�) ید�8د� 8

وز.�%

Mا���� �S;ر"� دی�- ●

 �ر�Nب 8�� ��gی� ��ا���q Mاردارد -� ��;ار زید/ %��-� و =Tی���!� ا"� و ��6N در ���6�- AهT� �P�n� و �!��- ����3 ا�;ی#� و %��-% او -

�J �- ��� ه/ رای� روان �!��4 و روان در�S;دی Hی�% �� ه/ او ید"� 6ورد� �� %�ان +Oء =�Q ر��S;ل, -��4 از دیJ Hای - ب 6ورد, ا�

���� (اOSی���3� و+�د �Sای��� O+ ����3 دی�2, -� / =�Q ��ض ه-  -;ان=Tی���!� ����!; و یE�6 ت-M ا5 ت ه��!; و در ا5 q O�� (K���

ر" �g� �eه � -�یT���1 ای��Sو+�د �� او ��O ا���دا%� -N �Sز/ ����, ا�� �3��%� دارد, و�� � در ای!� ��ف ��g از � �� او در���د� �

-r% Mی�; -;اq O�� ��:"ا �S;از دی Kاو را �� %�ا�� �8� ��M �8دیK, ��3دات ��gی �%��/ +O>� ی -�دا��8E�:�4ا ,M<��K, ا� �� در -��4 ��

�q �� 6�qن در ایH ا"� 8S;دی � او, -S;وت دی3% Hی�% �;�B 3و%� و+�د دارد.ا��� /� را -� B!�ان ه;�� د� ل ��هP�6ن ا�S ":��� ��د و +

م ه��� �4�% ��J ,6ن �در را R�� �د را ـ ا�S ?زم -�; ـ �;ا �� 8!;, و 6ن -�!ی� و8!;, ا� ایH ه;ف در را"�/ ه;ف -Oرگ %�/ �qار دارد 8

":��� در �46ت ا"�, یP!� ر"�2ر/ +وی;ان.

+ �!P�) �N �Sا Mا���� ��ی�) را �KE %�یH ا�O�2� ا��ن "�K �� دا�; ودی�2 3%وت ا""� ��g ا":م و 6�qن - ��gی� ��ا��M در ایH ا"� 8

 /!P� H��ی� %�یH ا�O�2� ا��ن �� ��رد, ا� در �P!� +�ی� ���P; ا"� 8� یE� را AهT�ز�;�S -�ا/ ه� W8 ویe� ا"�, ��J در��8 ی

.��O�N/ �� %�ان �P!� ز�;�S را ی

� ا/ ��S �4د, ه� �i4 Qاه; -�ا/ 6را���- �� 6ن �P!�ای�g� Hی� �� %�ا�; ��3; -�; ا� -�ا/ 8 ��8N �Sه� =�;ا 8!;, اS ���% ;�- �8

�V هK 6رام �8د��= , ا� ه;ف ��6ی!Q از -� �Sی� در 6وردن �8د7, -� د"�-�ا/ دی�2ان و در وا�q -� ارزش ی K8 ارزش -�;. �� %�ان �8د7 را -

8�6وردن =���V, و ی ���;ن -��Eد� ����� ����! �8د7 -ی; از =��ن -� q;ر "�� �;ن -!��;  ;�- Q�8� O�N/ در ده Hای �و 6رام -��2د, �

.;�- �� ه�� �O+ �P3 ��یA �8د7 �;ا��N �Sا ,;��-

� ��6�q در ایH ا"� 8� ��ا��M �� �4اه; -� B!�ان یS;دی - Mا���� �S;وت دی3% Hای A "/ر��- ��V روان 8و, -��ران روا�� را در�ن 8!; و +

� "�ا��N �Sی���!� -�ا/ ��د, اT= �-� و - ه� ��ع �P!� ی��S ه� �/ ه���ه/ روا�� را -��2د -!P� R4,6ن �� �4اه; ش�q م, �در"�, ا�

و ز�;�S �4د را -�-;, ه�ن را 8� در وا�q ه��, �� ��یA ه را…

� ��ا��M راS;از دی K�/ ا��ن "E�Seه��, ��3دات وی Kه �;�B �3%وت, 8 Hاز ای �g� د6ور �� ��م��ف��6�q Kن ��O ی��, یP% ان در�% �� 

� ا��M دی!� �OدیV %� �� ��د. ا� ه�نS;دی �ر -��- (�S6�4د8� او در �8ب (4;ا در �- AهT� �n-را �ر �iر 8� =�Q از ایH ا�ر� �8دیK, در-

8�� او +ر/ ����. K�J ا":م �ر":��� روان, در-

(● ��gی� دی�2/ در-ر� ا��ن "�K (�4د ����

�2/ %�م ��یMی�� دی�2 از ��gی� =�دازان �#�Eر روان �!"�, (���O) ا"� 8� روان �!"� ر��ر�Sا را -���"-� %M��h �8د� -�د و 6ن را =

د او -� ر��ر�Sای� �Bض �;.��Bز�;ش, ا�� H����� ;��% - ن �� دا���, ا�E+



:;!8 �� u���% H�!N را �-��% Hاو ای

(.;��;, ��� %�ا�; ر��ر�Sا -- ���8 8� ��ز�; دا��)

/ +Tا-� �!�#� �8د 8� روان �!س و ��1 E-� و %��-� =�دا�4 و �8P�n� ��3 و% �- (��O�)��روان �!س -� یV �� � ���3ن ��2ش �4ش -�!

� ����� ا��ن- E!% �س �� 8!!; 8� او ��Jر/ اد 6د�� �;�;. -��E� �� ��2ش 8�ً: ��ی!�و ا��ن �Sا/ او -��ز� ا/ -�#�;�, -% ;P- 

 �ی; روز/ ه�ن ا�;از� ا��:-� ���د� ��د 8� �ر��ر�Sای� وا%�H و روان 8و/ ��وی; ���د�-� روان �!"� را =;ی; 6ورد� ا"�; �8 ���2

.;� ��

دزه�/ �4ش= -��N �4ن   �����2 ا"� 8 ���و/ "��� ـ   �"ی روان �! -�ا-� �4/ ����������2ش ���O ـ ا��ن �Sای�   q;م در 

Q�= از O�� (رل را+�زن ای�zE� H ا"� .ر��ر�Sای� و �S��% /�4 و ����;/ 6ور روان 8و/ -;ان �� �8) .;��2�S 

� ا�;از� %N د او -�ا/ -�ر"� ":��(ه;ف ا��� ���O دا���H ایH -�د 8� ا��ن -�ا/ ر�; 8�M ا���� و ����ی� %��Bا ��ا�ی� دارد. -

 �� �qار داد. او -� ��وی; و "ی� ��gیP�n� را ��رد K�1ی� " ����8;�; �ه�� ����� ا��ن راروان, ��0 -ی; ا��ن - �� �دا�ن ����� 8

 ��g ا���- ,;!"ر روا�� -�د�; -#!Nت د;� �- �� روان ��e;ه و ا��اد/ 8P�n� - E!%(.د/ �� ��2ی��

/ روان ��e;, را� �!" � -�ا/ �!�4 ����� و ا�O�2ش "E�� ا��P�n� ��K ����:او %��ی� �� 8 ;!8

� B!�ان ا��2- K�/ ا��اد "E�O�2ض ا��B �- /;�e� روان �/ ا��اد � �: -E�O�2ب ا�ی��� ��nود(ا���- ,;�- �8 Kر ا���� ه�i �- ��J ,

� ��gی� ا�O�2ش 8��S6ن ����. ه� M-�� �n�� ��J ی�� B:و� -�دا���� ��د, ":�� ���ً ��;ان -��ر/ ی- �� ;�- �� ارزش %�+� دا��

/ A�"6 دی;�, وا?%�یH ا"�P;اده و ا��اد �q/ و "�K را ��O ��رد -Eروا� �B/ د�E#!8وا/�ر"� �qار ده;. �KE %�یB H:ی� و د� ���2 ه

 ��4!� H�!N .;��� ح و %#�ی��n� �2ی�� ه� از �iی� ا��اد -��ر -� د"�-Oرگ %�یH و -��EیH ا��اد در %ری$ -#�, �� -E!% OSرا ه�

(Kف داری�nP� O�� K����اه�K 6ورد. -ی; %�+� �4د را -� "�/ ا��اد "

� "���B �� %�ا�; -;ود, دو�;� ا/ را 8� �qز7 =N 8� -;ا��K ا��ن - H�3 -�ا/ ایS �� او��� �g� را در �n"��� �;دو� � ی���� Qی

 اE!% ,K�!8 �� �P�n� د را�+�� ����� Hی��E- �!Pی ,V�yا�� /:i ال;� �;��- ���- ,Kی��S�N ز ایH را� ا"� 8� �� %�ا��K دری-�K ا��ن -

ت ر�; �P!�/, ر�; ارز��, ی ر��%� در-ر� ا��B:iا Kاه���- �Sا�; -;ود. (ا�% �� ��B�"H� �;��B ,Kد"� 6وری �- E�; ا�q:4 در ا��

تB:iا Hی�% Q�- ,�#- ا��اد ��ع Hی�%� ا�q:4 %�یH و =ر"P�n� - Kا���% �� � را در ایH ز��!� K�!8 A�8.)ایH ا"� 8

(��O�) �S;م ":�� روا�� از دی�E3� ●

 -�h �� 8!; و =W از -�ر"� �P!� هEر/, ":�� و ارز��!E- �ر4ص ی =���O و ی(���O) در ���� ���Sد� در- /E2!ر/ در ��ه�!E- /

3% ���TS ر در�!E- /!P� - �ر/ ا�ر� �� 8 ;!8�!E- �ز% Kه�3� ��3ره/ روز���, -S:وت دارد

�ر/, -� ویe� ایH ا"� 8� -Oود/ یV ��ع ��gی�!E- %��ر �6ی!; �ر� و ���Sد�(=�Q -�!� ی J;س �H در-�� در ��رد ":�� روا�� %K��P ی

8� در6ن  /��B و E�6 p!از ��ه �g� ف�� ,E�� و+�د �4اه; �6; 8� در ��رد ه�� ا��- �Bر���-O� �ز�;�S �� 8!!;, ��;اق �4اه; دا��. ��gی

ل ��H���S M ا"�… )Jدر /�g� و �-��% �در ه� دو ز��!

:;!8 �� ���P� ���S Hرا ای K�"Wy او �ه�� ای�E3� Hم +;ی; ��-�ط -� ا��ن "

�4ر/ ر" - /; �وا�� دارد 8� �� %�ان 6ن را ه��!;(�KE %�یH وی�Se ایH ا��ن ایH ا"� 8� و/ دارا/ "��� 4ص �4یQ ا"�, 8

8� او دارا/ ��زه, ا"�P;اده و �Sای Hار داد, و ای�q �"و -�ر �h- ر +��� اش ��رد�4 J;ود/ � !/ ژ���V دار�;, -��4"% �ی� ا"� 8E#

h!� �4�- و ,;��� �� M��� ��ع -#� ه��!; و ه�� �n4ط ��ه!�2 را ��% /زه/از �6� ا �#��� ه�� Hای .;!�� ��د �� -- ��

.O��6 ارت�� �ه�اً �4ب ی 4!�� ه��!;, �� �"ا"

رت ا"� از  B ب��n� ر و�!E- ;و ر� M�8 ��:" �8� درای!� ایH %��ر ��nح ا"� 8 Hدوم ایHای H�� �;ن ای��h% ,���" H ی����

q ���" �ن و -E!= �%ذا ���" Hای �8 �i�n4 ل�i ل در�8 ��" ����� و ر�; -- /8� ازا"�P;اده ��-M در7, ره!��ن �� ��د; �8

درون ر�; �� یب د و از -��ون ��M داد� ��� ��د.

B ��م �;� ا"� 8� -�;�B Q� A�"6 روا�� در ����� ا��ر, یP� �!رو� �8�, ا8!�ن - Hن"�م ای��TS Kاردن, ی %�hیu "��� ذا%� ا��

� ایH ر- �8 /O�N �4ب ا"�؟ ه� O�N �N (;ر/ +;ی�!E-) م�E3� Hای �- �+�% ی� "��� درو��=;ی; �� 6ی;. -���� �E+ ب در��n� ;�



8� "��� ذا%� ا��ن را TS K��Bارد  /O�N ر ا"�؟ ه��!E- � O�N -; یN .د �� �E�!� ن� O�N/ از ��gا��N .;!8 ر�� ��د و ی ا��� ی

 uی�h% 8� رو�; �4د ����ی� را ���M 8!; ی TS K��Bارد و ی /O�N د/ ا"�؟ ه�B��1 8!;.)روا��

) /O�1ی � � /زه�� ●instinctoid - needs(

� ر"�; 8� ه����� Hای �- � ا��اد �4د ����P�n� �eه;ات �4د, -�ی� د�� �� 6ی!;.���O در -�ر"� ه و �#- /O�1ی � � /زه�� - E�� ا��

زه/ �#��7, ا�O�2� ر�; و �8ل و %��h �4د �qار �� ��Sد و ا��ن را -� % ;یM �;ن�� HایA�%�% Hدر %�ان او"�, ��ا �� خ وا�!;: -;ی ���6 �- 

��8� ا"�P;اد - Hای دت روان از -;و %��; و+�د دارد. ا�P" ل و� ���وه/ ��د/ و ا+���Bا"�P;اد -���� -�ا/ �8- ,�� �� 6د�� %��h �� ی-; ی

ز �� دارد.- -���2 دارد 8� %��h �4د را �� =�ورد ی

 �� �1یO/ را =��F �i�� Qور/٢. ��زه/ ا��� و � � �1یO/ ١او ��زه را -� دو د"� � /زه�� /F8!;, و ار �� K���% ,شO�2ق ا��� .

زه/ ا""� ر"�;ن -� ��ق ا�O�2ش را �� /Fش �� دا�;, و -;ون ارO�2ق ا��� �/-�ا/ ر"�;ن -Fار �8 �!P� Hای �- �� ���H �� دا�;, ا��

 ���� ا� .���� ��8 �;, �Fور/ ا"�, ا�- ��8 ��J�� 6ن �یزه/ ا""� -�ا/ ر"�;ن - زه/ ا""� و "Wy ��قن ��  Hی

.K6وری �� ��O� �g� را از E�O�2ا�

� "�/ �4د����ی�- K�● ا�O�2ش ����� "

 %:ش ی �Sای#� ��n/ -�ا/ %��h �4د ه��, ا�O�2� 6د��, ��زهE�� ���O� �g, در ه�� ا��-����/ �#��7 و ��n/ ا"� 8� در "

) (زه�� A%ا�� ����زه �qار �� ��Sد. ("�� Hی�% u�PF % Hا% � از ���و�!;%�ی��hierarchy of heeds:�"ا H�!N ,��O� �g� از (

١Vی���ژیO�� �� ی��+ /زه�� (

زه/ ای�!�٢�� (

٣��P% س�Jو ا � h� /زه�� (

ز -� ا��Jام��� (

%�% �ر ��ز -EN Hی; ای- K8 �"ی;ار ��د, د;= (�4د ��h%) ز�� �� ��g او, =�Q از 6ن 8-�8� �6;� ا"�, -�6ورد� �;� -�!; و او %�8r; دارد 8 � �

� ��Oان - �% Hی��;.)ا��ن ��� %�ا�; -� %��h �4د -�";, ��2 6ن 8� ه� یV از ��زه/ "�nح =- �;� Fار ��8

 و E�Seوی ���% H�4" ��h�� و Eی��� و 8ر-�د ه�� %�ا�B ل��6� ا"�P;اد(%��h �4د را �� %�ان �8 �ی; -- / �4د دا���. �E���-q

Pـ ی ;!�ت =ی�H %� -�6ورد� �;� -� i /زه�� ;!N ه� .Kی�� Mی; % ,Kاش را داری ����س ای�!� 8!� م,-�J�3 اiB و ��ظ +��h� از �!

س K�!8 ـ و�� ا�S در �Jو �4د را ا��اد ارز��!;/ ا K��- ;!� ��E- � h� و ��P% س�J�4د ����از ا ��h% ز�� /Fش �4د -�ا/ ار:%

8�� و -� �qار/ و �4#!�د/ �� K�!8. در ایH ��رت - �4د�ن در ��� و 6س ��Jا ,Kری��-�- K�ظ روا�� "h� د. و از�- Kاه���� ���

(.;�6 Kب ���اه� �J

E�6 �د �8د� ا"� 8E!#�= O�� دی�2/ را /زه�� A%ا�� ����ز���O در ����� ه/ -P;/ �4د "�� �ر%!; از: ��زه/ )دا���(H و ��E�);ن8 ( B 

 ��د.Fن ار;��E� ز� دا���H ���و�!;%� از ���E;ن ا"� و -ی; =�Q از -�وز ��-

● ��ق ا�O�2ش

uی�P% �- !- �8 (�% M�8 /E�ن���P� ��O; ا"� 8�: (ا��اد �4د���� (ا��اد -��;� و ا��� �"زه/ ا"�� ��J از A"� ا/ �!��S �- :ً q ,

 را ��ق اE�6 ی���- �8 ;��� �� � �;� ا�;, ا8!�ن از را� ه/ وا?%� دی�2/ -�ا����2Fار.;���O�2ش �

/ درو�� � � �1یO/ ه��!Eارز� Hن ه��!;. , ای/ ��ق ا�O�2ش, درو�� و +Oء ��nت ا��Eارز��- �-;, یP!� -�ا/ ا+�!ب از -��ر/ و د"��

�8ل ا���� ید�;� ?زم ا�;.

- .K��!- A�"6 ق�� Kرا �� %�ا�� (/ درو�� (��ق ��زهEاز �8 �د ارز� ��� (/Eری��-)Hو وا?%�ی /�!P� ت�J ;Eارز� (Hوا?%�ی) Hای�-!

 i K�B در E�6 .;ر �� رو��� �- ���B ���h% و �P�n� /ا�- � "ت �!B�F�� �#- /��P و+�د دار�;.6رزوه

� �4د ����ی�- �E�!� /● ر��ره

ر%!; از: B ;!�� �4د ����ی� �� ا��- �▪ از��g (���O) ر��رهی� 8

� ا/ از %��١gh� ,م8�M و +Tب %� O8��% �, رو�H ه��ا� -�� �8دن �4د ����ی� ا"�.) %��-� �8دن 8�M, -� �4ی#�!-



� �4د ����ی�.٢- �;��� �E�!� /Eو دی�2 ارز� ���, �;ا�q, ا�gh� �- �gh� ب) ا���

٣�/ �;ا/ =;ر, �در, OJب و %#��:ت, و ��ل ��Eر دادن -+ � (�4د).) �Sش دادن -� �;ا/ درون �4د -

� درون �4د.�- �) �;ا�q در ه!2م %�دی;, و ��£و��� =Tی�ش �2

/ %�س.�+ �3وت, ��h �ب و ���ا��. ��ع -�دن -�� ,��qد� �gر�Eا� �B�� (

���- /� �4د ��ای!;/ از ���� �8دن %�ا�ی� ه��ی� ا"�, -E� ��J E!% ��� �4ی#�H در ه� ز�ن و -� ه� ��Oان ��O ه��;) �4د����ی� �

8ر -�دن ه�ش �4د. �-

� ا/ ه��!; و �4ی;�� ی +�� و+��8د�� ����!;, ا� �� %�ان ��ای0 را �iر/٧gh� رب اوجل و�qع %�رب اوج زید) %���Jا � ��اهK �8د 8

 u#8 از �#�- O�� ���� ی�وا��Pq ا�;.)��د. W�B 6ن ��H��� O ا"�. (u#8 %�ا�ی� ه و �%�ا�� در 8ره

٨�� MJ /�4-� -�ا �زی�ا "��8-� را) EB�� و +�أت %�7 د�E� (/ روا��) وEBی� د�"!� ((.���� Mی

4:�� �8د� ا"�: ;P- �h3� را در +;ول E�6و��� از�h� /E �"6 و (���O) ��ق ��زه

4ص /E �"6 دن و ��ق�- /Eارز� ●

4ص /E �"6 زا ��ق A�"6 و����h� دن�- /Eارز� ▪

١.���S;- ,ای��S V� ,�!�-;- ,/د��Bد/, -� ا��Bدر"�� -� ا� ����J (

� �4د و -�ا/ �4د, ���� ا�2ر٢- E!% /, -;-�!�.) ���� �� �4د�4اه� �h¿, ��3ت, O�- ,����4ار/، ا%�

�, %!Q, �2��4 ��3ط, -� ��ه!�2,٣���د/ 4ص, -� �qار/, ��;ان "� د���د�S.) زی ی� ز��� ا-�Tال, �

���P ��;ان ار% �+ H����S Kل از هJ ن درE+) ,�S;��= Kای�, ازه�S �ت, �2�3�6, ذر;Jه�ا -�دن.) و �ط. ا"�.) "� -

� و "�3; ��3% "�� ـ "�3;, %��3 ایH ی ��6. دی;ن ه� ��" /) O�Nا�(u ا"�P: از دو�����2 ه

,K8 رض, ه�����P% � B!�ان � رز� ی +!p ی- ,/;!- �دو �����2 ��;ان در+

/ ا+ ر/.E-� ز�;�S. ا���- ��J�� �د�S;� � nq ا+ ر/, ��2ش "

8� �4د� Hس ای�Jدن, ا�- �B�!�� 6دم ,�S�8دن ��د �!��� ,�S-�دن, ��د �ز�; (

.�-��% Ý4 ,�S;(؟), ��;ان ��ر در ز���8�ً: ��H�P ا"�, ��;ان ه��ن, �8 .�S;6ی!; ز���

8� �4د % دل =Tی�/ % د� Hس ای�Jدی�, ا�� س �4د ی�Jان ا;�� ���4ا"�� ا"�.) ی2��2 ه��!;/, ه�#�� ًPqس و وا!�ل =Tی�, �

رت u�PF, =���. -�ا/٧E� ��% �, د���د/(؟), ����;/, ه�� O�N و+�د �;ارد %� ,R�� ل 6ن 8ر �8 (.;!8

٧4 �- .��=Tی�/, ��;ان ا�!��, �ه��� �!�- Q�= ,�2�3�6 دف�% ���ا-�.(ا�u) �Fورت %�دف, ا�

1ی��!;/ �nq %:ش و "زش,٨ /;���� ,�S;�� س ���ن ه��ا� - در+�Jن ا��� ,� �i لی;� ا"�.) �8� �- Q��8 

ن -�!� +!2��, �4د٩�4E+ ,����q �- ,/د��Bا �- ,�!�-;- ,K#4 ,�!ا�اه� 8��.) B;ا�� -� B;ا��� �

٩ �2����S Kاز ه ���-q ,�!ر/, ��;ان ای�8 �gJ:� ,�!ا�����, ا#�1ش, �q �- Kg� )uه�, (ا�S6 ,/را�q;ار =��F ,�!�- Qورت ه���

%!Q, ��اAq -�دن.

١٠����S Kرض, ازهP% ,ت��J ,��S�3ط, "�در� �S;y��= ,�i�2 -� ه;��.) "د��S �S;���= �S 8!!;�,-� ار% 

١١��P�ن. +E+ �- �q:B 6را��, ��;اند/, ���qان ا�h- .���z� ,��� ,���8 ,!1 (

١٢.�+�� ,�S;�2/, ژو����4م د"��, � ,��J��8#� %:��!;/ �2��4 ��3ط, %�:, ز �- (

١٣د/, ��� ,�S;ی�, ��;ان ��ر در ز�را��ی= ���4;- ,�S�2, ا���د���S ���%�ا�� در �Tت -�دن) -زی4;- ���2

١��% ��دف. -� او.) �4د-�!;J �S;و�5 -�دن, %�دف, ���� -� (؟) ادرا7 8!!;� (؟), واTSار/ ��£و��� ا�

١�.�S;ز� �N�= ,سrی ,�!P� ان;�� �!P� دار/ ��;ان �!P� (

/ ا��اد �4د����E�Seوی ●

ن �� 8!;:�- H�!N 6ن را M�J ,�4د /▪ �W= ��O از -�ن روش -�ر"� ه

ن %� - 6ن.١"6 �n-ار/ را�q�- و ��Pqوا ��E- 7در (



٢.(�P� i ,�4د, دی�2ان) ی�شT= (

) �4د ا��2���2; "د�P� i ;�S -�دن.٣

�.(Qون از �4ی��- Mی�� �- �/ �4د�;ار/ و %�++ �� �;ار/ (-�r�� (

ی�.�E!% ت و��4 �ز -�� ;/��S �ر!8 ��3�8 (

�.(M���� Q!8) لP� Mا��B ;�0; اراد�h� و p!ر/; ا"��:ل ��ه) �4د���

ز� و �����1ر ٧% E�6 /ا�- �/ 6ن ه��#E%T� و �S;ز� /� ه-��%) H��h% ا"�).) ا"���ار %�;ی� و

� اوج.٨-��% ,��ر�B �-��% (

) H�J ه�;رد/ (و ��ع دو"��)٩

 دی�2ان.١٠- M-م) روا-0 ����h�"و ا �Sد���S) /د�� H�- 0-روا (

�4ر �!#� ��دم �Sا.١١" (

� و ه;ف, و -�V�� H و -;١٢�) %#��H�- R و"�

� %���h و ����4 - ا��اد ١٣4� ,E��. (O!i -�ا/ ا�:ح M8 ا������3 و ��4��1� �P i ص).) ��خ

١�.��q:4 (

4ص.�١ p!ه�� �و�� در -�ا-� ��ه!T= pی�/; -�%�/ �� � -�� (

��� دو"� دا��H و دو"� دا��� �;ن.�١-q (

8� ا��ـن "ـ�K ه� ���� M< ه�� ایH ویE�Seـ, �q ��Oـ- �ی� دردر =ـیـن -ی; ید6ور �; 8E�ل ���J ه� �� ��g او -- ���- ,;!8 ��� n4 OS

ا��ن �4د��ی� �� 8!;.

:�3S ان�% �� ��O� �S;دی �2ه� TSرا -� -

ی� ��O دارد. از E��"8 ,Q� �� /� =�Q �� رود, و����gی� (روان �!"� -�دن) در 8!ر ه�� �Oای و رهوردهP� nوراء ا� ��ز �% �8 Hای ���+

ی; -� د��M 6ن ا"� 8� Hی;, و ای� ا�qار ��P� nوراء ا���� دیH و ��J �� �KE (���O) از دیH در دای�� M8 H�<6 ی�ی� و �3ه�K+�أت ��� 8!; -

 �h;ود -�د� ا"�.���دی!� 8

nوراء ا�� �د/ -��Bا �- ��� را �����H; دی�2/ 8� -� ا�;ی#� (���O) وارد �� -�; ایH ا"� 8� او -B ا4:ق �B�� OSی� �;� ا"� %� �P� 

?ت اوج ���1J �>� دی!� =ی;ار/ ���8/ �� � -P� ت اوجgh� �Tه � دار�;.و ��3; -;ا�; و ���P; ��د 8
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ا��اع ����� ه� در ار�%��dت

ز��2 :" �����

O��6 ت : ��ا�����8

O��6 �qر ��J : ن;-

س -� ارز���Jدرون : ا

� دی�2ان و �4د���ی!� ا"� و "�P دارد از+�% A�+ �E+ در Q���د "ز��2 ه��ار� "�!



ن#� ��3��� OSرت �4اه� 8!; و ه�TP� ، ی!;/ دی�2ان ��د��4� A+�� �8 �B�F�� ه�

�;ه; .

در ���� -�ا/ ��R �4د 8q ی��S �8 ;!8 �� � h� /�h� �� » ا"� . -�ج دارد %-�nر 8�� او « ا��ن -��Jا �م ده; و ه��ارر/ ا��

��R دی�2/ 8ره/ او را %rی�; 8!; .

����� "�ز��2# :

O��6 �3�ت : ����8

-;ن : و�F �:�� 8!!;� دارد

�����>� و �E!% س�Jدرون : ا

 �� �g� � ر��ر �� 8!; و -E�"د ?- ;!�� و ار-ب ا"� . ��8ره"�ز�#�2 ، ای�اد��S و �4د8 �ر"; 8� ای!�nر �� �Sی; « ا�S %� � �د/ ، ه�

ل -? ر��H ا"� . �;ا #4J در Kر �4ن هس "zB ��3:ت و ا�;ام ه ا"� . �#�Jا"� .در"� -�د » ا ;!�� و ا1�A زی� و -���S ، H

� ���H ا"� - �;ا/ -�!;%� و ر��ر/ "��N ی; ه�- ، ;��ر -�B م�2ا�� %� ر��ر 8!�; . ه� W8 ی ه� +Oی� را �4ار و-�ا/ ��6� "�ز��2#/ %�

. ;�!8 ��=

: �2-�J �����

ت : -�Q از ا�;از� ���Pل��8

ب �� 8!;�J : ن;-

س T= A�"6ی�/�Jدرون : ا

ت دارد . ��د/ ا"� 6رام ، "�Jا ��2 -��ر ��%A و ���Pل ا"� و ا�ً: �#ن ��� ده; 8-�J����4د ، 6"�د� 4�i . او را �� %�ان -

ی�� �8د . -;�V#4 Q و "�د و از ��g دی�2ان -�ی;� ا"� .�� �s� ب�8 -�2 ی�J H���

� ��g ا��Oا�B �� ر"; .- O�� ر �� -�د8 �- �8 �%���;ایV#4 Q و ی�!�ا�4 -�د� ، 8

 �Sا ��J ;�!8 �� �د�; ، ا"�3- H��� �8 �%��8 Hی�% ��?�i �2 ه���; ، از-�J �8 �� را در"� �;ا��; . -;ی�i Hی� ?اMqز�E�6 /!P�

 �Sش ���ا�� /ه; �8د .ه���!; +��� �� 8!�; . ا� =W از %�م �;ن ���q اول ، دی�2 ��8 -� �Jف ه

: ��S �����

ت : ���-�ط��8

�--;ن : �8 و �

. ���� Kی+ � ��E+�% H �;ارد ، ه�� +- W8 درون : ه��

��6� دی�2ا 4رج �� ��د ، - Q�8� از ده ���J ز�; و ه� �� �" ��S 6دم Vاز ی �8 ���B ط ا"� .ه��-��� ;!!8 �� �ن �� �Sی!; و 8ر/ 8

Kه Qه� دارد . �;ایس درو�� او -� ا��اد �ت و � �Eت � �Jده; . ا ��� + �%Qه�OS +�ا-� -��8 - ً �? و =>�H �� رود . 1- A%�� 

��� O8���� � .��� �4ا�; و ���H ا"� -� د��M 6ه��� و-�!; ��د . زی�ا ��� ایH ��د در ه�� +

 6دم ه���از

د�S و در ����ع O�N/ و+�د #S�" و ��J�" ، ر�3S ل ، روا���8 �B�� ، 6دم ه���از Vد/در ی�� H�!N ��8ل ، �� %�ا��; - ;J دارد در

س �Tت �� 8!��Jر او ا�zJ از ���6 H�F ، ���N او �3ن -���% �د 8!�; و �� دا��; 8��Bل و 6زاد/ ا"� .ا�8 ��PFو Vو��3 ی H�!N ;

� ��8 -�2ی; « از �� K��4 �� 6ی; » �;ا- �Sا"� . ا �Pqوا O�N �"$ 6دم ه���از -�ا/ ه�=�Sا"� . ا �� - Q�#N ، �"م ا�S Qی

�S و H�2�#4 Q%و ��ر H#4 O�� Qای;� « Kه�� �� �B �دPق ا���  از د"� ��ًPqا"� .-�2ی; « وا K����� و ��م ی2�= ، ���

�ت ه�"�Jر و ا/ ��J ، ا��zBم -;ن ، ا�% . �<O+ �"$ 6دم ه���از -� ��رت 8�� ا"� �=- :ً�� �Fو Hن �� ده!; و ای#� Q!8وا 

��8 8� O+ KE�6>� ا"� ، �#ن ��� د�J ، ند ا"� 8� ه�� O+ /�zB دهz% در �-�2ا��J $"ه; .=

� 4 /O8�� ;Jوا : � !�
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�"&�&/� ا��اع ����"=�

��;�� ●

/Eی�� ��رت %�ا�- �� ��د/ ه��!; 8- ��h!� ت�;ی�ان دارا/ �#��

 وE�6 ر6ی����د و 8�B از ای!;و ه��!; و �i���� ار�5 ، %�رب ید��S/ ی

��ع  �N �ای!�  �-  ���- �� ده!;.  �qار   ��5%  �h% را   E�6 ره �/   V "

�; " V ره �/ او- �ی ره � و+�د دا�� ی� در ����� �;ی� E�Seوی

��3 �4اه!; دا��.��� /3وت �4اه; -�د و -زد� ه��

Q!6زاد� ����� ●

/ 6زاد�!Q ا��اد/ ه��!; 8� در 8ر ره �/ �4د -� ��gات و 6راE�����

>M ه��!; و ���P? در ادار� ا��ر ��g �4اه� و ��زq ن �4د اه���زی�د"�

� را �;��q �gار �� ده!;. ���P? در وادار �8دن 8ر8!ن �4د -E�6 از ��!"

�;ی�ی�� ا"�3د�  A"!�  /از ���� ه زد� - -�دن   ?- و   E���P� ا��م 

/� ه�� و %�-�$ -��� !% ، K����� رت;q ل�Bا - ���8 ��� �n- .;!!8ری�

ن#� از �4د   /��#�-  ��s� ی� Fر 8ر8!ن   .;!!8 �� را ه;ای�  �4د 

� ا��م و�یu �� ده!;.- H% ��#�- �iی� 4Fس ر�Jا �� ده!; و -

; ��� ����� ●

� ��gات و 6را زی� د"�ن �4د �;ار�- �E+�% در ��ای!; �;ی�ی� و ره �/ �4د ; ��� /E�����.;!ن ه��; و ����S K���% ?��P;� ا��� �4د�

ه/ زی�د"�ن "�� ��S ه��!; و ���H ا"� ���� ه/ %! ��E و %�-��� n4 ه� و%�8 M-���د زی�د"�ندر ���B را -�ا/ 8!��ل /��#�-

� � ���د -�#��/ =�i رت;q /E�Seوی - M�P% ی� درE����� H�!N .;!ار ده�q �دل ��3ذ -� ا"س q;رت و %! �� را��رد ا"�3�Bا �� 8!; و ا;

/ �;ی�ی�� �#ن �� ده!;.E����� ع�� Hی� ���8/ از ایFر ?��P� ن��+A �� ��د. زی�د"�

A�i رت;q ����� ●

B در A�i رت;q � ره � � ���د =�;ا �� 8!;. یV �;ی� یi رت;q /E�Seدر -��4 از �;ی�ان وی���#�= ل ���H ا"� ��� ; ی 6زاد�!Q یJ H�

ین �� ��د. در ����� �ل زور و %! ��Bا - ; ��� /E����� در � �i رت;q .;�- O�� A�iل�Bرز ا- /8� ���8 از ���� ه Q!6زاد� /E��

/E����� .ن �� ��دل ��3ذ ��ی�Bا / ا"�3د� از ���� ه- ?��P� ;!!8 �� �د?%�q;رت ا"�3- /���P� A? در -�H �;ی�ان و رد� هi رت;q 

/ q;رت را -� ه��ا� دار�; دی;� �� ��د.Fار ?��P� �8

A�i ���#�= ����� ●

� را در راس اه;اف �4د �qار �� ده!;. ای� �i ���#�= اه;اف �- �+�% A�i ���#�= /E�����/� ه���- � ا��اد =�#��� +�ی� ه��!; 8E!

 اE�6 ��ز�ن -!;/ �� �n- .;!!8ر 8" �%?- /E������ و E���#�= �ز ا�O�2ش =�#��� -?%�/ -��4ردار ه��!;. �4H�!Nد را -�ا/ ر"�;ن -

�q ��5ار ��% �h% را E�6 �i ده!;.ا���O�2 ا���ب اه;اف ، ���� ه/ �;ی�ی�� و ���� ه/ ار% 

● ����� ���� در �;ی�ی�



?/ ا��ژ/ ، %M�h در -�ا-�- �n" زی� ا"�: از ������ /E�Seره � و �;ی� ���� دارا/ وی VیW3� �د -��B�3 و اiB غ��ر ، 5 ت q;م ، -#� 

/ ره �/ و �;ی�ی� 8ر �6; در ار% ط ه�E���P� � ��g �� ر"; ه��2 -- ��!;. یV ره � 5-� q;م ��د/ ا"� �دق ، =ی !;-��4ردار ا"�. 8

د.��Bا M-q ا4:ق و

��غ ر"�;� -� �4د و دی�2ان ا��Jام �� TSارد و ��ن اه;اف ��-  �- �3iB �g� از ��M ای�د �� 8!; و در������ 8P% ���� و "ز�

� ��رت در7 ر- �ن ��د/ �4-� ا"� 8�� /E%رE� /ن 6رام ا"�. دارا��-د �E� /E��Pqی; و���B �- �+�% ، Eوه�S ا��اد و H�- 0-وا

ت دی�2ان و ای�د ه� ���2 �ه� �� ��د. ��3ذ او -� رو/ د"�ن �� -� ا"س زور و %!"�Jی�ی��ا;� A"!� /� -� ا"س ���� ه��- �� 

ز�" /� ه���- � را در +�E ر"�;ن -E�6 ���P� نی� و 4#!�د/ 8ر8!Fر ª3J - �ن ه;ای� �� 8!;. زی�د"�ن ایH د"�� از �;ی�انا"� 8

س �� 8!!; و ه�2�� ز�Jن ا� اه;اف "ز�- /��#�- ��P% س�Jا H�2!" uین �� ده!;.- و+�د ا��م و�#� � ه���- Hای ید/ -

� ر�;��! � : دا�#!
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�%+ �� )ن� اه��ل *�ر و راه=�

● اه�ل 8ر/ ���N ؟

���hل �8دن 8ر/ 8 6ی!;�   �-  �!Pی اه�ل 8ر/    ،  �"��g روا�#! از 

3و%��� ��P� u�� ایK ا� ایH واژ� �Oد ا��اد ������S ا+�ا/ 6ن �- K���%

دارد و و+�� �����3 از 6ن -�دا�� �� ��د :

� ا��م 8ر/ ه���; و 6ن 8ر د"� K8 �� %�ا�; در 6ی!;�- Mی� �� ▪

��� �g� ��F �Fور/ -J لJ در ;!N ه� ;�- Q�- �����  -�ا/ ��

ر";.

� ا��م 8ر/ ه���; .- K��� �nq ر�i �- �� ▪

8ر/ را -� %��4r �� ا�;ازی; . ��B ون;- �� ▪

8ر را در ���S �� �gی; . « H�4ی� ا�;ا�P% ���ب « -n�ی� ��� �� ▪

/ اه�ل 8ر/ ، 8ر%ن را -� %�Pی� �� ا�;ازی; .E�ه� -� زیS6 و+�د - �� ▪

��� دا+ �دت -� اه�ل 8ر/ داری; �4د%ن را "�ز�Q �� 8!�; ی -�ا/ ��+B ���3 را د"�وی�q Oار ��▪ �� از ای!���� Mدت ز�� د?یB Hدن ای

ده�; و از �4د د�ع �� 8!�; .

� اه�ل 8ر/ �4د ادا�� �� ده�; .- �S6�4د� �� ▪

 ا�8ا� ا��م �� ده�; ی ه�OS 6ن را ا��م ��� ده�; .- ��E� Hن را در �46ی8ر% �� ▪

8� -;ون د �-- Hه���; و از ای �Jرا8ر%ن را -� ���q ا��م ��� ده�; � �8!�; .▪ �� از ای!� �� Qای; �4د را "�ز� ���M 6ن را -� %��4r ا�;ا�4

J ��4 ��!;ازی; و درr% �� -P; دی�2 8رهی�ن را -- ?J از �� �4د �qل �� ده�; 8- ���� در�;د ایH ه���; 8� ایH ر��ر را ��%�A �#�ی; .▪ ��

�� دی�2 -ز هK اه�ل 8ر/ �� �#� - �E+در ��ا �� �8!�; .ز�ن زید/ از ایH و;B� ��� TSرد 8



�;� ��3S ارد�� A�q در » 8ره H�4ی� ا�;ا�P% � -�zP در �q « �P� i ;Jار دارد ودر ای!� و+�� ����u « اه�ل 8ر/ » و -E�!� د��S �� ار�q 

� %�Pی� - ��� �iر 8-  V�8 8!; . ا��� �- O�� ر8ر ، ر��ر/ �=�!; و �را�J 8!!;� ا"� 8����H ا"� ��J در -��E ادا�� دادن 6ن 8 H�4ا�;ا

� %��ر و -  ، ��4ی!;/ در -� دارد و ه�OS ��� %�ان از %��4r در ا��م 8ره� /�;ه�=/�h� ه� � د�ع �8د . اه�ل 8ر/ -E�6 �8دن �ن -��E ارا>�S

دت در �� B رت�� �� %;ری� در و+�د ا��ن -- ���ب و ���ه�;� ا"� 8n��; ، ر��ر/ �- � 6ن � رز� 8!�; زی�ا =��;ه/ %��4r در 8ر8- W= ;6ی

8� از ای��4r% H در او ای�د �� ��د B:و� -� زی �"�Jر�� 6ور ا"� و ا O�� R�� ر/ و -�-�ا/ �4د/ =�Q -�!� �;� و �#;� ، ����E�

� %��4r در 8ر�ه/ �4د از +�n4 /ا�- Kدت داریB ��� دادن 6ن رو/ 6وریK . درزار/ از �4ی#�H را ��O در -�دارد . �+ ��n!� و ��E- ر وTB �-  ، ه

 H�4ی� ا�;ا�P% � K�!8 �� V�8 . و��q -�ا/ -E�6 ی; و %��ی�;�% �8ر �4د - Hای - �� �� 6وری; در ����J 6ن را ا��/�����E- ر وTB �4د /8ره

د%� 8� =�;ا �8د� ای;B ز��� �ه� -S . ;د �� -�ی��� �� ده�; و �BاAq 6ن را از ی+ � �� ا�;ی#�; و از ای!�و =�Q و+;ان �4د ���!;� ����+

��ی; .

� ���8 ��J Hز دارد و�� ای- �� q روش �س �4-� ا"� 8� �� %�ا�; �� را از ادا��Jا Hا ؟ ..ای�N ارد;

��4ی!; 8� -� اME" �5 ا�2ر/ در ��R ای�د �� ��س ���!;�S و ��Jا �!Pی ، ��J Hدور/ ودر ای �د ، ���H ا"� -� %;ری� ��د را -

 ��د را -ًPnq ، 6ن �ر3%و%� در- �- �8 ��J ر %#�ی� 8!; ، در� ادا�� ایH ر��ر "�ق �� ده; .=�ه�O از ادا�� ایH ر��

ر/ :���M ا""� اه�B ●

����4ت ر��ر/ ا��اد اه�ل 8ر ر �ت زی� 8�� �ا �#ن �� ده; ا�ر� K�!8 .▪ در ��رد �Bا�M ا��� اه�ل 8ر/ -ی; -

ی; 8رم را �4ب ا��م دهK ، در ��1ای!��رت از 8رم را�F ���اهK -�د .- H� ▪

� �� �4اهK -�ایK ��اهK ��د .N و ه� ;-▪ ه�� ��ای0 -ی; -� ����s% H� �3 ی

ی; - �H �4ب ر��ر 8!!; و ا��Jام ��ا �2� دار�; .- �▪ ه�

� -��E ا��م �;ن 8ر ، ��+A ��2ا�� و %N ه� �رر و %��q زید در-gدر ��رد اول ، ا�� ▪�#�یQ و %�س او از ���� �� ��د . در ��رد دوم ����

ا/ 8� ���R�� A �� ��د ر��Q و ����4 ا"� .

ی�H -�دن "M�h% �n و B;م %�ا�= 8ر ، ا�nFاب و �ا��;/ ه��ا� - �ی� در -�ا-� �#�:ت ا"� .▪ در ��رد "�م ، ����

� -� اه�ل 8ر/ : �1 /Eراه ●

� اه�ل 8ر/ 8#�;� �� ��ی; . �� �4د را �- �E+ Hای � �4د را د"� ��S �� K8ی; و -�� ▪Hر �� 8!�; و از ای��% �د/ -� د"� و =

 و %��-� هی�ن Eی�س �4د K8 -�!� داری; . - ای�i Hز ��� ��� %�ا��; از %�ا��Jا �E+��ب یn� روت -� � !/ N!; ��رد ر��zq . ;�!8 �دا"�3

ر 6ی; .�� �- �� �Sد�E�- ��ب ��� %�ا�; �:7 ارز��!;/ یn��

● را� ���N ��n!� MJ ؟

دل =���S Qی; ، �� زید �4د را -وP% �را ، H�#در در7 از �4ی ���; و �� �4د را د"� K8 -��2ی; .▪ را� ��n!� MJ 6ن ا"� 8- �ر دا��

. ;�وت �� در-ر� �4د%ن � ی; ��رد/ -zq ▪

. ;�!8 �-▪ ر��ر%ن را -� �iر �!��n ارزی

▪ ا"�P;اده/ ذا%��ن را از ید � �ی; .

▪ ا��ل ر��ر/ و ����4ت ا�q:4 را -;ون �q; و ��ط q �ل 8!�; .

� و�� � M�B 8!�; و از�!�3 -�� -�yه�Oی; .�:qB ▪

/ ا+���B اه��� -;ه�; .Eارز� �- ▪

وت 8!�;zq ��n!� روش �>M ��ی; و -q وت3%  .▪ -��g� Hه/ �4د و ��gه/ دی�2ان در -وره

. ;�- �P�� ��3 و �:ح �� و +- �ن رو�� را ا���ب 8 ;�!8��S;در ز� ▪

P% ��u 6ن -!�2ی; از ��2ش یP- V;/ =�ه�O 8!�; . در ایH ��رت -��� /ی از زوایzq �- ▪�ر ا�� Nوت �4د ���8 دzq =�;ا �4اه�; �8د و در �دل را

�4اه�; �; .

 را 8!ر -T2اری; .E�4د�4اه� ▪



ی�ن ���8 -�!;ی#�; .Eا���%� �- ▪

. ��رش -�د� ای; ، د"� �4اه�; یgدر ا�� �N از 6ن ��#�- �▪ در ایH ��رت -

ی2� اi:ع ر"�� =���O ای�ان ":��= : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=227427

 +*  @�ل ر>� و در $�ا��!٣٠ا

ا��ن ه  �4ص ه� /-H" �zP ه 8� در  ;�;��P� ن ر�; "روان �!

«-�hان   E!ای از  ی��  �� 8!!;؛   �-��% را  روا��   /��2»٣٠-�hان ه"  

ا"�.

;�E3- -�د   �%�ا��� �4ب   ���4 ا�2ر   ا� -�د  اد-�ت   �ر�� دا�#��/ 

 /� ا�;.٣٠وی�Se ه/ روان �!��4 6دم ه� � Kه �� یV +�رهی� -�" 

ا�qام و �6! ه ه�   /�%» :�3S ��٣٠Vر ی� ا/ را 8� �� -�!K ا�2�" 

�;، از ا���ب� �� Q+ن ا"�؛ از ازدوا+�رهی� از ��h� +�ا�� اش =#��

Hای ��;، از -�� دار�;ن اش �� ��;، د�Q �� �4اه; از �� ه�� �� Q�s�

 /6دم ه  �ه� ا�2ر  ا�:   .;!8 �Bض  را   �٣٠ا���ب ه- دار�;   ��"  

.«;!!8 �� �ن �2� ���TS

م�  �- Kداری /O�N ;ر� �"8� در روان �! Kه!�ز ��� دا��� �q�� 6ن

��2»؛ -P;ا ���E;م دا�#��/ ر��� اد-�ت، ای�h- Hان را٣٠«-�hان " 

�4ب u#8 �8د� -�د!

 Vی �8 ��qو "!;. ا�: ا�٢%!� �� !Bان ر�+ Vان ی�!B �رت «-��� و...» B vN ��" M2��4;د دو ر��q "!� ا"�، ه�� %� را - B ر2

 �- �Sا ��Jه!�ز ٩ �Sا ر� ا/ از +�ا�� ا"�. ا�P�"د، ا�� K�4 ت دی�2 از 6ن «٣٠;��% V�8 /رو �8 H8 ا/، %��ر �;#� ��» =��� و ��ر٢ "

��g از +�ا��.4٣٠ �/ ����. ا�2ر B;د «Jو 4;ا �"ل ه�SرO- /ر� ورود -� د��P�"ا «

 H�- ر"�� و ��1ر"��، +�ا�� را /8� -T2ری�P% ��#�- ،Kیu ه ر� هP�"١٩از ا %  ٣٠ �� �S�2 �� دا�!;. ا���;، دی٣١�2 "- ��" 

!;�!8 �8�� ��� %�ا��; در ه�� 8;ام از 8!�2� ه/ ه!�/ و اد-� ����ص +�ان ه

��- رم ��B، دی�2ان هK دار�; �� را -� ا+ ر از د��/ +�ان هEN �ون �� ا�;از�;. دی�2 ا�S ه�#�E/ +�ان هK د"� -��2/ا�2ر - ورود -� ده

، +�ا�� -� دل ا"�!»--» �� �� �4اه� داد -Oن 8Nه� �� ?J ه� �� 8!!;؛2� ��ن، ازیV +�ر 4zر� �� �qل 6ن -زی�2 �- �4:�� ای!� .

2� �� K�!8، ایH" H یV +�رهی� 4ص ا"�!� ��zq �- �ه� �iف 8

� ه/ دی�2SرTS ر از� B ●

� ی دM q٣٠ از ای!�� -�ویK "�اغ SرTS �واژ .K�!8 �2� Kن ه���B �2دی /� هSرTS �- ?���E- ،�2 ا"� اول از -" �q:B رد�� �ار، واژTS �ور

� ه/ H� ��B و ��! ی�� از�J�� �P�n� /ا�; رو �ن را TSا�����B � ��gی� اش �6رروان �!س هی� ا"� 8- � ایH روان �!س ه/ ر�; - 8



 �� و =�� -�hان هی�ن را ری��� رو/ 6ب - یV ��ا���3ر%� 6رام -���S را ��B /ل ه" �م اریV اری���ن ا"�.ه��

% K�!8 �� �ن و �Sی��#= �ر -�Q زای�ن -��ر"�ن �� ز�; -�"�= �8 �Pq�� او از �g� �� ه�;ی�2(!)، از -- Kن را �� ده����B �8 �Pq�� ٨

.K�!8 �� ر� B ���+ ��J��

8� �H و �� هK �� %�ا����B K 6دم را %���K�!8 /;!- K ا� اری���ن -�ا/ ه� � Qی��u ا��� هK در ����S �g و ا��ار% ای!��% Vی ،��J�

ن را K�!8 MJ، ��� %�ا�� u���% Kا����� �8 ;� ���ا��K ی ��ای�i 0ر/ -� �Sا �� -P; و «K�S 6ور» �� ��یK.دا�� 8�J�� Kوی�- ������ - K�

� ا/، «-ز/» ���� و B �ر�ز/ ه/ رای- M�� ��3"�� ،�S;ز� /;P- ��J�� �- H���� � و -��ر/ ه/ روان �!��4 ه�ن!ا� �����دن ه�

�3 � از S �� ای0 +�ر/٢اری���ن�� �Sا Hای�-د K�!8؛ -!��Bن ا� دور و -�/ ه ی�- ��3ن ایH ا"� 8���% �2�" د را در ���Bا WJ � -�د 8

.Kدوم �� روی ��J�� �- � و+�د 6ورد �-

� دوم (از �J�� ٢در % ٣ �� %�ا�ی� ه/ او��- � �� �/ ای!�+ �- �8ر/ 8 ;!!8 ��2) %���u دی�2ان ایH ا"� 8�" ��g� M��) ن�4د�

� /� "�م 8� ه�ن "ل ه�J�� در .Kی�ر -�- M���� ر و��K، �4د���- �/����) %�دی; دا��+ �ی; -- ��یQ�= H د-���� ا"�، �

ل، WJ ا-��ر را در �4د ر�; ده�K (ی -��E ا"� -�2یK دی�2�Bم ا� �8دن از ا��!S س�Jر�; ده!;!).ا ان WJ ا-��ر را در �

رم از EN ��J��� % ١٣ .K��رت، "����ش -�J س�Jا /+ �- �8 K�!8 �� �P" ن��2 ا"� و � در 8!ر ه��?ن �" K�!= ��J�� در

ن -�!�E+ ن و� ی�P% Vیu از �4د�- ل ه/ ��+�ا�� و اوایM +�ا�� ا"�، �" ن -�Oه� � �4د�ن د"� =�;ا �� K�!8؛ یP!� ای!�� ه�ی�8

.K�"�4د�ن را �� �!

 // �!Oو/ �;ن و در�٠ % ٢١در "ل ه+ �ی; -- �� �� �Sی; ��SرO- اول /ل ه" E�6 ��2 8� اری���ن -�" M�� ی��4د��;ن - ��ای!;ه

.K�!8 �ازدواج ، �Ms ی-� و ������ - دی�2ان را %��-

8� از  K�3ه ��J�� �٠در % �٠- /�P�٠; از  "��2 را در -� �� ��Sد، � ��P- M; از �4د�ن را %�-�� �� K�!8 و -?�4� در "ل ه- � �2�" 

س ����;/�Jا �� �Sم و اس ا����Jا ،Kدی�- �Fرا MJا�� Hاز ای �Sو ا K�!8 �� �2� ���TS.K�!8 �� 

 � p!درد ��ه ��3� و -S �-�1 س8� �� �Sی!; ایH ��اMJ را یV روان �! ���8 �ت �#ن داد�ه��H ا?ن -���h% �8 K�!8 ض�B ،�4رد ���

� ه��A�%�% H و %�ا�� در %�م د�� ���د =�;ا �� 8!- ��qا"�، د ��3S اری���ن �8 ��Jه�/��ا� M�� 0�� �"ا H��� ;. در وا�q ��ه!p ه

�� در ه���Sف - ��; و�i ف و 6ن�i Hرا ��8 ای � B �ر �� 8!!;.٨ +/ د�� 6دم ه از ایH ���د ایH ��اMJ را �Bض 8!!; ی ای!�� "H ه�J�� 

ی� -�ا/در وا�q -�4:ف ��6� -�#�� ��دم - ����� H" K8 و "ل %� ه - ��� �� 8!!;، ر�; روا�� �+ � ه�� وuq��� �q ��� ��د و ه��#

� هی� B �ر �SرTS از Kداری H�!" �رت +;ی;/ در%���s ی -�W�B در+زدن و+�د دارد. � ه��#� و در ه�E� �ج -��Jه�8;ام ا �8 K�!8 �

=�Q -�دن ز�;�S دار�;.

● -�hان در "ل ه/ ر�;

��2 و -�hان و ایH +�ر �Jف ه در ��gی� اش ��ورد. «-�hان ٣٠ه�ن �iر 8� �4ا�;ی;، اری���ن -!;� 4;ا، ا"�� هK از " ٣٠��y�"�2» د�" 

 ��A � �د 8i �� ا�;از� اری���ن +- �م دا��M ��ی!��ن ا"� 8� �� 8!;.یV روان �!س ر�; دی�2 -P�n� 6د�� را ��B �-��اه; ه�

 ��B �46 را در6و% ���SرO- /� ه�J�� ��� و %� و %�/ ه��SرO- /ا�� روTS ش راO8��% باو!+ .Qی� ه�رد و ری�� %�/ �8ب ه و ��

ت «-J:nر ا�- Hا�� ه��!;. او -�ا/ او���h- ،;ر� / از ایB H;ده% ���2» و -�hان�٠ "��h-» ،«�2ان �h٣٠ان ��ی!��ن ���E; دو "" 

»�٠H؛ -�ا/ ه��;!���� ��n� � ��g ��ی!��ن ایH" H ه- �8 ;���2» را ����P �8د. ید%ن -"  /��ز �8د� و٣٠ او +- Oا���= V�2 ی�" 

����٢٨� از  % ٣٢.�2�" 

� ر�� و د�!= �ل -�hانا� �� M q از +!ب ��ی!��ن، در اد-�ت V�":8 �4د�ن ��0 ه��H ���ع «ا/ 8�SرO- Vت یر �4ا-�»، -� �4-� ذه!�

» �� -�د 8��� دری-��% ���E� �2 ز�;�S ا"�» و �����ف �#�Eر، 28�8رد در �٠زد� را �#ن �� ده;. ��1 از ایH، ی���E#� pر -" ٣٠

.;�;�6 Q!ذه ����3 اش -� /�Oدش Q8�% �8د، ه�� ا�;ی#� ه� �8 ��q�2، و�"

٣٠ Hش ا"�. %�/ ای:% �= ��Q را TSا��� در دا�2#� درس١٠ "��2 �46 یV ده" ;!N ?��Jل ا"��:ل ا"�. ال +�ان در -� در -� د� " 

�� اش را �Bض �8د� ا"�. ا�S ز�;�S �#���8 را s� /ر ه��Pq�� K ه- ;!N و Hی;!N ا�; و��-�? دی�2 -J ،�داد M��#% �در اوا"0 ه��H ده

%� دارد. 5ن -�!� -E+ د، ����� و��� Vان ی�!B �- Mqا ? ،���Sا"� و �ت �� � ر"�; 5



� -�#�� ا���ب ه/ �KE ز�;�S اش ��M ا���ب یV ر��� دا�2#ه�، ا���ب یMs� V، ا���٣٠در وا�q یV 6دم �" Vب یب یV ه��� و ا���

ن -�!� �#�R را ا��م داد� ا"�.E+

2� �� 8!; و ا���ب هیQ را دو-ر� A�B �? -P; از ایH ه�� %A و %ب، -� �� �Sدد -J رااو  ��M ����� اول دا"�ن «�Nاغ هE�6 .;!8 �� ور�� �

4��ش �� K!8» از �4د�ن �� =�"!; «6ی �H از ز�;�S ه��H را �� �4ا"�K؟». ه��H ��ور  Hف��J از 6ن M-q %�/ دو 04 �� �8 ا���ب ه

ل �SرO- �� +�ان- ������ Vا/ ی�- ،Kا"�.��٣٠ ز�� �;!S �!ذه /��Sدر Vی ،��" 

8� ایH ا3%ق -�P; هK ����، ی�h- Vان %� ،;�ن -��#= Qی��ا�S او ��J از ی�� از ا���ب هJ Hدر ��د/ %�ی �ر رخ �� ده;؛ -�hا�� 8�B م

��ی� و Ms� ���s% ��J �!�� ��د. ا� �� ا�S ��د��+A ا���د�S و ا�nFاب �� ��د . ا� �� ���Pل %� ایH ا"� 8� ای�h- Hان -� ا�4:ف ه/ ز�

 ��J�� Hاز ای ��Jرا �� %EP;ات اش M�B �� 8!; و -- ،;�- �B �ر �� 8!;.ه�� ا���ب هیQ را دو"� دا��

م «را+� �Sد» -�hان � �� دی;� ا"�؛ -� ��g او ا��ن ه ���H ا"� در اوایM ده�٣٠یV روان �!س +�A دی�2 -�zq ف�i �2 را از 6ن�" 

 ا% �8 ;!!8 u#8 /ا �ز% /� هq:B ی:ت و�% ،رم ز�;�S، در �4د�ن ا"�P;اده، 6رزوهEN4 � �;ن از- Hای ?J .;ا� � 4 � �;ا��E�6 از H" Hی

س %ز� �;ن و �4د را -�#��6٣٠ن -� 4 �/�Jا Vاو ی �- Kا"� ه H��� ،;!8 �ا"� ��د را ا���د H��� ��H�4 -;ه;. "!� 

�٣٠�2● ر�Oه/ B �ر از " 

 �� ه!�ز -��� /Ai ه�� ��#�- �8 Kدا�� �� Kن ه را� هی�٣٠را"�Q را -��اه�;، � �4د�E�6 ���2 ��"�;� ا�;؛ -�ا/ ه��H اول -" 

 �8� ا�: - K�!8 �� دE!#�= را ��2 8� ر"�;�; #�8ن هO2� Kد!٣٠=�#��2ا��" 

) در ا���ب ه/ -Oرگ ز�;�S و"�اس -� �4ج ده�;١

،K�4 ،q6 را ��ح داد؛ ����% Hاف ای�Sرا= Vد %�/ ی�#- �د� ا�2ر/ ا"� 8" ���4 Q4;ای� �- � ا���ب٣٠ M q از ای!�% ;!N �"�- �2�" 

� ه و %�ا�ی� هی� ا���ب H8؛ q:B س8رت �� ��SدH34 در ز�;�S ات دار/؛ ر��� دا�2#ه� ات را -� ا" �qو ;!N از ;P- /ا �8د;�= ��s� �Sا

.H8 �qد �� دی�2/ -�ای� +�ر �� ��د، در ا���ب -�H ای��Pq�� H هs� /و ����Pq ه

�8 �S;ز� Vی�� Vب ی8ر/ اش �8د ا� ا��� Vرا �� ��د ی M��h% و Ms� ��;�KE %� از ه�� ای!�- u�" Vزی� ی �� - ��B � �� �4اه; ه�

? د"� -� یV �4د8و/ ��O� ���B; و ایH ا���ب ه را در"� ا��مJ �Sا/ ����. ا �د8ر " �8� ر"�;ی;، -�hان =#��٠ و �٠ و ٣٠ �;ه�;، - 

-�hان ا"� 8� �4اه; �6;.

��P� i «�2 ا"�٣٠) -;ا��; 8� «-�hان ٢" 

ن �2��" �#= �8� ایqH;م اول دا���H ایH ا"� 8� در ه�� د��، 6دم ه/ ای�S ���- �!" Hد�; و - Hه�� � ����B �� ا�;از�;. -�zP ه

�� !K�4 �� ،q6 �ن ا"�. �� /O�N ;!�� ����;؛ ��0 داری; از یB �!" M��% V �ردر��S/ ه در ذه!#ن زید �;، ��nzب �� ���; 8" 

.;�!8 ��

٣;�!8 �2� �"� -�hان -� ��M ���� �4د �!- (

� و"- �8 E�6 �N ن ��-�ط ه��!; و�!" �- �8 E�6 �N - ن� �Jرو /8: � در ه�� -�hان ه� -Oرگ ز�;M�� �S ��گ یOB VیO یPqوا Vی ���

.Kرو �� ��ی �� و+�د �� 6ی!; - - �4د�ن -�#�� و �OدیV %� رو -- ��#B ����

  -��E �� %�ا��K ��2ش ه، ارزش ه، uPF ه، %�ا�ی� ه� ،VدیO� /و ��Jت ه/ �4د�ن را -#!"�K و از ایH �4د�!"� دردر ایH رو -� روی� ه

.K�!8 �دن ا"�3� �S;ز� /;P- MJا��

دل ای�د 8!�;�P% ،�;!در 6ی ���s% و ���TS �- � �� /��S ن"6 H�- (

 ،«H8 �� �KE %�یH ا���ب ه/ ز�;�S ات �2- ��ن ��S/ و -� �4"6 -» � H�3S ای!�����Mqن ? ا� �S;در ز� � ��Jف در"�� ����. ه�

�;EB�- 0�� 0 و�� Q�- Hت در ای� �4د�ن ا"� و %����- ��P�� E!% �8 Kرا داری ��N�8 Q�-ن���8 Hی�% VدیO� �- ��J ن ا"� و �4د�

ر-�n �;ارد.

4ص  /� وی�Se ه�zq ف�i 6ن ��2 ا"�. ا��8 ٣٠ا�" ٣٠ � ه در ای�ان ازدواج �8د� ا�; و -�zP هی#ن یV ی�" ٢�8 ��qدار�;. و Kه ��- 

ن �� 6ی;، %EP; و ������� � هK و"0 8#�;� �� ��د�� �- ��#�- ��J ی; ��ن �4ا"�� ه/ +;ی;�ن=/ یV ا��ن دی�2 ی- �8 �"؛ ای!�

8 ��-;- �i4 �8� ی�h- Vان دی�2 - K�!8 M�B /ر�i و K�!8 ددل ای�P% ���TS /� "�ا�1ن ��ی;!��٠دن دی�2ان درو ا���ب ه- �2�" 
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�� ONرد... ا

;!�ر - �;ا/ -- Hی;!N م 6ن�E3� �- �رت را -;ون %�+ B � ی�ا�S ی¸ +�

� �� ��د؟N K�!ار آ�·%

�- � �� رت د��q %� درك � B �- � %���s �� آ!; ی�+�اب: ��E3م 6ن +�

ه� از �P!� 6ن، دهنS6 ون;- �را%� آ B آ!;. ی·� از �� ���s% ��6ن +�

� ���M�P �� ��د «ا/ �� TSرد» ا"�.P�� دهن در +-

;�- H�!N ;یرت ��E3م -��ر "د� ا/ دارد. � B Hر"; ای �� �g� �-

/ روا�� ��3وت ا"�E��Pq�� رت در B Hر-�د ایو�� ��6� �KE ا"� آ

 �4د �·� �� آ!�;- 4رج �� "زد. 6ی ��:" ��J و �Sدآ� 6ن را از "

- �� ایWJ H -�"�; آ� «ا/ �� TSرد»، �Q��E3 ایH ا"� آ- ��qو �آ

� ای;؟����ای0 آ!ر �6;� و �4د را -زی

ه� ���E- ،H��T2 ا"� از -?�4� ی¸ +�رS ،�"ا Hر�� �د�E�- از �% K�ه� %���E-، uq و "S!H��TS /

��2� �� TSرد؟N رSده�;: روز $"� ایH "£ال =- �qد -

 �·� �� آ!�; N!; ��ع ="$ رای� و+�د دارد؟��

١،�!��TS �N -) ا/ -

٢،Kرا��TS �� ���� ;- (

) ا/ �� TSرد،٣

) �4ب، �4-��،�

�4�� -;، دی�2 -�ی;� ام و....� (

ر� �� $"= 0�� ،����� /E�" O�N/ در -�H ه��N H!; ��ع ا"�. از ��ن =E�"= ���-٣�� ن و��PF روMP3!� �J و -:%·���3 را ا���- 

Fن ���� وا�- �- Mqا;J ،�!��TS �N "�� آ� �� �Sی; -; �� TSرد ی= ��J ;�!·� A�P% ،;!زود%� از ی¸آ �� و ��ی�h ر"�;� ا"� آ

.;"�- Qی#S ����، ��q:4 و در ����P� �وKE � ��PF �� %�ا�; -

��2 ی¸ %�uq ا"�، O�N/ در درون ��د �Sی!;� ���uq �;� ا"�. ای�- �!�F ر�n- «ردTS �� /ا�;«ا�% �� uq�% Hرا +;/ -��2ی;. ای uq�% H

 ��" �- ;�ل �qار -��2د و ی �� %�ا�; =�� ��م ��یA ده!;� ا/ -P� و K�� رو�;/ "S��Sر را� B و H��TS ;��- Aqدرو��.��ا ��ل و آهP3ا�

��� �4د �P� ب�J ���; +�ین + �/ ا��ر را -- Aqر � �ی;، ��ا/ %�uq و رآ�د -� آ+ �T2اری;!-

س %�١�Jا ���; آ- ��� "�ز�;�S و %��0 -� ��ای0 ����. %�+� دا��J آ� ازJ ردTS �� /از) ا ����0 -� �#·:ت، ����� �;ار آ

1�0، ی¸ � �� P% �- دف ی�% س %��0، ی¸ ا3%ق ی�Jدرو�� و -�و�� ا"�. ا ���P� ن��� درو�� و -��و��،+�یP� M��W ����. �;ار آ

�n!� MJا�� �i م �;او�� وO�ن ��� ده;، ایH +�ین، ���#� � �� و ����J ا"�. % ز��� آ� در��S ایH +�ین����� را، از ا-�;ا/ را� -



.;��- �;�"�� ����� �- �Sا ��J ;ار داری�q 0�ه���; �� در �;ار %�

�� ا/ �� TSرد، ��د/٢J در .���� O�� 0ای�� ف و آ!ر �6;ن -nPآ� از ا�J ،ردTS �� /ه�اً از در) ال ر"�;� ا"�، �P3ا� �- ���P� از � آ

ی� -� "� �� -�د. �:ك "!�O�� Qان %�ازن روFس ر�Jا"� و�� -;ون ا �ر در�6;Sروز - Qن ا��ر���ی� او از +�یFآ���3 ر ،Wا�� ه�آ

ا"�.

٣�Jی;، ا�� و -� �ی;� �� ���B��1 6ن را �·�س �:��، از ه��H و��PF ری#� �� ��Sد و ر�;) ا/ �� TSرد، +�رت را -� آر ��� ��Sد، -

.;-س �:�� ��J �� %�ا�; -� �!�n ا��اد ��3ذ آ!; و ا��#ر ی�Jآ!;، ا ��

�Pq�� �- ��h!� و �ی¸ درك ����، ز�; ���.) «ا/ �� TSرد» ی¸ درك اآ��-� از +�ین ا��ر ا"� �

� از ��ع -ر "!H�2 را -��Sد� u�PF آ#��·��) %M�h در «ا/ �� TSرد» از ��ع � � 4:ق ����، -·�� "�/ ���; �4د، -- �� Kن ا"�، 6ن ه;

.;�- ���� �� ه� + آ- 0��

� ا/ دیT2- �2رد��S �- 3� ای�د آ!�; %qاری;، وT2- ر را ��و3� ره آ�دن وو��q آ� ��0 ا/ �� TSرد، -qد و��2� ا"�؟ ای�N و ���N �3qو .

S6 /3� هqا��;. و;- H·����1 6ن را 3���Pق TSاردن ا��ر روز��� ���� آ� از 6ن وJ#� آ!�; یqا��ر =��وز/ ����!;. و ��� و اراد/ درون، ��ه

ت را ���uq آ�دن،"�Jا ���Pا� W·B د/ وB ن3� یP!� +�یq�4د، و �2� آ�دن -� ��qد �!Pو آ!;ی � را %�OیE�6 ،E�6 �2� آ�دن -� ��� و"�- 

ت �!MP3 و ��nzب. -��ر 6"ن ا"�، ��0 -� �4د "�Jاز ا ��2� آ!�;، %�uq را درك �4اه�; آ�د!آ�دن، -� %��5r آ�دن �Jآت ��

�� آ��;ه!2�� آ� %�uq را درك آ�دی;، �� %�ان �3S �4د را از ����Pq -��ون آ#�;� ای; و از -��ونJ Hآ!�;، در ای �� �� +�ین ا��ر �4د �2- 

��ر %P� ¸را ��0 ی ����% Hی; ای� -T2را��;. �·���q:4 زد� �� ��د. �T2اری; آ� -T2رد، -� A�ی�;: ا1��� �qا"�;?ل زی� د �- W= ;�!آ �

 ���ر و ای;� H·����1 ��6 و -;ون آر-�د %P� را ��"ر/ از %���� ه/ �� � روان �!��-��� و"�- ��� آ!�K. ایH ی¸ +�ین ذه!� ا"� آ

�N .�"ا �آ!!; K��B /داور Q�= .دد�S �� � "��h% �BیQ�= M داور/ �- Kه�ره را -� آر � �یK؟ ا6�Sن -��ر/ از �3P� �ا =Tی���� ایK آ

ه� �4د TJف S6 ن� ��"�;ی;، 2�6� �� %�ا��; 6ن را از +�ی���� �ر/ را M�B آ�دی; و -P��E% و K�!آ ��� M�B را رهP� م�% آ!�;. � %��ی ً

ره �� TSارP� دن�- �E% ب�J �ز�;� را -" /E!ل ��3; و %��ی�B�4د را از ا �S;م ا��اد ����-�دن ز�� -T2را��;» %�·�یT2�» .Kاری; -T2رد، -

ر =!;ا��� ا�;.P� 6ن را ����H�!N آ�د� ا�; و %�م ا��اد �

دل و %�ازن ��ن درون و -�ون ���q�- Rار ����. در +�ین ز��P% «ردTS �� /ا» ��PF6ن ) در و ;H�- ،�S ��ای0 -��و�� و ��د/ آ� در ار% ط -

ی ����¸ روا-0 6ن را %���F �� ده;" K�B .�"ار ا�q�- �3ر ��یدل -��P% ار دارد�q 0ر��ای�n- ،لP� ای0 -��و�� و ا��ژ/ روا�� ��د�� H�- :

دایK، داد و "�; -��qار ا"�. ه� دو -� ه�;یTS �� ��5r% �2ار�;.

B���� �� %�h آ!��ل �4د �� TSارد و ه��!���5r% H/ آB���� �- ی¸ �;ی� �� -� ر��ر، %����ت و اq;ا�ت �;ی� �� TSار�;در"� ����5r% M/ آ

/ ه;ف �;ی�ی� +�ین �� ی-; و آ!��ل و �iا�J �� ��د. ! � �- E�P3و ا� MP� Hای ��Sی�، ه;ف ه��ار� آ�ك ا��ر را -�ا"س �4د %���sآ� ه�

��5 و %�5rه ه� آ;ام -� "�� ���و/ �4د �� رو�;. ��% ،;�ل: 6ی را�!;�S آ�د� ای;؟ اR�#� ;��� �S و ������ ده;، ا�S ه;�� در ��ن � 

�;، ��J آ�N·��یH د"� ا- ��; و ا�S را�!;� ا/ ���ن را در ا��4ر �;ا�� � Q�= در H�P��� Hف �� آ!;، ای�h!� را M� ��%آ� ا�J ،از;�

.��3"6 �n" �ت �Jآ� را ª3J �� آ!�; � 5 �ه���; آ

� د� ل 5 ت ��ای0 -��و�� ��2دی;:- ●

K0 -��و�� -�2دی�h� ت� د� ل 5 - �� �����K آ�S � ،Kی�یTy- �50 ا�� �ی#ن را� ��ء �����K آ+ �·�6 ¿h� �- �� آ�4 /Eا�;�S M�� ،

 �Oر �1یEN - 0�� �ی#ن زرد �� ��د، � ه��!���J Hان ��K����� O آES�- Kده� �� ���s%Kا���% �� ،K�� ا��� ،K�!آ �S;�4د ز� �او��

ز� را % /E��Pq�� Kا���% �� M·� ه� �- � ،K�!آ ��1ایO را %�آ�A آ!�K ی %#�ی� و %! �� ،Kی�یT= �� �5ا Kو ه KاریTS �� �5ا Kه � ،K�-%�-

��ن "ی ����¸ روا-0 ��0 در و��PF زیp _ زاگ، -� "� ��� -�یK، یP!� ��0 در زواq سی�H ه�3 و ه#� ی در ��ن اF:ع-�ا"= ? ی- /ی

�� �����، در �ر=�� ا��ر �qار �� ��SیK، در �Jآ�� J در �·�- ،Kا��� ��� ��S �#ی·;"� %�، �4د را آ�ك آ!�;.ه�3 و ه
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ا&FJ� A درون �A ا@�

١����2 و+� �!��n و ��اR�� �J ا"� و -��#� �P�FرEN ل) ا�·

�R�� KE را �#�R %� �� آ!;.

) �Jوف +;ا از هH� � ،K درH�- /��S او��ی� ه"�، ی�i WJ �!Pح٢

ن.�Oو ه� Kه - M<�� �ه�

) دای�� ه ی¸ ��M���� �·3 را ����P �� آ!!; و �#��2 �:ی�� و ����٣

.;!�- �� O�� /ل =�داز�4 �- Mیو %�

د��" �2�#� ،;��� �� ����� M��� Kه �- ���) و�J ��qوف ی¸ آ

د�� و رو را"�� ا"�.

� را"� ����� �� ���; ����� -�ون�- Mی��� A�� - �) �Jو�� آ

�A را ����P آ!!;.i ��Sا، -�!;ه�� و +

ت 4ص -�;.) �·M درواز� (��% ل) ��·H ا"� -ز%ب OBم و %�یM و/ -�ا/ -� د"� 6وردن O�N/ از ی¸ �:�q

H3�%  ی �Sش دادن -� رادی� و آ"� و یاآ�� � ه!2م �Sش دادن -� "�H آ�� در ���W "�!�ا�� و آ:س درس، ��h� �q � آ�دن -

�E3�ت و ا�·ل ه!;"� در هK و �����یOی���، �n4ط، K<:B، آ% ��/ ی¸ -����� را ���� �� آ!�K.ایH ا�·ل و �n4ط��J ه!2م %�

� O�N/ را در ��رد � رو�H �� آ!!;؟ �N ًPqد، واO�4 ���- Hذه �S6�4دB;� آ� از �q �-� زی� %:ش آ�د� ا"� -� ایH "£ال ="$ ده;، -��

.K�4ا�� �� Kه

س -� �qار/ و �را�Jا - ��J ی;، در 6ن�- Q�= ن%� �i?�� و ��4� آ!!;� -�ای�q:� �Sآ!�;؟ا �� �N ��J

�4�� ه �g� �- ��K -�داری; و ��وع -� �n4 04 آ!�; آ� ا� �� آر/ ا"� آq و T1ی; ی¸ آ�+ �- T1��6� آ� رو/ آ �- ?J ،;د/ �� 6یB 

� د"��0 �- �i2ه� -�!;ازی;. ��·H ا"� ��P�A ��ی;. ایH ا�·ل و �n4ط، ه�� ار% � ،�;�����F ت?P3و ا� MP� M�J �qد �;ارد و در وا�

ر/ ��O دارد.��- /ی� و =�م ه�� �� ��R ا"� و ا� �S6�4د�

= Q�= ل�u از ا�·ل ه!�/ و دآ�را%�� % ا�·��� / ا��د� و -� ارزش %���K -!;/ آ�د.ای�n4 Hط و ���ش را �� %�ان -� د"�� ه

،��H ه� ،ر� ه�" ،�Q ه� ،� ه/ آ�MS ،¸N ه، =��;� ه�ر� ه و ا"�� آ� %��ی ً در -�H ه��-��n4 �4ط %·�ار �� ���;، 4�� 

دت -� آ#�;ن ای�n4 Hط و ���ش دار�;، �#��ك ا"�.B �آ��� آ

;�- ��Jرا ی آر/ آ� و��q ر���;� 4�i و ��4� ی �!��gا� ا�ً: �Nا ایH آر را ا��م �� ده�K؟ ��·H ا"� �·�� از -�ن -� �qار/ و �

.Kم �� ده�ت ���E %�/ ه���K، ا��qا3%

 �n4ط �ر=��، ����� ه/ -;04 و ���� ه/ آ�H·�� ¸N ا"� آ�·� -�ا/ ره�;ن- T1�;. ا�S ایH ��ض در"�%H�<O آ-  از %!Q ه

دت �� � %�/ B ،ر�;، J;اMq ایH آر -� �� � روش ه/ دیH�·�% �2 ا"��س ��M آ#�;ن "�2-��#�- �ا"�. �ی; -� ه��H د��M ا"� آ

�TS �� Kار�;.q و T1�H3 �4د، آ% ���S ¸دیO� دم��

ر%� ا"� و �Sز" O�� �P� i - Wی;ن 6دا��+ ��g� �%داB - �دت در ��ی�B H، ای�و:B ��M 6دا�W ��6د�S و �S;! �N هK �;ارد.-

- �� ا/ از �n4 ،K<:Bط و ���ش �� -�!; آB���� M�ن ���P;�;، ایH ا�·ل �"� ه;ف و -� +K�"�% �E �� ���; ا�-��4 روا�#!



4 Hای �ن �� �Sی!;: «آ��� آ"�A زید/ در ��رد ����� ا��اد ه��!;. ایH روا�#!n� /وJ��nط را �� آ#!;، ا1�A آ��� ه��!; آ

��� 4:قP� ¸رت ی�� ��K را�J ه��!; و - ر"K ایH ا�·ل، ��Q ه را �� %�ان -q و T1 "�� را"� ��3، ارزی-� آ�د.»- آ

�6د� ی¸ ا+�ا - �� ه/از ای�n4 Hط و ا�·ل -� B!�ان %��یH د"� ���S ه!��!;ان ��O ا"�3د� �� ��د. ��ً: �4ا�!; �� ا/ را در ��g -��2ی; آ

�; و +�أت ا+�ا را ��O در �4ا�- !P� �- ر4�� �� %�ا�; -�� �B���� ¸دن و��"��� �� ��د. ی�- K�q �!;� ���ا�; ای�د آ!;، ا� د"� -

ر"K ای�n4 Hط و ���ش را� �4-� -�ا/ ��وع ا"�.

��� ه/ ذه!� 6زاد �� P� را از Os� ،ط�n4 و آ!;. در ی¸ %���h آ� ی·� از ا"%�; دا�2#�ه��!�H ��اه;/ و+�د دارد آ� ر"K ایM·� H ه

�!;. ه� آW -��اه- �Jدر آ:س را � ا��م داد، از دا�#��ی�Q �4ا"� آ��دورت ای�� ای!;ی- �; �� %�ا�; %·� ا/ آT1 -�دارد و ه���i Hر آ

�; و �n4 04 آ!; و ه� آW هK آ- �� اش را ��O در ا��4ر دا��S�- ،;ش �� ده�S �"در �J� ��� �4اه; �� %�ا�; در آ:س �!��;�� 

 �� ا�;از� از آ:س -�دا�� دا��N % �;. "Wy 6ز�یQ آ�د % - �!; ه� ی¸ از �Sو� ه- ¿hدر� /T1ن داد آ��� آ� آ#� ا�;، -�ر"� ه

� ذه!#ن �� ر"�; �- ��� �� آ�د�;، ����� و -�دا�� -��E/ا��4ر دا��!; و �S H�Jش دادن -� درس، 6ن را - �n4ط و ��Q هی� آ�

ن �h¿ آ:س دا��!;.S;��!� �- � ��

�4ل =�داز/ ارزی-� �� آ!! /��- M·� ان�!B �ن ر"K ایH ا�·ل و �n4ط را -";.-��4 روا�#!

ن "� ��ع �4ل =�داز/ و+�د دارد:"▪ -� �g� � i ایH روا�#!

١،) -�6ورد� �;ن 6رزوه

�1� �4ردن،٢ (

� ریO/ ه/ 6ی!;�.٣���- (

 T� WJت -�Q -�6ورد� �;ن 6رزوه در ار% ط ا"- ?ً��P� ل، ای�n4 Hط و ا�·E�6 �;��B �-�� K�"�% ط و ���ش را�n4 Hای �� و آ��� آ

ی� q ،/�Sع %��ی��� Hل در ای�4ل -�� ه��!;. -� B!�ان �� ;P��� /? �� رو�; و ��·H ا"� ایHآ!!;، ���Pً? 6دم ه- A�ه و ه�ا=��ه ا1

.;��:ی�ت -� ���2 ی¸ ��ع ا���ق -�ا/ ��ار از ه��- ��J

���4 از �iی� �n4ط و ���ش� R��#% ●

ن �;�B ه��!; آ� %�"�K ای�n4 Hط و ���ش -� ����� ��د ی¸ ��ع -�"ت 6نB;� ا/ دی�2 از روا�#!�<O+ ده; و �� �و -���ت ��ی !; Q!

� ��ه!p و =�#�!� ذه!� و %��h:ت ��R ��-�ط �� ��د.- A���O ا1

 � �;رت از ایH ��ع ��Q ه و �n4ط ر"K �� آ!!; و ایH ا�Oا�ً- �ره/ا� �� B;� ا/ هK ه��!; آ#� �h% ا��اد Hای �-;یP� H!� ���� آ

رو�J ه��!;.

� �n4ط و ���ش �;��S Hای K�"�% �دت -B �ار�;، دارا/ ������ �·�� "!�، ��ی�-�H������ �4 روا�#!"� د"���S �� 0ی!; آ��� آ

و رك ه��!;.

���q Mار -���2;، زی�اh% و ��!; د"��0 �� %�ا�!; ��رد %�Oی� Kل ه آ��;هی� در ��رد ����� ا��اد -� د"� �� ده!;.ا� �� ای�n4 Hط و ا�·

ت "�ء -�دا�� هی� ��O �� %�ا�; -� هqه� اوS (0��"از رو/ د �"!� �����)�"!� 04 �N�S.;�- ���ا� دا��

ر/ از آر���ین از د"��0 -� B!�ان 6 ز�ی!" Q�Q روا�� آر�!;ان �4د ا"�3د� �� آ!��-Hای ;!�� ،�B�� �- Kد"��0 ه ،E!م ای�% - .;!

 �ی� ����� ��د ی دری�� ای!·"!� �E+ ن در� �� TSرد از 6ن ا"�3د� ���n4ط و K<:B، از ذهH %�اوش �� آ!; و �����N د�� Hدر ذه

آ!!;.

 �- Kی�� �� �� روش ا"��;ارد -!�ی��K، ا� -Oر��S آ- �� ایK آ���S د در �;ر"� ی� ���ور د"��0 �ن ��د/ %� و ��د/ %� �� ��د. دره�

�� ه��H وی�Se ��د/ و�١B �"A ����� ��د �·��S �� Mد. -!% ���2 ی ه��J H;وده، د"��0 -"� ����4 -�دن د"��0 ا"� آ

��� از د"��0 رو/ =آ� ���� ا/ از آ�� دری�� �� آ!�;، -:���  آرت % �ی¸ ی�� ��qو.;�" �� %�ا��; ��"�!;� 6ن را -#!

���q Mار �� ��Sد.h% و �� -��J Hوف ��رد %�Oی��رهی� ��M ا�;از�، �·M و ��P� د"��0 -

� ه� و %�وی� ه��!;، از اه��� 4�� در�n4ط و ا�·�� هK آ� ���Pً? در ز�ن در��S/ ذه!� %�"�K �� آ!�K و -�#�� -� ��رت �#

�4 ����� ��د -��4ردار�;.!�



د دار�; آ� �� ��د ای�n4 Hط و ���ش را ��!; ی¸ آ�ب �4ا�; و ای��Bر/ ان -��"K<:B H روز�� ا/ 4:ق ا"� آ� ����Pq ذه!�روا�#!

- �Q ه� �E+ �Sا �Q!% �2 ه/ +! � ا"�، ا��- �;، �� %�ا�; �#ن ده!;����� را �!W·P �� آ!;. -�ا/ ��ل ��Q ه- ?� �iف -

Q��Q ه در +�E ا�� -�!;، ��R دارا/ �q� درك �4-� ا"�. �� �Sا .;�- O�� ت %�"�K �� ���;،6رزوه و رویE+ م هی� آ� در %�

��2 ذهH رو�H ا"�.#�

ا���� آ� �n4ط را"� %�"�K �� آ!!;، ا1�A 6دم ه/ آ!; و دی����E ه��!;.

�" ?ً��P� K�2ا ه��A ا"� و ا��اد ای;� ����6 و 6ر�i �-q�2 ������ ر��- ،�iر� �� آ#!;. "�ر� =!� =� �� �Sی; ��د "�ار -��n4ط ���

 ���P� ل =�دازر� �H� � �= Q ����� %��آO ��د ا"�. دای�� ه ��د را �4�" �� آ� ��-� ی ����S �� M�nی!;6رزوه"� ا�J آ!!;، در ��

ل، �!��n و دارا/ ذهH د��q و رو�H ا"�.P� د��

�� دار�; ��M·� M در�n4 ،�4ط =�� در =��، �ر، ا�·E+ Kه�ل "� و+�n4 ،�Eط ����i و �ه� و رو�� آ�-��4 از ایK<:B H و اB;اد �3

�4د 6� ��J /��Sه� در � ه را %�"�K �� آ!;، -� ز�;�S ���� اش ی�ه� آ� ��د %��-� آ�د� ا"�، -���2ه� آW ای�n4 Hط و �#S

دارد.

در -� ا��م-ز%ب B:>�� آ� ی¸ �K�"�% �q�� �3 ای�n4 Hط ای�د �� آ!;، �� %�ا�; -� ����P دا�Q و -�q ت��!Q ��د آ�¸ آ!;؛ آر/ آ� آ

�� ه/ 6زاد در ���� د�� ر/ از در���2ه از ایH ا�·ل ی��- Mد�� Hه�� �ن -�E� �� ���S;.6ن ����!;. -� ��ر�

�; زی�ا - �ر �£�5/ در در�ن دا����- Q�� ;ه!� �� %�ا�» :;�;��P� ن"ه!� و روا�#!"� آ�ً: در هK =���;� و -� هKای�S Hو� روا�#!

��% 0 ا�;.»

��M �� ��د، h% و �� یددا�� =� از 04 و ��Q در هK و -�ه% ،K�OیS�- � ه/ �KE 6ن -�د ��M ای!·� 6یو��q آ� ی¸ ���� ی�ی; در =� �#-

� ا�;؟���S ار�q �h3� ا/ از ���S در E!% � را =���;� ا"� یh3� م���ش %�

ف ه��!; ی 4#¸ و �� و رق ا�;؟nPط روان و دارا/ ا��n4 ● 6ی

� ا�; آ� ای�n4 Hط و ���ش، روش �4-� -�ا/ =� -�دن -� �#·:ت��ن ا"��ا��ی� دری"د،روا�#!��Bر/ ��+�ان در دام ا���S .�"ن ا ��+�ا�

-R��#% M و -�ر"� ه��!;. -��4 اq ی��i Hاز ای ��� ه��!; آ<�� ��� راh� ��J � �� آ!!; و%#�یQ ی ا�nFاب از +�- �ز ��+�ا�ن �

 �E� �2�� ا/ دار�;، ا� ایH ا�·ل و �n4ط �� %�ا�; راه� را -�ا/ در���� H���� - �?ت و �#·:ت �6ن =� - �د.�J �- زد %"

!�- �� ���2N را �ن -;ه; 6ی!;#� � �4ا"� آ� O�N/ -·#!; آE�6 د از�� �� �� B!�ان ����-�ور�; آ- Hای �- H�!ن ه��"!; ی... ایH روا�#!

.;�- E�6 �"�Jا ��Pq�� �- /;���� �� %�ا�; آ�� ،����P� و ا��اد در ��رد -�� ه

وی��% �n!� ●

���h% در م ر"K ا�·ل ه;��!; ا"�3د� �� آ!!; %� �ت از %·!�·� -qه� اوS ن"� ����Pq ذه!� و و��PF رو�Jروا�#!- ،����q ت

A·%�� H����� در ا�5 6ن �?%� آJ دی��� ی" /� �� ���;، را �#ن �������H =� - ��;. ایH ا�·ل ا1�A و"�"� ه��#Jت وی!+ 

ده;.

ت ��+�د در ای�n4 Hط و ���ش را ا"���اجB:iد ا�� �� K�2 ه�ت -;ون ��ز -� در�qه� اوS.آ�د 

� ا/، -;ه�;. ی¸ �;اد ی �4دآر -�داری;��qد �وداً د;J ،� و 6زادا�� رو/ آ�J T1آ� ده�;. ��2ان � ��;. �qار ����-�ی�; -� �4د%ن ی¸ ز�ن آ�%

ن �� ر"%�·� �- � ذهH 6زاد و ره، ا�·�� را آ- ��qو ?ً��P� ،;�!آ ��� ا/ی¸ �ه·ر ه!�/ 4�q:4 � ��� / را� هE�6 آ!�;، در K�"�% ،;

-�ا/ MJ �#·:ت ی B �ر از ��ا�� =�;ا �� آ!�;.

�u ا"�3د� آ!�; % ه� ��� /ت ی ��J از ر�p ه��ن ده�;. ��Jدر ایH آر از �·M ه، �J ،K<:Bوف و آ#� ��E- �"ن ا��6� را آ� در ذه!�

ر - ر"�n4 Kط و ا�·ل - Hی�; ای ������r� Hس ه���;، -�- ��#�- � آ�� ه���; آ�� �Sا��J آ!�; و u#�4د را آ ��q:4 ،K<:B و

 +�ین دارد.+! � ه!�/ �4د را -�ن آ!�;، �n4ط و %�وی�/ آ� %�"�K �� آ!�; -��O�N �2/ ا"� آ� در ز��� �S;

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=230045



������ر@� 1/&/� و�-گ ه� و روا�I.�@� $�د

�8 16ز �;� ا"�،�J Hای ���; و از ه� ز�- �N و-:گ ه� �ری��%

8!�ن ا��م داد� و در% �� در J; �4د �KE ا� ��� %�ا�; -� ا�;از� ��6N�S

/z� Vو-:گ ی .;�- �� 6ن د"��"� =�;ا �8د�، اه��� دا��- �ایH ز��!

/z� از   �#�-  z� Hای  ا� ای!���� ا"�.  ز/ �� K�B در  �% ز/ ��

�� �8�J ����J در -Oر��S/ ا"� 8� ه�� در 6ن �W3 �� 8#!; و ی

.;!!8 �� H��P% z� H�4د را در ای �8!!; و +ی2

ط 4��ت�J ب �� ��د و� J�K و ��M 6ن %�"0 ا��اد ا���N�S ،z� Hای

� ��E3م- «����» /z� Vی ��6ن %��� �� ��د، و�� -� ه�� و+

�ی� ا"� 8z� از  �#�-  .���� � 6ن - B;م د"��"� 8�M دی�2ان 

�N ه� ،z� Hا/ ای��h� �2ف دی�i از از 6ن ا"�3د� �� 8!!;.  ه�2ن 

 6زادا�� �8�J �8د و هz� Hان در ای�% �� ��� ای!�B �ی; -� .���� ���� :ً�8 O�� ،;�� �4ا"� �iا�J �8د ���B از «��دی�» و-N �

� دی�2ان ار% �i �;ارد، از 6ن ا"�! ط �8د. - �/ ی��h� Vل «����» 8!P� �-M«���� -�دن» -q O�� ا/ دی�2ان�- z� Hای ��� ای!�B �- ا�

�� -�دن» -��4ردار ا"�.د"��"� -�د� و ا��ن دی;ن و -�E� -�دار/ �8دن از 6ن دار�;، از �������B» �B» ی «ه�2

��Jان ار% �i» را �� %�ان �!" ��یH و ی�� ازا�P% �Sیu ا��ن -� B!�ان «��Jان ��i» را ��8 ا-�;ای� و ی q;ی�� -;ا���P% Kیu ا��ن «

ریu ��-�ط -� ����P ه�ی� ا��ن دا���. ا��ن ا"� 8� �� %�ا�; ار% ط -��qارP% Hی;%�ی;+- ��J 0 �4د و�h� - ��� دی�2ان -- E!% �� ;!8 

/ �h;ود/ و�0�h ه/ ��ا%� از �4د. ه�� ��+�د ز��!� دی�2/ از ایH %�ا�ی� در ای�n" H -��4ردار ����z� ت -��ا�!; دری; -��4 از ��Jا�� .

���8 �1ایO ویe� ا/ ���B از ار% ط را - ی�;ی�2 �#ن ده!;، ا� ایH ار% طJ ��B �- ن ��Jا�ت ه�!�ع ��رت �� ��Sد از +!W وی�� ?ً��P� �8 

K8 -� ا��ن ����.J تiه�� ار% �

ت ���H -�ا/ -#� ا"�. ایH اهiد/، ار% ط ا��ن _ ا��ن �KE %�یH ��ع ار% � �S;ر �� %�ا�;از دی�-O� ط�� �� ��د 8� ار% � ��� از �6�

ر �!�� ��د و gه� دور از ا��S و R�#� م و��P� ی��� �- .;�TS ��5ار -% .;�- ���iا�� 8!���دو�+.;�- � �� ?�4� دارا/ -ر �!�3 و ی-

� و �#��� ا�#S وت3�� :ً�8 ���TS از +�ا�� �ت ا"� 8i�� وا%���-� -����S �8ش ه��H ��ع از ار% �+ �� P% �- �� ایH +�ا�� -!�

 ���Sش =;ی;� و-- �����B Hا"�. ای «��� ی ه�2��ت �����B یi�� «ار% P� س!� �P�8�M در �Jز�+ ��h% �- :گ ه �� رود %

ت ا���� % ;یM ��د.iار% 

ل P� /ا�- A"!� /�M ار% ط ا��ن _ ا��ن در ای�د ز��!� هB Hی�% KE� ��O!� ��ز-ن -P"�% ر�; و �8دن ایH ار% ط ��O�- Qای� دارد. -

���S -�ا/ ��M دادن -� ��3�8 ا"��;ام ز-ن -�ا/ ای�د روا-0 ����S /� از%�!���ژ/، ا-Oار ه!�E- /دار�- ��E- /��S M�� .;�6 و+�د �- u��

� B!�ان ا-Oار «ار- ��� و رودررو �;. ���h?ت ز-��iط دوتز-ن، ��ا%� از "�H�3S H و ار% i�K» ز��!� ه/ ر�; ار% �%» ��ط» -�Q از و"� %

� ا��ن - ا��ن ه/ دی�2 را ��اهK �8د. �+ �ه�

� ��رد ا"�3د� -�ا/ �� از ز�ن، �46یH و"�gh� Hای ت ا���� ا"� 8� %�ا����ای!����، ی�� از ا-Oار ه/ �KE، و %i� ار% P"�% ر�; و

ت ���� _ ���� ی ���� _ ا��ص = در iت ���� _ ����B و ی h���J;ود� ز�ن و ��ن را در��ردد و ��ا%� از ار% i� ار% ��B



��ا%� از 6ن T2- ����B _ ����Bارد.

 �M ا��ن -P% ب�K ای!���� ا"�. ای��h� Hل، -ز%B ت درi�M ا�S در 16زو-:گ ���hل ر�; درو�� ار% P% Hز/ ای!���� ا"�. ای�� /z�

ی� -�اz� �ر ��ا%� ر��� و -��- �د/ دا��، هK ا8!�ن از ایH دو ز��!��qا �� یg� ���� ����� �4د+! �% د ��د/ -P-ا Hا��TS Qی�� �- /

� ه/ +;ی;/ در روا-��B ا����% �Sت اi� ����B، % ;یM �;� ا"�. %�!���ژ/ ار% ��B Vا-�ازدر ی �ل ز��!J H�B ی; در0 ا��ن را ��� ��

 -�#� از ه�E!% ی�نOی��� هی� ه���ن رادی� و %��4� ا"�. ر"" �E� O�� ن رانو+�د/ ا���B ا��� -�ا/ دی�2ان�% �� �ی� ا���� را 8

د دP-ر/ از ا� �8دن -��F�B /را -�ا �� ��Pض ��یTS Qا��!;. و�� ای!���� ز��!- ;�- �%��B نرو�� ا��ن �6د� "�4. ا8!�ن ا��

ز/ ای!���� -�� /z� درو�� �4د را در �S;ز� /ت �� %�ا�; 6زادا�� %��رات و 34یi� ه� ا�;از�ار% - z� Hزد. ای�� را از 6ن 4 �دار "E+ د وOی�

q:4 ی��S .;!8 بT+ �4د ��T+ Mب ا��نا/ 8� -��ا�; از ا"�ار +;ی; =� ��د �� %�ا�; ��% H�n +;ی;/ را -B ��� در 4��ت ��O هK ا8!�ن -

 Hن ای� �4د �#�sل �8د� ا"�. ا��- Q�= از Q�- درون ا�; را K�B ش درن ��ز/، ��q:4 �4د را �����h �#��7 وهی� 8� در =� 8!�E+

ط�J ��K درو�� ا��ن ه �� دا�; 8� در�;د 6ن ا"� 8� دی�2ان را -B - M�P% از ��"4�-4��ت ز�;�S �4د ��ا�4ا�; و �6ن را - �4د �6! 

8 ;�ز�S �8دن �4د و در u#8 ����J دی�2ا�� -- �B�� ;ط �� %�ا�ی� و ار% !�6 Hزد. ای"��J ،ط� �� %�ا�!; - و/ (�4د) ز��!� ا/ از ار% 

د� -" �2� Vی H�4ان 6ن را «":م ای!�����» �4ا�; و ا�;ا�% �� �8��V �8دن» 8» Vی �n" در�ط 4��ت -�;. اوج %:�q در ایH ز��!�J Hای �

� % ;یM و =��� از ا��ن ه��iدو �- ���i Vی ��J ط از/ دی�2 دری�� �Sدد.ز��� ا3%ق �� ا��; 8� "�n ار% 

>�i Mح �;� در �� ��; ا��اد زید%�/ را -� �4دا"���ار ایH ار% ط و % ;یM 6ن -� ����B _ Rم ز��� ا3%ق �� ا��; 8- � %�ا���z� Hای

B �- ��J�� Hزد. و-:گ در ای�� % ;یM �� ��د 8� در 6ن -زی�2ان ����T+uب و ���B ه���ا�� و ی�!�ا��4 درو�� را ��ن �6ن -��qار "P� ���

� و+�د- ��" ا"�3د� از �!�4 روا�#!- «��4رج از �4د» -� «�4د-�» M</ �iح ��+ � �6;� از «دی�2 �4د» - دی�2ان �� =�داز�;. ه�-

�"ل %� و "�n 6ن ���Sد� %� �� ��د. در روا�#!P� ط���B �4 %� ��د، ار% !� Hای ��8دن درون -�ا/ا�;از �Sز- ��3� �� ��د 8S ،;ی;+ 

ر"ی� ه و =�;ا �8دن را� -�ا/ زدودن 8"�� ه/ روا��� u#8 /ا�- ���روا���E- V�OyیH و"��هS6 رت�� �- «�S6�4د ا"�. ا��ً? �iح «�

�3S» ی��i از E!% ;ن �� %�ا�� د"� 6ی; 8� و-:گ را ��ا"� 8� �� %�ا�; در�ن "ز -�;. ایH در�ن -� �qل ژا8? 7- «�S�3 وS» ن» و�

�� دا���P� نE+ در �ا8!;�= /��3ن هS �;� ه�;�ز�" ��1 /8� �� %�ا�!; -� یV «در�ن ����B» % ;یM%�ان ی�� از -��EیH -��� ه 

.;���

8�� -�ا/ �!�;ن �;ا ه/ درو�� ا��ن ا"�. �;اهی�  /� ا/ % ;یM �� ���;ی�� از �#�:ت ��B +;ی; � �د �Sش ه���S �ه� -S �8

AJ 6ن را �� %�ا�!; ��رد ه;ف �qار ده!;. ایH �;ا ه ا�S در د� Mqا;J ،دی�2ان �� �Sا �8Mی� % ;ی� درده- ،��J Hی��E- رون ز�;ا�� ���; در

ع �qار ده!;. ه� ��;P#ا� �h% را u���� /���د ا��ن در ز��!� ه�B ;!ا��% �� �ی� د��;� ���; 8� در�� ���; 8z� �ار ایH �;ا ه -��ا�!; -

��- /z� � درون را -�4 �8 ;��� �� Mا/ % ;ی ��=eوا�8 ه� h� ;!N;ود ای�د 8!!; -� دری�S6�4د �"��� از روا�#!J ز�; وون ��% 0 �� "

� ا/ از «�4د د��S �/ -��ون 6زاد ا"� -� و+�د 6ور�; 8z� رات درون در��% Hل ری����h� �ر���» ا"�.8

ز/ ای�د �;�، دی�2 ��2ان "���ر، �h;ودی� ه�� /z� دار/ از�- ��E- - ���!8 ��B ن و ی -��4رد از ��ع ویe� ����. او ��J �� %�ا�;ا��

��s% ;ا��% �� �gh� ه� �8 ��"�4� و �!��� دی�2 و و+�د/ �� � و+�د 6 �;� -- /z� در q;م -�O; و �4د را ��6ر 8!; و یz� Hدر ای ;-� ی

B ;ا��% �� ،�ر �4د در6ورد. در ایH و��PF، درون ا����، 6زاد%� از ه��#�� �ن %� ��د. در ��ای0 +;ی; د1;1� ا/ -�ا/ H�3Sدی�2ان را -�

!P� �یTS Qا��H زوای/ درو�� و+�د �;ارد 6زاد/ -�� �4�� -�ا/ - ���� .���� �3� هS/ و"�� 6ن ��رد 6 ز�ی�q Qار �� ��Sد. ��3#8

8!�ن %��-� �#;� ا"�.% �ب درون ��رت �� ��Sد 8�J از

ل % ;یM �;ن -� ی�F Vورت ه��!;. �Fور%� -�ا/ �6! �8دن دی�2J در ی�- ��TS ز�ن، و-:گ هE!% ل��h� E!% ��PFو H�4د. ای ان -

 �- �-�1 �eوی ��� و/ از دی�2ان ���� 8� �4د در -��4 از +�ا�� -�B «ای�;+» � ��J در«ا��ن» و ی��� +;/ % ;یM �;� ا"�، -���� Vی

�+�ا�� "!�� ����h� Oل � �دن «�Sش ه/ �!�ا» -�ا/ �!�;ن ��ید ه و �;ا ه/ درو�� ا��ن ��� �N ه� .�"� ویe� +�ان %� ه- ه

ی� -�ا/ ار% z� دس �Fورت -� ای��Jی�;ی�2 -�#�� �� ��د، ا - ط درو�� -�#�� �� ��د.4ر+� و �ه�/ ا��ن ه

�س �Fور%� -�د� ا"� 8�Jس ا/ K�gB «�4د�Sدان» -�ا"z� Hو ای �4ا"�� و-:گ ه� u#8 ;یت 4ر+��i�� از -�hان �8 �د ار% � 

 % ��S �8� ای!�!�H %�ا���� ا"� در ز�ن %�8ه� -� یV +�ین ه� ;� ی�;ی�2 -- �;، در �زل %�یHا��ن ه- �N ط ه�;یM ��د.56ر ایH ار% 



 ��3E� «طل �8دن وی�Se ا��ن 8� در ����� «ار% P� درو��» و %:ش در ����%» �B�� را ��� %�ان از��ر 6ن «�iا"�، �� -�;. «��+�د ار% 

م دی�2/ -ی; -� 6ن TSا��.4��� ار% ط -زدا��. اH�!N �S ��د، دی�2 6ن ا��ن، -#� 8!��� ����، ��+�د دی�2/ ا"� 8� �

تB:iور/ ا!� Qدل دا�� و % P"�% O8�� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=335106

�=D �� از $��ل �1داز H&ر +�����

/ ����� از ری#� personalityواژ� !P� �- persona����S ب�� �!P� �- 

زان روم و ی��ن-�" �ب، �"�� -�د� ا"� 8�� �;� ا"�. =�"�� ی

�8 �"!P� ان;- hی��% ���� Hرت �4د �� زد�;. ای�� �- ه!2م +!p ه

"�EN �- V� ا��� ����� �4د زد� ا�;،� ب ی�� Vی ه�� ا��ن ه

ب�� =��E- W ا"� در ا-�;ا %�Pی�3 از ����� 8� ه��ار� در زی� ��ب ی

����� Vی / -��E -��ا��K وی�Se ه% Kده� �ن ا"� ارا>E!= د;P�� /ه

.K�!8 7را در K�"

����� uی�P% ●

د �� ��د: «�����E!#�= ����� ���B uی�P% ان�!B �%�Pیu زی� -

�-5 /�M ا��2ه� ���2 6ن د"�� از وی�Se ه/ ��د ی ا��اد ا"� 8�-

8!�ن -� د"�% �"�». ه�� O�Nهی� را 8E�6 /ر�3i و ر��B ،/���

ر داری; در �Ms ی ز�;�S ���� �4دgا�� �6ورد� ای;، %�م O�Nهی� را 8

����� ��5% �h% ;ا��% �� �� ����B ��:" ��J د"� 6وری; و �-

�8 ��J د. در��S ار�q ;داری M�P% E�6 - � و ����� ه/ ا��اد/ 8��

�E-#� / ��O داور/ هE�6 ،;�!8 �� /دی�2ان داور ����� �ر در-��

����� �Pqوا /8!!;; �4�� از ایH داور/ ه وی�Se ه �� در-ر� ��

K�- در   �ری#  �8 «��ا��!� هی�» ه��!;   ���-  ;!����  ا��ن ه  �

 /�% K�ر�Nب �K�h %� و "N از � ����� �N �4د و دی�2ان دار�;. ه� �- � �� � /7 ه/ روز��� -�Hوا��;ه�nل ا���Jا ;�-��4ردار -

 و دی�2ان ���8 �� ��د.�

K�" ����� Vت ی���� ●

� ا"�n-�4» در را!�»  ":�� روان -��ر -".او��H ا�M ": �� ����� «وا�q -�!�» ا"�; ا"

ت ا"�. یV ��د "��4 �� � از �4ی#�H، %�ا�>� ه، �0�h و ا��!� ، �!�- �qر از وا�g!��� �8 /O�N �- �-�K %: ش -��Eد� -�ا/ د"� ی

�، ا��م ��� ده;. «6را�Q و 1!/ درو��» ویKE� �Se دی2P�در %�ان �4دش ا"� �� در %�ان +- ���K ا"�; ا��اد "�K در �" ����� �

� 8#!;� ��� ���;. ی�� از�4د ه��!; یP!� ه�ن �iر 8� از �4د ا���د �� 8!!; -�اO�� ��J �� %�ا�!; �4د را - �#!; !S س�Jر اNو د



ل ز�;J ن و ا8!�ن» ا"�. ��د "�K -�#�� در ز�+ Hدر ای �S;ز�» K�" ����� /;��8 Rی�4� ی��TS �2ه� -� K�� E!% 8!; و �� �S

 �� ��د و �� �1ق در E�6 ور �;ن در �i�1 و ���TS /� ا"�� =�ی#�� ه� �!Pدارد; ی �6ی!;:�8 �8 ;!N ، ه��6ی!; ��� ه/ ��-�ط - ��4

1 � ����� N!; ��ع ز�ن و+�د دارد 8���ر�Sن دی;� �� ���;. ایHهK از ایH دو 1�M ����. در روان �!"� اOSی����- / در واQ!8 ه �

�K دی;� ��� ���; -� ��ح زی� ه��!;:" /8� ه�� یV در ����� ه ز�ن ه

ع ��ق �4اه; �8د: ه��� =��;ار/ از را١Fروز/ او �ر%�� از ایH 6رزو 8 B ،«��� �� ر"; و � را �5و%�!; �� 8!; ی یV در���2) «6ی!;� �4

/ "O��6�h �4د، � را دو-ر� ز�;� �� 8!;.�B - �8�P�

٢Pqروز وا Vی ��4?� �4د ��ی; �� ده!; -- ��8�� ا"� 8 �Seم»، وی �iر/ M�B �� 8!!;) «6ی!;� %: ش -�ا/ ��E�6 .�4اه!; �8د �S;ز� 

�M �� ��د �� از %���J م��  ��M ا��ال، �;ار7 یE�6 رج از8� ا�2ر �P!� از ا��ی� 4�� ��#N�" از درون �ت %�"!7، ا� 6زاد/ 8�

��Sد.

� ��ا��S»، ی�� از رای� %�یh� H;ود� ه/ ز��� -�ا/ ا��اد =�ی#ن ا"�. ایH ��ع ز٣��TS» (/�2 =#���� ه��- A��، ا1��TS ن�;�S در ز�

س �� 8!!;.�Jا�; ا �;� A�%�� �8 �%4�i ا�� ه �ه��!�8 ا"� 8� ا��اد -

�2� M���� �%دا�+�� K#N �� دی�2/ و دی�2ان -- ��K ایH ا"� 8" ����� /%�از دی�2 وی�Se ه��#� ت ی-P#ان ا��!B �- �� ;!8 �� 

-� از �H ه���! ی ��د/از �4دش. ��8 8� �� �Sی;: «%� � ی; ای�i Hر ��� �J �% ،�!8 �;ار/» در وا�S �� �qی; %� P#ن ا��N /ار;� �J

!8 �� �4�� �% - H� ��qو راK� ��� �J ا�� H� �!8 �� �4�� H� - �% ��qی;: «و�S �� �8�J ی; ورا�N .�#�� �Jا؟ %� � � �% K

س ا�!�� درو�� او را ��Jر، ا"��:ل دی�2/، ا8� -�Q از J; از�;ار/ �را�J -#�» ��د �4د�4اه� ا"� 8� ا�2 ���O�Oل �� �8 .;!8

در -� =Tی�ش و q �ل ا"��:ل دی�2ان ����!;.q ،;دار� �q�% دی�2ان

 ����� Vا"�. ی K�" ����� ���+�- /� ه» از وی�Se ه� و %�E��� اوج («q;رت %!�B K�gاui، ه��J را در �K ه��ن ه"peak(

P% ��J و در unP!� ،�را�Sز" ;!8 �� �-��% K�دل ا"�:%��-� ��� 8!;، ه��ن هی� 8� یV ��د "

S س�Jا  د"� �� ده; ا�� �س ��م -�Jا ،K�3 ��� ��ی!�� �� ��P;ل � �� ر���K ا�J درM�� ی�� ه��% H�!وی�ا��2 ��4. ه�� �!

h% رت;q و E�6 H�4ی� ا�;ا�P% �� ه/ +!�� و =�4��2/ ه��#� و+�د دار�;، ا� q;رت -��%Vی /8�� از وی�Se ه��h� Mو��� و �

�K ا"�." �����

ل - «%�ا�ی� ه����2 و %n �� ی��� ����� ��3� �� ��د 8S  �� دارد.���� دی�2 ه����2 ا"�; 1n-رات ��ه!�2» راgو ا��  ه!�ره- H��

-� ی��H ا"� �� ه;ف ه���2n% ی�» ه����2 و>O اه��� ا"� «%�ا�J � ا/ 8� ای!���� /ا�!P� �- ف -� ای!�� ه���O� �2و�z� ،�

"� ����، �Nا 8� ه���!� A�"6 /!P� �-  در یV ��ه!p ای�� ا��ن =Tی�"�K -�دن ����، ه�ن �iر 8� ��;ان 6ن ��O� Oو�E!% M�8 �2

ل %���s اJ در  ز�;K�!8 �� �S ه!�ره و ا"��;ارده/ ه����2 دای�� �8 ���q ه����2 ه��!;،ا"� و در Mاه �ر/ از ا��اد/ 8��- .�"

ی�; ا+���B دار�; و از ای!�� ����B Mم ا��اد ��� ��!!;، �% �E+ K�"� �iز ا��ا�� Vی.;!"�% �

� �N ر و� ��رت ه#�- �N ،;��- �� ی;/ ر��;� �!S س�Jاز ا p�4 از ا��اد ه����- H�!�8ه�� :� E�6 /ه����2 -�ا �ه#�ر و �Sی� 8

" �ن �� ده; ه�� O�N در"� و i � ا��ل =�Q �� رود. ه���p -�دن در H�!N ��ارد -#� ���� �� %�ا�; �#�� از ����� "�Kا"� 8

� در ��ن ��+�ا�ن ���8 ��TS H!" 6داب و - �-n% ه����2 و �ر -� ایH ا"� 8gا�� .;�? ن -�; و در �Bض ه����2-��? ن و ���SرO- از

ر دی�2- از gا�� H�!ه�� .;�ره و ارزش ه/ ه��H و "ل هی#ن -�#�� -�P� -P; روان �!��4- ایH ا"� 8� در O�� M8ان��+�ا�ن -

� �46 ای!�� B;م %�ا�ی� +�E ه��� .;�� در -�H ز�ن -�#�� از ��دان -P�+ ر ا�Oوا/ ا+���Bه���p �;ن -Nد را د�� �����2، �#�وط -� ای!�

د/ -�;. ا��اد زB��1 اد;P�"ا V�2 ی�? ���H ا"� -���Jا ،;!!�� �Bید/ ه��!; 8� «%�ا�ی�» ه����2 را دار�; ا� 4:ی ر��ره/ F;ا+��

ف 6ن را «ا���ب» �� 8!!;.

��B 8!;. ی�� از �P�ی; +B /ری� �� %�ا�; ��ی� �� � و =�-E� در ��BK;م ه����2 ایH د"�" ����� /� %�یH و i: ی� %�یH وی�Se ه

 E�6 �ت و �Bاui �4د را -�ن 8!; �� ای!��در ا"� ه��q» �یT2- Qارد».در ایH ا�� ��ین �� ��د 8�� �را -

 �- � از K#4 �4د -�ا/ ��Ai �4ی�S �� H�" Qی; �� ای!�hFد وا�� �� �� �B �8 ���� ا/ ��M �8-�;ن در، رو/��د "�ل -�2�Bا

�� �� ��د 8�ر یV ��ع وا=W رو/ �8د8Nد د�� �Eq ��J ت). در�ورد(��یTS Qا��H ه���-H�3S /+ �%Q را -�ت و ه��"�J6ن ا �i 



� ا�N �K ایH ا"� 8� - �!�K و/ %" ����� Vی� ی"!� �E+ �2ارد. �: 7 دیTS �� Qی�� �-M-در -� %M�h ا�� هت �iف ��q �از;

 Mدی�2/ را % ;ی ،n4 Hی�% VN�8 - -ر�Sن- ��"�م -� ��ز/ ه��- /� -;%�یH ��+�د رو/ ز��H.ا"�؟ -��4 از ����� ه- ;!!8 ��

�� -�د�- ار-ب (J دی�2ان ن -#n-ا"� -��4 از ��دم روا ;��P� س�� -�د� دار�; و�8slave-master � �گ، روا�#!J E�"د ?- - �!Pا"� ی (

 در رhFم ": �� �4د را وا;B /ا��اد H�!N �P� i .ب�� ار-J E�"زی� د وا-H�- 0 ��د/ �#ن �� ده!;.در روا-0 �4د -

 Hای - ����� % ;�ی; -�#�� -� ��6ی!;ه/ %��3 ��-�ط -� �� ا�;از� روا-H�- 0 ��د/از �: 7 ه/ دی8 - ��� :" �2N % K�!� - �ا"� 8

 یV ��د �� - �n-را Vی ��Sر در- Vی E!% �� ا"�؟ ز�� 8��TS /8�� ه� ��5% �h% ��P�W8 ه�� �- ���د و -P; از i: ق �� �Sی; «دی2

.;!8 ��� �2� /�2� �qوا د �;ارم، از ه�� ��ده -;م ��د» �� � -� ا��ر -��Bا

ی�E� /;!- ��+ ●

�4ل =� /� د��- �!�#� A�B A� ا1E�6 /Fار �ه��!; و��� ��8�� از �� %;�B «داز/ ا"�.«6رزوه

 E�6 �� ��د -�ا/ ر"�;ن -��- ;!� در د"��س ��د �� -E!% �� ���� ه��!; 8J «Q��8 �� 8!;.«�4ا"� ه

���B ���� Hل =�داز/ و ای�4 � ریO/» ا"� %���-» Mاه ��#�- ��K ������ ا"� 8" ������!�- �qوا �!Pی - ��� :" Mا� Hاو�� - 

��#�- ��K در ����ع ��8 ا"� 8" ����� Vا"�. ی �n-; - در را� �ر8� در 16ز -�h -;ان ا�/E�د ا"� % H�2�1، %��ی  ه��� 

 �gJ :� �Bر/ ا"� و ر��ر ا+��Sز" Mد، اه�- �� �" �ل -J ندل دارد، -�#�� در ز�P��/8� ه!�ره �!P� Hای �� ا/ دارد، -��Sای

� اش را در ���S �� �gد.P�+

�!;، دا- �س��Eورز/ ی %�ا�ی� دو"� دا��H دی�2ان و ا+ز� -� دی�2ان 8� و/ را دو"� دا���Jو ا �S;در ز� ���B /!P� Vی H��

�8 /ل و ر��رهP3ا� �- M"�% ون;- K#4 و 8!��ل M-��� /�Kا���م، �Tت -�دن از وا-���2 ه" ����� /� ه��2 از وی�Se ه�د8

.����" �N ه� /� ا/ - دا��H ����� هP�+ �ه��!;. -� ا��; ر"�;ن -

� ��دم "?ر/��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=277598

��و�!�ا&�

��;�� ●

) pی�� �S;و��2ای� (١٩١٣از دی�- /) و درو��2ای�Extraversion) =;ی;� ه

)Introversion.;!ده �� M�·#% را   ��ا�� از �����   KE�  �دو +!   (

ل اراد/ وPا� �ن �;ی; -�; آ!N رج� ا�� و ا��ر 4- �+�% �ه!2�� آ

��لP�  �·�-  ،;� � ذه!�   �-ارزی  ����� 6د��   �"ا" ل �Bا ی� "

�� ��د. �4ا�;�  -�و��2ای�   ،;�- 4ر+�   Mا��B و  ا��ر  ت  "!�

�� اآ �، B ،�"ظ روا�� دارا/٨٢، ص ١٣٧١("�h� ا از�S ا��اد درون .(

?%� از �P� i ;J ه��!; و ایH ا�� " A ��  ��د- /Os� ���P� �B�"

) �ز =�;اStimulationآ� ا��اد درون �Sا -� �qا/ ��hآ�� �P� i ;J آ��� از (



�Sد�6 و  ذه!� ه��!;  و  درو��   �S;دی دارا/  درون �Sا  ا��اد  ی!;. ��

-�#��/ را -�ا/ �4د دار/ و %��W3� �- 0 �4یQ از �4د �#ن �� ده!;.

ی� "�y/ ���د� و آ���E!% و -�#�� در �P�n� �ت �4د را -qا��اد او Hای

��ت - دی�2ان ه��!;. (-!Oی�2، P� �- Mی�١٩٩٩.(

�P� i ;J از �% Hی�= /Os� ���P� �B�" /ا دارا�S از "�/ دی�2 ا��اد -�ون

�� �qا/ ��hآ- Q�4ی �S;ا��ر ز� �ا��اد -�ا/ ادار Hرو ای Hه��!; و از ای

� �B!� وS;دارا/ دی  ��#�- -�ون �Sا  ا��اد  دار�;.  ز ��  �P� i ;J از  �%?-

�� اآ �ـ ه�ن �! �). و�� ��OاB ـ �"����/ ه��!; ("�B ���B ���P� /و دارا �ر+� -�د -� �W3 �4د�ن �� � -� ا��اد4E�6 0�ن %�

 - �-qر �ه� �� ���;.درون �Sا آ��� ا"�. ایH ا��اد �ی�!; آ� -� �0�h ا��اد �4د %TS ��5rارد� و -� ��#�- ����B ��دی�2ان =�دا�4� و در ��

).١٩٩٩(-!Oی�2 ـ 

ر �qار �� ده!; آ� او�� -� ��رت ا�4:ل-!-�ایH ا�S درو��2ای� و -�و��2ای� در J; آ�ل در ا��اد �ه� ���; � را در -�ا-� دو ��!E-� ����

ه� �4اه; ���د.g% /رت ا�4:ل ه������ �ا"·�����O و دو�� -

دل----�و��2ا--— -�و��2ا%�------ه����/P�� ----و ���� -----درو��2ا%�---درو��2اO��"ا

�;B .;دار� /ی� +E� Anq دو Hن ایر آK ا"� و اآ��ی� ��دم ����- �ی� درو��2ای� و �Sوه� �Oدی·��%P;ادایH ا��اد ا� �E� Anq � ا/ �Oدی·�� -

�ی� -�ون �Sای� ه��!;. و B;� آ���/ هK ه� دو +! � -�و��2ای� و درو��2ای� را -E� Anq �دل دارا �� -�!; آ� ا�n:ح �6 � وِرت-P�� رت�� 

)ambivert) pاز ی�� M�� ��� اآ � -B �" اi:ق ��  ��د. ("�E�6 �- (١٩١٣.((

� ��وی;، اANXIETY�nFاز "�/ دی�2 ا�nFاب(S;رب درد6ور %·�ار ���;. از دیدا %� � �اب ه��� ��آO/ روان) ی¸ %�س درو�� �;� ا"� از ای!·

ر/ ا"� -� «�4د».n4ا ��:B ا"� و /;�e�

● ��Oی���ژ/

) H�O� اب�nFض ا�P� در ��?�i ل (Chronic anxietyز��� آ� ا��اد -� �;ت �� �ً���q (Reticloار �� K���" ،;���S ه/ �B � ر%�·���6;و%

endothelial system-R.A.S/ر�� -�;ار/، ه���J در �P� i ر�i �ی!; آ� ��د -�� �� K�g!% ا/ �4د را ���S �- E�6 (ی�qو � -�#��/ را �� � -

 آ��E�6 ر+� درز -� ��hك 4�� � " A �� ��د آً�P� i ا�� Hن �� ده;. ای#� Qاف �4ی�iو ر��ا u#اب آ�nFا � !� �� �;� و % ز��� آ

).�2�١٩٩٩دد -� "�/ درو��2ای� ���یO!-) .;��� �� Mی�2ـ 

O�� ای� درO�- ��5r% �P�� ��ارد ��ق �#ه;� �� ��د آ� و+�د ا�nFاب در ا��اد +- �+�% -�� ا/ آ��S � دارد. -E�6 ای��S ان درو��2ای� و -�ون

ر ه��!ن��·H ا"� ی¸ ��د -�ون �Sا در ا�5 �;ت �#ره/ وارد� ��� از ا�nFاب -� %;ری� -� ��د/ در#� Hای �ون �Sا % ;یM ��د و در ��ر%�·

P% ی; درM1 ا+���B "� و آر دار�; و -#� - ��; ��·H ا"� در ا��اد/ آ- ��!; " A آهQ �;ی; آر6ی�ادا�� دا��- �P�+ - Kدای M�

>O اه��� ا"�.J رن -����P� �P� -#�د. ای�F�� Hع در +E�6

)  p�O6ی �S;س دی�� روا�#!�P� i ��4 در ��ای0 4صEYSENEK-�ا"J ¸ان ی�!B �-� ای!·� «درو��2ای� -  �! � pی�� � ��g� (�n�hی

�; و ایH ا�� � �!� -� �4اص ��Oی���ژی·� -;ن ا"� و -� B!�ان ی¸ وا- �� ��h� :ً�آ!�P� i Q در -�ا-� ا�nFاب %��� �� ��د.ا"�» آ

q Qین ا��اد -�ون �Sا ��رد %�;ی� و "�� �P�+ �س آKاز "�/ دی�2 ا��اد درو��2ا در ��ارد/ آ�Jو ا �;� �Sزد ��ر 4�Nد ،;���S �� ار�

).�١٩٩ارز�� �� آ!!; (6رون ـ 

/ �;اوم �qار �� H·�� ;���S ا"� �� � -� ز�E-ا�nFض ا�P� در �ر/ از ا��اد/ آ��- H�!مه��:Bی; ا� �!�3 ���;. و�� -S;دارا/ دی �S;

 -�ا/ ادا�� ز�;�S �4یQ ا��مE�6 ��� ا���-� ا"� آB �� ه� د���� ��·H ا"����د آ� ا�nFاب در ز�;�S ا��اد --  داد� ا�; و ایH ا���ب -!

یM ا��اد -� درون �Sای� �% �� �KE ایH ا"� آ�·�  را - �#·:ت ��ا+� آ�د� -�;. ا�E�6�در ز�ن رویروی� - ا�nFاب ه/ ���; ایH %�ا�ی� را -

�� Qآ�� M·#� 6ن MJدر ی�ًE� و �د��� �� �#·M �4د %�+- /��#�- Oآ��% - � �� ده; آE�6.;��� ���� و �د�

- M�B ت در ��4صB:i6ور/ ا ��+ �- �م %� آ�% �N ه� �qد  �� =�از�;.(در ایH ��ارد ا��اد درون �Sا -E�6 �2��2 ر��N وز �#·:ت و�Aron,

Elaine w � �� �S;دی �- �P� i ر�i �- �g� ت ��رد:·#� MJ - ی�ًE� � ز�;�S د"� �� ی-!;.. )و ��6;ر آ��Q �� آ!!; %- � ��



ی; -� ��gی� 6ی�O¸ ا�ر� ��ی�K آ� -�وز درون �Sای� و -�ون �Sای� در ا��اد ه�- ی� 4ر+� ز�;�Sدرای!�qو �� �� � دا��� و در ار% ط -J �#�

دل در ر��ره/ درون �SاP% ;J ¸ا��اد دارا/ ی A"� ��ر%� آ� در ��ای0 �!- ;�- �� E�6�S;س ��ای0 ز� و -�ون �Sا/ �4یQ -�د� و -�ا"

.;��� Mی�4یH·�� Q ا"� -�#�� -� "�/ درون �Sای� و ی -�ون �Sای� ���

د/ -�ون �Sا ا"� ��·H ا"� =W از %�س �i?�� �;ت - ا�nFابB ��Jدر �� �iر ��ل ��د/ آ-W= ا -#�د و�S ی¸ ��د درون �- Mی; % H�O� 

 ¸�Oی;. (6ی�� �#S�- Qا/ �4ی�S ون�- ����� �).١٩٨١ -Eysenekاز ر�� ا�nFاب �� %�ا�; دو-ر� -

 -�H دو -P; ر��ر/ درو��2ای� و -�ون �Sای�� ¸��� روا-0 =�ی و دی!- �+�% - Hای�- و ار% ط 6ن - ا�nFاب، اه��� ایH ا�� �#ه;� ��  ��د.-!

anxiety● ا�nFاب: 

� %·�ار ���;��TS رت درد6وردا %� � ���ب%�Pی�g� u/: ا�nFاب ی¸ %�س درو�� �;� ا"� از ای!·n�� /O�1ی /E##وی; ��وی; آ�� �S;از دی .

3%وت آ� %�س �!#ء 4ر+�  Hای س %�س ���ادف ا"� -�Jا دارد و�� ا�nFاب �!#ء درو�� دارد.��+A ا�nFاب �� ���;. ا�nFاب -

).�٢ ص ١٣٧٨(���3 6-د/ ـ 

Introversion● درون �Sای�: 

/��#�- �Sد� درو�� ذه!� ه��ا� -�د� و ��د درون �Sا �6S;دی - � -�ا/ �4د دار/ و %��W3� �- 0 از �4د �#ن%�Pی�g� u ر��ر/ ا"� آ

� و �P�n� �� �zJر در +�� دار�; و و -�#�� د�q �4د را -- Mی/ ذه!� ا��3اد/ �� TSرا�!;. (6یp�O ـ �� ده;. ایH ا��اد آ��� %�E���P١٩�٧.(

)Extraversion● -�ون �Sای�: (

?%�/ ه�- ���B ���P� � �B!� و 4ر+� �#�R �;� و -S;دی - ��ا� ا"�، ا��اد -�ون �Sا (�6د�S آ���/ -�ا/%�Pی�g� u/: ر��ر/ ا"� آ

١٩�٧%��W3� �- 0 �4یQ -��4ردار�;. (6یp�O ـ .(

) ��� ا�nFاب MBTI) (Myers-Briggs)از =�"#!�) -�ا/ ارزی-� ��OانState-Trait) -�ا/ ارزی-� ��Oان -�ون �Sای� ـ درون �Sای� و از =�"#!

ا�nFاب ا"�3د� �4اه; �;.

 ��١�PFدر =�"#!q Kه ر ���Fع درون �Sای� ـ -�ون �Sای�، ا�nFاب u�34 و �;ی; -EN ; ه�� �داد ��F�% �� ه��!;. آ "h� M-

ر"�ن= Hای�ان ز�� ��"�� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=222343

��و�!�ا&� و درون �Nا&�

��;�� ●

) pی�� �S;و��2ای� (١٩١٣از دی�- /) و درو��2ای�Extraversion) =;ی;� ه

)Introvwersion.;!ده �� M��#% را ��) دو +! � �KE از ����� ا��

�8 ;�ن �;ی; -!N رج� ا�� و ا��ر 4- �+�% �8 ��▪ -�و��2ای�:ه!2

���- ،;�ل ا""� 6د�� ����� ارزی-� ذه!� � �Bی� ال اراد/ و "Pا�

-�و��2ای� �4ا�;� �� ��د.  ،;�4ر+� - Mا��B ت ا��ر و "��ل �!P�

�� ا8 �، B ،�").٨٢، ص ١٣٧١("�



�P� i ;J از �%?- /Os� ���P� �B�" /ظ روا�� داراh� ا از�S ا��اد درون

�8�h� �qا/   �- درون �Sا  ا��اد   �8 ��  ��د   A " ا��   Hای و  ه��!; 

)Stimulation ;!درو�� و ذه!� ه�� �S;ا دارا/ دی�S ی!;. ا��اد درونز =�;ا ���� �P� i ;J 0) ���8 از�و �6د�S -�#��/ را -�ا/ �4د دار/ و %�

-� �W3 �4یQ از �4د �#ن �� ده!;.

��ت P� �- Mیی� "�y/ ���د� و ���8 �E!% و -�#�� در �P�n� �ت �4د را -qا��اد او Hی�2، ایO!-) .;!دی�2ان ه�� -١٩٩٩.(

ی�H %� از �P� i ;J ه��!; و از ای= /Os� ���P� �B�" /ا دارا�S ا/از "�/ دی�2 ا��اد -�ون�q �- Q�4ی �S;ا��ر ز� �ا��اد -�ا/ ادار Hرو ای H

ز دار�;.�� �P� i ;J از �%?- �8�h�

����/ ه��!B ���B ���P� /و دارا �ر+� -�د� �B!� و 4S;ا -�#�� دارا/ دی�S 0ا��اد -�ون��� ا8 �ـ ه�ن �! �). و�� ��Oان %�B ـ �"�") ;

8� -� �0�h ا��ا ;!� -� �W3 �4د�ن �� � -� ا��اد درون �Sا ���8 ا"�. ایH ا��اد �یE�6و در � دی�2ان =�دا�4- �-qر �د �4د %TS ��5rارد� و -

ه� �� ���;. (-!Oی�2 ـ � ��#�- ����B ����١٩٩٩.(

�8ل در ا��اد �ه� ���; � را در -�ا-� دو � ;J درو��2ای� و -�و��2ای� در �Sا Hای�-ر �qار �� ده!; 8� او�� -� ��رت ا�4:ل-!�!E-� ����

ر 8��- �ه� �4اه; ���د. %P;ادایH ا��اد ا� �g% /رت ا�4:ل ه������ �ی�ا"������O و دو�� -E� Anq دو Hن ایK ا"� و ا��8ی� ��دم ��

S ی� -�ونE� Anq �ی� درو��2ای� و �Sوه� �Oدی��� -E� Anq ��ای� ه��!;. و B;� ���8/ هK ه� دو +! � -�و��2ای�+/ دار�;. B;� ا/ �Oدی��� -

8� ا�n:ح �6 � وِرت ( ;!�دل دارا �� -P�� رت�� ��� ا8 � -� ��M از ی��ambivertpو درو��2ای� را -B �" اi:ق ��  ��د. ("�E�6 �- (

)١٩١٣.((

دا %�رب درد6ور %��ار ���;. از د � �� ��وی;، ا�nFاب ه��� ��O8/ روان ��e;/از "�/ دی�2 ا�nFاب یV %�س درو�� �;� ا"� از ای!�S;ی

ر/ ا"� -� «�4د».n4ا ��:B ا"� و

Qوهe= اه��� ●

) H�O� اب�nFض ا�P� در ��?�i 8� ا��اد -� �;ت �� �ً ��ل (Chronic anxietyز����q (Reticloار �� K���" ،;���S ه/ �B � ر%�����6;و%

endothelial system-R.A.S/ر�� -�;ار/، ه���J در �P� i ر�i �ی!; 8� ��د -�� �� K�g!% ا/ �4د را ���S �- E�6 (ی�qو � -�#��/ را �� � -

��8 E�6 ر+� در4 7�h� �ز -�� � " A �� ��د 8ً�P� i ا�� Hن �� ده;. ای#� Qاف �4ی�iو ر��ا u#8 اب�nFا � !� �8 ��� �;� و % ز�

).�2�١٩٩٩دد -� "�/ درو��2ای� ���یO!-) .;��� �� Mی�2ـ 

O�� ای� درO�- ��5r% �P�� ��ارد ��ق �#ه;� �� ��د 8� و+�د ا�nFاب در ا��اد +- �+�% -�� ا/ 8��S � دارد. -E�6 ای��S ان درو��2ای� و -�ون

ر ه��!ن���H ا"� یV ��د -�ون �Sا در ا�5 �;ت �#ره/ وارد� ��� از ا�nFاب -� %;ری� -� ��د/ در#� Hای �ون �Sا % ;یM ��د و در ��ر%��

P% ی; درM1 ا+���B "� و 8ر دار�; و -#� - ��; ���H ا"� در ا��اد/ 8- �8هQ �;ی; 8ر6ی�ادا�� دا�� A " ;!�- �P�+ - Kدای M�

>O اه��� ا"�.J رن -����P� �P� -#�د. ای�F�� Hع در +E�6

 ��4�� روا�#!J Vان ی�!B �� 6ی�g� p�Oی� ی��p � !� -� ای!�� «درو��2ای� -S;س دی�P� i در ��ای0 4ص ��n�h ا"�» 8�ً:-�ا"

�; و ایH ا�� � �!� -� �4اص ��Oی���ژی�� -;ن ا"� و -� B!�ان یV وا�P� i Q!8 د- �� ��h�.د�� �� ���ر -�ا-� ا�nFاب %

q Qین ا��اد -�ون �Sا ��رد %�;ی� و "�� �P�+ �س K8از "�/ دی�2 ا��اد درو��2ا در ��ارد/ 8�Jو ا �;� �Sزد ��ر 4�Nد ،;���S �� ار�

).�١٩٩ارز�� �� 8!!; (6رون ـ 

/ �;اوم �qار �� H��� ;���S ا"� �� � -� ز�E-ا�nFض ا�P� در �ر/ از ا��اد/ 8��- H�!مه��:Bی; ا� �!�3 ���;. و�� -S;دارا/ دی �S;

 -�ا/ ادا�� ز�;�S �4یQ ا��مE�6 ��� ا���-� ا"� 8B �� ه� د���� ���H ا"����د 8� ا�nFاب در ز�;�S ا��اد --  داد� ا�; و ایH ا���ب -!

یM ا��اد -� درون �Sای� �% �� �KE ایH ا"� 8���  را - �#�:ت ��ا+� �8د� -�;. ا�E�6�در ز�ن رویروی� - ا�nFاب ه/ ���; ایH %�ا�ی� را -

�� Q��8 M�#� 6ن MJدر ی�ًE� و �د��� �� �#�M �4د %�+- /��#�- O8��% - � �� ده; 8E�6.;��� ���� و �د�

- M�B ت در ��4صB:i6ور/ ا ��+ �- �م %� 8�% �N ه� �qد  �� =�از�;.(در ایH ��ارد ا��اد درون �Sا -E�6 �2��2 ر��N وز �#�:ت و�Aron,

Elaine w � �� �S;دی �- �P� i ر�i �- �g� ت ��رد:�#� MJ - ی�ًE� % ;!!8 �� Q��8 و ��6;ر( ..;!-� ز�;�S د"� �� ی- � ��

8� -�وز درون �Sای� و -�ون �Sای� در ا��اد ه� Kی�ی; -� ��gی� 6یV�O ا�ر� ��- ی� 4ر+� ز�;�Sدرای!�qو �� �� � دا��� و در ار% ط -J �#�



دل در ر��ره/ درون �SاP% ;J Vا��اد دارا/ ی A"� ��ر%� 8� در ��ای0 �!- ;�- �� E�6�S;س ��ای0 ز� و -�ون �Sا/ �4یQ -�د� و -�ا"

.;��� Mی�4یH��� Q ا"� -�#�� -� "�/ درون �Sای� و ی -�ون �Sای� ���

د/ -�ون �Sا ا"� ���H ا"� =W از %�س �i?�� �;ت - ا�nFابB ��Jدر �� �iر ��ل ��د/ 8-W= ا -#�د و�S د درون�� Vی �- Mی; % H�O� 

 V�Oی;. (6ی�� �#S�- Qا/ �4ی�S ون�- ����� �).١٩٨١ -Eysenekاز ر�� ا�nFاب �� %�ا�; دو-ر� -

 -�H دو -P; ر��ر/ درو��2ای� و -�ون �Sای�� V��� روا-0 =�ی و دی!- �+�% - Hای�- و ار% ط 6ن - ا�nFاب، اه��� ایH ا�� �#ه;� ��  ��د.-!

Eysenck, Hans J. A Model of Personality, Springer-Verlag, Berlin, ١٩٨١.

 �١ ���8ر ������ (�١از =�"#!�¨ ��-�ط -�PF) M%8 0"�% �8 (Cattel) �-ِِو ا (Eber) 8��% �iا�J �;� ا"��١٩٨) در Tatsuoka) و %

 "�ا?ت ��ً�� ا��4�!#"�= Hد. در ای��  �� �د� ه/ ������ ا��ادا"�3 !+ �-�M -�ون �Sای�،-�ا/ ارزی� ������ ���SرEN �-�ط -

درون �Sای�، ا�nFاب

.;��� �� ��;ی; و ا�nFاب u�34 ا"���اج و ارا>

● %�Pیu واژ� ه

anxiety▪ ا�nFاب: 

� %��ار ����TS رت درد6وردا %� � �/ �1یO/ـ %�Pی�g� u/: ا�nFاب یV %�س درو�� �;� ا"� از ای!�E##8 ;وی; ��وی�� �S;از دی .;�

3%وت 8� %�س �!# Hای س %�س ���ادف ا"� -�Jا ��ب ��+A ا�nFاب �� ���;. ا�nFاب -n�ء 4ر+� دارد و�� ا�nFاب �!#ء درو���

).�٢ ص ١٣٧٨دارد. (���3 6-د/ ـ 

Introversion▪ درون �Sای�: 

�- �Sد� درو�� ذه!� ه��ا� -�د� و ��د درون �Sا �6S;دی - �#��/ -�ا/ �4د دار/ و %��W3� �- 0 از �4د �#نـ %�Pی�g� u/: ر��ر/ ا"� 8

� و �P�n� �� �zJر در +�� دار�; و و -�#�� د�q �4د را -- Mی/ ذه!� ا��3اد/ �� TSرا�!;. (6یp�O ـ �� ده;. ایH ا��اد ���8 %�E���P١٩�٧.(

)Extraversion▪ -�ون �Sای�: (

 /�%?- ���B ���P� � �B!� و 4ر+� �#�R �;� و -S;دی - �ه��ا� ا"�، ا��اد -�ون �Sا (�6د�S ���8/ـ %�Pی�g� u/: ر��ر/ ا"� 8

).١٩�٧-�ا/ %��W3� �- 0 �4یQ -��4ردار�;. (6یp�O ـ 

) ��� ا�nFاب MBTI) (Myers-Briggs)از =�"#!�) -�ا/ ارزی-� ��OانState-Trait) -�ا/ ارزی-� ��Oان -�ون �Sای� ـ درون �Sای� و از =�"#!

ا�nFاب ا"�3د� �4اه; �;.

 ��١�PFدر =�"#!q Kه ر ���Fع درون �Sای� ـ -�ون �Sای�، ا�nFاب u�34 و �;ی; -EN ; ه�� �داد ��F�% �� ه��!; 8 "h� M-

;����ی� +" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=308368

�!� >�ز�/ G./م $���اد� ا؟

Q��  �- 2ه� �  ا� �!;؛ -  �;� ��6ی;�  -�ا-�   E6د�  �ا"� ه�  H·��

�� i �- ��r�� Hا-� ا"�. ای�-ن �� ده; آ� در�6;�ن �#� E�6 �q��J



�g�  �-  ا� �� ��د،  داد�   � ��  W�� ��J و %��h:ت   ،�Bا+��

"� دا�2#� ���ی�رك، �-�ا-�/ از 4��اد�!� �P���، ا"�د +�دا���ن آ

16ز �� ��د.

�� ���� -�ادره %��;؛ آ;ام �4اه� و   A�%�%"  B!�ان -  Q-�� در آ��آ

 در�; �-�ا-�/ درH�- ;�6 ا��اد در ای?ت ��h;�،����٧; و �Nا" �� �Sی;: 

�-�H �4اه� و -�ادره در ی¸ 4��اد� �#ه;� �� ��د. او -� B!�ان ��ل -

ل و �5وت ��3وت -�M و را+� آ��!��ن، و +��� و -��� آر%� ا�ر� �� qا

آ!;.

� ا/، ��J ��O!� ،����h% /E������ در (ت �#ن داد� آ� ��ز�;ان اول (و %¸ ��ز�;ه���h%،W·B�- .;!ز ه���#�= R�در�6; و �5وت 4

��ز�;ان ���� در 4��اد� ه/ =�+���P -;%�یH و�F را دار�;.

ی·�S Mوس، ��ی�!;� آ�ب "�Nا ��ز�;ان اول �����وای� �� آ!!; و ��ز�;ان �46 �� �4اه!;��د دارد: ����Pq ی¸ -���Bن آ!!;"، ا�S�Sن را دE+ 

 A�ش او را %�q ��5r% �hار �� ده;. ا1P� Aرت آ�;q و /��Sد�A دار�; آ� %�%�A %��;در 4��اد�، �����، ر��ر، یn� Hدم درآ� ذا%� از ای��

� آN دار 6ن را آ��� از 6ن �!P� و KE� ��5r% �2��2N � ��h/ -� ر�; %TS �� ��5rارد، ا�-.;���S �� �g� ه��، در ًPqوا �

/ ��د/ �KE ا"�، ا� ایH ��0 در �E������ دادن M·� در ;��% A�%�% :�"ا ;��P� O�� ���رآEN از ��#�- 4��اد� ه/ -Oرگ (- /�رد -�� ه

دق ا"�. ا� در 4��اد� ،;�- Kآ Hوا�;ی �qو و ��� �-!� �� ه/ �5و%�!;، ای��5r% H آ��� ا"�.��ز�;) و در 4��اد� هی� آ

- �� %��5r/ آ� %�%�H·�� ;��% A ا"� -� ����4ت ��د/ دا��- Kه� �� ا�;ازی2� + Hدر ای:;�

● ��ز�;ان اول

� +�%� از �4اه� و -�ادره/ آ�N·�� از �4د ه��!;، n��A %� و "i �س %�، +!� � و��3E�6�-�4 �- Mروارد و ی�/ هEه��ز�;ان اول در دا�2#

 ر����4د را �#ن �� ده!;، ه��!ن آ� در ر��� ه/ �#·E� ،�·�O= M�� /�% M!;"� و �q��J �� در4z� �- ���ردا�� آz� �#!;. ه�

�4��اد� �ن -�د� ا�; و در �iل %ری$ ����J) O ز� ��= Hی��SرO- 4��اد� ه/ =���ز�; ���Pل -�د� ا"�) -�Q از ����ا�; -Oر��SیH ��ز�; ی �� آ

ن +یO� ��M- ��ز�; اول -�د� ا�;.S;��- از

 ���g ه�:ر/ آ��!��ن، ری�رد -�ا���ن، +�.آ�.رو��!p (��ی�!;E����� �4�- ;ا��;- ���� ;-H�!ه�� M�N�N وی!���ن ،(�%/ ه�/ =E-� آ�

���، -�وس وی�����"�� ا"��" ،Hن وی�: آ��!� ای���ود، +� از +��!�" /�; را -ز/-�zP از "�ر� ه- O��+ Q�� �زی�2ا�� آ- �W، و ه�

آ�د� ا�;، ه��2 ��ز�; ���� 4��اد� -�د� ا�;.

● ��ز�;ان و"0

-�ایH د"�� از ا��اد -�#�� -� ه��?ن �4د �� =���;�; و -� را��J �� %�ا�!; از 4��اد� +;ا!� - ���2N � �� ��6ز�; آE�6 � ���; در ����

�� �SایQ دارB ر/ ��د�� -��E%رE� Hدا�� �- Hای�-ی�� دی�2 ار% ط -��qار آ!!; -!�J�- را ����� و ���� Q�� A��;. ��ز�;ان و"0 ا1

�ر%!; از: -�W��S M، +�.اف.آ�، =���W دای B ر�E#� 0"از ��ز�;ان و �zP- .;���S �� �;EB

● ��ز�;ان �46

� B!�ان %�"- A� ا1E�6 � -�Q از ه�� �� %�ا�!; 4:ق و +Tاب -�!;. از 6ن + آEریs% �%/E# !+ در �رز � �- ،;��� �� ��4�/ �4ر �!

ت =�و%��ن و ��zE رو�!2J:ن ا�� ��#= H�46 او�� /� �SایQ دار�;. (-�� ه� �i /�-ت، ��وش و-�اs��2ر/، % � �� در روز�E�6 (;د��- /�

 Oآ�/، روی K�+ ،زر%!; از: آ��ون دای B ر�E#� /Eریs% �ادا�M، اد/ ��ر�� و -��� آ�ی��ل.ه!�ه ���� ه��!;. -�zP از %

● %¸ ��ز�;ان

رات "!H�2 وا�;یH هgر ا��� ��ز�;ان اول دار�; و �;او�ً زی� -� � �%����4 د -�%¸ ��ز�;ه��Bز�;ان اول ا�� �ت �#ن �� ده; آ���h% .;!��

ً? -�Q از -�� ه/ دی�2 از %��M �4د ا"�3د� ���Jن ه��!; و ا =�%�O�� �q ه��!;، از ا���د�W3 -�#��/ دار�;، �4ش -�E�6 �N�S .;!!آ �

ف و آ�ل �Sا -�!;. -�zP ا��اد �#�Eر آ� %¸ ��ز�; -�nPا� M-q��1 �"ا H·�� ��3;، و!��H�6 ،د?�� روزو�� H��ر%!; از: ��ا�· B ;ا� �د

را=�وا و ����ردو داوی!��.� ری� W�!% ان�+ �·�ی�2 وود، �% ،Hy�!ی�S



��هq دو ●

 �� ��د در ا1�A ��اردE�6 - �E-��ه و��PF -�ا-�/ دار�; و -��4رد �#q دو �ه� دار�;.از 6ن + آ � Kه �- 

ت ا+���B در دا�2#� -�آ���h% و ����� ����3 و ��ی�!;� آ�ب "%��; -�ا/دآ�� ��ا�¸ "���و/، ر��ر�!س و ا"�د در �£"����� آ

���� �g� ی;: ��ز�;ان اول از�S �� "4:ق /E�S;و ز� �اد��4 /Eی�� �4اه� و -�ادره/ �4د��رش: %�%�A %��;، =�ی� � ��� -�#�� از 6ن آ

4 �� � �� ��ز�;ان اول در 4��اد� ه/ دی�2 ه��!; و ��ز�;ان �46 -�#�� از 6ن آ� � ;!�� ��ز�;ان �46-� � ;!��اه� و -�ادره/ -Oر��S �4د -

در دی�2 4��اد� ه ه��!;.

3و%� -� ا��اد/ آ� در +ی2ه�� /EهS;دی 4��اد� - ��� ایH ا�� 6ن ا"� آB ،/و �g� ���q uار دار�;، �2� �� آ!;.-��� /E

�/ ����B ه��!; و آE#ای�S E!% E!ای � ای�g� H ��ا�� ا"�، ا� %rآ�; �� آ!; آ- ����� %��ر/ %�%�A %��; �� %�ا�; -� A�J �����آ

�S M·� /E�" �i در �� "!� -�H �4اه� و -�ادره، ��ای0 4��اد� و %�رب ه� -���� ،��/ او ��رد -�ر"� �qار ��Sد.-�

� از: ���S�-msn.com/�Fا ر;� :��+�% 

� q;س��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=254129

�� *.�/ �� �!�&�D *��"�/؟ +�k8 +��!G /�&�!�

� �8دن �4د �; دی�2ان 4�M و ����ر�;.�nB ر/ از ��دم از ��ع��-

� و -�2� ای�دS /E��JاO� ،��+ ا�; در�% �� �=�!; و =�- /� ه�nB

ت ا��م �;� از "�/ -��4 از دا�#�!;ان وP�n� س8!;، ا� ا8!�ن -�ا"

�;!!8�Sز� ا��ن ه �� %�ا�; -�nB ع�� ���م �;� 8P� ،ن"روان �!

/�;اه رو/   �-  �P�n�  M��  ه  Qی6ز�  Hای  .;�-  E�6  �����

� �8دن از �4د %���; �� 8!!;.�nB م��3 ا"� 8� ��دم -� ه!2���

�� �� 8!!; و �ی; -�nB u���� /� ه��S �ه�� �� دا�!; 8� ا��اد -

� �;ار�;. ا8!�ن -�2ی�;-ه��H د��M ا"� 8� ه�� دو ��3/، ������ �#

� ������ داری; وN K�2ی�- % ;�!8 �� ��nB ای�;� �N ��2� و -N

ن 6ن ���N؟E!= ت��

;!!8 �� ��nB ;!� �;ا/ -- �● ا��اد/ 8

یM دار�; 8� ره �ان و رو"ی� - ��3ذ و �4ب -�!;. روان�% ً���B ا��اد Hای

ایH ا��اد، �#ن ده!;�  ��nB ;!�- د�; 8� �;ا/ ��Bا Hای  �- ن "!�

Jرا ��!;. ایH ا��اد �� %�ا�!; -- � دو"� دار�; -� دی�2ان دا��E�6 � را -� "�� و "�ی� 8���Oان ��3ذ/ ا"� 8E�6 در دی�2ان ��3ذ 8!!; و ��

 �;ی�ا�� ?ی�، 8ر�6; ره �ا�� - ��3ذ�;.ً���B ا��اد Hدار�; "�ق ده!;. ای Mی�4د %�

 ����� q;ر%�!;/ E�6 .;ر� %P;اد/ 8ر�!; زی� د"� ایH ا��اد �#�sل 8ً��J /ر V�8 �� 8!; در �Jز� �;ی�ی� -��ردر �Jز� 8E�6 �- �دار�; 8



.;!!8 M�B ��ع و زی�8��

F�� �3ذ 8:م �4د� �� و -� ��ل ه��!;. ایH ا��اد �� %�ا�!; -B /ر�!�" �B�ع -�h را -� 6ن �iی�� 8� �4د �� �4اه!;در �Jز� ا+��

� و 4��اد� ��O �� %�ا�!; از �3��ذ/ -� ا�;از� -��4ردار -�!;.=���P� .;!!8 /��2ً? ز�;�S -� و�� ��اد�ن ا"� و در 4

;!!8 �� ��nB Kی:� �● ا��اد/ 8

 �� ��3S �"ر، و�دار و وا-��� دار�;. در روان �!qو  ������ 6رام، -ً���B ا��اد H��1،ای ���د 8� ایH ا��اد ��� %�ا�!; -;ون وا-���2 -

�% KE� در ��ارد ً��J ;ی- �ن ده!;� 6ن ا"� 8#� E�6 � را -� "�� و "�/8ر/ از =�Q - ��;. ����� وا-��E�6 /�2دی R�� ،/��S K��

��رد ��g "�ق ده;.

�6 �ر�Nب ��6N 4;�� را در Hدم 4;�� 8!!; و ای�� �- �یM دار�; ا��م �� ده!;. -��ر/ از ایH ا��اد ا�SایH ا��اد �� %�ا�!; و �� �4اه!; 8�% E

ی� ��� 8Fس ر�Jت اB� ����!; و�� N!;ان هK از -�دن در ا+����م 8B /!P� �� �!Oو/ -Nدی�2ان � در 4;�� -E!% E�6 6رام ����� .;!!

4:�� �� ��د.

5-� q;م ه��!;. �S;دار و در ز�ایH ا��اد -��ر و�

�!; و�� ه��Q!� H 6ر- �ظ 6را�� ���H ا"� %N ��5!;ا�� در +�� �;ا��h� � را دو"�در �Jز� 8ر/ -E�6 ن�B �� ��د ه�2- E�6 ام

�6ن ��ر ا�P� �ل ه/ روزا�q و M�q و ���از % Oه��= O�� �B�!;. در �Jز� ا+��- � ا"� و�� در ایH�- H ا��م دادن 8ره و و�یu ا���دا��

� ه�� و+� ��ا��ش ��� ��د.- �"E�6 �;EB�- �8

;���S �� ن �4د را�� ده+ ��nB م� ه!2- �● ا��اد/ 8

ر ���- ;���S �� ن �4د را� �8دن +�� ده�nB م� ه!2- �/ ا��م �;� ا��اد/ 8E#وهe= � iا��اد Hدل ه��!;. ایP�� �Jظ روh� ���q و -

ظ ���B، 4:ف ��� 8!!;.h� �- �N و ���B ظh� �- �N /ا ����Pً? در ه�� ز��!

دل و K8 درد"�/ دار�P�� ،6رام �S;ز� ?ً��P� ا��اد Hای �ن -� ای��B H;� ا�; 8"ل و ر��ر ایH ا��صروان �!�Bم ار در %�qو و ���� .;

- E�6 ع ��2ش�� �ن ده!;��ت از �4یR ذا%� ایH ا��اد و �#P� ی� 6داب وBد ا"� و ر�E#ه���ن� �S;ی!; ز��S �� E�6 .�"ا �S;ز� �

 "��8�J �B 6ن را �� �ت ��اج �� ��د و ��ز/ ���� 8q0 -��4 او�� �� 6را�� ا"� 8�%!; ی 8!; 8!�;.رود4

ن �� ده; 8� ایH ا��اد در �Jز� 8ر/ 4#� ،���" � ی�nB م� ه!2- H���S نر�; و �;ی�اند"� را +�� دهqو ن و -!��iا M-q /ا��اد O�� د�

د ید �� 8!!;.��Bا M-q /ان ا��اد�!B �- E�6 از �ه��#

8� در -��4 از ;!N ا"�، ه� A�q ت�q �ی� �ر ����� ا"�در �Jز� ا+���B و در +�� دو"�ن �zJر�ن ه��#��- �8 ��ت دو"�B ا+��

8� ���H ا"� در +��P ای!�!� �%��P� ر/ از ��ارد��- �� 6ن ا"� 8�O!� �8ر�zJر ایH ا��اد - Hی� ��د و ایBی; ر� ��د، -���S �;دی� �!

.;����H ا"� -�ا/ -��4 ا��اد، ��4ی!; � 

;!!8 �� ��nB و "�ی� Oری �● ا��اد/ 8

 ������ %!; و %�O دار�;. %!; %!; �h � �� 8!!; و دو"�ً ��3� �� ��د 8� ایH ا��اد، 1Sاغ�" �� ا/ را ��راً MJ �8د� و -� دار�; ه� ��

� -P;/ -�و�;!���

Hی��E- ع ا��اد�� Hا/ ای�- �P�n� .;!ه�� �!" �� و ���P�n� Mه�ش، اه "����S ا"� و از ه� ����� -�ا/ �8ب �4ا�;نایH ا��اد -��ر -

ا"�3د� �� 8!!;.

� -�دن �4د را �#ن ده!;. د���� �hn" ا�!; در ه��% �� �د�; وایH ا��اد 8ر�!;ا�� ����� ا�; 8��Bا M-q ی� و? ،�ر �Jز� 8ر/، ا��اد/ �ی��

 Hر/ در اید دی�2ان -� �4د �Bض WJ .;!!8 ه��ر/ و ه����Bا �F ����!; ه�� O�N/ را -Jاز �zP- دی�2ان در ;!N ه� �"?ا��اد -� �;ت -

 را -� د��Q�- M از J; �4ب و �دق -�د�#ن، %�+�� �� ده!;.E�6 ��ارد B;م ه��ر/ -

�� /�!;، ا� در ����Pq ه- �� ریO/در �Jز� ا+��H��� ،�B ا"� �h �-�� دی�S �2و� ه را �;ا����u ا+���B ا�S -��ا�!; =ی� ریO/ و -���

یT2- Qار�;.�� �در �4اه!; -�د «�4د» وا�Pq �4یQ را -q ،;!�- ��4-� دا��

ه; =��وز/ را در %�م ��� ،;!�- �� یر/ ��ا�� دا����!N ،O�� �اد��� و 4�اMJ �� %�ا�!; در �16ش -�#!;. ���Pً? دی�2ان -�در �Jز� 4

 �8 ;��� �� �+��� �qد، 6ن و�� ��4!� E�6 ��Jرو ���!N  را در7 �� 8!!;، ا�E�6 ���"!;ا� �م =�;ا �8د;q �-5 ��دو"�



ی2� ای!����� 4��اد� �= : � !�
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�+ �./ �#� ��J+ *�د� ا ؟

�4 ا%�/ ���F و �ه!�ر!� ●

دق� H� -  ا�S از %� "�ا�� -����J K"�y را ��nح �4اه� �8د ؟ 6ی

 �4دت �دق �4اه� -�د ؟ �� %�ا�� -�ا/- �4اه� -�د ؟ �� ، ا�: 6ی

 در 6ب ز?ل ����J ��و - �/ ؟= H� ر� ��S/ در 8!E + ون;- �%gh�

"�ال 8� �� =�"K "�ال "��� ���� ، ا� "�ا�� ا""� ا"� :

��S;�3 در ز�� ;!N ا/ ؟ ��8د ���% �3� ;!N �- ��S;در ز� �FJ لJ در

� ز��H �� �4ر/ ؟ �� %�ا��- �" - ;!!8 ��ه��!; 8� ا�S =#�� را 4

� ا/ در�p 8!� و -� ای�F�� Hع �����5 ;!N A�n� H�4ا�;ن ای �M q از ادا�

. �!8

A��B Kد ه� هK ری��� در ذه!#ن دار�; 8� زی- ��"�E� ر/ از ا��اد��-

� ��g ��� ر";. ری�W ادار� ، ه��ر ، ه��� ، ��ز�; ، ه��ی� ، �4اه� و-

-�ادر و ...

، Kدی�2ان ���� ه��� � در ز�;�S �4د -� �ی; - ا��Bاض -�y"�; ه��

� ا��م ��- �%ه� ��8 و��3� ا/ دارد و -� A�J و��3� اش 8ر و 4;�

Kه �- �� �8دن ���� ، ه���% Hای . K�!8 �� �د ا"�3E�6 از � �8 ;�ر"

.Kداری �-�nر �� � و ���Pل %��

� �8دن �!�gر دارم ا�ر� -� ���و��� هی��% �����6� -!;� از 8 .���� Hا�: ای H� �h- � یا�S6�4د� ا"� � -� EB;� داریK و -�nر �

� ه/ دی�2ان ا�;ا�4� ایK و - ا"�3د� از 6ن 6دم ه و ا��ء ، �� را -� �E�6 ��هS6� ایK و �ل �4د �� دا��K و ی���S ر�� و ا���زا%� را در ا��4!

.K4 �ی �- E�6 ی; از� B!�ان یV ا��ن -� EB;� داریK و �- ����و��� هی� 8

م 8ر ه/ ��ز�;ش را -� ه���ش "�yد� ا"� و در ������ ��ز�;�% �ش -� B!�ان یV =;ر ����� ��رد %�;ی� و %H��h=;ر/ را در ��g -��2ی; 8

�A و ر�% M� " و از Qدرس �4ا� �q� ی��zJ Hر هK ا%- �ن ، TSران ���� ��ه�2ن �qار �� ��Sد. ی دا�#��ی� 8hا�� A� /�� ا��ل ه

د��qر/ و �#�:ت ار از -��� �i ، ��B �i�� M��hرغ ا��� Vان ی�!B �ی� -E� ز/ و8!; و در� ه/ �Bی¿ و �iیM در -ب =ر%� --n4 /

�h� رگO- /ی� �;ن �J و ��Jق از د"� ر��� اش "� �� ده; و �4د را در ر"�;ن -� ������ هF.;دا� �� 

ن را ���S;ز� ;!- K�� / رو/ دار-�� ز�;�S دی�2ان �� ای���; و -!�� ��ای!��2� �� ��د 8��8 -��ر زی�8�J Vی � ��2ی; و در ��اO� �qوم -

 ��� �4د ، 8رت =������Eq د/ و�� ������ /� ، از ��/ زی ���S �;دی� ه�� د�� ار"ل �� 8!�;!!دار-�� ه را �-

/ ا%� از ��g �4دم را -�ن �q K!8; دارم از دو ��ع ���و��!P� Kود/ %�ا���;J % �8 ?Jمg� Hای /��S M�� در E�6 ��5� درو�� و -��و�� و %

.K�2ی- H�" ( �#8 ��E- ) ی���Oه� /ه



▪ ���و��� ه/ -��و��

� B!�ان ���و��� ه/ -��و�� �; ��q �gار �� ده�Q�� K ه/ زی��� ، ��ه-  در ای!�� ���6�- �!�2 و ا+���B و ���q و ��ر�5 ا"� 8

�A ���وه/ ا+�ایq د"��رات در �S و  �� ر"; و q;رت ایH!" H و %���� ه� �- u�4��اد� ه/ ه��� ا/ و 4��اد� ه/ ���Sد���ر ��� �

��� Hی�ش ایT= ���� در ���B ر�n- را � ا+�ا در �� 6ی; و �- �Bو��� ه �qار �� ده;. ��6� در ���hا/ ارز��و � �� ه/ -Oرگ %� ا+��

�;. اه- �� ����qو زی��� – ا �Bری��- ا+��% /4��اد� ، ارزش ه/ ��ه!�2 ، ا+���B ،ایOS Hار� ه/ ا+�ای� �£�5 ا"� ز��!� ه ���

.;!�!S �� ��"و �B���� Hدر ای �"!H و �qاB; ا+���B ه�

▪ ���و��� ه/ درو��

�د دارد و در ����J ای�د ��ای0 و ��از��در ا-�;ا/ ا�� ?زم ا"� ذK!8 �8 ���و��� ه/ درو�� در ����J دی!� ا"� 8� ا��ن -� و+�د 4

د8�� ، 6را�Q و �4د����ی� "�ق �� ده;. ا� ایH ��ع ���و��� =Tی� ��" � را -� ��/ ا�S دی�2ان را در ��g ���2د -� ���Bا"� 8

8� ه� K�!8 ��Fی; ا- �8T% Hای - W= .;!8 �� ر������4ت �4د���2�3 را در ذهH 6د�� �� � �h � از ���و��� ه/ درو�� ا��ن -+ 

ی; ��nح �Sد- O�� ل دی�2ان q در  �� %�ان -� B#� ، د���ز/ ، در��7ن �� 6ی; رو/ دی�2 "�� ���و��� ه/ ا��M و ذا%� �E�6 ��د. از +�

-M و ... ا�ر� �8د.���

د8�� و 6را�Q و ����ی� ��د/ - ا�5ات -� �� n% ، درو�� /ل ��% 0 -� ایH ���و��� =Tی�/در -�ر"� و �!�4 ���و��� ه�Bو�� ا��

-�ا/ 6ز�یQ ا��M -�دن ایH ���و��� ه/ درو�� �Fور/ -� ��g �� ر";.

"� د� � و ری#� دار و و+�د ه�� ��� از �ه�� ا���"4�- �ی� ��د=W ���و��� ه/ ا��M درو�� 8���� �- Kه A�+ /;!- ��+ Vر ی

.�P�+ �S;!�- �- K8!; و ه �� V�8

��; و - �� دا����3ر -!;� -ی; �2ه� او������ و ا����2ایS ;��8 KE� /ا�- ��5ا%Q -� �4ددر ای!�% �g!� دن ه� ا��/ را از�- Mدر"� و ا��

.;��!�- �+�� Hان ارز��!;%�ی�!B �ا��ن -

!8 �� WJ ن در �4د���� ��n4/ دار�; 8� ا��- uی� اش را -� "�/ ز�;��E- �S و=W ���و��� ه/ درو�� ، ا�ر� -� 6ن و�P�; و �4د و +

�8�J ، �4د و دی�2ان - �qا;� �� ایH ���و��� ه �� %�ان -�����J �4 و ز�;�S -� ا"س 6نا���� %� "�ق �� ده;. از +�!� /��- 

م -�د.�

● ار% ط -�H ���و��� ه/ -��و�� و درو��

�5 از ���� E�6 �- M�B ی�ش وT= درو�� دار�; و // و+�د/ ����و��� ه/ -��و�� ری#� در ���و��� هEو ����� و ارز� Q!� ��3�8 ع و

دارد.

4 uی =Tی�ش و�- K����� /ا �n-را ��ر%� �!�4 و =Tی�ش ا��ل و ارزش ه/ ا��M ا�� B �-Hر ای�g!� ��اد�S و ا+���B دارد. در ای!�

� ه�� و�یu -��و�� ر�p و -�/ ارز�� -;ه�K و از رهT2ر %�ا�ی� ا��ن در 4;�� -- �8 �����S;ی; ز�- �8 Kزی� از و/ -�د� ا/ -�P�+ �

.;!8 �B4��اد�S و ا+�� ;��4د را �;ا/ ��

● از 8;ام ���و��� ��ار �� K�!8 و �Nا ؟

3%وت �3�8 ایH ��ار ،-� 4:ف ��6� ا��8 ا��اد ��� �� 8!!; ��ار � از ���و��� ه/ درو�� �4�� -�#�� از ���و�� � ه/ -��و�� ا"�. ا�

� -�دن ( %��ی � ) ��ار از ���و��� ه/ -��و�� ا"�.�هS6 �-دن 6ن ا"� در -�ا�- �S6�

�- �!� � Kم �� ده� در -�ا-� ��ار ا��اد در -�ا-� و�یu �4د در "�n ا+���B ا��� ���6����#�= ��J�� و در �Sاد�� �qا��H و %EP;ات ا+�ای� 4

ل q زات ��د ا"� در "�=��� از =Tی�ش ���و��� هی�q �%.Qا��H "�3 و "�� ا+���B ا"� 8� ه� دو ��ع � �!� -� %! �� و ��

� در �;ر"� ی���/ ا��ل و ارزش N ل وO!� در �N �8ن اوان �8دم ه/ %�-��� از ه�g� �4��اد�S ی درسا� � ��-�% A�q و�� را در��- /ه

�ه/ �;ر"� در �8د7 درو�� "ز/ �� ��د. ایH ه�ن =�و"� ای�� 8� ��وی; %B �h!�ان و+;ان ا+- ��B ی ��ا�4د ��nح �8د 8� ه���

ر/ از ��6��- W= .�"�8د�8 ا �در در دور ���و��� ه/ درو�� ا�� � �� ���;درون -�دن �qاB; و ا��ل ا�q:4 ا+��ع و =;ر و �- � -P;ه

 �� %�ا�; در ��م ا�E�6 �4 از�- ��ل و ارزش ه/ ا��M ا���� ��رد %ی�; �qاره��H ا��ل و ارزش ه/ ا+���B درو�� �;� ا"� 8� ا� �

-��2د.



��ن TSار و ا+�q /دهE� ا��اع ���"�- �P�+ /ره#� ��B �- � �8 Kی; -�2ی- �ای� در ه�� "�nح ، �� � -� ��ار �4د از -��4در ادا�

�� �ه� �4د �� � -S6 م;B را از �"� ا"-�F ه� داریK ، ا�S6 �8� ری#� و���و��� ه/ -��و�� ه��# Kدرو�� �� �4ری /�و��� ه

ن =Tی�ش در"� ا��ل و �qاB; ��ه!�2 و ا+���B ا"�.�!-

د ��P-0 ا"�% E�6 W�� م;B و ���M ایH ا�� -ی; -� "�hn �;ن ��6زش ا��ل ا��B از �ل ��n4 و "!H�2ا� �J H�B و+�د 6د�� و در u��

?/ %���sات ��رد ��ز -�ا/ +یO2ی!� و ا+�ای#ن ا�ر� �8د- K�J ��B �- E�6 ی�شT= دن�-.

P"ت و و���B K�J ه� �� ی-�K ا�S6 درو�� /ت � از ایH ���و��� هqه� اوS �%ر B �-W=ه� را واS6 و 6ن ;�� %���sات � را �� %�"

�� ز�;.

����� ●

 Q"�= Hای ?J .;6ن) ه��� �F�� /!P� �4د ���� ( در �S;در ز� ���8 �N �� ارزش ه واز �� =�"�;م -N : K!8 �� M���% �را ای!��2

 �n" ن در;�1یA ا"� 8� �� �ر �;� ای; از دی�2ان -�ا/ ز�;� � روا�� و ا+���E- �B� 8#� 8!�; و �;ام درا��ل درو�� ا���� در ��

د -� �W3 و OBت �W3 دروH�1 و ��زان �qار -�2��Bر/ و ا�� /�ی;.�n4 "��ط از -�!;ا/ ������ ه

 هK از ر�� ا+ ر ه�E�6 ز ا�:ح و %��ی��4 ا��ل و ارزش ه/ ���� و در ��رت ��!� �� روز� ���و��� ه/ -��و�� ره �� ��ی; و��

ز �� ��د. ا��ن در ه� �- ���B تT� س ������ و�Jی� و ال و+�د �4د وهK دره/ +;ی;/ -� رو/ �4د����-�1 � �� %�ا�; -gh

�; و ا��M %�یH ���و��� ه را -Tyی�د.- ��!�;ن �;اه/ درو�� -��EیH ا���ب ه را دا��
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�+ $�دت ا8"��د دا�"+ ��ش

�-�zP ��ا�q، و��q �� �4ام 8ر/ رو ا��م -;م، %�س -�م �� دار� 8

8ر/ رو ا�� � ا��م -;م ... �!��

،K!8 �� ��4 ���� ،K!8 ل� q رو �������� �8 Hاز ای -�zP و�q ه

8� %�ا�ی� و K!8 �� ��� K<رو �;ارم، دا ا�O�2� ا��م دادن �4�� از 8ره

رت 8�� -�ا/ ا��م دادن 8ر/ رو �;ارم، -�ا/ ه��H ه��#� 4;ا درE�

.Kه�� ��ل �!�3 -J

د��Bن ا�: ا��?ی� داریK و -�zP ه- W3� �د -��Bا -�zP از � +�و�

ن و!��iا �B- W3� �د -��Bا �8 Kدو�� �� K�4د��ن ه .Kاری;� W3� �-

د -� ��J W3ف��Bد ا� و -�ا/ دا��H ی� ز�;��E- �S و �� �� Q6را�

 �ن و �1ور/ 8!��iا ،�q:B انO�� ��؟ -�N W3� �د -��Bا �د -� �W3 ��اول رو �� ز��. ا�: �� دو��; 8��Bا ،K�4د��ن داری �- � �� �

 W3� �د -��Bه�/ اظ �h� از �د -� �W3 �;ار�;، یP!� +�و�ی� 8��Bا � هK -�ا��ن �4���zP- .HS از +�و�P��;ار�;، ز�;�S �8دن در +

 -#�!!;.�;ا��H اE!% ���S �8ر/ ی /� ه���! +�ر/ 8� %�+�� �� دن %�/ �����E ه و +��"�q:B و �O�2ا� Hا��;� �B- W3� �د -��B

د -� �W3 �;ار���Bا �� از ا��م دادن 8ره/ �KE �4ددار/در +�و� -�ا/ =�#��� در ز�;�S و ��"�;ن -� ه;�#�ن �� ��. +�و�� 8!��� ،

8� %��ر �� 8!�، %�ا�ی� ا��م دادن 8ر/ رو �;ار�. Mد�� Hای �- 0�� �� و -� ه;ف -#!8



 �د -��Bن و ا!��iا Hا�!� و �;ا��س -;-���، ��Jا ،�Sا���د �B- Hی�= W3� �د -��Bدی�2انا /� �4ا"�� ه!��� �8 �دی�2ان �� �

 �4د��ن رو �;ام � �8 �� �� �B- W3� �د -��Bا Hا��;� .Kن %�+�� -;ی��"�ز�K�!8 Q و "�ز�Q ه/ درو�� -�ا��ن 6زاررو -� �4ا"�� ه

� و ا��م دادن ه� 8ر/ رو� �� ��-qدر ه� ر ی� -�B ز��H �4ردن �E� و در ��.ده!;� �� �!8 �� H��� ��1  -�ا/ �

ی; -;و��; 8� ایH ��ارد در ��- �� �� W3� �د -��Bا Hا��;� A+�� /O�N �N �8 Hای �ر� ای�د -#�. در �0�h ه/در-!��� u�ای0 ���

 %�����hن 8!!;% ;���2- K8 �"رو د � �8 K��- � ا��اد/ "� و 8ر دا��- �!��� �B8� در اون -� د�� او�;یK و -Oرگ �;یKا+�� �n�h� .

ی� �#;� �J در و =;رشد -� �W3 ��ن %��5r �� ذار�. �8د�8 8� ه�� و�q از �iف ���Bاو��رو/ ا W8 ه�� �8 �و ... - ایO- ��3% Hرگ �� �

!���� M<q و -�اش ارز�� �دو"� �;ار

� ��رد %#�ی� ه��ران ��ن �qار Sا ���5 �� ذارr% ن�� W3� �د -��Bرو/ ا O�� ر��ن8 0�hرو� � و ه��را���ن و+�د �#� � �- �E+�% و K��2ی�

.�� �� K8 ���3ن� �د -��B-���2;، از ا �دی;�

  6دم ه� �د -� �W3 ه��!;. ���!��Bاز د"� دادن ا �س-� �iر 8�� ه�� در ��Pض �n4 ا-�: -�J�4د��ن ا �S;ز� /در -�zP از +! � ه

 � ایH �#�:ت و+�د دار�. -- ��-د -� �K�!8 W3، ا� ه��#� را� هی� -�ا/ ����B�8 �د ا;����- % �!8 �� V�8 ن��E- �ایH را� MJ هی� 8

;�!8 �د -� ����3ن رو زید 8!�;، %�+��Bو ا ;�!� - �%?:ارزش �4د%�ن رو در ��g �4د%�ن -

 Kه - 8� ا��ن ه ;��- �ی; -� ید دا��- � %�ا�ی� ه/- �4د%�ن رو - دی�2ان ��ی�� ��!�;: ه��#� �3وت ا�; و د���� �;ار� 8� ه���

� �4د%�ن رو - ه� ��8 8� "� راه��ن Sا .Kم -;ی-�E ا��#� /��K و 8ره- �8!�;، �4�� زود ازی���� دا�� �ی��� ���S �� ار�q

�4د%�ن ��4� و د���د �� ��; و ��� %���; q;رت ا��م دادن 8ر/ رو -� د"� -�ری;.

 u#8 ن8� ا"�P;اد �4د��ن رو -� B!�ان یV ا�� K�!8 �P" ;ی� ��8 از �- �4د%�ن رو د"� K8 ���2ی;: -Sا �8 �� ��� Mد�� .K�!8

، �Nن ا��اد ز� �� �هرو دو"� دار�; و -�ا��نQ��4 ����; و � رو ��د +� � %��ر ���د �راM�#� .K�#- �J از �4د�� �ید/ ه��!; 8

>M ه��!;.q ارزش

8رهی� رو 8� در ا��م دادن او� ���� -�د� ای; "� +�� 8!�; ... -ی; "�P 8!�; رو/ 8 -O�N �Sا رهی� 8� در او� ���� -�دی; ����O8 -#�; ا�

ی; %�ا�ی�، در �� و� ،;�#� �Jرا8ر �4د%�ن =�;ا ���دی; ا�: � ��-� درد -��ر/ در "-��"�E� ،;دی��� Q3#8 ه!�ز �8 ��- �+�د دا��

4 �د �� رو دو-ر� -��Bا ���% �� 8ره H8!�;، ه�� ��E% م دادی; رو�.از 8رهی� 8� ا��!8 A��د%�ن +

� اون- �%� رو -�ا/ �4د%�ن در"� 8 ;�!8h8!�; %�3ی �P" :;ن -�ی�%� "�اغ دل �#���s ه- -�q:B ب ��4;ن�8 �- �� داری;. ���!q:B  ه

� q;ر ز�ن -�#��/ رو -�ا/ ا��م دN ا/. ه� �� ورزش �8دن ی ه� 8ر دی2- ��; ی- �� %�ن ا��4ص -;ی; ���8 و�qدا��q:B رد�� /ادن 8ره

 �س 8 ;�!8�Jا �� �8 �� �� �B8ر - Hای �% KE� �-� داری;.-�ا/ "�ز�Q �8دن �4د%�ن داری;. از ه��J ه;ف در"� و

ه� -�دن در +�� ا��اد/ 8� از �4د%�ن هK د���د%� S :;�!8 �" ا��اد �� � �#�� و -�4- -.�و ا���د� %� ه��!;، -� �Fر%�ن %��م �� �

 ا�- ;�!8 �P" .;��-  ایH 6د�- �8 Hای ی� -�#�� -� درد%�ن �� �4ر� %E!% �q�� �zP-;!��% �� �8 ;��- ��اد/ �#�� و -�4"� دا��

 رو q �ل دار�;، ه��� �� دور و -�%�ن دو"�ن �OدیV و 4��اد� %�ن 8Sد 8!!;، ا رو ���� هK �4د%�ن رو q �ل دا���� �8 �� �� �B- ;!�

.;��-

د��Bا Hا��;�) M�#� Hد/ -�ا/ ایت روان �!"� ���8 8!�;: ا��وز� در�ن ه/ زی��د �� �� و ���� ه/- در +E!#�= (W3� �- 

ت روان �!��+ Hدر ای �8 �;� �� ایH ا��اد %���- �8 �;� M��#% ر�g!� Hا/ ای�- Kر/ ه��-Hدر ای Kد/ ه"� ���8 8!!; و �8ب ه/ زی

... �!8 V�8 M�#� Hا/ ر�� ای�- �� �- ���% �� �8 �� �� �ز��!� ارا>

�Bا QایOا� �B8� از اون �� %�"�; - �N اون  %�س �4د%�ن رو-� رو��;: رو-� رو �;ن -- -!�د -� �W3 %�ن �� ��

� �4د%�ن =داش -;ی;: ه�� 8ر/ از ایH 6"�ن %� ���� 8� �4د�- ;�!8 �� A�8 ������ ��qو -!KاریT- �q�4د��ن و �- V�8 /ن -�ا�

- ه;���ن رو �#�R 8!�;: -�ا/ -� د"� 6وردن اون %:ش 8!�;.

�����S/ 8!�;: �4د%�ن رو -+ n4 ه��ن �ره/ �4د%�ن رو ��ا��ش 8!�; و از %��ار دو-n4 -ود;h� ;�#� ���� �!��� �8 Hه��ن و ای4�i ا��  

� ز��!� هی� ویe� ه���K و -N در �8 K�!� - و K�"ی; %�ا�ی� ه/ �4د��ن رو -#!-.;�!��/;و��; 8� ه��!; ا��اد/ 8� ��� %��!; %�ا�ی� ه

���- % ،;!�- ��P -�ا/ �د -�دن �� 8� ایH 6د� KاریT- ;ی � �8 Hرو - �!!; و ای �.K�"�- K�4ای �� �8 /O�N اون �- K�



� �4ا"ن��! � : روز�
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�+ $�دت �!�: �.� �I.�س

ه� � ��� �� K�!8 -�ا/ ای!�� -��ا��K 6د�� -ارزش، ���� و ��رد %ی�;S

��4 ی زید  =�ل   :��  .K��-  �دا��  ��ی; ��ای4 0-  K��- دی�2ان 

���4 �B� و ����Pq ا+����B ت:��h% /دارا ��K ی- �-Oر�S دا��

 -�ا/ -ارزش -�دن �ن ��ط و ��وط �� TSاریK و� �qدر وا .K��- �-�4

K�!8 ��� و +�أت Kی�� ،Kه��� �ی; -��E از ای!�- K�!8 �� ر��% Hای�-!-

�م ایH 6رزوه ��ط اول ایH ا"� 8�% ��4د�ن -��K ا� -�ا/ ر"�;ن -

Hای .K�!8 ن را ا�:ح� �Pqو %��ی� ذه!� ��1وا K�"ن را -#!� �Pq�4د وا

و ه� S6�4د �- ر"�;ن  و  %:ش  و   Hی��%  -  �2�  ،;!8 ���  ���s% %��ی� 

.�"�4د�!

ه� از �4د در �4د �!"�، ه;ف ایH ا"� 8� ��د، �4دS6 :م اول;q ▪

 ،��ی; -�2ی�; ه��#�وا�Pq اش را -#!"; و او��q H;م -�ا/ �!�4 �4د ایH ا"� 8� در-ر� �4دش ��� ��!;. -� .;�!�� A�P% .�"در"� ا

ر را� - Hای �3� ایK. در"� ا�S �S;��5 6ن در ز�8� �;�، ���در � �J روان �!"� از q;رت %��3 و % Kه �gh� ;!N /ا�- �� ایH ا"� 8�zq MJ

وت ه و =�Q داوzq ،��3% �5ا �- �� و %��ی� ذه!� از �4دش دارد 8#��8 Vن �4دش را��!�;. ه� ��د/ یر/ ه/ ��د/ ای�د �;� ا"�. ا��

� �4د ��+- �q:B و Hدو"� دا�� Hه� ایS .ی� دو"� دا��!� از �4دش دارد��% Vه��دو"� دارد و ی Pqوا �A �� ��د %��ی�/ -��E از ��6

 .;!8 �� ��+�% Kدر"� �4دش را ه� /ه� =�Q �� 6ی; 8� ر��رهS ��J .;�- �-�ا/ �!�4 -�#�� �4د و ر"�;ن -�از �4دش دا��

-�ا/ �4د� وت 8!�; ��0 �4د%ن را �#ه;� 8!�;. zq داور/ و  �ای!� -;ون  ه� 8�� ا"� S6ادرا�47د �ه� و ر"�;ن -S6و �4د �"!

 Hای �ه;� �h¿ -;ون داور/ و %���3 ?زم ا"�. در =ین ه� روز ز��� را -#� ،��!�- �qوا8ر ا��4ص ده�; و �#ه;� 8!�; و - �!�; از � � %

8 W�� و ادرا7، دی;ن، �!�;ن، -�ی�;ن و �ه;� �8د� ای;. ��ا��ش ��!�; روش و ا-Oار �#N A�0�� �Sا �دن ا"�، �� ����8دن. �ی; -ور ��!�; ا�

�8 ��� ��3ر%ن را - �!�; و -#!�ی;، -;ون ای!�S ر و� �4د%ن �2� 8!�; و ر��- �وت ی =�#;اور/ O�N ;�!8هی� در-ر� �4د%ن u#8یV ه�3zq ،�د

� � �د� ای;.S6 ل از 6نJ �- % �8 ;�!8 ��

ه�، -�ن �4د و -�S6�4د � از▪ q;م دوم: -�ن �4د، -�ن ا�O�2� ه دو��q H;م -�ا/ ر"�;ن -Pqن ا"�. - �!�; وان ا�O�2� ه/ ���� -�ا/ �4د%

� -�"�; و ه;��ن ���N؟ از �4د%ن -H� :;�"�y از ز�;N �� �� �4اه�;؟ �� �4اه�; -N �S;ز�� �� �4اهK؟. -� د� ل +�اب -�2دی; و -N �S

�Pqوا - ،Kری��- ���� �ه� از %�س ای!�S � ��3""$ ده�;. ��= Q"�= Hای �- ;!�د��;ا/ -" �g� �8ر - Hی; ای� .Kرو ��� ��ی �� رو-

ن را -�ن 8!�;، ���% �Pqوا /ن ���� و�� -ی;و 6"ن -�; ا� در M�B و��q �� �4اه�; اه;اف و ا�O�2� ه"6 Kه ��8ر �4 Hی; ای�� �� �+

Pqو اه;اف وا � را��J و -� و�Fح، 6ن را -�ن6ن q;ر %��یH 8!�; و 6ن q;ر از اه;اف و ا�O�2� هی�ن -�2ی�; % �4ا"�� ه- ;��در -q و ;�"ن را -#!% �

 �4د دارد؛ یV �4د وا�;، یV �4د -�{ و % �" Qه� ��د در درو� �یV �8د7 درون. ا��ن ا�S -��ا�; �4دش را از �8د7 و8!�;. %��یH �!�;� ای; 8

% �ز -�� .;"� 8!;، ���� �� ��د �4د وا�Pq اش را -#!+�% Qs�� دی�2ان و ��رد %ی�;-�دن از دی; دی�2ان د"��راتوا�;ش ره 8!; و -� �4د -+�



� ��� �� 8!�; و�4د -�{ ا"�. د�ع �8دن و %�+�� �4د را هK �8د7 درون ا��م �� ده;. -�ا/ ای!�� �4د%ن N �gh� Hو -;ا��; در ای ;�"را -#!

��% Hم اید� ��وع 8!�;. -�ا/ ا��" Hی��% Vی�;، �� %�ا��; از ی�S �� �N �4اه�; و �� �Nار�q �8 و -� "�و�;ایH ا-�;ا در ی0�h� V 6رام، "

-��2ی;.

�8 و 6رام -�وی;، �Nاغ ه را 4��ش 8!�;، �;ا/ %��یOی�ن و رادی� را K8 �8د� " �q� ا%-��Jرا ��J در .;��و -� دور از ه� "�و�;ای� -

 ه�ن �iر 8� ه���; - ه�ن � س ��qن را دت %��K#N .;�!�#!-;P- .;�!8 K هی�ن را 6رام - !;ی; و �4د%�<O+ م�% � %H داری; و -- �هی� 8

،;P- ��J�� 8!�;. در � h� نی; و � ی; - �4د%- � را %���s ده�; و -� B!�ان ��8 8� �4دش از �4دش��وع 8!�; از �4د%ن ا���د �8د� و -!h� 

ا���د �8د� ا"�، ="$ ده�; و از �4د%ن د�ع 8!�;.

�S �� ار�q د?ت %ن %�+� 8!�;. و��q ��رد ا���J �ل ی H�2�#4 -�دی;؟�i %��یH، �4د%ن را �#ه;� �8د� و -h��4 دا���;؟ ��J �N ،;���

��� �Sا ،Hاز %��ی ;P- �8دی;؟ �� �!S س�Jا � �4د%ن ���0 -�دی;؟ ����ر -�دی; ی- � �;ی; در ز�ن ا���د �را�J و �B � �� ��ی; و6ی+

ن ��8 -�#�� �� ��د و �Bق �� 8!�; و ا��#2ن %ن �� ��زد، ایH یM�h% �!P ا��� �q ن-�Fند را �;اری; و "�P �� 8!�; %��ی�/ از �4د%�

وت ��!�zq ن داور/ ون ����. 8:م �46 8:م �46 ای!�� در-ر� �4د%% �Pq�4د وا �;؛ -ی; و � ی; ��2ی�;. "�P 8!�; �4د%ن را ه�ن �iر-�زی; 8

2- K���% ;P- .;ه��� �� ه��H ه���; 8gh� Hی�ی;. در ایTy- 8!�; و �ه; ه���;، �#Pqوا �8���s% ی; در ��- ���6 .;�!8 ���s% ;ی; و -��اه���

.;�!8 M�B 6ن �-n� ب وی� �8د� و -�ا/ ای���s% H، یV روش و روی� ا���"8!; را �!

�! � : ای�ان "�Eاب
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R#� تH8 د در�$ ��'��

��;ا�;, ر��ر  ��ع  ای�د  در   ��E� ر ��-  M�B را  H�#�8=� ا"��� �4ی

��B;� دارد ا��اد/ 8� �4ی#�H =!;ار/ �� � دار�; ر��ر�ن ا+��ع =�!;

%� از ا��اد/ ا"� 8� �4ی#�H =!;ار/ �6ن �!�3 ا"�. �4ی#�H =!;ار/

رت از ��B;� و =!;ار/ ا"� 8� ��د در-ر� �4د دارد. B

,�B��, ا+����+ /� ه !+ �!P�4د ی Aم +�ا��% �ای��B H;� و =!;ار -

Mا��B از Vه� ی �ر�B:�� و روا�� �4د ��-�ط �� ��د . %��ر ا��ن در-

��ق ر��ر �H�P و �#��� را -�+�د �� 6ورد. �8=� ا"��� ���P; ا"�

��B H�- Mا�M زی� +�M �� ��د:P% �5ار/ -� ا;!= H�#�4ی

ر ���E در��- M�B �8�8د �ا�u) =!;ار وا�;یH در-ر� ��د: "ل ه/ او��

Q�� Hی� وا�;یل ه" H�!N ر �� 6ی;. در�� �%��یH ����� �8د7 -

ی;.-��ر ���E را در ای�د ��ع ����� �8دEB �- 7;� دار�;. �8د7 او��H ا��2ه/ ر��ر/ �4د ر�� �� ;��0 4��اد� از وا�;یH �4د %��h� ا در

>O اه��� 4�� ا"�.J ;!و��P� �S;ز� /ل ه" �- �8 /%�-�� ���h �8د7 در "ل ه

" Hای �i �8د7 در - Hر وا�;ی �8د7 در "ل ه/ او��� ز�;�S و ر��- Hوا�;ی /ل ه �� %�ا�; ا�5ات 4�� در ��h� ر��ر و %��یH-�2 ��2ه



 � ا"��:ل و ی- ل ه" Hا�!; �8د7 را در 4:ل ای�% �� Hارد. وا�;یT2- /وا-���2 -� ���nB ی 4#��� %#�ی� ��ی!;.����� �8د7 -� +

 از �!Oل #8�;� �� ��د. �8د7 -� ا���ب دو"� ��ب) %��ر و =!;ار دو"�ن و ه� ز/ ه در ��رد ��د: -� ��ازات ر�; �8د7 روا-0 او -� -��ون

 �8 ��ه;� -ز/ �8د8ن �� %�ان دری#� �6ن �#�sل �� ��د. - ز/ �8دن -- ��8د8ن "�P دار�; ه��ار� ��Q دو"�ن �����=�دازد و -

��/ �P� i ا"� و در %��یH ����� �8د�47د را %���; 8!!;. �8د7 �� �4اه; ��M دو"� ����� اش � س -�J ,;��yف -�O; و M�B 8!;. ا

.;�- �� �5��

� �8د��8ن و ی د-��ن �- 8� �8د7 = �!�P� H" ن در ��رد ��د: در��P� دد.ج) %��ر و =!;ار�S �� ز16 Q�S;ی;/ در ز�;+ �� TSارد %��-

��E� M�B ,دد�S �� د�K و دا�Q ��6ز ای�P� H�- �� ا/ 8n-ن و را��P� ی� ��Sدان -!�6Qار/ دا�;!= H�#�4ی ��h� و ����� Hدر %��ی 

 �qو و �q:B �- ن��P� ����J 6ور�; در �� �� �;ر"- ;!�q:B ن��P� .ر �� رود�� �� روا-0 ا���� -� %�+E!; دا���6Qز -- �TSران 8

�K در-ر� ��ع ر��P� د و =!;ار��Bی!;. ا�� �� ��-�% �ر دا�Q ��6ز و %�ا�ی� ه/ %� و ��h� ا"�3د� از ای��6Hزا�� ا���د� و �SیOان از �;ر"

8� دا�Q ��6ز را در � ���P� .;ورش ده�= ��� و -��ر��Bا�M �� %�ا�; ����� دا�Q ��6ز را در ���� 4F�B �- ,�� !% �%��8 - �;ر"

8� ��د �q:B!; و �!g �� ��د. ;�- �q��� ��6ز Qی; از دا��T2ار/ �� 8!; � �

- �B�#� از %��یH �4ی#�H =!;ار/ ��د را %#��M ��د) %��ر و =!;ار ��د در-ر� �4د: %��ر و =!;ار در-ر� ����4ت +����, �B:��, ا+��

).١٣, ص ١٣٧٣ده; (���3 6-د/, 

وت ��R در ��رد ارزش �4د �� %�ا�; وzq �� وا"��� OBت �W3 را ارزش ی-� ��د در-ر� �4د و ی q /� %��ر/ هP�n� ر"� و�- - /

ن �� 8!;:�- W3� تOB ;د/ را -�ا/ ر��M ا"!B رEN �ت ا��م �;� در ایH ز��!���h%

!8 �� ��8� یV ��د دری /;!�q:B ی�ش وT= ,ام��Jان اO�� ,Mا��B م�M ا"!د/ OBت �W3 از دی; ا"���,�����H 6ن و ��;م -� %�B Hدو�� ,;

 0�h� در �8 ���; و -� �iر 8�� ������ و ��- �� �S;ن در ز�ری$ و %�رب ������ هی�%�- �رات 8gو ا�� �M, ارزش هB H���" ,دارم

% ��M روش ="$ ده� ��د/ �� � -B Hر��EN و Kار �� ده��q ���3% رت را ��رد�% ! � Hای��Pqوا �!Oل ����� ا"�. �!�gر ایH ا"� 8

- �� ��Pq6ن وا �� ��اد 4�� ه��!; و ��6� %H��P 8!!;� ا"�, ��2ش ��د �� � -�O!� �- � B!�ان ��ل دو ��د در دو ����Pq ا�nFابه- .;�

� ,�3iB ��"�J �- ,�� از یV ز��!�S دو ���% Hوت �4اه!; دا�� و ای�2ش و روش W�B ا�M�P ��د -���2 دارد .6ور, دو -�دا�� ��3

وت �ن zq ��h� ,;ی�; درو�� دار�ن و %!��iی� -��4ردار�; و ا?- W3� تOB از �ی�Hا��اد/ 8= W3� تOB �� و�Fح ��3وت از ا��اد/ ا"� 8-

دار�;.

ی� ه, ارزش ه�J ,� ��ق - B!�ان ����Pq ه�S رEN Mا��B ی� دی�2 ازرات ید �� 8!; و -� M�z3% در ��رد ه� 8;ام�8=� ا"��� در +gو ا�� 

ی; (ا"���, �� �� �h-زی� ا"�:٣٧, ص ١٩�٧ /�M ز��!� ه� �� OBت �W3 =�دا�4- ً�ت �8=� ا"��� 8� ا��4���h% .(

� ا+��T� ,�BهA, "�ا-� و %� i �n-را ;P- Hدر ای �8 :�B��5 ز��!� و "�ا-�� ا+��% (uدر راا��� =;ر و �در و �iل ا"��;ا�� �s� اوم;

� ا+���B و OBت �W3 -;"� 6و� i H�- �n-ا"��� در را /� ه��, -!�M از روز� �گ,١٩�٧رد� -�د (ا"���, ��رد %�+� �qار داد� ا"�. ی

).�٣, ص ��١٩

- Hوا�;ی Rی�8ب �4د -� -�ر"� �4 K#� M�� �8=� ا"��� در :W3� تOB و Hت وا�;ی ��Oان OBت �W3 ��ز�;�ن �� =�دازدب) ����4

د z% و Q!% ,Hوا�;ی /W3i و/, ارزش هB تدر, ��Oان 5 � W3� تOB ت�: ���ان و 5 ��6ن, ا�4:ف �Tه #ن, "�ا-� ازدواج ه/از+� H�-

- ��M =;ر و �در, ��h� ��S K���%/ وا�;یH و ��Oان ا"��:�� 8P% ,/در� Q�� ی�شT= ,�� q. د�� �� ��8د7 داد �

�6ن ��ردج) ����4ت 6ز��د�� ه: "H 6ز��د��, ��Oان ر�; -;��, ه�ش, %�ا�ی�, ا�nFاب "�n 6رزو و 4 W3� تOB - �د ای;� ��6 -�� ه

� ا"�.���S ار�q �"ر�-

 %P;اد ا��اد 4- W3� تOB �n-ت را���h% از ���q H�8د�8: در ای ���اد�, %Tsی� �8د�8 و ��ع 6ن, -��ر/ ه/ M q ود) �Jادث و %�رب او��

�Jادث دوران �8د�8 و ار% ط �8د7 - ه��?ن -�ر"� �Sدی;� ا"�.

4 �- ?- W3� تOB � ��S/ �� ��د 8� ا��اد -���� H�!N ���"�8=� ا /� ه��وت ه-�nر 8�� از یzq Hن ?زم را دار�;و در ای!��iد و ا��Bد ا�

 � "!� MJ �ت را:�#� MJ /%�ا�!; -�ا �� �و�S Hای ���i د ا"�. از�E#� نی; ��B ارO-�4د دار�;,و ا �- � �� /�6ن -�2ش ��  .;!-�-

���� ه/ �Sوه� -�#�� ���8 �� +�ی!;. -� W�B ا��P� و س ارزش �� ��ی!;, در -�h ه�J�4دا �ی�H دار�;, -= W3� تOB �8 �



�6ن در "ی� �Sو� ه/ ا+ .���� ���ن ���8/ دار�; و دری�� و در7 از ��4ن 1! ی!��iا�B ز�;�S �� 8!!; و =�Q از ��6� در -�h ه��

�!; (ا"���, - �S���� 8!!; %�+�� �� ده!; �Sش 8!!; و %�P� ).٣٨, ص �8��١٩�٧ ��ی!; ی

� ا+���B و �4د =!;ار� %� i H�- �� ر"�;� ا"� 8���� Hای �ت �4د -���h% �8=� ا"��� در��PFاز و �8 ��3iو+�د دارد. ا �n-را /;J 

� �د/ ا+����E- �B/ -��4ردار -�د� ا�; دارا/ �4د =!;ار� O�� /�q -�د� ا�; و�� ��6��q�2��2اN ;�- �� �B� ا+��� i و ���5%� از ���E

د��qا ��Pاز و� �8 �� وا�;یH �4دش ا"�. زی�ا �#ه;� �;� ا"� 8� ��J �8د8- M3i ط/ ا+���B �4-� -��4ردار � �د� ا�; و�� درار% 

��3 -�د� ا"�, دارا/ �4د=!;ار� �q/ -�د� ا��J و ا"�;?ل � h� و ���S ن�6 �Sاد��4 0�h� ,���gB) ;١٩, ص �١٣٧٣�.(

;����ی� +" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=308364

����'�� ر�n �� ر>"�ر و @-

� روز 6�%� ا"� 8� ا��ن در �iل � �-��% Hی�% ��B از، از�� K#N و / زی E2ر� �ه;#�E28!�;، ر� �� ا�iاف �4د �2- .;!8 �� ���ا %��-

 و ا� E��� ،E2ر� �� ا�;. � ز�;�S را از دری����S �- و در �iJرا ا  ه��!;، �+ �� "�P �4اه�K �8د %ه����� Hدر ای .K�!�- �� � �;اه�

.K�!8 ��5 ر�p -� ر��ر و ":�� ا��ن �6!%  را -��

ت %TS ��5ار�;، -� B!�ان ��ل:E+ /ر از -��� �S;در ز� u���� E2ر�

� را -� �� ه!2م را�!;�S ی ا"�3د� از د"�2� ه/ �!��P و ... %�+- °���B O��q p8!;.• ر� �� A�+  �n4ه

.K�!8 �� �-داس ��Jا O "�" �%ا�� �ه; ه!2م �#� •

.K�!8 �� Qس 6را��Jا K�!�- �� 6-� را /8� دری ��• ه!2

س و+�د ر�O و راز و ی %�س ای�د �� 8!;.�Jا • یV ا%ق %ریV در �

.;!8 �� س %ز�S و %��O/ را در � ا���J�3; ا" /O��6 pر� - �q• ا%

ر��- �- E�6 ����5 در�% ���5 دار�;، ایH "�ال =�Q �� 6ی; 8% � �S;در ز� E2ر� �S؟ا���N ان

 در در�ن -��رE2ر� /��Sر�- M�� �3� ا"� 8qو -� و ��"��= ��"� یر�p در��� یV ���� در��Jو ا�4:?ت ا ���+ u���� /Eی

روا�� ا"�.

 -�ا/ -E �د/ -��ران ا"E�6 A�8�% و E2ر���� ر�� ا/ از ا��ل هB���� از ��3د� �� ��د.در ر�p در��

�zB �4د را دارد و ا�4:?ت ه� �ر��S/ ر��2 هK %�از -������H ر�p در��� ���P; ه��!; 8� ه� �zB -;ن ا��ژ/ �#���-  را �� %�ان -

 در وا�q ا��اج اE2د. ر��- Q�= /د� E- ��" �-M روی�ا��ژ/ 6ن �zB در �h;ود� �#�R و ی M8 -;ن -q /W�i =� ا��ژ/ - �iل ��ج ه!Pو�����

��#% M-q pر� �8� در � ��� �q K#Nار دار�; ایH ا��اج را - M�� �iی� ���و�ه��!;. "��ل ه" �- E���" H8!!;. ای �� Mی; % Hدر ذه R

/ -�ا/ ر�O�� .O��q pان ی �;ت %�hیVد"�� %����S ;��� �� Kوه� -�ا/ %�hیV �;ن %�"0 ر��S ،�-6 pوه� -�ا/ ر�O " p و �Sو� دی�2

��3 را در � ذهH %;ا�B 8!;. در "�ا"� ز���� / در 6ن واJ; �� %�ا�; ر�p هE�6 از Vه� ی�- E�6 ،Kای �;� �iJا E2ی� از ر� دری- � �S;

TS �� ��5ار�;. -�ا/ ��ل ز��!� ه/ 6-� 6را�Q ده!;� -�د� و �� %�% ت و ":��� �"�Jارا�q �دا�; -�ا/ =ی�H 6وردن �#ر �4ن ��رد ا"�3

�Jا  �� %�ا�!; %�ا�ی� �4ا-�;ن را در ا��ن ا�OایQ داد� و یE2از ر� �8� در ��Pض ��ر���S;. ایH ز��! ��س درد را 8هQ ده!;. در ��-M ه!2



س �� 8!�;. ایH ز��!� از ر�p �� %�ان�Jد/ را اz�� ° ��5 %��ی% ;��- �ز�;�q O��q�Sار دا��" QایOر �4ن ��د و ا�#� Hر�� ?- �B- 

�-س %�س ی ا"��س �4اه�; �8د. -!�Jی��!° ا 6در���H �4ن را ��+A ��د. -� د� ل 6ن ��E2از ر� ��h� �ده;� �� 8!�; 8� ا"�3#� Hای

8 �- Kا/ داری �ر"A -�ا/ ز�;�S ای�د 8!;. در ای!� ا�!�� "A ی!� /z� Vا�; ی�% ��: E2از ر� �zP- /ر-�ده

�P�n� ق" ��یH ر�p ه -�ا/ ا%!� ç��P� Hای�-!- ;!8 �� Vی�h% ن را ی درس ا"�.• ر�p زرد ذهH ا��

 �� ��د و %���H ده!;� -�د� -!-�ایH -�ا/ ا%ق �4اب �!" �� ا�� Q6را� A+�� �-6 pر� •.�"

;E- /م ی "�ویW ه�J /ا -�ا/ -�اT� �"ا /O��% ز و- /z� ،دن�- �E% �2�#� ;�3" pر� •�8 ;�!8 �qی; دا��� -��ر �!"A ا"�. -

� ا"�3د� ��!�;.P�n� ق درس یiا/ ا�- pر� Hا���;ور از ای ��J

TS �� ��5ارد. ��ا��% �nq ر�i �� �iر 4:��، ر�p در��� -� ا��ر، ر��ر و ":��� ��د --Qا�; 6را��% �� E2در"� از ر� �دش ��!�; 8� ا"�3

ن 6ورد.sار� �- �� �S;ز� �را -

ی� ��ی" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=9244

�H �� ا���ن �o و ��( nروا�� دو ر� ��'p�

ایH 6-� و Oِ��q دو"� دا��!� ! (%��5r روا�� دو ر�p 6-� و O��q -� ا��ن )

ه�� آ�ً: روا�� دارد و -� �iر K�������1 در �  از ر�p هE�ه!�ره، واآ!Q ه، W·B ا�M�P ه و ر��ره/ ��د �T=��5r% �2��2N�5£ی�/ � ا��

ه� آ�M -�ا/ ر"�;نS6 ، در ا"�3د� و ی B;م ا"�3د� 6ن -E2��5 ر�r% Hدا��� � ایHا"� . -- ،Eریر/ از ه!�ره و دور/ از �ه!���- �- 

: Kی�� �� Mیاه;اف �

: �-6 pر�

آ� و ا��;وار آ!!;� . ا��ً? ر�" ، Hاوت ، 6رام ، ���ی�i- ، Hف ، رو�p 6-� ی¸ ر�p ��;س در ��ه!p دیH ا":م ا"� و �Nن6-� ر��2 ا"� ، �

/� ه و ��+�دات =ك ا"� دارا/ %�;س �� -�;. S! ;ه���� �6"�ن -� ر�p 6-� ا"� و +ی2H�- ��= ;!�ر� ه/ 6-� ه�!� O�� و p6-� ر� 

ی� "�ق �� ده;.E� �- ن در;� ��qد /�" �ب -�ز��H و 6"�ن ���hب �� ���;. ر�p 6-� ا��ن را -n4 دق (ع )� �3P+ م �zJت ا�

6"�ن آ� 4;او�; 6ن را -� ایH ر�p ��6ی;� ا"� و ��ا�� pدر ر� ی!;: 3%·� ����� �� Mz3�.;ی"� ، دی;� و ��ر -�� را %��ی� �� ��E2ر� Hی�% 

�- Mیی; ��g آ!; -� آ �د �- ;���2�ا�S �� r iی!; آ� ا�S آ�� را �3PF در دی;� =;ی; �6;� -N �ه� . �zJت �� ���ی!;: =W %3·� آH آ�" 

6"�ن -� دی;� ه �Fر �� �ه� �Sدا��;� آ� �·�ر ��g آ�دن -�" �- Mی6"�ن را آ �د � pر��P�"و �n" در �Sا ��J � ر�p ه- �+�% - «.;�"

ظ روا�� ��H�·�% �B ده!; h� 6-� از pر "�ء دی�2/ ��� آ!;. ر�56 -�د� و -�ا/ درده/ �B � و -�;ار/ -��ر ��3;-�; ای�د �2��4 و ی

�� از �iی� %���; اFا H-را در 4!�� آ�دن ه�;روژن آ� ����� Hای ��B ا"� . دآ�� �¸ ��%�نpر� H6-� �� دا�;. ای pن ?زم %�"0 ر�eآ��

� -;ن را آهQ �� ده; و -�ا/ -��ران %A دار، آK �4اب ، �B � ، و"�ا"� -��ر �Fارت ا�J��J �B�� �-6 pر� ���3; ا"� . -�ا"س ایH آ

دل �� آ!;. ر��B�� �-6 p 6را�Q درو�� -� ��د �� ده;P�� را W3!% دارد و � ¿ و �S;!!و -�ا/"�دآ ;� و -� او آ�¸ �� آ!; % -��ون �Sا -

 ، �qدو"�� و �;ا �Eg� �-6 . �"ا A"د� روی� در ��-M دی�2ان -��ر �!#S و H��رو�!� و 6را�� آ!ی� از و�دار/ ا"� و ��6�Bرا�Q ی

%�ازن و ه�ه!H�- �2 ��د و "ی�ی�q�- Hار �� "زد.



:O��q pر�

ن -ی; -� ا"س ا��ل 4�� ا"�3د� ��د. ا��ادایH ر�p دارا/ آ#Q و q;رت زید/ ا"� و �� � و %���E آ!!;� ا"� . از ایH رو ا"�3د� از 6

� O��q .;� ;ن �4اه� ��Jرای; در ��Pض ایH ر��q pار -���2;، زی�ا ��+A %#;ی; � � � �BQ#آ �ر�4ن را -? �� -�د و -�B �� ��د آ#

���P� . �"ا ¸�%y�" ب�Bا ���P� دل -P� O��q ر56 �qو در وا ;- ����B ا��ن و ��Jان را زید �� آ!;. ایH ر�zBp:�� -;ن ا�OایQ ی

q /��ه/ O��q ر��n4 p و �Nاغ ه-4��� ه#;ار ده!;� و اB:م �n4 دارد و ا"�3د� 6ن در %���O راه!�ی� و را�!;�S و... ه��2 �#�� از %�+

� آ�دن ا��اد در-ر� ا�� 4�� ا"� . در -���J Hا�ت ز� �ره -�#��ی��5r% H راS6 بدادن وT+ �B�" �- pر� Hای �ٔn"وا �- ;���S �� O��q pاز ر� 

-;ی 6ور/ دارد و Eا�� ���4 pر� Hای .;��� �� Mی��� O��q pدارا/ ر� /� و6ن و -� "�/ MS ه�4Oy�6 Mی��E- �E+ H ا"� آ� و"

 در آ�دآن Eی¸ ا���h% �B- O��q ب ���;. ��ف�� ��د. ا� هH�!N K ر��S O��q pی� آ�دآن رار"��ران ه و T1ا�4ر/ ه از ایH ر�p ا���

� 6ن ��+A "�درد �� ��د. ر�O��q p -�ا/ �;ت آ�%ه� ��4ی!; - ��?�i �ا"� و =W از 6ن 6زار ده!;� و -�B اذی�%#;ی; �� آ!; و �2

ت و ��hت ا��;� ��h% �Bی¸ روان ��دروا�� و ای�د �2��4 �� ��د. -�#��ی��5r% H ر�O��q p در رد� ه/ آ�%- �ت ورز�� ا"� آ�-�

Hر اه��� دارد. ای��- ¸�� و در�ن -��ران � �: -� "�4¸ و �����P� در pر� Hن ا"� .�� ��د. ایه�S Q�5/ در %#;ی; روی£� M�B pر� 

رز� �� آ!;. ایH ر�p در دا�;ار/ و � ��" �z� ر56 ب و �4ن را %�hی¸ و -�Bا O��q pر�QایOرا ا� ��- M�B £�5 ا"� زی�ا� �دPورز/ ��ق ا� آ#

ن ده!;� ه��ن ا"� .#� O��q pر� H=آ� ژا�-وه را زید �� آ!;. در آS ��� ده; و ��

�S;ز� �را ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=8936

����� �� Fq� ��'p�

ن �:ن �Ms �:ن +� J�3� ای; ��ً: �S ن هK �!�;� ای; ی ��J �4د%�� ره- ?J ر ر��ر�ی; %

ی���2 8!!; ی �:ن وی�Se از ا��اد دارا/ �:ن ��P- Ms; ���� و �;ه J;س ه و =�Q -�!� ه/ د

 در"� ا"�؟ یP!� 6ی �� %�ان -�ا"س �Ms ر��ر ا��ادE";J Hای ًPqوا ن 6ی%�g� � راو�� -

 �� %�ا�!;E";J Hای �8 K�!8 �-5 Kو �;ر�8 �� %�ا�� Mد�� �N J;س زد؟ ا�S ای!�nر ا"� -

�u ا���ب ��� Ms� �از د �ودر"� -�!;؟ � -�ا/ -�ر"� ای�F�� Hع ا��اد/ را -� B!�ان ����

Kای ��8د �ی��� Ms� ه�;ی�2 در ه� ه�ی#ن را -� / ر��رهً����� E�6 ������ ت و����4

�#= � /� ه�� در"� ا"� و�� -�ا/ ای!�� یE";J Hای 8� %��ی ً Kای �ر"�; ����� Hای ��ا�� ا/-

� A�%�% Hی;- K�!8 ن��� را در ایH ��رد -�B // ��gی� هEهS;ی; دی- ،;�- ���� دا��B� ا-�;ا -

�"!� �P�+) "� �4د !� �P�+ /��gی� ه  ا"�3د� از -  ;P- =�دا�4� و  %#�ی� ����� 

�-  �Bاز روا�#!"� ا+��  ا"�3د� - و   (H��S /د��  M-���  Q!8 ه�"�ل و �"=;ی;ار�!

ر�Nب ��g/ ایe= HوهQ �4اه�K =�دا�4.N ی��#%

��2� ����S �� Mد؟ ا� �� «-�ا/ رو�H %� �;ن ��E3م �N و ���N ����� ی; دا���� را در ��gا� ا-�;ا -��8 Hای ����� -��E ا"� ری#

» ���8 ��+�% ����� ���8 K��2ی-personality � «personnalite» در ا�2���� ی��» در ?%�persona��#� H در ��ا��� ا"� 8� ه� دو از 8



 � �EN� �4د �� زد و 6ن را %- �%زی�2 %�- Kی;q ن"�� -�د 8� در ز�� 2� �� دا�� ی�� از وی�Se ه/ ای�H;� ا"�. =�"��� Qی�� �46

�!B �!P�3، ����� یS ان�% �� A�%�% Hای �ت و دا>�� -�دن 6ن در �iل ��یQ -�د. - 5 V"���6� ه��ار� - ��5-� ر��ر ��د و -� �iر8 �

ت ز��!� ا/ را ��اهK �� 6ورد % ر��ر  5 Hاو از دی�2ان �� ��د و ای Oی�% A+�� او"� و�!�B ر�i � ا�;از� ا/ -% u���� /��د در ����Pq ه

.��!S) .د�� �!�- Q�=ص ١٣٧١ ��(

��s% M-q ا"� و �-5 ����� �� �;ی; از ای�P% Hیu ه H�!N ا"�! ط �� ��د 8+��� �ن 8!N،;ا� ���� ���� و�� ا��4اً =eوه#�2ان دری

 A+�� 0 ه� دو�h� ت ������ وی;ار%��;. �3=3ت ������ از ��6� ���� =!;ا��� �� ��د ��KE� Q�= از Q�- 0�h� ر �� ���; ور��

)��%#��R داد� �;� ا"�. (ه�ن. ص 

� /� ه !+ /=�ی -�ایH در روا�#!"� +;ی; ��O ����� را �P% H�!Nیu �8د� ا�;: "ز�ن !-�3iB (�!ذه /(یP!� %�ا�ی� ه  ��4!

ن �� #� uی�P% Hه�/ ه� ��د ای� M�� و Vی���ژیO�� و (/اراد/ و ��1اراد �!Pی) ��4!���1�- �;�B �;!!8 H��P% �ن "�� M�P%» �ده; 8

�S ی���ژ/ ��دO�� ر%!; از ���اث B � %H��P 8!!;� ه" Hارد. ایTS �� �5ا ����� /��S Mدر 6ن�� �� 6ن وا-��� ا"� و��ه!8 �2- �ی� 8Eوه

 .H8 ���) .ی� دارد�zB١٧ ص ١٣٧٧�(

"� =;ی;ار�!"� ه�"�ل!� �P�+●

/ H2!�%�8 و ��ی �رگ ��6ن -�د.١٨�٩ - ١٩٣٨اد���; ه�"�ل (Eه3� =;ی;ار�!"� و ا"�د دا�2#���T2ار ��!- (

- ���Pqل وای��� ��6ر و=;ی;ار ��د �Tا -ی; -� د� - �ن وا��Pqاو ���P; -�د: =;ی;� O�N/ ا"� 8�� W= �"ا �ی;ار/ �;;= Hای A " ��د 8

د%B ��3% �" از ��M �;� ا"� و -ی��� 8!ر TSا���و =;ی;� 3%وت و+�د دارد «-�د» در =;ی;ار�!"� ه�"�ل و+�د �P� i ا"� 8J �

� - «=;ی;�» و «-�د» ـ��د % «���د» ی «=;ی;�» ��ین ��د و 8ر یe= Vوه�2# �!�4 =;ی;� ی ���د ا�� و ر4;ا�S�2ش دو� Hا"�. ای ده

ی� �qار ده;: ی�� ���P� i M 6ن و د"3وت ��رد �!�� M�� ه�"�ل ه��� را در دو �8 ;� A "ی;ار/ 6ن. او;= یM�� /�2 4!�� ی

� �qار ��Sد. P�n� ی; ��رد- ��� دارا/ ��� ا"� ه��H ا�� - ��� ا"� 8�B د، ه��- ;��P�/�A هq ه�/ و� /8� در =W ���ده ���� Hای

�4 و د!� M-q د�� ��هS6 M�B از 6ن W= �4� ��د %ن ا"� -ی; �!E!= /ری�. ��!��B و ه!�E!%) .د��S ار�q �-)١٩٠ ص ١٣٧٧"��

- ،K�!8 �"را -�ر Ms� 1:ن ه�4ص � / ��gی� =;ی;ار�!"� ه�"�ل ر��ره- Kاه���- �Sا W=Hای �Pqو وا ��E!= ��B ��ی; -� د� 

ً�����) E%����4 Hای �-#% O�� و Ms� Vص ی����4ت ������ 4 �Sا �!Pی .K��- ن 6نر��ره Jه�/) را ��ن �� / وی�Se ه

 ���6ر و =;ی;ار -��2یK و -ی; ���� را 8� ایH =;ی;� را - �و+�د 6ورد� ا"� را =�;ا Ms�.K�!8 را -� B!�ان =;ی;� ا/ 8

H��S �B-M ا+���� Q!8●

) �� �4د در ز�;�S روزا����S م8١٩�٩ر دی�2/ 8� در ایH ��رد ا��M-��� Q!8 Hی�� ���H ی�� از ����� ه/ ��gیS .�"ا H��S Hا�5 اروی (

ن i -�ا/ �E2;ا�� %��ی� 5-�� از �4د، -�ا/ ��Eو/ 6د� �g� �ر �� 6ی;. -�� �- Hدی�����H در ����S .;!!8 �� ا+�ا Q�� ن� �B ا+��

ی#� رو/ 6ورد. -!-�ای�g� Hی� ز�;�S ا+���B یV ر��� ا+��� �� ��gی- Q�� /ا+�ا �- �q:Bدر Q�� /ی#� ه��!; ای3�� /E#�� /ا

 H��S �g� �� -�د. -���S M�� ی#� او�� ����H از �4د - ره�S ا"�. -�دا�� Qی�� �!hو+�د ��� 6ورد� � �4د -E!% د را�� Vی �����

� 6ن - -��4رده/ او - دی�2ان و ا��اد/ 8� �OدیV او ه��!;، -� و+�د �� 6ی;. (�������� و+�د-- Qی�� �!h� در � یV ا�5 ��ی#� ا"� 8

، .H��S) (;٢�٣ ص ��١٩�٩ 6ی(

/�g� ب�NرN /;!- ��+●

q��1 ن�� H0 در ای�h� Q�� د و���� �� M��#% u���� Mا��B �5در ا ����� �-M ا��ر ا"�. ا+���B �;ن ��ای!;/=W در H�J ای!�

S6 ��/ دی�2، �8د7 �%�ان -� %;ری� -� ا��E�� 6ن از �iی� %�س - ا���� و"�- �� و دا� و �ه� در ���� ه/ ر��ر ویe� ��ه!p وا"� 8

4��اد�، �Sو� ه��?ن، �;ارس، ر" M�� O�� ن;� �B0 8ر ا"�.��P� 0�h!� % ;یM �� ��د. �Bا�M ا+���h� ��4?� ه/ ه�2�� و -�

 .O�;�S)٩ ص١٣٧٨�(

Hای �zB �8ر ی �Ms را -� B!�ان ی�S Vو� ا+���B در ��g -��2یK -�ا/ ای!� �Sا Hای�-!-Q!8 �و�S �2دی /zBا ی; -- Kی�� �B �Sو� ا+��

 K��- � دا��E�6 - ��-5 �n-و را K�!8 ل��K و ه;ف ه/ �#���8 را د� - �� و+�د �4اه; �6; و���-M دا��- � H�- �2��-وا ً��و ��

 �!P�8د ی Kز/ �4اه�" ;!�/ 6ن ه�zBا - Kی�� �� -�ا/ ای!�� در ای�S Hو� =Tی����هS6.Kی�� pو ه��� �;��B Kه E�6 - K�!8 �� �P"



ت 4ص �4د را دارد و ا��اد دا�z��� رت و�� ده!; وB:و� -� 6ن ه�ن �iر 8� K��3S :ً q ه� �Ms و ه� 8�z��� 6ن ی; �4د را -- Ms� را/ 6ن

 در ه�;ی2zBا /� ه���ت و""�Jر و ا ��ور ز�ن ا��- H�!ز/ 8!!; و ه��� ��3ذ �� 8!; و %��ی ً ه����2 و -ز/ ��Q��Q هی� را -

8� ��د ا��م �� ده; -� ��ور - ��TS ز� ��s� ر و8 O�� و+�د �� 6ی; و �4�� در �Sو� -��J او � h� ز -��4رد و�i -� ��2ش ��د و �و:B ن

�EN 7و�N و H�N در ��ع O�� و Hر�� �ز را�i ت د"� و8�J ;!�/ -;ن او �zBت ا8�J ارد.در ��عTS �� ر ژر����- ��5r% او /� و د"� ه

Qوهe= م●روش ا��

� د��M ای!�� ایe= Hو- E�6 /ه�����4ت � �eوی �هQ در "�n �4د ا��م �;�، از ��ن روش ه/-�ا/ -�ر"� %Ms� ��5r -� ����� ا��اد -

%�V ا"�3د� �;� ا"�.����" K����� �;ه#� /%���h از روش %����3 و از ا-Oاره

�s�� Hای �8ر -�د� �;� ا"� 8 �� ��رت زی�در ایe= Hوه��s�� Qه/ ��P;د/ -�ا/ -�ر"� �#��ت �ه�/ -- O�� E�6 �%���B uی�P% و �ه

ا"�:

"/ H�N و �Nو7 دار، � E"/ ا�#8�%;�، � E" �) ����ل، =�) "��%�8�،"H (��+�ان، +�ان، �� H��"6) Hاه��= (����P� ،u��8 /E

��8 �8 ،�8 V%) �8 (ار، ��م��� رو/ �- �;� ��، ا�;ا�4�ر4N �د" ،pر� Vی �د" ،����Pار���� (����+ ا، �8 و ���ار، �8 و ���ار -

���J K8 ،H#4 ،;!% ،����B) � h� ز�i (د#S yد� ،p!% ،�� دار، را"��� ا/، =�Nرد/) �iز �2� �8دن(��، =B ،�������� ،;!��، 6رام، -

� ر% ،/O- ،/�2!� ،/رد/) ��ع ری�P� i) Q، =�و���ر/، "�B ،����B ،��ر�B ،O�% ،��")(H��� - }�% �" ،}�% �" ،Q04 ری ،Qی

 ���� ،M�8) �� (}�% �" ،�;� �ر/، =�=#�، ر�TS pا��+q ،�;� /ر%�8� ��A�Bع " ��P� i) M، د"� 8 ��+ ،�%�8 ،/���� ،M�8

� A�B داد� �;�. ��ق از vN، ��ق از را"�، ��ق از و"�i (0ز را� ر��H (6رام، - ;!�- /��، vN را"��،��هP� ��"را vN ،���= ،ی��"

���ا��، ا��د�) Q38 (ا"�yرت، -!;دار، %ز� �;، �8�� واW8 زد� �;�، =E= ،/ز�q ،د"��،دورا�� ،�����") u�8 (�!�� دار و -;ون =!

دار) ا���� ،:i) ��#2�T� ،H�%:= ،ه �، + ،VN�8 ،;�"ر�" ،�%��دو% ا���#2/) "�2ر (ارزان �S ،���qان8:"�ر، ز� ���، ورز��، ��

�O/ در +�A =��اهV�- ،H رو/ �8، ��O/ رو/ �8،� ،Hاه��= A�+ در V�-) ر�O/ در V�- ،u�8 در u�8، �4د8ر �����P در���q، ���"0) �4د8� 

N ،نف) در ا���بu�8) ��رت(H�N و �Nو7 در �H�N ،V و �Nو7 ��رت، H�N و �Nو7 ا-�و، H�N و �Nو7 دور ده� ���H و �Nو7 در =�#

ر�Nب �6ر/ =�دا4N Hوی;% �� ��رد -�ر"� - ا"�3د� از ا-Oاره/ %���H و =�س و +� -������ �; و - در �H���S �g ا"��;ارده/ ?زم ز��!�

/ % �یO و اه�، ا���ب �;� ا�;E��"�E� از Ms� ع�� �د u���� M1�6ر/ ���E+ M ا���ب ����� از �# ����� Hای A�%�% H���3 و -;ی� 

 ،Oوش از % �ی�� �����٧ ،Oر�8 دار از % �ین، �٩ ��3 را�!;�، �� ��3 "�=��S;!ر، �٧ ��3 از ��و��� �3� �٣ ،�S�3 زر� �� ،V�O= �3� ر�!;�٠8 �3� 

�K ��د از اه� و �٠از اه�، P� �3� از اه� ا"�.�٠ K�4 K�P� �3� 

-� ا+ % �یO و -�ا"س ��6زش و �;ی�ی� �����  م ��ر اه� و �=  ه��ر/ دا�#��ین -  ی�داد� ه"!� �E+ ت ?زم راB:iا ���h% /ا�

ت �ه�/ +�� 6ور/ �;� ا"�.��#�

�-!� �"�E�

� �E% ،H8��� H��Jان ا��#رات ر�; ١�+�% ،E�١٣٧١) 6ر���W��% M، ��دم و "ز�

� O�J� !S�� �E%ان ا��#رات "و٢�+�% �B١٣٨٠ا?ن ) -;ار��7، دزیM ژوز�، �رش ��7، روا�#!"� ا+��

"� ا��#رات =�م ��ر ٣!� �P�+ /ی� ا-�ا��g� ،H�hی� هE!% (١٣٧٧

�� ا��#ر، �E" �8�� ان�E% �B��م ا+��B در ���h% ص4 /١٣٨٢) ر��� =�ر ��ا��ز، %�!�V ه

١٣٧١) !S�� O�J�، روا�#!"� ����B، ا��#رات =�م ��ر �

� � �ر/ �!��E% ،�ENان �#� �� ��+�% ،�"!� �P�+ ،�����6 O�;�S (١٣٧٨

ر/��� F���B

� +�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=216568



�:�K"��%/&F �/ن &Q ا���ن � �:��K�Q& + ا���ن 

� وی�Se هی� دارد؟N K� ا��ن "�� �g� �-

ر��- %�هK و ا�4:ل روا�� �;ارد و  ��د/ 8� ا���د�S، و"�اس ���/، 

�K ا"�؟" ،����

:�او 8  �S;ز� �; و -  ��;ا��  ��ر/ 4��- ��د  ���H ا"�  ه� S

�; و- ��;، q;رت ��3ذ �;ا�� � �Fاش را �S;از ز� �; ا�- ����P�

Vی % ;یM �;ن  -�ا/  ن "روان �!  .;� �  ���8 ا��ن   �ای!�  ��:4

� وی�Se هی� را ?زم �� دا�!;؟N ��P�� ن� یV ا��-  ����P� نا��

روان �!س  Vی  /�h � ه  /=  =�"Q ه  Hای  $"=  H��ی -�ا/ 

ا"�د روان �!س،   -  p!#ا�  ;�#�+ د��8   /�h � ه  .Kای ���#�

- Hان - را در ای�E% ���م %�-��� دا�2#B و �"��� دا�#�;� روان �!B ت ��ای0،دا�2#� و �zB ه��� �"ر� -��ا��;. N!; "£ال ا"

B ت و�ن 8� دو"� داری;؟ ا��!N 6ن ن 8� ه��!; �� -�!�; ی!N ن را 6نت را �� �!"�;؟ �4د%ن را -� B!�ان یVه��� و ��ز�;ا���;م ا��

��� ;!��  �%��%�ا�ی� هی�ن را د"� ��S �� K8ی;؟ 8 � ز-نوا��Pq 6ن �iر 8� ه���; �� -�!�;؟ - -���� 6ی; را   H� از  %�ا�K، ��� ��د و 

S �� �gن در�ر �4د���2�3 ه���; و %�ا�ی� هی� 8� �;اری; را -�ا/ �4د%Nد ��;، وا��Pq ه�� 6وری;؟ ی- �����ی;؟ ا�S �� �4اه�; ا��ن "

.;�"!#- ��Pqوا Vان ی�!B �را ه�ن �iر 8� ه��!; -#!"�;. ��ای0، دی�2ان و �4د%ن را -

 دی�2ان هK د��% ;�!8 Kاه�� �nو ��ای ;�"/ درون �� را در7 8!!;. -�#�� �#�:%� 8�د��/ درون �4د%ن و دی�2ان را -� ر"��� -#!

�� K#N .�"ا �� ه/ ���/ ا�� #��وت ه و 8zq ،4Q�= �i داور/ ه � ا�� � ��� -�!;، �Sش �� ا�� � ��� �!�د-� و+�د �� 6ی!;، -

��- �� ه/ ���/ ��+A �� ��د در7 در"�� از وا��Pq �;ا��#��8� �� -�!�; وا� داور/ ه ا�� � ا"� و 8 �;. ?زم ���� در-ر� ��6

وت 8!�;، 8�� ا"� ��0 -�!!;� و �!��;� �4-� -��;. �4ب - �!�; و �4ب -#!�یzq ;ن را�� �!�ی% ���TS /��� /� ه#��8 �; -;ون ای!�

ر� �� �Sی;: 4;ا ایH ه�ه�د4�� ده�;. =Tی�ش �Nا +�اب �H را 6ن �iر/ داد؟ �Nا دروغ �3S؟ �Nا - �H ای�i Hر/ ر��ر- Hدر ای p!#�8د؟ د��8 ا� 

� ه�� را 8�M و � �� هK �� ��6ی;. ���ا� ��Sرا دو"� دارد و 3%وت ه Hررا دو"� دارد، اید�� را �Bض 8!�، ایH د"� %� ����، ������� ر��

gن ا��8� %� دو"� دار/.و -��4رده/ دی�2ان - %� ����. =�N �% Wا �Jص �� �4ر/؟ از �0�h، ��ای0 و ا�iا�� ;!�ش 6ن �iر/ -- �ر �;ا��

�، ��B، ه��� و ��ز�;ت را ه�ن �iر 8� ه��!; -Tyی�. 4�B ،���دت را هK ه�ن �iر 8� ه��� -Tyی�. %�ا�ی� ه و ��ط=;ر، �در، �4اه�، -�ادر، 4

��Bدم، -�2 ��2 ا��J ��8 Vل دارم ی� q �2- �4دت �رت�qت و uPF و �%�ا�� هی� را -#!س. -�J �;�B ه�S ا"� و K8 K�3� �د -

س ا�!�� و 6را�Q، ا��ژ/، %�ا�ی� ودارم ا� �� �4اهK!8 ���#�= K. ه��T= Hی�ش ��+A �� ��د -� 6را�Q -�"� و رو�J 6رام -��2د�Jا .

3%وت دارد. Hل دا��� q - Hی���T=.;!8 �� H��q;رت ?زم -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف را %

 6ن را q �ل داری;. ?زم ���� %���J �8 ���� !P� Hای � وا���Pq را -Tyی�ی;، -�� � را q �ل دا���ای!�E�6 /م ��ای0، ا�iا��ن و ر��ره

 را ه�ن �iر 8� ه��!; -Tyی�ی;. +ی2� و ��Q �4د%ن را -#!"�; و E�6 �"ا �� ا"�3د� از %�ا�ی� ه و ا��ژ/ ه/ 4;اداد/ %ن-��;؛ 8-

ر �;ا�gو ا�� ;��- ��;. q �ل 8!�;%:ش 8!�; -� ه;��ن -�"�;. از �4د%ن و ��ای�q�% 0 ��1وا�Pq �;ا��- �� M�� �-n� O�N ���; ه�- ��

8�� و ���� هK دارد. ا+ز� �;ه�;  را از = در-�ورد و8� ز�;�S در 8!ر �د/ و ������ و ���4، ر��، درد، ��� 8�� هایH ر�� ه و �



� ��� �� 8!!;؟ N دی�2ان ،Kم -;ه8ر را ا�� Hای �Sن 8!;. �4د =��و/ ا� �4اه!; �3S؟-��ر و ا���د� %N دی�2ان ،K!8 او ازدواج - �8 K!8 ل� q �Sا

ن را �4د%ن ا���ب 8!% �S;و اه;اف ز� �4�� ���ب و -زدار�;� ا�;. ارزش ه  M�B 8!�;.ایH "£ال هE�6 � i و ;��ی !; -= �; و -� ه�ن ارزش ه

� � �iرi�E� �i4 � را %ی�; 8!!;.-��ر/ از ��ا�q ا��اد -� ��رت ��دم =�!; M�B �� 8!!;. -�#�� ا��اد -E�6 ر/ ر��ر �� 8!!; 8� دی�2ان ر��

رات دی�2ان ز�;�S ��� 8!; و ��دی� و ه�ی� �4دش gت و ا��<4�g� �i، ا�� �- K�را ��ا��ش ��� 8!;. ا���د و %�Pیu و %���; دی�2انا��ن "

�q ��5ار ��� ده;. ا��ن "�K �� �4اه; �4دش -�; و دی�2ان ه% �h% او را W3� �د -��Bی; اوا- ،;!�- �K ا�S �� �4اه!; او را دو"� دا��

� دی�2ان ارزشq:B ی�; و� و %+�% A�+ �i4 ��!;. او -- �8� ����را ه�ن �iر 8� ه��، دو"� دا�� /O�N � هیQ را زی� = ��� TSارد و -

ه� ��� 8!;.g%

�4 �یTS �� Qار�; 8�� �ن M�B �� 8!!; و ������ از �4د�ن -� /ن ����، �ی; %ی�; و ا��Jاما��اد/ 8� -�4:ف ارزش ه� �Pqد وا

 را %ی�E�6 Pqن �� دا�!; دی�2ان وا�N ;!!8 ��� ��� ��4 س�Jا �دی�2ان را +�A 8!!; ا�- م %ی�;ه، %#�ی� ه و ا��Jام ه�% ���- ;!!8 ��� ;

 ن. %������S K;� -�دن �Nا -� �Pq�4د وا ��� دارد �P% ;ا� ��4" �د ����،����� ��1وا�Pq ا/ 8�P� �3S K�+ ��او ازدواج �8د/؟ - 4 �46

ر 4�� -�ا/ ا��P� �4اه�؟ �� �N �4دت ��� دا���� �!Pن �;ارد و =�� �4-� ا"�. - یO- �"د�ب ه��� �;ا���؟ ه، یP!� ا�� ��

���� ا���ب ه و %����ت اش را -� EB;��8د� ام! ا��ن "�K �4دش -�ا/ ز�;�S �4دش %�����S K/ �� 8!;، �4دش ا���ب �� 8!; و ���

� را -E�6 را ��4 �� 8!; و E�6 �م �4ا"�� هی#ن -�"�;. -�zP ه هK از =;ر و�� ��Sد. ����ل -�دن -�zP ه از ه����ن %��q دار�; 8�% 

 � را -� اه;ا�#ن -�"�!; ی ای!�E�6 ;ر دار�gن ا��در، 4��اد�، ا�qام و دو"�ن ��H8!!;. ای Kاه�� E�6 ������ /ر دار�; دی�2ان ��ای0 را -�اgا��

� ��� ده; ��2 �4د%ن. ا��ن "!P� �S;ز� �- O�N و ه�� W8 ه�� �� را ��ا��ش ��!�; 8���،زه، ا�O�2� ه�� ،K �4دش را ����ل �4ا"� ه

;!�"�- Qی.ا��ل و 6رزوهیQ �� دا�; و از دی�2ان %��q �;ارد 8� او را -� اه;اف و 6رزوه

 د"� =�;E�6 �ا 8!;. ه;��!; -�دن ا�S از -�zP ه -�y"�;او �� � -� ه;ف و ا�O�2� و �4ا"�� هی� 8� دارد ��EP; ا"� و %:ش �� 8!; -

4 �ن را -� �S;اه;اف ز� Kن ه"�� -�ا/ ایQ"�= H �;ار�; و �4د�= ،���N �S;ن از ز��-� ��� دا�!;. ا��ن "�K ه;ف ز�;�S اشه;��

 �O�2ا� %:ش �� 8!; -� اه;ا�Q د"� =�;ا 8!; و ���� ��درا �� �!";. او �� دا�; 8� �J ا���ب دارد و اه;ا�Q را �4دش ا���ب �� 8!;، -

� A+�� 8!; و ��� K8 او را W3� �د -��Bه;ف، ا �8ر ����. ��"�;ن - ����� �- ��� ��د ا���د� و �ا��; ��د و د"� از %:شا� وا-��

-�دارد.

�! � : ای�ان "�Eاب

http://vista.ir/?view=article&id=314717

���F د@"�c�

�3� Vد"��0 ی M��h% و �P�n� رت ا"� از B (/ا����ژ�S) �"!� 04

�u ������ او. -�#����� /ت در-ر� وی�Se هB:iد6ور/ ا�S ر�g!� �-

���h� «Kب �� دار�;.B � �» Vان ی�!B �دا�#�!;ان، 04 �!"� را -

�-  u���� در ���!;ات  ء zا�  �h� R��#% /ا�- ��M د"��0 h%  اّ�

�- H�!ه�� �"رت 04 �! B .ر �� رود8 �- ����q �"!� Vان ی�!B



�� -�دن ی � �دن اi:ق �� �SددP+ R��#% /د"��0 -�ا ���B �"ر�-

� ه =Tی���� �� ��د.Sرد در داد�� Hدر ای �"دت �����ن 04 �!E� و

�د/ و - +�ه� ����B 0در ��ای �8 04 ����� Vی �- ?ً��P� ن"!� 04

vN و Hدی ،��ّ�� م، +!���، � ی;  �  04 ����� دار�;.  ز ��  ;�-  �;�

د"� ی را"� د"� -�دن ��ی�!;� را ��6ر "زد.

����!;. د"��0 ه�  ی��ن ً��qا�5 ا�2#�، د  M�� ،�n��"ه�� دو د

 W8 دی�2- Wر/ ه������� /� ��د ا"�. ا��2ه- ��h!� و ��W8، ی2

Mا��B ،0��"د M��h% /ا�- ?ً��P� ن"-�� �;ارد. 04 �!n� �� ه���+-

� -��J Hوف، �Jو��� ،ه!hا� ،�K، ا�;از� ه، ��M -!;/ هq �8�J ع�� M� q ر/ را از��-،K�q ر#� ،ه، زاوی� هzی�!�ا��4 ا� ،VN�8 رگ وO- ف

/ �Jوف !E= ع وت، �n4ط � !، ار3%��8 H�- ���� ه، ا%�?ت، ���J ،�i ه، ��A ه�%- 0 %�� /� ه !+ �2�#� �8 ;���S �� �g� و ... در

.;�وی�Se ه/ ������ ��ی�!;� �� -

�"!� 04 ����� �ری��% ●

�8ب در-ر� ای�F�� Hع در "ل  Hد"��0 و�����١�٢٢ H�- �n-را �ر/ از ��دم -��- .;� ����� /�=8 �E� ی� در�� %�"0 یV�O= V ای�

� �!; -�د� ا�;. -� دq:B ( ... ن، ه!��!;ان ون، دا�#�!;ان، %ری�;ا�����ن (��S;!ل ��ی�" % O�� /�2ت دی?�8ب، �� Hل ایر��١٨٠٠ - Hدر ای 

، ��ا��� و "�>�W �!�#� �;. در "ل ����M د"��0 �!�#� ���د.١٨٢٣در ای�h% - �n-در را �-�8 ��ِ�8 H3�"م ا� �- ����، یV ��3 ا�2

8ر -�د. �- R�� Hه�� O�� را «�"ن ��P;د/ را -� �iر04 �!"� �;رن از ز�ن ژان ��#�ن 16ز �; و �م «04 �!S;!و ��ی�  او د"��0 ه

� �qار داد و ��?ت ��P;د/ در "ل P�n� رد�� V�%4�� در١٨٧٢"���� ��!B H�4�4. ��#�ن "����� -�ا/ ��% 0 "" �#�!� 

4ص ������ -� و+�د 6ورد. /د"��0 -� وی�Se ه

ت و 6ز�یQ ه/ د���q را ازP�n� ،/س ��ا���ن ا��م داد. او ���B; �;در اوا�q �4ن ��زدهK، �3�6د -�!�، روان �!"!� 04 - � J �iی� ��

� B!�ان رو�� -�ا/ 6ز��ن ����� را دارد.- /��Sر8 �- ���-q �"!� 04 �8

"� =�دا�4. در "ل �١٨٩در "ل !� 04 ���K ?��2 -�وخ در ��6ن -� ا��#ر ��E�� دی�2/ را �!�#� �8د و١٨٩٧، وی��� W"�- W� ه

� او ه��ر/ �� �8��� - �8 ��"� %#��M داد. ی�� از �8!� 04 /���ف ��6��، -�دا���!� را -�ا/ =eوهQ ه�� ،OS:8 pد، د��8 ��دوی

ی� ا"��;ارده= �- M��h% K���" Vر ا"�. او ی�E#� �"!� 04 /8� د"�وردهیQ در =eوهQ هHو+�د 6ورد. ��ض او -� ای �/ د"��0 -

8ت "� و د"�، �iز را� ر��H و ا�رات ��رت، یP� �8�J V!� دار ا"�J ;!�د/ در-�د 8� د"��0، ه�B و �P� i ��J /ر/ -�ا�P� ��. او -

در -� %#��H�- R درq K���" Hای �Q را «ری�TS «Kا��. اّ�� �8 �������� ا��ن ه د"� ی- E!% Q�-ت ����u ری�K ه � �د و ارزی+

S ار�q OS:8 /��5 8رهr% �h% ،���<�" سوت ه/ ذه!� -���2 دا��. �W8 =�ِ��ر، 04 �!zqV " داد. او ���� و =eوهQ ه/ او را ادا�

� ��gی� روا��و/ ��رد 3%- �+�% � �qار داد و 6ن ه را -P�n� را ��رد ��� �qار داد. +�ن داو��، روان �!س ��6ی�ی�، ��Oو ���� د"��0 ه

6ز�یQ هی� -� =ی� ��gی� ری�OS:8 K ا��م داد� ا"�.

ن از �١٩�٠�gدر "ل "ن و روان �!"د 04 �!h%دا�4!;. ا�= �"ن -� ید��S/ روان �!"!� 04 �4�- / =eوه#� ��3; -�د و 8ر-�ده

ل، ا����;ر ��ری، روان �!س روس، ا"�3د� از " Hدر ه�� .��� یP"�% �"!� 04 ���!��د"��0 -�ا/ %A�"6 Mh� H��P ه/ �Os/ را8

� �qار داد.P�n� رد��

�!; ��A و ا�;از�، ���J Mوف و vN د"� و را"� د"� -�دن � �--M ارزیq ��!B M�، +�زف زو-�H،١٩�٢ا"�. در "ل د"��0 �

-M ا�;اq �!�B /ره�P� �ز� ��S/ و ��;اول در د"��0 ه را -� د"� 6ور�;.روان �!س ��6ی�ی�، و ��ی!���ن، 04 �!س ��6��، "�P �8د�; 8

ی� در+ت ری�K در zB �8�J:ت ��ی�!;� ا"�3د� �8د�;.=  �-  /��S �ا�;از K���" Vاز ی -�ا/ ���یO �8دن6ن ه �;ر�8 �6ر/   ایH روش، 

/� ا/ را -�H د"��0 و وی�Se هn-را �د/ -� و+�د 6ورد اّ� ه����2B��1 د/ وB /ن �;اد.����� ه#� ������ 

ت، �iز"�Jا - � 6ن هn-را H��ن -� M�B �6;� ا"�.6ز�یQ هی� ��O -� رو/ ����� هی� از د"��0 ه -�ا/ ی#�S;!ر ��ی� %��3 و ر��

ل ا��م ا"�. ه��!�H از %J در O�� �!د"��0 و ا�4:?ت ذه �n-در ��رد را �!��- /�O�Eات ا����و���� -�ا/ %#��Q!% R ه،-�ر"� ه



ق و "ی� ���8ره/ ��ی�!;� د"��0 ا"�3د� �� ��د. nا�

�� =eوهQ هP� ��PFو ●

�eیV، ه- ،W�<�" ،ن��6 ،�� ����S �hد� ا/ در 8#�ره/ ارو=ی�، -� ویe� ��ا��- �"8ر -��� �� ��د. -��ر/04 �! �ن -����!; و ا�2

ن �#�رت �� 8!!;. -"!� 04 ر/ در ایH 8#�ره، M q از ا"��;ام ا��اد، -�% /� د"��0 را -�از ���8 هP�n� ،ن"ر/ از روان �!��

� ا�;.��B!�ان یV ا-Oار %#����، - و+�د ��اه; %��-� �� N!;ان زید، ��3; ی

ن �;ر7 ر"�� دار�; و -��ر/ از دا�2#� ه دور� ه و درس ه"ی� در ز��!¨ 04 �!"� ارا>� �� 8!!;. در ایHدر 8#�ره/ ارو=ی�، 04 �!

��� =Tی���� �;� ا"�.B �P�n� Vرت ی�� �- �"!� 04 ،8#�ره

Sا Hای�-!- .;!8 �� ��s% ر �;اوم�i �- "� ه��#� د��q ����. ر��ر و ����� 6دم ه!� 04Vی ������ /� از د"��0 -�ا/ ی��H وی�Se ه

� ��ر�" ;!N :ً�� ��ی���د ا"�3د� �� ��د -ی; ����� ه/ د"��0 او را در �iل یV دور� ز�" - �� �qار داد. 04 �!"� در ��ی�P�n� د

ه�،S6ت، �4د"�J، ا����� �ر%� در-B:iا ،�B�" �ر/ ا+���B، ا"�P;اد، ��q:4 و6ز��ن ه، ارزان %� و "�ی� %� ا"� و -Sز ه�ش، "

ی� وی�Se ه/ ��د در ا��4ر �� TSارد."

8��!�V %���� ا���د�S و ا�nFاب روان یر : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=313143

�H:Hل �����

� �!; ا"�.q:B Q�4د و ����� �4ی �ل -�SرO- ا��ن �4ا� �4د"ل ی

.;��� �4اه; ه��#� ��رد ا��Jام دی�2ان -

�� دی;� �� ��د. ه�ن �iر 8P�� ª3J ����� در %�م ا��اد +- �q:B

د/ و ����!;B د�� V�4د ا"�. ی ����� �دا�#�!; و �5و%�!; =ی !; -

� %�ه�O��6 H ی��8 Vی �� �!; ا"�. ه��!ن 8q:B Q�4ی ����� �- O��

ر��ر زد " ��  �Jرا� و   �;���=  Kدره را   R��  O��6 ���h%  �2�  Vی

� ر�� و %#�ی� �� ا��!; زی�ا- O�� ل را%�-�$ O��6 و �:�� -ر، �8د7 �4د"

� � +Oء ذات ه�i ����� W= .;-��O ����� �4د را ��O�Oل �� ی او 

.;!�ا���� ا"� و ه�� -;ان =ی !; �� -

����� �3� ●

ر/��- �� ر"�;� ا�; 8���� Hای �- ���B /ن =W از -�ر"� ه"روان �!

�8�� -�د� ا�; 8� در دوران �8د�8 �Bران -Oرگ ا+���E % ران واز +!ی��

8�� �iد �8د� و ه�� ��ع ���� �� H�!N ا��اد/ را -P� ��3 ����� �;� ا"�. یP!�؛ +E�6 ا"�.از �د� � M<q ن�� -�ا/ �6

�6ن را �iد �8د� ا"�، ی� ر� ه�� =�د� ه را 8!ر ز �P�+ �س �8د�; 8�Jا ��qو �;B Hاید� و -� ر��ره/ ز�!;� ��1ا+���B د"� زد� ا�; %

� �iر ���K ا�S ����� ایH ا- .;!�- ����S م� ا���P���اد % J;ود/ %� �� �� H��� �#S -�د ایH ���و و�B;� ه/ �4د را 4�� �8د� و از +



8 �8� در ���� 1�0 و �روا -� ���ف -�"; در ���ا/ ���h و ا���� - Hای /+ �- 56ر/ �� S#�.ا"�P;اده r#!� و �در ا��

● ا�� � -Oرگ ��-�ن

Sد� و �;ر"� ��رت �� ��Sد ایH ا"� 8� ا�S دا�Q ��6ز/ ی�4 0�h� در �8 �%�; و ���ا�; ��!; دی�2ان دری�� از ا�� ه- K8 در"� اش /��

�Sن ��رد "�ز���S Hوی!B �- �� و �;ر"��Sد/ را در 4� H�!N ،;!8 ���#�= �"در /� ه !+�� دا��+�% ��q Qار �� ده!;، -;ون ای!�

� و �;ر"� ا��م �� ��Sد.�4 0�h� در ��4��� ا"� 8 Hرگ %�یO- ر8 Hای �8 ;!�-

�3iB /● �8 �ده

�M ر��ره را -� د"� 6ورد و -�B ;��8 �� 8!; و �� � �Bا�M او��� را -��iف "زد. رو/ ه��Hروان �!"�، ر��ره/ ا��اد را %�+�E�6  ���s% /ا

�6 �3iB ه��� و /�;� را - �8 �ده� A�B دان�Sن ��% 0 �� دا�;.ا�M ا""�، روان �!"� �8 �د ��6ز�� �

��� ه/ �Os/ ی ��;ان ا�!�� 4P� �Sدا�� 8� در ا�5 �8 �د ��اد او��� T1ای� ی� H�!دره�� ،;���Sار�q ���� دان�S�i ��� %�ا�!; در �Sو� �

��K و %P% �"�6ن ا"�.-� ه��H د��M ی�� از ��ای0 ا" /� و ������� ���+� او��!S ����J.�"دان ا�Sی� ����� �"!� ،��-�

وت ���د�zq ��?��B �S ه�� ;�- uqدان وا�S� �3iB و �Jت +��� و رو����4 �- K�P� �Sاه;ا��� Qرا "�ز� u�PF د�S و �

�Sدان� �S;�� A�B �O�2و ا� ��B ،��- // %�-�$ و �:�� ه+ �- ;��8 �� �" را دری-; و % J; ا��ن در ر�� ��ا�� %:ش 8!;.�8د.روان �!

Hی�� ��-�% ●

 دی�2 ا��اد 3%و%� �;ا- �8 ���4� �;� ا"�، ا��!� M��در %�-�� ��یH، �8د7 یV ا��ن 8��TS ا"�. در VN�8 ��+ �g� از �رد +O ای!�

� ه�ش��K داد� �� �; و�� در %�-�� ��یQ"�= H ه/ �8د8ن �#q ���z� ع�� Vن یو/ �6ن دا����"£ا?ت �8د8��8! WJ ،/و -�;ار 

.W�B�- و �;�

��;اد �� �8د�q ادب �6ن را - ���TS ا/ �� �#�!!; و در ���S در ���8 و �" �8 ��ر�8د8�� �� ��S و -��ر -��S ن;، ا��وز� +Oء �8د8

��K و %�-�� P% .;"�= �� را Q%?�E�� ;�- ���� �Os/ دا��P� �8 K���ی��P� H; ا"� 8� ه�� ��hم ا"�ار/ -��E از�� رو�;؛ زی�ا �8د7 "

=;ر و �در و+�د �;ارد.

-�ایH ا��وز� =;ر و �در -ی; ��Q ر��� و دو"� را EB;� دار -�د�، �در -� B!�ان یV ر!-;!���� د���ز د��4ش را راه!�ی� 8!; و =;ر هK ه�

�Sدان ��رد �:�� و %�-�$ �qار� �/ ای!�+ �- H8!;. در ��6زش ��ی �q�i�- �3iفدو"�� - ��ز�;ش ر�B د �#�:ت�� �� �P" ،;���2- 

��د.

http://newmind.mihanblog.com/More-�٠�.ASPX

�A ار"ل �;�n� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=106962

��� $�د�.�@�

�� را��J دو"� =�;ا �� 8!�;؟ -�ا/ ی��H +�اب ایH "�ال، -- �� 6ی

"$ ده�; % -� ا"س ا���ز +�اب هی�ن= �qو �;ا �qد "�ا?ت زی� -



��2� دو"�� ه���;.N �� ��ی; 8+���

١س �� �� �4د. 6ی � M�� �" � ��qن د ) ی�� از ه��:"� هی�

:��

.;�!8 �� H��h% اش ����" �i4 �ا�u) او را -

ی; 6ن را -�ا/ �;ر"� -�N ;��yن اول �� 6ن را � �ب) -� او �� �Sی�; 8

�4ی;� ای;.

��; از �� را دارد، از او �� �4اه�; �!��ف ��د.�% ;�q �Sج) ا

 را =ر� �� 8!;.٢�� �q:B ب ��رد�8 �qن -� �iر ا3%�� ) ی�� از دو"�

:�� 6ی

ا�u) در �Bض ی�� از �8ب ه/ او را =ر� �� 8!�;.

ب) -� او �� �Sی�; ا���� �;ارد، �� دا��; 8� ��0 ا3%�q -�د.

ج) از دو"�� - او ا+�!ب �� 8!�; % H�B 6ن �8ب را -�ای�ن -��د.

٣���4 ��� ا"� ����#� ر ��!8 �8 ��8 �� ) در 8:س ��

:�� q#!�2 8#�;� ا"�. 6ی

�K �;ا �� ز��;.P� �ا�u) او را OBیO دردا�

د� ا"�.Pرق ا�8!�; 8رش 4 �� ��� �ب) -� او �� �Sی�; 8

8!�; ���� او را �4اب 8!�;. �� �P" ���� Q"ا�J ��qج) و

�:��  ) ��R +;ی;/ اوا"0 %�م وارد 8:س �� �� ��د. 6ی

8� او ��د +;ی;/ ا"� H8!!;. �4ب ، -�ا/ ای ��h� �- او �- �ن �� �Sی�; 8��� دو"�- (uا�

ی� -�ا/ �#��H =�;ا 8!; - او دو"� �� ��ی;.+ �8 Hاز ای M q (ب

 او �Jف �� ز��;.- ;!8 � h� �ج) در ��ر%� 8� او اول ��وع -

�:�� " � =���;� ا"�. 6ی!�� /ن Q38 ه�� ) ی�� از دو"�

یM -�ا/ �� اه��� �;ارد.�� ���S Hرو/ �4د ��� 6وری;، ای �- (uا�

� ا"�.���" �8 ���4 �ب) در ��-M دو"�ن دی%�2ن -� او �� �Sی�; 8

ج) -� او �� �Sی�; 8� Q38 ه/ q;ی�� او را -�#�� %�+�� �� ده�;.

�:��  ) دو"� ����� %ن �� �4اه; - ی�� دی�2 از ه��:"� هی�ن دو"� ��د. 6ی

ل دو"��ن � ی; - W8 دی�2/ دو"� ��د، J ه� � او دو"� �;� -��;.ا�u) �� او را از دو"��ن -ز �� 8!�;؟ -- �� �8 Hازای M q

رEد +;ی; ا��� Vی � �� 8!�;.ب) ��وع �� 8!�; -� %���� و 4!;ی;ن -� 6ن ��R. ج) �� هK از دو"�� -q:B 

٧:�� ن ���+� 6ن ��� ��د. 6ی��3� ا/ را %�Pیu �� 8!�; و ی�� از دو"��n� ( 

ر%ن ���� ، -�ای��F�% Q �� ده�;.!��8 8 ��qو ;#�� ���4 �8 Hا/ ای�- (uا�

.;�!�� uی�P% /ا �3�n� ب) %�+�� �� ده�; دی�2 -�ا/ او

�A �� ��د.n� �8� �Nا ای!�;ر دی� ���+ Hاز ای H���S ای�اد �ج) ��وع �� 8!�; -

٨.;!!8 ��h� �- او �- K���% ن را دو"� �;ار�; ون ی�� از ه��:"� هی���: ) +��P از دو"��� 6ی

 �� =���;ی; و ��وع -� �1 � از او �� 8!�;.E�6 �- (uا�

8ر �;ا��� ا Hر/ از ای�g!� �8 ;���E� �� او �ی;.ب) - او �h � ��� 8!�; و�� در �46 روز -

� �!;ی;.q:B او �ن -;ا�!; �� ه!�ز -��8� دو"� Hا/ �;اری; از ای �ج) واه�

٩:�� ن =W از 8:س ورزش -�/ �Bق �� ده;. 6ی��� �� ��ی; 8� ی�� از دو"�+��� ( 



��4ی!;/.� /�- �N ;ی��S �� ;!� �;ا/ -- (uا�

د �� 8!�;.E!#�= او �ب) - او -� 6را�� �h � �� 8!�; و راه� -

.;!8 MJ را Q��#� �8 ��ج) از او دور/ �� 8!�; % ز�

١٠:�� ��� ا"�. 6ی�4 �� ) ی�� از ه��:"� هی�ن �4

��h ��د.� �� �ا�u) او را -� +�� �4د د�Bت �� 8!�; و از او �� �4اه�; -

� ا�;از� 8�� دو"� داری;.- ل �4د �� TSاری;، �Nن ��J �ب) او را -

ن را "� �� -�د ����� �� 8!�;.% ����J و �"8� -� د"� و = Hج) او را -�ا/ ای

● ا���زه

):uز)، ب:(١ـ "�ال اول: ا� ا���ز)٣ ا���ز)، ج:(٢ ا���

):uز)، ب:(٣ـ "�ال دوم: ا� ا���ز)٢ ا���ز)، ج:(١ا���

):uز)، ب:(٢ـ "�ال "�م: ا� ا���ز)٣ ا���ز)، ج:(١ ا���

):uرم: ا�EN ز)، ب:(٣ـ "�ال ا���ز)٢ ا���ز)، ج:(١ ا���

):uا� :K�!= ز)، ب:(١ـ "�ال ا���ز)٢ ا���ز)، ج:(٣ ا���

):uا� :K#� ز)، ب:(٣ـ "�ال ا���ز)١ ا���ز)، ج:(٢ ا���

):uا� :K�3ز)، ب:(١ـ "�ال ه ا���ز)٣ ا���ز)، ج:(٢ ا���

):uا� :K�#ز)، ب:(٣ـ "�ال ه ا���ز)١ ا���ز)، ج:(٢ ا���

):uا� :KE� ز)، ب:(٣ـ "�ال ا���ز)٢ ا���ز)، ج:(١ ا���

) uا� :Kز)، ب (١ـ "�ال ده ا���ز)٣ ا���ز)، ج (٢ ا���

ی�� ا��  �� %�ا��; -�� �8 �;� �ی� ����A�J �- �3 ا���زات A�8 �;� ارا>�� �� را -��ا��;.در ادا�i�-�� �ز �4د �������

 ▪١٠  دو"� ای;� 6ل:�١ %

ن ه���-�E�  را ��O ��ا��ش �� 8!�;. ��E�6 K"ه� اS � دو"�ن زید/ داری; ��6;ر 8��ن V�8 �� 8!�; و -�ا/ دو"�� -��� دو"�- ،;

�;ر/ را -; �� دا��; و از ایq ی� و�Sا"� =�#�;م �� ��ی;. زور ����4 ;�!8 �� ��� �8� - �!�; دی�2ان اذی� �� ���; و ر�� ��8 ��8 H

� �� "� TS �� ��8ار�; -��E ا"� ر7 -��; و %�/ �4د%ن �2- �" ;�!� - �Sاری;.-��; ��!�3ی;. ا;

 ▪١�  دو"� "����2:٢٣ %

 -��EیH دو"� ���hب ��� ��ی;. ��� �� 8!�; ارزE�6 �د/ و�� دو"�ن زید/ داری; و�� -�ا/ ه�� �gh� ;!N �i4 �- ��Q را دارد 8

 ���S ن ��د� دار 8!�;؟ ا�S ��8 در 8:"�hت او را +�ی"�Jو ا ;��� از دی�2ان %���;4!;ی;ن ، ��8 را -������S ار�q ا"� و ��رد 6زار /��S

.;�� او را د"� ��!;ازی;. "�P 8!�; ��0 �4د%ن -E�6 ل��!�; و -� د� 

 ▪٢� % ٣٠:�Sدو"� زور 

�h� �رس را��J ��� 8!!;. در-�Jا ه� ��دم ، ا�iاف ��S �ل =� -�د� ای; 8J �- % ��JHای �� -��4رد%ن - دی�2ان ��� 8!�;. �ی; ���+

- �ن TSا��%�" �ل "� -J �- % �Sای;. ا ��8د M�B (ر;�q) �Sزور Vی M�� و�� ;���!;، از درون �� دا��; 8� �N;ر �را�J 8!!;� ا"�.�#;� -

�h� و�� ;"�- A��B �g� �8ر ��ی; و ر��ر و روی� �4د را �Bض H��� .;�!8 ا"� - � ��دم و -��4رد%ن -�=W د"� -- � �h � �8دن ��

8� ��O- ���J; و ی�iر ��32 6ور/ رو/ ��دم ا�5 دارد. ا�S ایH را 8ر =� درد"� �� دا��; �Nا از یV دو"� �4ب Hاز ای M q ی;؟��S ��� V�8 

 8١٠ر/ ا��م ده�; 8� ���H ا"� ��8 را -�����; �4ب -� 6ن ��� 8!�;. در ذهH �4د %ری; ی �4د را +/ 6ن ���q Rار ده�; و - �!�; 6ی�#- 

8ر �� را �را�J �� �8د؟ و ا�B �Sض �8دن ر��ر%ن -�ای�ن �#�M ا"� ، + ���O; در Hه���;ای �J6ن را - �ر� 6ن - وا�;یH ی ه� ���� 8-

�h � 8!�; و از او V�8 -��اه�;.

� ا-��ر��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=281158



�@�.Iروا� ���

6 Kی; ه�u روا�#!"�، -��4رد �8د � ای; و ���� /8!�ن - %�� ه>� در ز��!� ه% � ��طی��!ً-)  �<� H�!N %�� هN�S .;ای �را 6ز��د E�

� ��4 ه� O+ ;!N>� در ��رد �4د و ی!� A�8 در � ���� و ���5) �� %�ا�!; -B � !� Hدا���4�i دا�� �ی; -- ی; دی�2ان V�8 8!!; ا�

� ا"� و %K��P 6ن و ا%� ��ف -� 6ن، 8 �+ Vود و ی;h� ،�<O+ ،�4!� Hا"�� ای�- �8 K��-� !� Vاز ی ��;. %�� زی� 8- �� ��h�ر/ �

i!� یر/ ده;.���5 -�دا�� �;�، �� %�ا�; � را % J;/، در �!�S �4ای#�ن �� � -� �P!�یت و ا��ر -

▪ ��h� ا���ز دادن:

� �4د ��3 ا���ز -;ه�- �3!� $"� �4د یV ا���ز و در -�ا-� ه� =- � �� $";.در ازا/ ه� =

.����4 �� � از �SایP� Q!�/ �4د د"� �4اه�; ی!� �در =ین - +�� زدن ا���زات �4د -

 و+�١� H�- �<ه�� +;ا �� ا/ 8��S � ��دم ا�iا�K �� �� دارم، -- K!8 �� س�Jا A�د �;ارد.. �H ا1

هن، -�ا/ ª3J 6ن از �-�د/ و ا�٢�S ت وی� از ��Jا��J �ت 8ره>� در ز��!ٔqا��8 او ..Kم �� ده��اض ا��

��� �;ارد، -��ر �q:B!;م.٣B �8� در ز�;�S ا3%ق �� ا��; و %�+� �Pیqو �- H� .

��� و ی ��Eد/ و �g�!� ��1� را -� ��4ص، ه!2 q�����1 /� -�!Q ه- �� � ���J A�� �8د� ام.. �H ا1-��% ،Kه�� �Jل ا"��اJ در �8 �

�����= Vاز ی ����q ،�<�S �2ه� �� ا/ 8��S �- Kه�� M��� �P� i �- K!8 �� WJ تqه� اوS ..Kه��� 

� O�N/ ا3%ق �4اه; ا��د.�N Kدا� �� �S و K�4-� ه�� K#� WJ /دارا H� .

8� �h;ودی� ��ز/ و ی ز��� �;ارد.٧ Kه�� �<z� از �#�- K!8 �� WJ تqه� اوS .

ن در 6ن 8ر٨!��6 Kر/ ه��ت ��ا ��ا����ر �� ��!; زی�ا و�s#� ��qل ا��م 8qاو A�� ا�iا�K �;ارم.. ا1- �E+�% � �1ق �� ��م 8

٩�iا �8 �<م O�Nه�% 8� �4د را - K!8 �� WJ ا/ در و+�دم �دPق ا��� WJ Vت یqاو A�� �� -�!K.. ا1�ا�K ه�� ی�

١٠#�- K"�Jا �- �� ام 8���S د�u، ا8!�ن ی��� M<� د?>P- ..��n!� M; از �;ت زید/ ��� �8دن در ��رد ��- % K!8 د��Bا ��

4ص دارم.١١ /�!P� �n-را Vی Kiم ا��اد/ 8� در ار% �% - K!8 �� WJ تqاو ��#�- .

� ا/ K!8 �� O8��% ا�ً: ���+� TSر ز�ن ��� ��م.١٢�r�� /رو ��qو .

ن -١٣�� � از �4د�2��TS، د�� را -- �� و+�د �6;� ام 8- Mد�� Hای �- K!8 �� س�Jا �S .،p!+ از /��S��یK ��ً: %:ش -�ا/ +�� Mی; % /��E

��� و -� B;ا���

ر �4ب�١��- WJ و ��8د �% �Fام وا �S;ا در ز��� Q�� �%� -��4رد� ام 8�-��% �- �S;ا"�.. در ز� �داد H� �- Q�- /د و �

ت ��اP�� ��J;د/ در ز��!ٔ� ادرا7 دا��� ام.�١�-��% H� .

%� در ز�;�S ام و+�د �١gh� ،ه��� �� -�دن - ه�ٔNرyی� ;!�� ���B و /�q WJ Vی Mد�� �8� �K�gB �%T را WJ �8د� ام.. - �دا��

١٧�- E�6 �8 �;�6 �g� �د/ �2� �8د� ام -B /� O�Nه- ��qو �%� در ز�;�S ام -�د� 8gh� .را E�6 �ر ا"� 8- Hه��!; و -�ا/ او�� �زر %��- Kای

�� -�!K و ایH -�ایK ��32 ا�O�2 ا"�.

� دو"� دارم.١٨���B ،�"دو Vی �رٔر را ��!; دی;ن دو-E- در  �;ن MS ه���� H� .

١٩ Kا��iدر ا �8 �Pیqاز و ��8� در د��/ دی�2/ ه��K و -� �iر 8 K!8 �� WJ رخ �� ه; 8�ً: -� اi:ع ه��K.. -�#�� و�q ه

د�) ا3%ق �� ا��!;.٢٠Pرق ا�ور دارم 8� �P�Oات (ا��ر 4- H� .



▪ ا���زات:

١� /??>� �qار داری;، �SایP� Q!�/ زید/ دا��� و�١ و -- ;J در /�!P� /ره� و ه���S6 �g� از � ا��ر ا"�ار O��6 و "�/: ��- ;��P� 

ه���;.

?>� ا"�.١٢ـ١٣- ً� �� ;J در /�!P� �ه� �� در ز��!ٔS6 :

8ر ٨�8ـ١١  در J; و"0 ه���;. �� � -� ا��ر �P!�/ و -i!� ا���ق داری; و �� %�ا��; -�� :QایO�4د را ا� /�!P� WJ �دن رو/ ایH ز��!

ده�;.

� و+�د ی B;م و+�د�ـ٧- � O�N/ واuq �� ��ی;.: �� یV ��د �!��n، اهM�B M و واH�- �q ه���; 8� ��0 از را� %��-

ه� �P!�/ -١ـ�S6 QایOو در -�ا-� ا� ;��- �� �!iت -iر ��وم ه���;.: �� %��ی ً �!�� �P!�یت و ار% ��

� �n�iاق�ه!� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=14070

+�IG�@ ز)وران از�� +.I�

K8 �"و د �ی#�2 در ه� 6د�� و+�د دا���� ی� هی� از ����� �

-� -��E و -�#�� ا��اد، -� ویe� ز�ن در���zJر p���8 ایH وی�Se ه -�ا/ 8

ز ا"�." �����" ��J �S ی� "�د�!; و��ز�;�S ا+���B و ز�

M�#� ا�; در ازدواج او�% �� K�4 Vدر ی ������ �Seوی Hای ��n� د� �

��6یH ��د. ا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p ������ و ا�4:ل �����

ب، ��ی#� و -�ونP� و pر/ =�ر�ی�h% ،�2#یT= Vی� و ه���� ا�; و ر����

ه�ا�� و =�زرق و -�ق ا1�A ��� %�ا�!;g�� و+�د �8دار - � دار�;؛ ا���Sای

د� ���2 ژرف و دی�ی!� را -� �;ت �N ،;!!8 ª3J ��?�iا 8� ه��ار� در

��6ن 8 �- A " Hه�� �- .;��- �� �" �%#!�2 و ا���ق -� ه��ن -

�ی; -- H�2!" /�6ن ا�;، در-ر� -� دوش �E� H���Sی� ه �4ا"�ر ازدواج -

داد، ��ری;�S و ���2�3 ����� -�;ار-ش  � ی� +;/ ه#;ار و ��S

�;ارد. دوام  ن �  �#B دو��   ا� ه��،  S;از  و  =�"�ز  ی�2# ��

� دی�2ان ا"�3د� ��8 +�% A�ه����ی���V ه ه��ار� از �ه� +��� و ��Oی�� -;ن �4د -�ا/ +- A"�� 8!!;. ���� ر��ر/ �ن ��!

�6ن ا"�. ا /�Sو ا�1ا Vی�h% رت�� �- (�� در ا1�A ��ارد (%��ی ً ه��#�� دی�2اندی�2ان � �د�، -- � -�ه��!Q ه����ی���V ه��#� �یH و+

� و 8��ن د�q دی�2ان-�د� و ه��. ایH ا��اد -��ر و -�Q از ا�;از� ��ز�!; %�+� از "�/ دی�2ان ه��!;؛ ��6!ن+�% O8�� �8 ��8� ه!2 

را�J و در ر�� و TBا-!;.� ،;!����

ت 8�M ��ح ده!; و�<O+  -�ون �Sای�، %ری��� ز�;�S �4یQ را -- ;!q�#� � ی� ا��ا�i -�ه����ی���V ه��S �ن -� H�3S H�" ���� 

ر (�#S ،E�6 H�3S H�" ا"�. در V�������"�yن و ا��S س و;JGesture;6ی �� K#N �ی#� ��اوان و ��ین -�� /�8;ه و ��� ه% ،)ه



 pب،��م، =� ر��N �� " A ��� ��د 8� ای#ن ز-E!ای ��!;.و �Osش ه/ ز-�� زید ا"�، ا� ه�- �ب دا��P� و

ن ��Ai را ���+� ژ"� هSن واژ�S��S /ی#� و اداه�� /8� "��S �� Hی!; - ��� ه �ز�; و در �2� �8دن -� او2�6" �� Qن �4ی � /

� �B�!�� ن �P� i یSe� ی� �#��8ت 8�J ی!; %#S �� و ��V ه را -��= �ن ا"�دا�!��6/ن، هر���� ه�ه!p و هK 6وا/ =روه

 Q!� در "��� و ����S /+ /رت هE� و ن را %���; 8!;. ه�� ایH ه!�ه�"ای!ن در را"�/ ر"��� ذا%� و ه��#8�2#�� ه/ روم -

� �SایQ +!�� ��د، �ه��!W، ه��!W ی- ���- �ز 6وردن ا-e�؛ 8- �� -�دن و %#!�#N �" .�"ه� دو ا"�.ا 

ی#�2 ا"�؛ ا� ا�S �� �ر ���; 8� و+�د ا�� /�3i ���� ی� �ی� در �8دار ����� هB ن4�� ه���ن K#4، ا�;و�،-� /س ه�J

ت را ا��ر �8د� و ��J ا-�از ���32 �� 8!"�Jا Hی��;، ایTy- 6ن را ;!�� ی� ا"�%�ی:ت +!�� و ���S �%� -�دن -"�Jا��اد، ا Hدر ای .;!

ت، "�hn و -� "���s�� �B ا"�. ه����ی���V ه 6دم هی� �4د�� و ��ی#� -"�Jا-�از ا �ت OSا�� �Sی� ��8"�Jو در ا-�از ا �د�

��5 ا��اد ی ����Pq ه �qار �� ���S; و روا% �h% ��"6 � ه��، �� =!;ار�;. از ایH رو8!!;. ای!ن %���T= Hی��; و -ًPqوا �-0 را �4د��� %� از ��6

-M دارا/ ����� ه/ =�ر�� W!+ از "�/ ا��اد �eوی ����6 "���ل)،-�Q از دی�2ان در ��Pض ��یA �4ردن، -) �B�p و ���F M;ا+��

/ر"������V) ه��!;. ای!ن در %���u و %��یH ه�) �ر/��ز/ -��6-!7 )-�ردر?ی(H و �4د���3#�ز�!; O8��%، �;او�� و =#��ر =�� 

�4�� زود از ید �� -��;. O�� �3 راiB تB�F�� ��J �ن ��� ده!; و +�A ا"� 8#�

ر زید/ از �4د �#ن �� ده!; و د��- �� �i ��ا��اد دارا/ ����� ��ی#�، ا1�A ر��ر %�+s�ت �4یOS Qا�� �Sی� و � "�Jر و ار ا��

�8��ن %�+ �Sده!;. ا �� ���د� ی� را �KE %� از ��6� در وا�q ه��، +" O�N ار ����2;،�� 8!!; و ه��q ;ی� وا�q �#��; ی ��رد %H��h و %

روا ��� / ا���اهE�6 � ز�!;.%!;�4 �� ���; ی زی� �Sی� �� ز�!; و دی�2ان را "�ز�Q �8د� و -

) ��� ��د) ��اوان و N#���2 دی;� �� ��د. ه����ی���V هی� 8� Seductiveر��ر ا�1ا�SایN ،زن �N) ا��اد ���S Hدر ای (/دارا/ وی�Se ه

�ی#� دار�;، ��زه/ �4د"ر� ��!!;� و������ دی�2/ ه���ن �4د���3� و... ����!; و در وا�q وی�Se و ی ا�4:ل ������ -رز و 4�� R

� ی� %��ار���;���S �- Qو روا�� �4ی �!% ���ر�2N و %�yو در ه� ���2، ی� �س �V و %�دی; �� 8!!;.��H��n دا���Jه��#�2 ا  ی

) �����6 Kه ��Sن ��Mixedاز ایH رو، ای!ن -� 4:ف ه����ی���V ه/ دارا/ ����� -��S /8ر/ هe8 رNن د) و =���;� ز�;�S ز���ی� �

ی�2# - ا��اد دارا/ �� M��� و pر��= /����� ه/ =�ر�p و ���F M;ا+���B، ��ز/���;. -� ویe� ا��2/ �8دار/ در -�ه��!Q ����� ه

8� �2��2N ا��م -ز/ ه/ روا�� - +!�� را - -��4رد ��sورا�� و ه ��� و 8:س- ��6-!7 و �4د���3nP� �4د �" ،��h� �- ��ا� -

" H��n� �- � ی� �4ب -�; ه��!;، ��اوان دی;� �� ��د. ��ز ه����ی���V ه#��8 /�TSا��H ه- E�6 0-ل رواJ Hای H�4 �4د =ین �;ارد، -

 �hn" A�ت -�Bد��M %#!�2 و ا���ق ه���2# �ن -� %!�ع و %ز�S (���4اه�) و ه��ن و ه�ه�، ا1qر/ اوو زودTSر ا"� و در -��

��� ���Pqوا .;!�ر ا"� 8� ه����ی���V ه ��� %�ا�!; د� �����2 ��د 8� ا��اد/ ��sور، �1ق در �4د، د�;�� �Oاج، ��H��n و -� 5 ت -

ن دارا/ دی�2 وی�Se ه/ ������ دی�2/ ه��Oه� �ر�Nب �;ار (و"�ا"�-ژر�� را -� �;ت ª3J ��?�i 8!!;، ��2 ای!�N -;!� مg� ن��

.;!�+ �/)، �4د���3� ، ا���د� (د=�"��) و... -

� وا-���E� ،�2+�ی� و %�+� �4اه� -�B �� ��د زود- Vر �;ی; ا��اد ه����ی�����- /د 8!!; و -� را��J -��ان��زه��Bه� ��8 ا �- 

ن داد.� Aی��

S6ت وا�Pq �4د -� 4 � و �"�Jاز ا A�ر ا�4:ل ����� ��ی#�2 )ه����ی���(V ا1Nت درو��ا��اد د"�Jا H�4ه!;، از ایH رو ��ین "

�Sران ا"�. ��ی#�2ه ا�S در ر4;اد/ ���- Hای �� ��6ی!; در��� ���E در روان در�E�6��!" ��Pqوا WJ ،;���2- ار�q ر روا��ار زی� �#

?ت «روان =�ی#�» ("ی��%�V) و «%�Oی�» ی� =;ی; ��J E�6 د و در�� �� M��� �Sد" � 6ی;. ای!ن درده/ روا�� �4د را از �iی��ن -

�4�، از ایH رو ه��ار� از در" ��ز/ ("��%�Oا"��ن)، %!� و +��" ����+ �Bده و �#�:ت -;�� ��ی� �� 8!!;.�����K د�

� ه��ن و %ز� �4ا- �-� -�ا/ د"��S و) A " Hه�� �- �S 7 و ��;ر�h� و ��اد Mد.���ف ا���� �� �ن دی;ه�) در ای!

� �� M��!� �S6�4د� ���4ی!; -� A�n� 6ن �i �� د��M وا=W ز�� - 8- Vا�!; وا��اد ه����ی����%ت وا�Pq �4د �"�Jو در7 ا KE� د- از�

� " %» A�Oی�» ��� %�ا�!; ا�O�2� ه/ �4د را %���F -;ه!;.-

� B!�ان یV د�ع در -�ا-� A�"6 (%�و�) =;ی; �� 6ی; 8� �i 6ن ���hیت ذه!�- O�� «�د«%�Oیz% ی�;ی�2 در - �8) H�#�4ی ¿q!�� / و ���ده

ن�Oر ه��zJ /از�� /� ا"� 8�ه��!;) در -�Q ه/ ��Oا/ ذه!� �E2;ار/ �;� و از ایH رو در ه#�ر/ ه��S Hا �� 8!!;. ای;�=  



- /� هq�� و ر�Sه در Q�8 هzJو ا � و -��%�یH �;ی�م ه��+�- ی#�2)ه��) Vورای�ه����ی���� و ��� روان =�ی# � /وره- �- �;� !

.;���S �� ار�q �eی� وی!B و un� رد�� �q�� � ل �� ���; و از "�/ رهyیا"��Oو%

ن - وی�Se ه و ا�4:ل �Oو ه� �ی#� ه��ا������ ��ز/-�3�6� (-�ردر?یH) و+�د دا���در ��ارد/ 8� وی�Se و -� ویe� ا�4:ل ������ ��

;qا ،��م و �2�3�6 در ه�ی�، �#�M و ا�4:ل در 8!��ل %�E-ا ،H�O� �N�= ن�N /ارد�� ،;�ام -� �4د�J ،�#8:ت زودTSر روان =�ی#�-

 �% pت و دی�2ان ��اوان %� و =�ر��Pqوا ،ز/) ر4;اده" ;�y" و ��") �دی;� �� ��د. زی�"�4 ه و وی�Se ه/ =�ر��2 از("ی��ز) و دو���

 ��":8 /ا��اد دارا/ دی�2 ����� ه (ه����ی���V) در  ی#� ��  ������ /��ز/-�3�6�Bوی�Se ه  ،(V������"ر�)  �- �4د���3

���6 "���ل)- دی;� �� ��د. از ایH رو +;ا �8دن ا��اد دارا/ ��) �Bر د��ار)-�ردر?ی(H و F;ا+����- ����� �" Hی#� از ای�� ���

.;��� %�ا�; -

ر ����� «8:"�� EN ه� / ی�;ی�2 و+�د دار�;. ا��اد دارا/ ایH وی�Se ه و -� ویe�Bدر ا1�A ��ارد وی�Se ه- �ن، ه��ا� و ه� ���Oه� «

ن اBا�4:ل ������ 8:"�� ��Oy�4 روا��- .���S �g� در Kو �:ی u�34«� nqدو ���ر ا�4:ل «4Nرا �� %�ان ا��اد د ����� �ز "

 B!�ان «ا�4:?ت =��"�ر» (u�i) ید �� 8!!; 8� ه��ا�- «�Bی#�2، �4د���3� و F;ا+����»K#N �- �3� Vی 4��اد� ی Vه�;ی�2 در ی - 

���S Vی ��Sن �;ن +;اه� ا�4:?ت =��"�ر (ا"���yوم) �� %�ا�; ��یS ،�qی#���2 6ی!;. در وا�;. ا�4:ل ����� ��- �% از -� 5 

�;. یV =���; ژ����� ��ن ا�4:ل ����� ��ی#�2 و- � F;ا+���B و وا-���2 -� ا��M (ا�����K) دی;�%�یM دارد 8� ا���ل 4��اد�S دا��

3ت =�ر�p و ا4� - �ی#�2 �� %�ا�; ه��ا� و ه� ���� M��� و pر��= ����� H�!در�� ��د. ه�� ��:ل ����� وا-��� �4د را -!�ی; 8

?ت -�#�� �#�:ت و 8"�� ه/ ��د � �: در -��� روا-0 ر����H�- V ��د/ اش رخ �� دهJ Hای�Sا�4:?%� ه���ن ا���د ; و �� %�ا�; -

ز/ و ا�4:ل % ;ی�� (ه����/) " ��ر/، ا�nFاب ��ا��S، ا�4:ل +��Sزین ��د.�;ی; و ژرف، ا�4:ل "��

� ایR��#% H و+�د دا- �ره/ %#���� -�ا/ ا�4:ل ����� ��ی#�، ��ه/ وا-���P� �- ونOد��ار/ درا� �� �� %�ان -�رد 8� از 6ن +�

�3i در روا-0 ر�����2!#% ،V (QnB) ��اوان ه��#�2 -�ا/ ه�B دی��O� و ������ �- �-ن و -�ا��q �- ،�2���2;/، ?ا-�� �S/د"���

) و 4#!�د/ Fار) �-��8�M و -���ار/ ��اوان و -�د-ر/ ا�;7 -�ا/ 8 ��!+ �J�� �د" ��4 و %�Pی� ا��د� ا�ر� �8د.ی% �-

=) /Oی�S�n4 ،�4اه� ��اوان �زظ وی�Se ه/ "����، ه����ی���V ه دارا/ ��+�ی� و %h� رازداش -��= ��ه�O از A�"6) ا�;7، وا-���2 -

��� Hی��#�- �� در ��Pض -��qار/ روا-0 ��ا ز���ی�و =#��ر (ا"���ار) ا�;7 ه��!;. ه��H وی�Se ه " A �� ��د 8� ه����ی���V ه

.;!�-

� در ����S �g؛��S Hرا �� %�ان ای E�6 �#!� /وی�Se ه

����� � ������4دراه �/ (�4د�Sدا��) ا�;7، �4د��ارو/ ���"0 و ه��ر/ ���"0. ا� �� در ��ارد/ 8- �ی#�2 ه��ا� و ه� ���� 

�B ا�OایQ �� ی-;.وا-��� �zJر دارد، -�4:ف 8هQ �4دراه �/ و �4د��ارو/ ه��ر/ ��د - دی�2ان در -�ه��!Q ا��+

O�2ی� ��32 ا� ���S �� %#���� و- و+�د هK ا�;ی#� ��ا��S � !� -� ���ع -�#�� ایH ����� در ز�ن، -�-�8 Qوی�ای Hر��EN /�2ز�- 

6ورد �8د� ا"�.�6ر/ ا�4:?ت روا��، ���ع ایH ا�4:ل را در ��دان -� ا�;از� و ه��!; ���ع 6ن در ز�ن -�

ه�/ و� ،Qه8 Hی; ای� �? ر��H" H، ���8 و p���8 %� �� ��د 8- - � ه� وایK<:B H و �#E�6 /و ا��ژ �8�� زی�� �ی Qه8 Mد�� �- 

 ��6ی!; =��/ �#�M دا- ی; دا��� 8� ه����ی���V ه- �� د��E- M �د/ �ن -�;. ا� �- ��� و 16ز���� و ���H ا"� در =ین ����

/���= /ر/ - ��6ی!; =��/ و از د"� ر��H زی ی� ه و ��Sای� هSزر ا�4:ل "Nد /;!��";!Nا-� ���;. ه��nFو ا ���، %!Q، ا�4:?ت 4

��گ -� ���رد�S و " ،/��=  ����  -  (V������"ر�)  �ا�4:ل ����� �4د���3 ر Nا��اد د  M�#��2#ی�� از   ��#�- %� و  ر ژرف �

(ه����ی���V)ه ا"�.

� ی���S �ن "�y/ در -�ا-� ��گ، ��/ �4یQ را -�- �8 /;!��ل و "��� و ه���2# -� ر�p ��/ دوران +�ا��-;یA�%�% H ��دان ���"��= 

ر"������V) دا���؛ ��2 4:�) �ر ����� =�ر�p ی ���M �4د���3Nی; در�; را -y" �� Qد.�4ی�� �-ف 6ن 5

ن، ه�Oه� /� ه��S در �eوی �8� ه����ی���V ه ا1�A ا��اد/ ه��ن �4ا� ه��!;، -  وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:لاز �6�- ���ا� و ����6

q - /��Sر درNا"� د H��� ،(ل���" ���6) �B��ن �;�، -� "�ء ���ف ��اد رو/ 6ور�;����� ه/ ��ز/-�3�6� )-�ردر?ی(H و F;ا+��

+ �;���S�-���2/ در�S /� �Sو� ه- E!ای H�"��= .;!م ده�Sن ا����S /ری ?ا-�� �S/ هNا��اد د .���� Hدور از ذه OSن ه��ا�ن و ��+�ا�



� ��ا�4:ل ����� ��ی�2#، ��6را -� 5 ت، =�%!Q و %�hیT= Vی��;؛ ای!ن در ��رت -�ا����2�n!� ر درSروز /��B ن (و��� K#4 Q%6 ن;

�، ر�8���S �8�P� pو در� ��4��6� "�y/ �8د� -�!;) -� ا�;ی# Qی� دا� �اد��روادار و ?ت �;ارا�� ��و�ی2ن���� ��E و 4N تV %�یH اد-�

8� را 7�% �� 8!!;،�P� �S6"�د =��ا��ن ��E را -� را��J -� ز-ن +ر/ �� "ز�; و -

 �#B و �E� از �-��� و "!; را - هOاران 6رزو -�ا/ 8�" ;!N و Hی;!N ��4� ا"�،دا�د ��2ن -�� 8" �� q ن� ی�، =#�� �ایH =�/ ا��

 ایH زی رو/ �� وش رویی� دیE!% �� �� �� ��د 8S6 �ز� =W از ازدواج %� �2 از او -�ا����2� �#;� و ه��ن -� p!N ��� 6ورد 8�N!; ه�3� ی

� "�/ او در �4یQ ��� +�ی;. از ای- �"�Jو ا �3iB و �H -;%� و 6زارده!;� %� ایH وا��Pq درد�7 ا"� 8�ا��ً? دی�E� �2 او را -� دل �;ا��

/�= �� ���!;=�وازا�� و روی�Sای- /� ا��ر K#4 را "د� و 6"�د�-� �A�B ¿h ا��دن -�6ورد� �;ن وB;� ه و �4ا"� هSی�، ه�از �� ا��

/� و 4��اد� را -� "�ز و S;از -�1 .;!�3!�4ش، درون و =��ا��ن 4�= Q%6 % ;!8 �� �ره�q ���= �� =�/ وش �� اد-�ت هOل O��6 و ���S Hyای

 6ن "�/ =#� �Sش -ز �2% ��Sش 8!- % �� �S�32 زد� �!�ن را از ا�;از�د �� �� دارد.ه، دهن دا�

- � ��ارد در��;� %� از دا�د ��2ن -�� ه��!;؛ �Nا 8� ی��S Hد در ایدر و �4اه� دا��Q��8 ی�E� ،ع ا+��- Q!ن در -�ه�� -� ��6ز� هی#!

;!= �8ر -��� -�د� ا�; و �Sش دا�د ���3� و ��;ا - �- ;���= Hرا در =�#��2/ از ای Q�4یq6 /از 6ن -;%�، �4د -�ا  و �!�n -!; و -;ه�ر � �د� ی

� وش رویی� -�د� ا�; % S;از� � �- H���" ی� و ��ن -� د� ل �� =�/ ا��� �� و �6! -T2ار�;.=�� دردا����Jت -� دل -�2

ر"���) �ر ا�4:ل ����� ��ی#�2 (ه����ی���V)، ��ز/- �3�6� )-�ردر?ی(H، �4د���3Nن د���6 "���ل) راز�) O��" �P���K) و +

�N ا و��S دان�� ;!�ن ازدواج ��دان دا���. در"� ه��" Qو 6را� ر ا�4:ل ����� در�4د��;� (ا"��Oو>�;-�� %�ان -%:ق ه/ د��-Nد ��

ر"����K) و ��ز/-6�) ����6 "���ل)، �4د���3) O��" �P�ن (=را��>�;)، +�S;- ،(�S�y"6ن-�د�S ز�� /%:ق ه- �8 (Hردر?ی�-) 7!-��

د� ا�2ر و زود-ور ه��!;."

ی#�2 (ه����ی�� M��� ر ����� ه/ =�ر�p یNن د�A و ���32 6ور ایH ا"� 8� ز�+ ��Pqوا�- ً��qد ،�S6�4د ���� � یS6�4د� ،(V���

.;��� �� �%:ق ه/ ��ی!� 8#�;� و ���3- Hه�� /�"

 ��":8 M��� ی  pر��=  /� ����� ه- ای!ن   Qای�SB�)-�ردر?ی(H و �4د���3  7���6 "���ل)، ��ز/-��6-!)  O��" �P�+ �eوی �-  -

�� د��M ه�ن %#!�2 (QnB) ه��#�2 ای!ن -� ه��ن و -�ا��2���2 ���ر ا"� 8- -(K����"ر�) ��":8 O+ ���16 Kاز د"� ه B

-���� 6ی;.

4��6 Qدان دا��� �- Qو دورا�;ی ��n!� ،;!ه� �4د�� �ی�2# -�� /� و ��ه���� 8:"�� ا� �SایQ -��4 ����� ه�Aو C�eوی �- - 

م �!; (و"�ا"�)- -g� را��>�;) ون (=�S;- ،�� دو د��M دی�2 ا"�.در�4د��;� )ا"��Oو>�;(، =�ه��O;ار، وا-��

�4��6� �4د % ا�;از� ی� از �6را�� Qدا� /ی#�2 )ه����ی���(Vه�� �� ه��!; و 4 �د��M ���� ایH ا"� 8S6 H�#�4ی �%، %!Q و -� 5 

دل و ه�ه!�2 ر"�;ن 4��اد� �4د -� "�اغ ��د/ ����4د، 6رامP% �ت �� رو�;.دار�;؛ -!-�ایH -�ا/ - 5  و -

«/Oو �4د=�!;�; و ��� %�ا�!; -� «ه� �ر �4د���3��-  و �N K#Nا�� ه����ن هK -�د-ر/ ود��M دی�2 ایH ا"� 8� ه����ی���V ه

�3i ��از�B 0-در =� روا ��� ر"; -� ای!�� ��ه��ن -��اه; ز�N % ،;!�- ���ی� -�ود، از ایH رو - در �H���S �g ��6ز���� ی� دا��

�A) دارا/ ����i 6رام و ��+� (%!�ع را -�ا/ ازدواج ��دود�B ه/ 8:"�� ه/ ���� و ا+���B �4یQ، ��دان -زی�2ش، -� 5 ت، �

�ی#�2 و %�+�� K�4 �ل =W از ازدواج رخ �� ده; 8" �8� ای���Hد�، 8!ر �� TSار�;. �#�M دو، " ;-� در�� ی��8 �4ا� %#!� ه��ن �

��?�i ی� او را در���3i-ه���� - ز�B /زه�� (/Fار) H�4 �;ت �;ا��� و �;ارد.��د ای�H %�ا�ی� -�6ورد� "

ن (=را���S;- دان�� �- Vن ه����ی���� O��6 ز�P+� �S 7 و��n4 Qای�S /ا�- ���" Mن �4اه�د��� � و ه��i �>�;) و+�د دارد 8� از %�+

 ا�;از� ��ا�� �� ��Sد و ایH ه��#N�" نوان و "��ر ��1%� ا"� 8� یV ��د =را��>�;ا"��ار -� �4د���2�3 (�ر"����K) =�ر�p ایH ز�

 Q�- /O�N �N �2� زو �� 8#; وی�2# -� دوش و -�� /4�K ه ���S Hن ��دان -�ا/ ای� ا�4:ل یدر ��- :� � K�4 Vا�; -�ا/ ی�% �� Hاز ای

�4�K ��� دا�; 8 ��;؟، و ا� �- �ی#�2 )ه����ی�����S (Vای� -�#��/ دا���� pا/ ��دان، �������0 =�ر��- O��6 � ایH ��1%� �;ن OSا�

�32#ر/ -�ا/ دا"�ن و �+�ا/ درد�7 و ر�� 6ور ا��� ا"�.�=

8� یV "�/ ازدواج، ��د/ از 8:"��  � ا��م �#ور� ازدواج %�"0 روا�V�Oy، روا�#!س و �#ور 8ر-�; و دا�BQاز ایH رو 2�6ً��J ،�"ا 

�S� /ار%� -� �4-� =�#��2/ ��د.�4��6� �Fور/ %� -� ��g �� ر"; % از +;ای� ه ی روا-0 ��از���ی� 6%� و ر4;اده



� %#���� و �6ر/ ا�4:?ت روا�� در-ر� ا�4�-�8 Qوی�ای Hر��EN �!�-ز- ����#% /ره�Pی#�؛�:ل ����� ��

8� از اوایO- Mر ��Sا��2ی� ژرف و ��ا ���S �%� -�دن و %�+� �4اه� -�Q از ا�;از� -"�Jنا�Sن ��ی��S /16ز �;� -�; و در ز��!� ه ���S

� اش و+�د د"� K8 =!� ��رد از ��ارد زی� ا"�؛�#� ���د 8

�; و در ر�� و �#�� -� "� -�د.١- �Jرا� ،���� �8��ن %�+ �) در ����Pq هی� 8

� ی� 8� ا�1ا�S/ ی -�ا��2���2 +!�٢��S �- A"!���;.) وی�Se -�ه��!Q او - دی�2ان، �8دار �- �

٣.;�- �hn" 8!; و ���s% ب�� - Q%"�Jا-�از ا (

� دی�2ان ا"�3د� 8!;.�+�% A�) ه��ار� از �ه� +��� �4د -�ا/ +

�<O+ و -;ون (V�������"�yا�) ن و =!;ار�S �- ا"��ار O��6 ��3رش -� ���� ی� OSا�S V " (.;�ت -�

�.;�- �ت -��� OSا�� �S دا��"�Jو در ا-�از ا ;�) �4د�� و ��ی#� -

�� ��رد %��5 ا��اد ی ای��ر (����Pq)ه �qار ��Sد.٧"6 �- �!P؛ ی;����T= Hی� -% (

) روا-0 را �4د��� %� از ��6� در وا��Pq ه��!;، -y!;ارد.٨

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=316146

���&� ذه.� $��� از $�د ���ز&/

ب ذه!�ن�J ان ازO�� ن� ه�- ،;�!8 ���ه� �N;ر =W ا�;از �4د را ا� 

ن��S;ز� /� ه� =�Q از -� ا+�ا در 6وردن -��� �-�دا�� �4اه�; �8د. ه�

ل ه %��ی�" �- �N ��J و Kن =�ورش �� ده��;ت ه 6ن را در ذه!�

���B 6ی; و 6ن را Q�= ای0 ��ا���� % Kداری �� �8ر/ را در ذه!�ن �2

زیK.ا1�A ا��اد �� =�"!;: «-P; از ��6� در-ر� 6رزو و ه;ف ��رد ��gم"

ی; %�م- ر "د� ا"�. ����- $"= «K!�- ;ی8ر - �N �2�8دم، دی ���

ا��م ده�;. ایH را دا��;  8رهی� را 8� -�ا/ %��h 6ر�ن �4د ?زم �� 

س و�Jروح و ا ���B ت8�h% V�%"$ و واQ!8 ا%��= ل ��Bا��; ا;-

، از �4د  و ه�اس  %�س  دور �8دن  -�ا/   .;�-  ��  �  �!i- دات ��Bا

O8���� ن �4ب���Jا"�ن را �4ب +�� 8!�; و ��� �4د را -� رو/ �#�

ن را MJ 8!�; و H�!N %��ر�� ��Pر رو�H �4د �#�- ;�!8 �P" ی�; و��

�� uP� د/ وس ��Jا �--  Hو از ای �;� MJ ن���#� �8 ;�!8

8!�;.ا� -�ا/ دا��H یV %��ی� ذه!� �4ب N!;یH ��ط ?زم ا"� 8� در

 ا�ر� �����/ �4اه�K دا��.E�6 �زی� -

:H���% ●



�8�J �ر%� «���» =�Q از «ر��ر» - B �- ،;�� ا��ر�ن �� -���� ل و ر��ر ��Bم ا�%/�;، را� ه- R�#� ه;ف �Sا � در �� 6ی;. ا� �

� ���F ��B �� ��د 8- Hذه �� 6ن ه;فر"�;ن -� 6ن ��R�#� O �4اه; -�د. ای�ن -� ه;ف و "�yدن 6ن -- M�� M<� را� ه و و"- �S6�4د

� �� ر"�; 8� �4د %���� Hای ����د روح و ذهH �4د -�B ی�"!� ن -;ه;. -#� /��#�- � �!�� �4یQ ه���; و "������ن%�+E!

ن �4اه; 6ورد. �sار� �ن دارد و ":���، %!;ر"�� را -�ای�ن -�"�Jز ��� و ا�i �ت و ا��ر -;،-���2 -!���ز/، 1! و �5وت، %�� �- ��

) �3!� H���% V8!;. ی �� �د� � �Sو ��4د �Sا���د � �4د/ �4د q;رت �;ارد، ا� q;رت�دا-� و %7�h را از �� �� ��Sد و -- (��� :ً��

V� ، اب�nFدر"�، %�س و ا� /س ���q Rار دارد. -ی; ذهH را از -وره�Jدر ��� و ا �Pqو ������ ووا �� و و"�اس =7 �8د و �د�

 ���� �S;در ز� � �ری;، ه�y�- د"� ��ا���� �� را -��TS.داد �را �" � "��� ه وا��; و 6را�Q را -�- �N و Kای �هی� دا��

ا��; �8د� � �S;از ز� �� را -� �iر 8� �ر 6ورد� ا�; 8#� � �ن -!N �S;ز� /8�� ها�;.�

ج د��Jن ا� ز�- 8ره ��#�- �8 ;��- �4�i دا�� �ت � � -��EیH در�ن ا"�. -qه� اوSVی �ارد. ��TS ز�ن %�$ %�یH ���� ه را -

ت را �� �Sدا�;، -ور!<م 8�% �8 M8 M�B Vو+�د ی �- �Sا"�. ا ��8د Mی; % Hد=��وز/ ���ی�- Kد ���اه���K، ایO- ����J Hرگ را از ی- � دا��

Hای�-ی� و =#�� �� �qار �� ده; و -!�J رد�� /�h� ���ن ه��� %�م ا��اد -#� را -q �ی; ه�� ه�ا"� از --� ����، ور����8،�2 � 

 -�ا/ MJ �#�:ت و ��>M ز�;�S �4د -ی; 8ر �4د را -� q;ر� .K��- �-�ایH ه� روز/-��ر/ و ��1� دا��!- .Kریy�- Q�4ی M�B و �Jت رو

Hi- ���F �� را =�Q از �4اب - �4د %��ار 8!�; و 6ن را -��+ H�4ردی;، ای�- ���#� �- �� �4اب ��8- Qی� 6را�E� در H�» :;ریy�- Q�4ی 

رم و �4د او +�اب را =�;ا �4اه; �8د.» =W از 6نy" �� و �4دم M�B �8ر را - Hای H� .روم���#� Hی���N�8 ا �;ن;�= - � را�J -��ا-�;. ه��2

ا��; �#�ی;. ��ا��ش ��!�; 8� �4ر��; از =W ا-�ه/ %��� "� از ا�� -� �4اه; 6� �S;7 �4اه; �8د.در ز�!- را %+ �ورد و ه�

● در ���F �4د �د/ و ا��; را +/ ده�;.

ی� TSار��" �- "�د 8:�� -� Hi- ���F V�- �8 ;��- �4�i دا�� �� را -��� Hای �د /، B#� ،ه��#�  �4اه; داد. ا��� �- /

� �4اSه��!;. ه� V�- Hدر ای �� /��، را"��2ی� و �3ت =�!;ی;� "��ی� ه-�E� ، Q6ن6را� �ر-�;، در-�- ��J �ن را��"��; -�ا/ �#�

� �!�3. -�#�� %�س و ه�اس � در ز�;� ;� از�4ب ��� 8!�; و ا� �� "�P 8!�; ا��ر%ن �� � -� ��h��� از -�دا�� ��1 ا���� و �� �S

>M ز�;�S ا"�.��

ج د��Jن ا� ز�- 8ره ��#�- �8 ;��- �4�i دا�� �ت � � -��EیH در�ن ا"�. -qه� اوS.ارد

 ��Pر-!-�ایH -�ا/ دور �8دن %�س و ه�اس از �4د ، �Jا"�ن را �4ب +�� 8!�; و ��� �4د را -� ر- ;�!8 �P" ی�; و�� O8���� ن �4ب��و/ �#�

س ��Jا �-- Hو از ای �;� MJ ن���#� �ن را MJ 8!�; و H�!N %��ر 8 ;�!8��د/ و �uP �� 8!�;.رو�H �4د �#�

;��- �● ای;� ه/ �� و �� �� در ز�;�S دا��

� در�4ا"� ��R 6ن را از- �6د� ا"� % �Hi ا��ن =� از �iح ه و ��#� هی� ا"� 8- ���FHورد. در ایق ذهH او -� "�P� �nر -��Bا 

��� �4د ادا�� �� ده;.P� �- Hi- ���F ،�+ر� د���S�S و %���sات 4��Sو+�د ه� Hi �4د ای;� �5وت را +/��6ی!; -- ���F در �Sا Hای�-!- 

8!�; 8� =�ل �;اری; و ی �� ��� �Sج =�ل ���اه�; �;. ا�h� OSه� ;��- �ر/ ��� =�;ا �8د� ای;، ز��H و ز�ن را ���hمده�;، ی��H دا�����S 

 ���F و Hدر ذه � �� / �4د%ن ��� B �ر 6زادا�� ا��ر و ای;� هE!% ��4د �;� ای;. -ی; -;ا��; 8� �� %�ا��; ایH ��ا�� ذه!� را از��!�; و -;ا��; 8

"� را� -�داری; و -� +!p �#�:ت ز�;�S -�وی;.

ی� دو"�ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=308919



����� ���q�

ت ا��4 دا�#�!;ان���h% ی���

�آ ا"�  آ� J ��6ی·ی� 

��B �"ا��اد در "�ا �����

و - ا�Oای���s% H" Q �� آ!;.

-�ر"� ه/ ا��م �;� %�"0

���3��آ  �دا�2# ن ��h�

و 3ت � �� ده;  ن #�

و  ��-�E�  ;!�� وی�Se هی� 

H" Hر��?-  د� د"�� -#S

در ا��اد، �q/ %� �� ��د.

�%��ر �� �; آ  H�!N آ!�ن%

�iر  �-  ا��ن ه  �����

 H" % �;�B٣٠�� �% �2�" 

���3 ��g دی��-�E+�% M ��� ی-;، ا� =eوه#�2ان دا�2#� آq ���s% ،از 6ن W= ن، �� ��د و��h� Hای /� 6ز�یQ ه����2١٣٢/ دار�;. در "

 �3�٢١ در �h;ود� "!� % �٠B �"ن �� ده; ر�; ����� در "�ا#� M�J ی��� M��h% و ;!���S ار�q ��qل ��رد -�ر"� د�� ا��ن "

 TSر ز�ن -E �د =�;ا �� آ!;.- ��ه��!ن ادا�� �� ی-; و ����� ا��اد -� �iر آ

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=9846

�8�� ز��ن و ��دان از �.�b روان �.�$"� �#�وت ه�

��:�B /ا�q وت-M ا�·ر ��ن ز�ن و ��دان 3%q��1 /ی·� از 3%وت ه

M�B �2رت دی B �- %��ی;/ و   M�B �g� از  ��دان  �3i ا"�. B و

ف و- ��F�� �2 و���h% ،¸ری��% M�B �!Pی �د�- �% /�q ن��g/ از ز�

"�- ا+���B در ��دان دا�!� ���Sد� %�/ �� � -� ز�ن�" M�B

�� و��3� �P� i ��دان آ� %���� �P� i وB �- /�%�-  Hدارد و ای

4��اد�S ا"� در ��دان �رز� - �#·:ت ا+���B -�ا/ ای�د ر� �

�� و ��Eد/ - ی·;ی�2 3%وت دار�;�B /� د��N�Sا Hای�-و+�د دارد.-!



E!% و �ار/ ا��اد � �دTS ر/ -�ا/ ارزش�P� ارد�� Hه�� ی¸ از ای ا�

�� ا/ -�ا/ +;ا آ�دن را� ه/ ر"�;ن -� آ�ل ا���� ا"� آ�و"�

�E+ �-�ا/ زن و ��د ��و/ ا"�.ه��!�H ��دان -  O�� ایH آ�ل 

�E+ از  ;���S �� �qار   Q�4ی �3iB ر�4" ��5%  �h% � آ��� ·�6

-q M �ل %�/q ت +;/ %� و�q ��:�B/ %� از ز�ن ه��!; و %����

�SرO- �� %��ی;/ و %����P در �Os ��دان -�#�� ا"� ا��B ���P� �N�Sا �qدر وا .;���S ����#�- دان و�� Os� دن�- �% H�2!" و �� -�دن +���

�� و درك -��E/ از وا��Pq ه���P�� ����J �/ �Oدی¸ -�دن -!P� �� �Jاس و M�B-�دن �g� M�B/ در �6ن -�� ا�S ��د -� و"�·�- ���� 

��zJ Kر/ و ��Eد/ داردB �B�� ��#�- د زن�� �� Mی� ����J �ت �� ��2د و -�J �ی� �g�K#N/ �4د -�J �- M�B � و ا�S ��د در 6ی!

z� /;ی��% M�B د در�� /�%�- Hای�-� ����J �� ��2د -!- Qذات �4ی ��� ا"�. -� ه� ��رت ��دان، ه���ر/ - دی;�� دوزد زن ��O در 6ی!

ر ���5/ را����آO دار�; و ز�ن، ه���ر/ - �Jاس و دی; -ز و ه��H ����آO -�دن ��دان و ���Sد� ��2��- Q�� E�6 // ز�ن در %�����S K/ ه

�6د� ه�� ;P- و ;���S �� K���% نن �� �Sی!; ��دان در ا-�;ا �4د�"ت دی�2ان %���K �4یQ راای3 �� آ!;.روا�#!B:iا /! � �- �!; آ

 H���S �g� دان -;ون در�� �� ا��م آر/ �� ���s%;���S ده!;. -ره در ز�;O� �Sدی·ن و دو"�ن �4د دی;� ایK آ- K���% �اد����gات دی�2 ا��اد 4

  د����n!� M و �B:�� -�ا/ %�ك و ی- �ا��م 6ن آر -��4رد آ�د�; %���K �4د را %��sو 6 �2� آ� در ��م �#�رت -��� 6ی!; در ��ر%� آ

; و زن �Jف �� ز�; و -P; ه;ف را =�;ا �� آ!;.�� ده!;.+ن �S/ روا�#!س �#�Eر ���P; ا"�: ��د ا-�;ا ه;ف را =�;ا �� آ!; -�J ;Pف �� ز�

E�6 ر�6;%� -�دن �� ��د ا� ای�B�� �3� H ��ا���� �� ��3S!� ا"� آ� ه���ر/ و درای� ��آO/ ��+�د در ��دان -K��� �B -�دن و آ

4��اد� در /zBه��� و دی�2 ا /زه�� �زه/ دی�2ان ای�د �� آ!; و -�B �� ��د آ�� �-�Sار ���2د و 6زرد�q او��ی� اه;اف ��دان ���� 

 �ور�; 2�6� آ-  Hای �- ن "دی;� ���S; و ا�S ه��� ورو�J- روا�� در ه��� و ��ز�;ان او ای�د ��د.ه��!�H روا�#!� ��دان ه�� O�N را 

E+�% �- H; و ای��� �ی; 6زرد � �� ایH ��رت -�; آ- E�6 Q!واآ ;�;� �Jرا��5 درد6ور/ رو/ "ی�ی��Hز�;ا�#ن �% � ه و ا�·ر آ�دن ه

ین �� ر"; روز -= �P; او ��ی¿ �� ��د زی�ا ��زه/ -;�Q را �دی;��� TSارد و -��ر ا3%ق �� ا��; آ� و��q =�وژ� ه/ ���E %�"0 ��د -

 �Sر ا���دN�3 �4د دiB /زه�� �- �E+�% �- ��B �- O�� �3iB و �"�Jا �g� و از ����S��3� ��دری¸ =��O ��د/ آS ��� ��د.-

� و -� 6ن ��� 6ن ��ز دارد و در درون او و+�د دارد را در��- �ت و ا"�P;ادهی� آ�ر ا�4:ل روا�� �;� ا"�. -�ا�·Nد �!Pرو%�¸ ا"� ی�� ;!·� ا%·

�Jو ا �ل آ�د� q را E�6 و ;��� �S6 �4د �;� �·% �·% /د از وا-���2 -���B;� او ا��اد -ی; از ���q هh%ا Hی� ای�i آ!!; و از ;h�� و 

� زن ا�S از ا"�P;اده و "��N د و�� �N Hای�-!- .;!-د -� �W3 ی��Bو ا �ی� ر"�;�� ا"�3د� �·!!; u�PF ا��4M�Pدآ3�B و /�·� /ی� ه

-�د� و �ی���2 �#ور� را ���اه!; دا��.

� ��ق��! � : روز�
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�#�و�=� >�د

��;�� ●

8� ا��اد -#� - ی�;ی�2 ��ق دار�; ����q از �"�A ا"n� Hای u#8



� در-ر� ای!�� 6ی��TS ن������ �N �Sی; ا"�. ا;+ �"���اث روان �!

/ ��د/ در ر��ر و ا"�P;اد ��n/ ا"� ی ا��8-� ، -�h ���د� ا�;E%و3%

Hو+�د ای - �K -�د 8� -�H ا��اد -#� 3%وت و+�د دارد. �� �و�� -� ه�

�� M�B �6;� -�د %�+- �ی� 8� در ایH ز��!E���#�= ن و����ی; ���B

% ��B ن و����ه� �;. ��� Kن ��زده�q Mا�4:ف ��د/ در اوای �- �Pqوا

���"�- �8�� -�د� ا�; 8 Hا���q ا/ از �B���� /����+ در �ا��وز ه��ار �-

6ن -��ان ر��ر -#� را %�+�� ���د.

��3"ن داد� ا�;. ��#� �� و %�+q:B ���8 ت ��+�د در ا��اد� ا�4:�- E�6

� وا�F و 8�M ر��ر ا��ن ���� و =�#����+�% �در -q Kه ��8 Hا���q

�!8 M�����4ت ا��اد 8 H���S �g� در 8�� را - Hا���q Hای �� -�Hوا�Pq ه!2�� ���� �� ��د 8n-ی; راK. -�ا/ �!�4 وا�Pq ا��ن -

8� در %ری��� ز�;�S ه� ��د � �B� ��د +���� و ا+��- ��h!� ت����4 - ����� /�+�د ا"� را ��رد %�q ���hار دارد. -�����sه

/ ��د/ روش +��P در د"� ا"�.E%و3% �- �-رت دی�2 -�ا/ د"� ی B

���h% ��" ●

S6 Hای �;q /� -�د� ا"�. در -�zP از ����� هS6 ا��اد H�- ت ��+�ده� -� �4-� دی;� �� ��د. -�ا/ ��ل ا�:�iن-#� ه��#� از ا�4:�

 ��رت ��Sد. او در E�6 �2ی����� و �-q A�J �- ;ی� ا��اد -- ���J ¿�3ی% �ن���P; -�د 8 �iاز داو �د �� 8 ;!8E!#�= ری��E�+ ب�8

 را -� ا"س ایH 6ز�یQ ا���بE�6 6ی; و M�B � 8!!;. ار"�n در-ر� ا�4:�ت ��+�د در +�ا��ا"��;ام در ار%Q 6ز�یQ ا"�P;اد "�-ز/ -

/ �eاد/ ، +!�� و ا+���B اه��� داد� ا"�.E%و3% �� و -���� � �n� u����

���3 در-ر� ر��ر -#� دا� ��8 Hا���q �ی� ا�4:�ت ��د/ +/ �4د را -"!� �n"ون و�q رتدرد. در �qن ه�;هK ا��اد/ ��!; رو"�ه�-

Pqوا �+�% O�� Kن ��زده�q در ��J و+�د Hای �A را -�ا����2!;. و�� -n� Hای �� ��;د -+�%/E%وی; � Tول ��� �;. 3%- �� ایH ا�� 6ن �iر 8- �

��م ����� ا�;از� ��S/ �;. در "ل B 0"�% A�دف +�% Vر -� ا�5 ی- Hر �4د را���١٧٩د/ -�ا/ او�����H ه��"م �� �- �"ر� �!�" 

� ا�4:ف دا�� ا�4اج �8د.��5 Vن یSر8ت "��J /ه;ات او رو#� �8 Mد�� Hای

� ر"�; 8� ���P? در �#ه;ات ا��اد ا�4:�%� و�١٨١در "ل ���� Hای �ر� �!س -�د -�" O�� او �8 W�- �;��B Hت ای+�د دارد. او -�ا/ ا5 

 �"8� -P;ه در ز��!� روان �! �%���h% م در��� K�B u#8 Hد/ +�� 6ور/ �8د. ای%��-� را+� -� "�W�B �B ا�M�P ا��اد %����5اه; زی

��� در-B ���h% Hد و�� -�د او���S� �"8� در او��H ?-�ا%�ر روان �! M%ر� "�W�B �B ا�M�P را ا��م داد� ا"�.-�Oای� دا��. 8

� ه�ش �� %���h و ا�;از� ��S/ ا�4:�ت ��د/ در ز��!� ه/ دی�2/ از +�- ��!� M%8 /8ره.;�

/ ��د/ در �����E%و3% ●

E%وی� دار�;. -�ر"� 3%E%و3وت از ی�;ی�2 ه��!; و 3%�� ������ /E�Seظ ویh� 0 روانا��اد از"�% ������ /E�Seوی �/ ا��اد در ز��!

ی� �Nن درو��2ای� ی -�و��2ای� ، اE�Seظ ویh� ا"�. ا��اد از ����S من ����� ا��"ف =Tی�/ و ... - ی�;ی�2 3%وت دار�;.�!nP�

3%وت ��د/ در ه�ش ●

ظ ه��h� وت ا��اد از"A -�ا/ا��اد ����u در "�nح ����u ه��� ��3وت از ی�;ی�2 ه��!;. -�ر"� 3%!� /� ا-Oاره�E% �- ��!� �

�;� �;ی; % ه�ش -��ر -� A�B ه��� �� %�ان از �ظ در+h� دی;. ا��اد را از�S ه�ش Q�!"ا��اد H�!�8د. ه�� /;!- �� i و � �غ ?

?ی� ه��!; و- ���B �4 دارا/ ه�ش�- .;!��u ه�ش ��3وت -��� /ظ +! � هh� ه��!;.�� %�ا�!; از �%?ظ ه�ش 8:�� -h� �4 از�- 

ظ ا�O�2شh� د/ از�� /3%وه ●

ظ "�n ا�2���2h� وت از ی�;ی�2 ه��!;. -��4 ا��اد از3�� O�� شO�2ا� �ظ در+h� ازا��اد از �%?- E�6 �2���2ان ا�O�� �!Pه��!; ی �%?- �

ظ ا��اع ا�O�2ش ��O ا��اد �� %�ا�!; 3%و%h� از H�!ه�� .W�B�- شدی�2ان ا"� و -��4 ا��ادO�2�4 ا��اد از ا��- .;!�- �ی� - ی�;ی�2 دا��E

ظ ا�O�2ش q;رت.h� و -��4 از ??ی� -��4ردار�;. -��4 از ا�O�2ش =���; +�ی� -- ���#�=

�-ی� �!" : � !�



http://vista.ir/?view=article&id=263158

� و �����$ F����

� +�ر/ �� ��ی�!;؟N ،ی�� +�ر 6دم هN ●

�-ارزی -�ا/   �;� �=Tی���  ���!�% ا��وز�  6ن   M��h% و  � د"� 04 P�n�

�5�� ��4��M د"� 04 �h% د�� �� ��3S .�"ا ا��ص در "ز�ن ه

MJا��  �-ارزی -�ا/  د از ����� و ر��ر ا��ن ه ا"� و ��Bا M-q و 

/Oری ����- و  ور� #� ا���ب،  و   � J�� ز��2��#، -  ;!��  ��ز�"

�� ��3; ا"�.s�

ر در J;ود- Hاو�� ���M د"� 04 ا��اد، دا�#� HE8 ا"� 8h% و �P�n�

٣٠٠٠Hن ای"8ر�! ��3S �- .��ی  �P"�% ل =��N 0"�% Q!� ه" 

� ��د- ��h!� ����� از K����� ر�i �- �qص در وا�K، د"� 04 ا��B

�Sن ر��S /8ر�!س، ���� ه/ 8#�ره و ز-ن ه Vی� �� 8!; و ی�J E�6 ��3% ص�4 ����� از رو/و ���� 4!� K�B .;!8 �� 7ا در

از   Mqا;J 04 �"6ن ٣٠٠د ن �� �� 8!;. د"� 04 ا��ص و  %� �4د ا"�3د� ���h%  �S;در دی �Sن د"� 04 ��S ����4 �h3� /رو

� ��د یV ا��ن را %���Os� .;!8 �� u ا��ن B:�� هی� را از �ه��� ه- ��h!� / را 8!��ل �� 8!!;،ا�O�2� هE�6 �� ا-Oار ����ر/ 8- 

 Mqا;J 04 �"د ،K��3S �ت +�A ������ ا"�،��٣٠٠ ��"�;. ه�ن �iر 8B:iو/ اJ �8 E�6 Hی�% ��� ا�- ��Sن دارد 8��S ����4 

.Kدازی�= ��

�8 /● د"� 04 ه

J دن، دو"� دا��!� -�دن و�- T�� -�دن، ��� "�� را"� �#ن ده!;� ����- Mی� /�� -�دن ��ی�!;� 6ن ا"�. ا� د"� �n4د"� 04 ه

یM ه��� vN ��" �- �ن ده!;� ا"��:ل ��ی�!;� ا"�. د"� 04 هی� 8#� ،;�- K�h� ف و� �ت ��ی�!;�8"�Jو ا uiا�B O�� ;!��

را �#ن �� ده!;.

● ا�;از� د"� 04 ه

?ی� -��4ر- W3� �د -��Bواز ا �ا -�د�S و -�ون �B8� در�� �� ��ی�!; ���P? ا+�� ��8� ریOا�� ������4ت ������ ا�� دار�;. ا�

8� ریO و �ز7 �� �� �� دی�2ان�� ��ی�!;، -� �iر د��q -�4:ف �8�� ا"� 8� در�� �� ��ی�!;. ا��- �B�� ار% ط ا+��"6 �ی�!;، -

-��qار ��� 8!!;.

H���� مر رو/ 8T1 ه!2#� ●

8T1 �� 6ور�;، ا���� ��EP; ه��!; 8� ه�� O�N را  �ر زید/ -#� H���� H�J در �8 ���8T1ر رو/ 8#� �Sا �4�� +;/ �� ���S;. ا�

 �� ا���دهی� 8- � �� �Pی�" M�Pا� W�B ا"� و � �B ���4 ?��Jد ا"�، 6ن ��د ار زی��-Hای �Sا ��J ;ن �� ده� او �� ��د، �#-

"�� و �J �;!ن ده#� H���� م8T1 ه!2 �h3� /رو K8 ر#� 3� ��ی�!;� �� � -� دی�2ان ا"�.ا���ده از "�ء��� � �;. ا�iB

ت��ن 8�� ��4 /z� ●

ن ده!;� ایH ا"� 8� ��ی�!;� -� د� #� ،;�- �� زید/ و+�د دا����ت ���ن 8�� ���!N� ی��� �Sا ی� ا"�. ا�E!% /ی� -�اz� ل



ن �� ده; ��ی�!;� دو"� دارد - دی�2ان ار% ط دا�#� ،;�- Vری- ت K8 ی��ن 8�� /zر��;. ا� ایH ا��ص -� ویe� ا�S در ����- ��

ن �� ده; 8� ا���� �OاKJ و ���غ H8 -�ا/ ا�iا��ن �ن ه��!;.#� ،;!�- ��4د د�q �;ا��

ن �n4ط�� ���� ●

�S�- A�B �ن ده!;� ایH ا"� 8� ا��ص دو"� دار�; -#� ،;�ن �n4ط زید -�� ���� ���!NK8 ���� .;!�- �د�; و �2� ���B  %�/ دا��

ن �� ده; 8� ��ی�!;� ����4د/ �4د را در ه!2م �#ر 8ر/ ª3J �� 8!; و #� O�� ط�n4 ن��.;-� �4-� د"� �� ی���� �ی� -E� در

T18 ���J ●

� "�� vN (در ���ن ا�2���� ز-ن) �#ن ده!��J .;دار�  ���E3� T18 /� ه��J ا"�.ه�8;ام از �اد��;� وا-���2 ��د -� ری#� ه و 4

 �h3� /?4��اد� ا"�. - /zBا O+ �� "�� را"� �#ن ده!;� وا-���2 -� ا��ص دی�2/ -��JHی���O اه;اف و 6رزوه �qاردار�; و در =

q:B �;!ن ده#� vN ��" ���J د از� زی��� .;���S �� ار�q د����B و �O�2ا��ژ/، ا� �h3از� ���� �Sدادن ا"�. ا �� ��ی�!;� -� ادا�

ن #� T1� K8 از "�� را"� 8��ط ��ی�!;� ا"�. ���Jا �ن ده!;#� ،;�- K8 vN ��" ���JH���� /ق -�اده!;� ����4د/ و ا���

ن ده!;� %�س از �دا���� ه ا"�.#� O�� T1� زید ����� از "�� را"� 8��ا"�. �

��M د"� 04 =�دا�4!; و -� %;ری� ایh% و �P�n� K�B �"ر�- �- �K در -�#�� +�ا�� و ��ه!p ه ��رد -�h و=W از �N!� ه ��O رو��  هB H

� +;ی; در ��4ص %�Oی� د"� 04 از "�/ �Sوه� از Q�#8 ه/ ��ا���/ اS;دی .���S ار�q �"از "�/-�ر �ی�د �; 8

 ��K را در دهB Hای /;��د 8P-ا �8- H8 �� از ١٨٧٠اب W= ی�٣٠E� �- ارO-ا K�B Hای Kدا�� �� ل %�P% ���hیu �8د- ه;ای� �;. ا��وز� �" 

ی� ��3�8 و ����� ه�ش و =����M ا��ص -� ویe� در ز��!� �Ms و =�# �د ا"��م��3;/ -�ا/ �!B ;!�� O�� K�B Hای �N�Sت ا"�. اiر% 

ی� �4-� 8� از 8ر-�د 6ن -�� ��B �- Kه!�ز ه -��F�% M ���� ا�q ��"6 �8ر ر��� و ��ردر��ر/ دی�2 - �� د"� �� 6ی;، -� �iر ����� -

q �ل وا�q �� ��د.

 :� !�Businessballs

��� ر"��! � : روز�
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 ����� از د&/��N >�و&//.� D����

��;�� ●

� ��g ��وی; ، ����� از "� ���q ی از "� "M��#% �n �� ��د:-

M��#% �د ���وی� ا"� 8� از ����ع �1ایO او��E� .�%�- H� و H� ، دE�

?ت ��1 اراد/ ،J ���د ��ی!;� 8E� .;!8 �� /ت =��وT� Mد و از ا��� ��

دE� ، ;��% م� ه!2- W8 وی; ، ه��� ��3S �� و �1یO/ ا"�. -S6 ، �P� i

Mا� د �E� .د�- �� �" � 6ن -- ��B مرا - �4د -� د�� �� 6ورد و در %�

.;!8 �� /Oس ����� را =� ریز�;�S و ا"



4رج اi:ع �;ارد، از درد و ر�� /8�: درو�� دارد، از د�� ایH ���و �!#

��� ��P % ، تT� A�8 O+ ، /ا �;Bq و Mو از ه�� ا� ;"ن 4رج ، از ��ازی�SHیOان ا"�. ه�� J; و ��ز/ ��� �!E+ ��Pqد از واE� ،;!8 

;� � دور ا"�. -!-�ایH در �8ل 6زاد/ و در ��رت �Oوم -- �Bت و 4#��� در +����/ -�6وردن �4اهQ ه/ �4دا�q:4 و �q; و -!;ه/ ا+��

و در =� T� A�8ت ا"�.

دE� ●

ج ه/ او��Jن را -�ا/ ر�� اد ا"� 8� ا��E� .�"و+�د و ":��� ?زم ا ª3J /د -�اE� زو+�د�� ، �2!#% ، �2!"�S M� q از �S;ز� ���

د از ا�T� Mت =E� ن�N .;!8 �� وادار ���P� �- ،  و "����S /��و/ �� 8!;، - ���ف �8دن ا��ژ/ ، از %!Q روا��+!�� و +����S/ از �n4ه

 O�� ل��P��� �ل و �� /د �4اهQ هE� �%� را -��qار �� 8!;. ا� ��J �%دP" ه; ودارد.�� 8

د�S از ا��ن یV ��د -� -!; و -ر -�+�د" �ل ����، ��� %�ا�; -P� M�B E!% ن�N ، ا�E�6  �H و �H -�%� ه��ا� ا"� و -- �د ه��#E� .6ورد 

 در �8د8ن �4د"ل ، 8� ه!�ز از ا�M وا��Pq 4 � �;ار�; و در -��4E!% دE� .ر �� ��دEا�O"� �� �4اه!; "�!ن �N ه� �8 V�%ی�� ا��اد "

ز ��;ان ا"�. -�ا/ % �ی�� �� 8!!;، ی��8ت ��J و ;!�ل ���S ���Fی!;، -� دی�2ان 6زار �� ر"�� Vد، ی�� �% Hد رو�E� م�E3� �ای!�

ز� B �ر �� 8!;.s� ��در �4د از +� - �� �4د"�� را در ��g -��2ی; 8�- .K6وری ��

� اش �� ا��;. دو = را %�/ q:B ز/ ��رد� ا" ب -- Q�#N ، �زs� Vی �ن در =#� ��#ES 6ن را -�ایQ -��د. ه����J �8 ;!8 �� Q38 Vی

� �� ��E3م ���q -�ای�n� Qح ا"� و �� ��E3م � �دند���� -�ایQ �� 6ورد، ��: -? -�دن ���q ی � �دن =�ل ه��S ، OSش ��� ده;، -�ا/ ای!�

د =��و/ �� 8!; و از وا�S ��PqیOان ا"�.E� از د"��ر ��� ��J H�8د7 در ای Hای �ل را�=

● �H ی �4د

4رج -�+�د �� 6ی;. �!�gر ا /د - وا��Pq و د��E� در ا�5 -��4رد ، ��Pqوا Mا� ز ا�M وا��Pq ایH ا"� 8� ��n!� ��3% ا"س �H را�H ، ی

 M�� ���s% رج4 /ت د���z��� �5در ا �د ا"� 8E� از ����q �qدر وا ، H� .;ده �� M��#%و Q!% Qه� ا"�. در واH� �q -�ا/ 8��ی

دE� / �� =�دازد و در-ر� ز�ن ، ��ن و �2��2Nر"�;ن -� �Tت ، از ��S �� V�8 M�Bد و -� ا"س راه!�ی� ه/ 6ن -� ا���ب �4اهQ ه

 %�����S �� Kد.E�6 6وردن�-

 �h�4رج و �� /ت د���z��� ت و� در �H���S �g ا��- �دت-!-�ایH ، و��3� �H ایH ا"� 8P" زد %" ���B د راE� /��R ، �4ا"�� ه

���K و واSار H�- �دهی� 8z% MJ ، 0�h� ر/ -Sز0 4رج -� و+�د �� 6ی; و -�6وردن ��زه/��د و -�/ ��ع او ا��ن =Tی� ��د. "�h� ��Pq

ر �� 6ی;.�� �- H� uید ، ه�� از و�z�� ع و�!��

● �H -�%� ی ��ا�4د

 M�� ���s% �B� ا"�. �H از وا��Pq =��و/ �� 8!; و�����q ، �%�- H از �H ا"� 8� در -��4رد - �h;ودی� ه و ����P ه/ ا+����ی

�B و H���" ،;�6 د�+�- �+�% Hای �� �h¿ ای!�- � ا��ل و ��ازیH ا�q:4 �;ارد. ا�- �E+�%;وی�� �� %�یM��#% ����� �n" H �� ��د 8

� ا�q:4 ����� و -�J ، �B��ب ا+��n� /�;. �H -�%� ، ���دار ارزش ه� �� �%�- H� 6ن را�- ، �%�- H� .�"ا �q:4ن و+;ان ادر وا�q ه�

� �Tت و ���4 ، او �� �4اه; �4ب را از -; ، در"� را از- ��8ل %�+� دارد، � �د -E� 4:ف�- �q:4را از ��1 ا �q:4ا ، در"� ، ز�� را زی � 

��ر%� 8� در ا+��ع ��رد =Tی�ش ا"�، %#��R ده;.

K8 -� ا+��ع �!J و ا��ل �q:4ا Hر �4د را -� ��ازی �H�.H -�%� ��د را وادار �� 8!; % ر��- K�3 دارد و ه�د ��E� - Kه ، �%�- H� .زد" � n

�!+ � !+ �ی� 8E�6 د ، �����E� /� دارد، +���N .;!8 �� /��Sن ایH ��ع �4ا"�� هزی�ا از ی�i Vف -ی; از -�6وردن -��ر/ از �4ا"�� ه

 ه% ;!8 ��q را H� ;یت �!� �;� ا"� و از �iف دی�2 -Bت ا�q:4 و ا+���B را +�#�Q�=H از -��� �4ا"�� ه در ا+��gJ:� و ;ف ه

.;!8 �Pqت واgJ:� و ه;ف ه

����� �n" �" Hای H�- ط● ار% 

د و هE� /K �4ا"�� ه/ �H -�%� را -�6ورد� 8!; و او -ی;در ��ن "� "�n ����� ، و��3� �H از ه�� د��ار%� ا"�، زی�ا -ی; هK �4ا"�� ه

د را -�6ورد� ��!;، ��+E� /دل و ه�ه!�2 ای�د 8!;. ا�S �4ا"�� هP% ، �n" دو Hای H�-�%�- H� /�دی� ��د -� �n4 �4اه; ا��د، ا�S �4ا"�� ه

0�h� ت�� ا��- �+�% ی; ، -- H� .;�4اه; دی ��n� د�� �Bر/ ای�د 8!�;، -!-�ایHرا در ��g ���2د، ����J ا+��Sز" �%�- H� د وE� H�- ، رج4 



دهی� و+�د دارد.z% د یz% � ���q ����� دا>�" H�- �3S ان�% ��

� �n4 �4اه; ا��د. در ه� ��رت ، - R�� 8!;، ":�� روا�� MJ را دهz% Hا�; ای��� H� �Sا���:" ª3J �رض ه و در ����P% MJ H� �و��3

���K ه/ د��� J:nا� �رز� ، ا-Oارهی� و+�د دارد 8 � H��2د.����� ا"�. -�ا/ ������ در ای- V�8 E�6 ی; از- H� د و�� �� �;��� �B

;�� ن ه�E� ی�ای� ازT= /ا�- �در/ را 8� K�!8 ض�� Kا���% �� ،K�!8 �� � h� H� از ��qو دور از د"��س �8د7و ;!�ار/ ���ی!� را در +ی� -

ل ��� �� TSK�!8ا��� �8د7 از �1 � �در ا"�3د� �� 8!; و -� ایH ��� �� ا��; 8� O�N/ زی� = -T2ارد %J .;!8 ی!� د"��"� =�;ا��� �- 

8� �8د7 ه�� %�"� از ا��دن �;ارد. �;� ����ی!� در +ی� TSا��

د را -�6ورE� �ر ا�;اH�4 ��� �4د و - ا"�3د� از �!;�� ، �4ا"��- -�ایH ، �8د7 -!-����� �n" Hدو�� �8 �3S ان�% �� د� �� 8!;. % ای!�

دا د � �در ی از %�س ای!�� � از %�س %! �E!% 7�8د �Sل اJ .�"ا �;� M��#% ، H� �!PیHد از -�دا����S ار�q Qن ��رد "�ز��E� Q�= ر

� ا"�.���S M�� �%�- H� �!Pی ����� �n" H���" �3S Kی!� �!��ف ��د، �4اه����

� ر�;� � : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=323322

A"I&�$ ��K� sI* د�.�@� و�$ �=� ���8 ���&A ه�

�Sو� زید/ از روا�#!س ه ��B;� دار�; 8� ”�4د�!"�“ -�ا/ ه� ا��ن

ور و �!" ��یH روش -�ا/ �4ب ز�;�S �8دن- Hی��E- ��3�� و }�- ،K�"

،Q6را� �- .�-8��; د"�� Hی���E� “�"رت دی�2 ”�4د�! B �ا"�. -

ر �� رود.�� �������، �h �-�� و ��4 ��� -

�n"ه�، �4د %� ه���. %� -� واS6 ن ا"��ار”�4دت را -#!س، �Nن -!�

ه�،S6 و   Wا�  Hای ا�;ازٔ�   �-  O�N ه��  و  ه���  س �% در  �4د   -

 %� ��Pnq دار/ و -W“. ”-�دا“E!% .���� Q�- ن!��iا

� �� %�ان -E�6 /م -�دا��H در را"�S درو�� و /�4 وی�Se ه!� -

� د"� 6ورد.- �ی��� /�iی�  4Fو ر W3� �د-��B��4 ��� ر"�; و ا

�" �4د�!- � د"� -��2ی; و -  K�q �ل ز�ن 6ن ��ا ر"�;� ا"� 8J

:;�!8 MJ د/ �4د را�� /�P� ���B

-�#�� در  �"-�ا/ �4د�! �� را �B /%��یH ه  K����S K���% Hای�-!-

�ٔ���� “�!i- ������ /ای!� B!�ان H�<6 .K�!8 %��یH ه را از �8ب ”راه!�

.Kای �ی;OS�- “/��� �وا"�د ”8

$"� 8!�; و =W از در7 6ن، =P�n� را “Hی��% uی�P%” ���� 8ر -��H ایH %��یH ه � ه/ �4د را -!�ی��;. - ا"�3د� از ”درس %��یH“-�ا/ -

 ایH %��یH ه �� %�ا��; �4د، دو"�ن - .;�!8 M�B 6ن /� ه���% �"$ ه را -�!��; و -=،"�; و در ز�ن "��� ه!#- ��E- ن را�Oدی� و 

.;��- E�6 �4د و /راه!�



" /�h� ���، �£�5 و �� � -���زی;.ه;ف از ا+�اء %��یH ه/ ارا>� �;�، ایH ا"� 8� درس ه/ �KE ������ را"��H را -�B ،�د

�J ���� Hزود%� در ای �8 ���8 م -�دا��H در ���� ������، ه�� و�q دی� ����، ا�S /ا�-/�8 8!!;، ز�ن را از د"� �;اد�، -� ������ ه

-�#�� و -?%�/ �4اه!; ر"�;.

��8� �� �4اه!; را� ������ و �د8 /OیOB نS;!�4ا� �م�4ا�;ن و M�B �8دن -� ایQ�- H را -S و در 6ن ;!-� زود%� -�N ن را ه�#�S;ز� 

.K�!8 �� �-�دا���، �4د و OBیOا�#ن را "�ا��از 8!!;، %���

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=80129

�.%F ه��I+ هD $�اب ����

�-�د� درد"�/ 8� /��� ���دن ه��#� +Oو درد"�هP� دن و�- H8"

ن �� �Sی!; -�ایQ را� MJ هی� هK و+�د دارد. «ا���د� �����"روان �!

و�� اول � � 8� از �4اب = �� �WJ ،K ا��م دادن ه�� 8ر/ ����.»،

8ر دار� و�� %! ��K �� ید 8� ��J ی�� ��ن رو ا��م ���4 Kدو� ��»

،K���-  �46  �gh� �� ذارم   ��در"  !�;- ��� دو�� �N;ر  «وا/!  -;م.»، 

�� ه/ د�� رو ری��H رو "�م.»، !% �� ا�2ر ه�Pد� �� هK یgh� ش اون;P-

،�� � Q�J �Sا Kف ه�i و�� از اون �3� ه�- ��«دو"� دارم 8رام +

Vی Mqا? !��n� Kه �� «.K���- م روز رو %�/ ر���4ابد�K �� �4اد %�

در  �  �? ه���Jا ��;� ای;. � OSی� �  /�� ه !%  Hای از  ن % �S;ز� در  دور� 

ی; -;� �� داریK، ا� !% �- � �ذه!�ن، را� هی� ���R �4د�ن -�ا/ 1

دهی#نE!#�= و Kا��;- ��Sا�� �ی;;= Hای /�� هB در ��رد Kرا ه ن� �; ��g روان �!س هS;!ی��� �q:B ع ��رد�F�� ،�� !% .Kرا -#!�ی 

� از ��6� -�این %�ی�� و راه�رهیQ را q �ل ��TS ،ل1� ات را�8ب ه/ ������ ا"�. -� B!�ان ���8ب =���وش «�qر- ،�� ��K ی- �دا��

ن هK د"� از "� ای�F�� Hع -��S;!ی��� ��J .��;ا��� ا�;. دا"�ن رو"� «ا-����ف» J;ی��qرت -;�!» ���J 0ل ی�F�� Vع �� 4�N;؛ %! 

 ��� �;ن ا-����ف ا"� 8B E!% نم ا"�. در ایH دا"�� Hه�� �- ����� Vی� یE� �- ���� %�ا�; او را از ز�;�S ه��#�2 در%! 

� �;ت ا-����ف ����.- ?��P� �� ه/ 6دم ه/ دور و -� � !% ر���4اب ��ت ده;. ا�

�" �- ��4 /ن در ����Pq ه#�J �4�i ای!� �- �8 Kی� داری�� �% �<O+ ی��� �� 8!!;. در� از %! �� ه� �q�� ن را� �S;ن �� ز�;، ز��

 �� .����  وا��Pq +�ر -  Kان ه;!N ،اردTS �� ر ر���4اب�� را 8! !%  �ر� ا/ 8P�"ا �qدروا ،�در دا�2# 8ر%ن،  Mh� ا"� در H���

�!8 �#= /8� روزه ��qو ���-� را� �8� ر��H، در �8��، در ا%ق =Tی�ای�، در ���4Oy�6Q�#= ،;�!8 ��س %! �Jا �ر�ر را �� TSرا��;، ی� 

��4� ای; و 8رهی�ن را ا��م �;ه�;. را� ه/ زید/ و+�د دارد 8� 6دم �وری; 8�- ��+�%Hن �8دن ه� 8;ام از ایhن ا���N � 8!; ا� �1 �� !% Hای �- 

!% �#= �� !% Mi�� دارد، ���H ا"� �� در یV دور - !% Hا��TS ر!8 �د ایH ا"� 8� ?اMqرا� ه �4دش ��ز -E!#�= Hاو�� W= .;��3�- �� 

8 از   �� !% -T2اری;!  ر !8 را   �� !% �4د%ن  ر -  Vی ی; -  د هE!#�=  Hای �8دن  ن hا�� و ��J-�ا/   �"روان �!  /�8ب ه  �Sا �� 6ی;؟   �



�� ری#� ا/ %�زی�� �!"� را زی�ورو K�!8، �� %�ا��K د��M ه/ ���B و دراز�;%� را -�ا/ %! �� =�;ا 8!� !% �8 ;�;��P� ���ن %�"K. روان �!

 ،«����P� �-» ا/ از ��#� � �� �Sی!; %�م =;ی;� ه/ ذه!� -#� 8E�6 .�"ل» دارد �� %�ا�; -� یV د��Mاز ای�J Hف هP3دن» و «ا��- H8"»

.;�- �� ه�� ایH =;ی;� ه �� %�ا�; " V ز�;�S -;و/ ا+;اد �B E�6 �g� �ب دارویHواJ; رخ ده;. -!+ �- ��ن 8� ارادت 4" ایH روان �!

4�� از "ل و ذ��4� �8دن ا��ژ/ -�ا/ ز�ن  /��� -�دن ا+;اد � در ز�ن هP� �- ،;دار��S�2��4 روا�� و ا���د ،�� !% Mدی�2 را د�� /ه

��P� وب!�� / �� �Sی!; در ز�ن �;رن ���H ا"� دی�2 از ز�ن هE�6 .;!رن �� دا�;� �#-���� -�ا/ ذ��4� ا��ژ/ 4 �/ � �; ا�P� �- - �

 ،K�!8 M�B ���ن %�"ز دار�;. ا�S -��اه��g� � i K روان �!�� �� !% Hای �- � /ل ،ز�;�S �;رن راژن ه" ;� ;!N ن دری; -T2اریK ژن هی�-

� ه و � ��� هی�ن د"� از %! �� -�دار�;. ا� �Sو� دی�2/ از روان ����� % ;!!8 �3و%� دار�;.%��-�� �g� �س ه هK ه��!; 8!

8ره و ا��م دا H�4ا�;ا A�B �8� 6دم را - �� درروا��و ه -�#�� در ��رد ��ع 4�� از %! E�6 �g� �� �46 وا�� دارد، �Jف دار�;. -gh� ن دردن �

8ر 4 Hای �i4 �- � �qی� از �4د6زار/ روا�� و+�د دارد. در وا� هSر ،��� از ایH ر�� �Tت �� -�یK.ایH ��ع از %! S6�4د� �د�ن را ز+� �� ده�K ا�

�� Hای �ی� 8�� E�6 �g� �ع 4ص از %! �� را داری;، -ی; �6��O روا�� ��ی; %روا��و ه -�ا/ MJ ایM�#� H را� MJ ه/ �i?�� �;%� دار�;. -

8 Hای �8 ��م ��د 8� �8 و 8� ایH �4د6زار/ روا�� را در �4د =�ورش داد� ای;. از �6�P� Hم �� ��د و در ای�٢ر ��0 در �An روا��وه ا��h3�

ی� -�د، �� �ریK از ��4 ای�S Hو� از روا+ �8�M %��ر/ روا��و/ را� - ��F�% �� ����g� ;!N ��د - !% /�� هB در ��رد .KریT2- Kه ن �!س ه

�P� ��� هK در روان �!"� و+�د دارد. روان �!س هB لJ H�B درد-��ر و در ��� ه/ زی� ���H ا"� «اه�ل 8ر»ه�� =�!; و -B �- � ;�;�

:Kی��

١ K�2ی�- ��E- 8ر/ را ا��م ده�K ی�� از �ی� %�یH د��M ه ی ی; %�- Q�J ;ی- ��J (Kی��S �� ن ه��H ا"�. �� �� -�ا/ %! � /� ه�+�%

 .Kم ده�8ر�ن را -ا�O�2� ا�� KاریT2- �"ا ��E- و Kر را �;اری8 Hای ����J ل وJ :P��qه�� و �O�2ا� Hای ،8ره H�4ا�;ا A�B ا� ���H ا"� -

� N!;ان در"� در ��رد ا��م 8رهی�ن داریK؛ � �� یV ا��� �qار �#�د. در وا;�- ن داد�در �#� �-��% �«اول ا�O�2�M�B ;P- ،» در ��ر%� 8

� - �4د� ��K ی- �رغ از ای!�� M q از ��وع 6ن 8ر را دو"� دا��� - 8��ا"� 8� ��وع 8ره ���4 �Sورد. ا� و+�د -�- �O�2ش �� %�ا�; ا�

Vی ه� �6!ی� -�#�� -S ،ر/ وا �� دارد8 � را -� �8 ���� �q:B ���� و u#8 %�ا�ی� ه/ ��د/ �ن در ا��م-��اه�K -�2ی�K، ه��#P� 

.;!8 �� ;!� �q:B ����P� �6ن 8ر، � را -

/ ذه٢n4 Hای K"ا 8رهی#ن ���n!; روان �!س ه �- �8� ����!; ه��# E�6 ،K�!8 �� ��� (!� را TSا��� ا�; «ا��2/ %���zP- .«0 از �

6 �8 K�!8 �� ��� � .K�!8 �� � ا��ن ه/ ���� و 8ر�6; %�+�- �ی��� ن را -� ��8�M و -;ون%!  W3� �د -��Bن و ا!��iا- � ه��#E�

� ا"� ���S M�� �i4 Hای �- ?��Jرات ا��% Hز�;. ایره/ روا�� -� "�/ ه;ف �� %#� M�h%/ ��0 یV -�ش از ز�;�S و �Jف ه� �8

�- Q�= �Sا .Kو �� �4ا�� K�!�- �� �%B� n� ی��� وOی��% /� ه J8ر�6;6دم ه/ ���� را در �� / 6دم ه- VدیO� و ������ �S;ز� Vی ی; و �

 =� ه��!; از �� � هM�� K ه�E�6 .���� Kه �، از ایH 4 � ه� �8 K�!�- �� ،K��- � �� دا�!;دا��E�!� ،78�� ه/ روا�� و %��-� ه/ درد�

 %! M ه 6دم ه� ،;!���� ��4 /8� �nNر از =W ای�h- Hان ه -�6ی!;. =W ���� ه 6دم ه! Kه��� ��4 /

� -E#� ��� رو٣- �8ل �Sاه» A�n� ای� در�S ل�4�� �M�3 در ��رد �8 : q Kا ه����S ل�8 (������ ��;» �Jف زد� ایK. 6دم هی� 8

 E�6 /م ده!;. -�اور -�B �� ��د�8ل �Sا دار�;، �� �4اه!; 8ر�ن را -� -��EیH و 8�M %�ی�h� H ا��- Hه�� .;- ه�� O�N ی �4ب �4ب ا"� ی

 ��8!!; 8ر�ن، ��8 و �8 �د/ �4اه; دا��، 6ن را -� %�Pی� �� ا�;از�; % ز� ��� �Sا �8A�+ ��8� -��ا�!; -� -��Eی�h� H ا���Q ده!;. �4

!;!�- ��B ن8رهی� Kن �� �4اه��N K�!8 �� ��ا"�؛ %! 

8ر�ن K��O- ;!S و د� �- �8 K�"�% �� 8�! B;� ا/ از � Kرف �;اریP% K�"�% �� ���� از (�K و 6دم ا��#2 �� ��یK. ا� %�س �B H�- ر

وت �4د�ن در ��رد ارزش و+�د�ن -��� �Sددzq �وت دی�2ان -��Sدد، -zq �- �/-�#�� از ��6E!�  ارزش �4د�ن را - %P;اد ������ ه� �Sا .

ور - Hای .K�"�% �� ارزش �;ن �- Hای�-%P;اد ���� ه -�!��K، ه��#� از ���� �4ردن و -!� /�4�� از %! �� ه �Bد/ �� %�ا�; -�!-

 در ا��م 8ره/ -OرM�� �S ادا�� %V " ���s% ،M��h ز�;�S و ��J ازدواج ��د.�����

���4ن �� 6ی;؛ ��� � از ه;ی� � هK 6د��K دی�2. ه�� ��4?- Kده� ��� �Oین ��د.) -� �4د�ن +� ��� ������ Vاز ی ;P- �8 ��qو ���

8� ایH ه;ی� دادن و ه;ی� H���S را �4د�ن ا��م ده� K�!8 �� }دری Hاز ای �4�� از � ا�� �Sا .Kه�;- �K؛ یP!� ای!�� �4د�ن -� �4د�ن ه;ی

ن 8�E� � �i 6ب V�4ردن ی M�� VN�8 دا��= �ن از ر�8د و -� ���� -��ون �� 6ی;.-P; از ه� ������ VN�8 و -Oرگ، �4د�ن را -� �S;ز� ،K�!



 -P; از %�م �8دن ه� 8ر/ -� �4د� �8� دی��E- �2. یP!� ای!� ;�ن ا�J!� -�2ی�K و �4د�ن، �4د�ن را %�hیM -��2یK.ا�S ایH ه;ی�، درو�� -�

�}�� % ������ ;!�= ��B /��6� در �8ب ه ن -"ن "��ر از -ی;ه"� روان �!� �S;ز� (������ / �� ��د، ��ا�� ����!;. �8ب ه

 6ن 8ر ا��م -��2د. ا�% «Kم ده8ر را ا�� Hی; ای- H�» :;ن -�2ی�ی; -�S ���Bی!;، -� �4د%- M�� �%��ن �� �Sی!; ا"�3د� از 8" روان �!

- M�� /ا ���8 - � �!P؛ یK�!8 �!S س�Jر -�#�� ا4�i ا��م �;ادن 8 �- � �ی� یV ای;>���ژ/�� ��د 8Bر ;J 8ر "د� را % Vم یی;، ا��

�8ر ه�ن و "�� %� �;ن ا���Q ه�ن و %!  Vدن ارزش ی�- ?- .Kی�- �� ?- �q:4ا ���B 8ر "�� %� ه�ن!ی �i4 �- ��#�- �

٧�� �� !% 8ر/ و  K8 �  -�zP و�q ه �! در"� �4ا�;ی;. �-  K�!8 �� /�2�ن =�4� �� !%  - 8� �� �4اه��J Kص)  �i4 Hای �-  ،K�!8 

�� ���2/ �ن را -� ��رت �i �" ،K�������1ف 4�4�= Kداری � �qن در6ی;. در وار�� J�� �qل روان �!س ه- �2/ %! :�� ی� K�!8؛ =�4

خ �1ل �4ا-�� ه�ن �iر 8� در ��;�� هK��3S K، ا��م ه� 8;ام ا� H���� .MP3!� /�2�ده/ زی� ����Oم ایH ا"� 8� -�ا/=�4E!#�= ز

:/;P- /م هS Kه Hو ای �� ن را 8!ر -T2اری;؛ =q W;م اول -% �� !% �;� �8 Kر ه- Vات رای �1� ه را VN�8 8!�; -�این %�ی�� در «�qر-��� 

�Q را �;ار/، ا��م -;� ا� روان �!س هJ �8� ایH را� �!"�q.���� Aرت -;�» �� �Sی; 8� اول 8ر S!;� ا/ را 8 ;�;��P� 

8ره/ VN�8 %�/ �8د 8� در �;ت ز�ن 8 �- Mرا % ;ی ��S �qو /8ره �ی; ه�- E�6 �g� �-�- �% �Jرا 8ر ه Kر/ ه�i Hای .;!�-M ا��م -q /���

ز -� ز�ن �H�P و �#��� �;ارد. ه� روز یO+ Vء ر�� E�6 ما ا��م �� ده�; و ا��ار/ �;اری; 8� ه�� را ه���g�H �� ر"!; و هK ��وع -� ا��

= 8ر/ �4دش - Vی WJ �8 �g�!� ;�!�#!- ��Bا?ن %�م 8!�;. -WJ و -� WJ ا"�رت -��O; ای!�- ?��P� ،ن/ �4دش -�ی; در و+�د%

 Kل �� ده��q � ،;��O- رتی;! �0�h �4د%ن را �Bض ���zP- ;�!8 ��د 8ره در �46یH ز�ن و -� -;%�ی�h� H ا��م ���;. ا"��- Q�J

8� در 6ن ز�;�Sو�q ه 6دم -�zP از +ه را �� -�!; و �4د-� �4د %! �� اش �� 6ی;. ا�S د"� �4د%ن ا"�،  �n�h� �Jا�i ;�!8 �P"

8 Hای �زی; 8� -�ا/ ز�;�S و�� 8!�;، � �� ا%ق �4اب � �;. ا"�3د� از ر�p ه و �iح ه/ ���E %� �� %�ا�; -�- �n�h� :8 .;!8 V�8 ر

د -� درد �8�� �� �4رE!#�= Hی; ای;! - ;EB ن� -�ا/ ��دن 6رام. - �4د%� ،;�- ���P�� �4د�ن رورا"� ه��!;. �� %�ا��; -- Mqا? �د 8

-��و�� ه 8رهی�ن را -;ون %! �� ا��م ده�;. -�ا/ ای!�� یV 8!��ل  ���8 8� ه��ر ی�4د%ن �qل -;ه�; 8 ��;، �� %�ا��; -- �K دا��

 -T2اری; او %! �� �� او -T2ارد �� اه�ل 8ر/ 8!�; و �� � دو"�ن %نهK ه;ف ��"� ه��ا� ��ی;، %- �B�!% �8 ���� ;- :8 .;!8 ��

-;ه�;.

 دو"� - ا��ژ/ هT2- Kاری; % ;!N �Sاری;، ��0 اT2- رر�ن، -; ����. �4د%ن را %! �� و %#�ی� �S ���;�!8یK دو"�ن �M !% ?��P را 8!!8

� ����� و B:ی� ��د ه��!;. ا��م 8ر/ 8� -�ای�ن - -�#��یT� Hت- ��4�� وا-��  ه��ا� ا"�، �� %�ا�; -��EیH %#�ی� -�;.%#�ی� ه

� �qل ی- .;� و -�ا/ دی�2/ �4ردن -��!� "!�� -�!�" �- Hا"� ر�� H��� ر -�ا/ ی��8 Hای��qو % �Sا ن 8#�ر�ن �"�� از روان �!

K����� M<q ن -�د� ایK، از �4د�ن =Tی�ای� ���د� ایK، ارز�� -�ا/ �4د�E!% ��8� در 4Hی��E- .K�!8 � �� %�ا��K �4د�ن را %! �� ،H��1 از ای .

8� یV +�رهی� ���� ���;ن -� "� �4د�ن ا"�، ا��م دادن 8رهی� ا"� 8� ?زم  �ن �� 6ی;.��ع %! ��;- E�6 از ا"� ا��م ���; و�� �

� %�/ هK و+�د دارد؛��Jر �- /� �;� ایK. را� ه� !% Kو ه �م �;8ر�ن ا�� Kر/ ه�+ Hای.Kای � ��: ا��م �;ادن ا+ ر/ 8ر/ 8� دو"�Q دا��

ن ���i �� ��د % د"� از -� 4�� !% Hذه Hو %#�ی� 8!�;، ای �ر/ 8� �4د%ن را %! �- ;!Nدارد�- ���

�! � : ای�ان "�Eاب
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�.#� از ر�n ه�



: �ا�S از ه� آ;ام از ایH ر�p ه ��!�3ی; �� %�ا�; �#��2 ای�F�� Hع -�; آ

:O��q

 �ر د��ا=W و �ا��; ه���;. �ی; هK از �2��4 و uPF +��� ر�� �� -�ی;. ا�·ن دارد آ��-�Bدر روا-0 +!�� و ��J در ����Pq ا+��

� ���B��1 رگ وO- /ن ایH ا"� آ� ه��#� د� ل ه;ف ه% �Pqوا M·#� � روی; و و��q هK آ� �·�� �� �4ری;�·�� �4رد� -��;. ا�

�F�� دو Hی; ای��;؟ -- ����P� �S;ل ی¸ ز�� �B � دارد آ� د� N .;ردر ?ك �4د ��و �� روی�P� �Sا .;��- �4�i دا�� �- �ع را ه��#

�!; آ� ���Pً? ای�i Hر ���- E6د� Hی�� ��4 �� %�ی� .������ �5وت -�د، =W �5و%�!;ان �� -

ر��� :�

� ��u آ�د� ای; -� �4د K#4 داری; و�� ید%ن ��ود آ% ��n- �- �ی� آE�4��B �i و " �0 �������; آ� ��£و��� ه�� -;-��� ه/ د�� را-�

�4 ���; آ- H��n� ;�!آ MJ ن را�� زر��2;.-� دوش داری; ا�S -��ا��; �#·:ت ����4 �4د و 4��اد� ا%

: �-6

"ج -� %!�ع و ه��ن داری; و -� ه��H زود/ ه��Jای;. ا �;� �� آ� �q; و -!;ه/ ز�;�S را از هK �4اه�; ���S .از ز�;�S و ی·!�ا��4 6ن ��4

س �� آ!�; د��ن �� �4اه; ه�� O�N را %���s -;ه�; و د"�� -� "��Jا � و ��رت �4د -·#�; و �ی; هK ��م ��ه رادر دور� ا/ ه���; آ

ن را %���s -;ه�;.�"�Bض آ!�; و � 

زرد:

��� Kzه M-q نس و -;-�H ه���; و از ه� O�N -;ی� و �;رن -;%ن �� 6ی; و -�ای��J ر��-�� آ�� �- Hد?ر �4ج ر�� ���ن ه�� ���·J ¸ی �� آ

 را ا��4�� �/ ����h آ�¸ �� -�;. ��دم ه��#E��� آ� آ�� ز��H =� از ا��J را -·!; در.;!-�� �� ی �B و 

�Eq� ا/ :

 �·� � ���rری�� ؟ 6یN .;��ن از ایH ا"� آ� ���ا��; ���rری� %ن را -� ا%�م -�"�"�%¸Nآ� Os� و Hدر ذه Kرا ه �� آ!�; ا�S ه�� دا�Q ه/ د��

�·� �#B �� %�3ی� -�"�;. -- Kآ�� ه �دی� �#;  آ!�; آ� TB ��Jا-O�� Q ���یH ا"� .%ن +/ -;ه�; �46ش -� آ� �4اه�; ر"�;؟ %

:O "

 ی¸ ای�اد/ داری;. ا�S در ه;ف هی�ن �·�� �4رد� ای; �Nا دً��J ;�3ی!�� pر� Hاز ای �Sد رو/ا�+�� Hی�%E!% ن رای�2ان را ��%� �� آ!�;؟ �4د%

ی�ن -T2ار�;. "�P آ!�; E!% ;دار� �J داری; دی�2ان �تز��WJ H �� آ!�; و - ایH ������ آB� -�وی; و در ا+����-/ �4د�4ر/ -� آ�+ �-

% - �4� ای; -��ون -�!;ازی; % - �!�; آ� د��" �+� آB ن را از -�جم -;/ هی�N Q;ر - ارزش ا"� .��آ� آ!�; و �4د%�

4آ���/ :

ن �� آ!;. ��Jد �% H�2�#4 Hای; و ای �وم -�د�h� O�N � -�د� ا"� از ه��� ���B �- �S;ز�����; و�� از "����� -;%ن �·ی� داری; 6ی

از �4 ی·�   ��ود آ� ��·H ا"� �� ید%ن  � ه�� 6رزوهی�ن ��"�;� ای;؟ - ���; و����0 �� ه���; آ �  Hدم رو/ ز���� Hی�% �� �

.;����� Kه Hی�% ��-;-

: ��"

Hز�� �آ� �� ا"� و -� ر-�n �;ارد. �4د%ن را آ�M �� دا��; و "��P·� �� آ!�; در د��، -;/ و+�د �;ارد. �·� �� آ!�; -;-��� ��0 ا��

�� آ!�; آ� ا�� � �·!�; و�� اA·%�� �S ا�� � �;ی; ه�OS ا��Bاف ���اه�; آ�د.

:;�3"

P� ض�B ���i دور -;ن %ن �q; ایH ر�p ا"� -!s� �� از "�3; ��!�3ی;، ی ا�S ه�� �Sسا روان =�O¸ ی¸ %�- �qدر ا"�ع و Kی; -�2ی�Tرت -

.;��- �دا��

�S;ز� �را ���� : � !�
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�� ��ا��!!! ��

�... ��� ��د... ��� %�ا�K... ا���Tyی� ����... ���H ���اه; -�د... ��2�

ر ایH +�:ت را �� �Sی�K ی �� �!�یK؟- ;!N /د؟ روز�� ��

��� %�ا��، �Nن ��� �� 8!� 8� ��� %�ا��. ��� ��د �Nن %� -وردار/

نE+ ا"� و روح H���� �% �8� ��� ��د. ا��ن =Tی� ���� زی�ا در �2

�g� �-  H�����1 =�واز  وردار/. - و   �!�- ��  �8 �� ده;   �%  �- را  ه�ن 

ا� �� دا���  ن S;��=  �-  ��h!� را  6ن  �h;ود   Hذه �8 �� ر"�; �Nا 

-�ا/ =�واز. �h;ود �� -�!� �Nا 8� �4د را ر/ -�د و ه�� ��- /را� ه

+�K �� دا��.

�2� «��h� «Hر ه�� O�N ا"�؛ �!� 8� Hدر ای �ن �h;ود ا"� �Nا 8E+

K�gB /���M ه�= ر ه/ +�K و ذهh� H;ود �;� و �J و در دی�اره

��6ر �#;� روح 6ن ه��!ن �Nن S!�� -: ا"�3د� ��;� ا"�. /��� ه-q و ��3E�

/ ��;د %�ا��Jا - �;!!8 ��-� �4د ���� از ��ا�� درو�� و ����TS تی� ��q:4 ا"�. ا��ن در ذهH �4د %��-� هی� از« ذهH -�ا"س %��-�

� او ید 6ور�%�ا��    ه، "��4رد�S ه، ���� ه و �3S و�Sه/ درو�� �!�3 دارد؛ �h � هی� 8� در ه�- ،��q:4 /;د ��د -�ا�ام �;qر ا- 

Qیر �� �4اه� یO�N V را 6ز�- ;!N ،���� ی�T= ن�4� �#;/. �N;ر�� ���; 8�: %� ��� %�ا��، دی;/ 8� ا��8ر " H8!�؟ %� -�ا/ ای 

5-� ��د 8� ��� ��د. �% �- �� �4اه� ��B و "��ی�  را -��Eد� ��ف 8!� %

ز�;�، �� %�ا�; �h � ه و ����h ه/ =;ر  و �د"��1 /ور� هh� ع�� Hو�� ای��- /4��اد� و �Oدی�ن -�;.»��M ه /zBی� ار ی ه��� و "

ن را �� ��6ی!;.» ا"�3ن 8و/ (از "����E+ ،ردTS �� ن%Os� در ���6 » :�3S �� H��#م ازا��Eا� - ?��Jا (������ K�B /س %�ی�EN H� ه!

O+ ات���s% ن� و+�د 6وری; -� �SایQ ه و ر��ر%ن %�+�ه���J Hف ا��#��H ا"� 8� �� �Sی;: «ا�S �� �4اه�; در ز�;�S و روا-0 ���� %- �<

ن ا% �S;در ز� �"ی�د 8!�; -ی; ��2ش ه و -�دا�� هی�ن را �Bض 8!�;.»8!�;؛ ا� ا�S د��ن �� �4اه; q;م ه/ �8ا����� -�داری; و %���sات ا"

� �4-� %��ی� ایH و��PF را ��- �ی� ه/ "�خ =�"�ن و+�د دارد 8�J در Kی� ه� ایHدا"�ن �Sی�"یQ �� ده;. "�خ =�"�� از % ر =

:;!8 �� uی�P% ن رادا"�

�? �- �? �� ر��،  "�خ =�"� دی�2/ را دی; 8- �i8� از ��ا�J ���� ا/ ی�� از �! ��J د�; و��در�- �-� ر"�;. %�K ه/ زید/ در ?��B �

ب] را در ?�� ی�B] K�% �4دش - �د. او �ده�; � را -;زدد و -E�6 ی�� از E!% ;� ���� دراو K�% از �" �+�+ ��� از ��غ ه �qارداد و =W از ای!�

1ن "� -� ز��H دا�� �� �4رد�;،6ورد،  -� د� ل ��غ �در -� را� ا��د و -ور �� �8د 8� �4دش هK یV ��غ ا"�. %�م روز �� �8 ���2�ب ه��B را

ل ه ��7 �� زد و �8م هی� -�ا/ �4ردن =�;ا �� �8د.s�6 نرا� �� ر�� و در ��

= ب دیO- �2رگ �;� -�د، =��;� K�gB  ا���� ا/ را دی; 8� در 6"�ن ه�B �8 در ��غ ه ر�� 8� O�N ه/ زید/ی�� از روزه� /�" ��واز �� 8!;. -

ب +�B .�"ب ا�B V�3: یS ��= ا/ ا"�؟ ��غ �;��= �N دا���  و =�"�;: 6ن �� �ان �3S: ای!��2� =�واز �8دن -ی; �4�� د�Tyی�در ��رد د��

�، و�� %� -ی; =�واز �8دن را ��ا��ش �- :�3S ��= ;. ��غ� �رگ ��4O- �;��= 6ن �ب در ��ن ��غ ه و-�; و -�B .غ ه����� Vن %� ی�N ،�!8

� ز�;�S اش ادا�� داد.- ل هs�6

ن و ه��� �h;ود ا"�، �Nن �h;ود �� -�!K و J;ود را �� -�!K و دی�ار �E+ �S;دی Hای�-!-/�4� و "�u ه" Q�= /� K#8 در =!� دی�اره

H� �8 �2�6 .Kا/ �� دا� �ود;h� �K. و �h;ود �� -�!�N Kن �h;ود �� دا�K و %� �� �%�8/ن �h;ود -� �H، دا���� هE+ W= K�E+ ر�h� 



 �� H� ����� �H ا"�. % ه�ن +ی� ���S� دارد 8- ��J �� و ��� �� رود 8� �H �� %�ا�H�.K�E3- K و %�ا�ی� ه/ ��Eری��-�!K و % ه�

.K�+ Hن ه���K، ا��B �S;ن �8ی� -�د و از دی��2د ز��H ه�-� ا�Bاب -�S;ل از دیJ

zq>M و %!�� ،Eودی�;h� /دارا ��Pqدا�; وا �� �ز ا"�؛ ذه!� 8- Hذه V4:ق ی Hذه Vی  �h;ودا�E�6 �ت و ��یR ا"� ا� �4د، -

د/ ه�� و را� هی� -�ا/ ر"�;ن -� 6ن و -�E���� ��د و -ور دارد 8� ورا/ ه�� �h;ودی� ه، � �دن ه و �#;ن ه R�� �- ����J و ��h;و

� و-��% �8� ه� O�N/ را ���H �� 8!; و+�د دارد. او �� دا�; و - Qی�E� �- /و-�دن از ���و ��4" � ا"� 8� �h;ودی� ه�� %��3 و �#ه;� دری

ه را �� "ز�; و در 6ن �� زی!;، ه�ن را %��-�=�دا�4� ذهH ه/ �h;ود و =� از دی�ار ا"�. -وره/ در W3q و �2� ه/ ��;� �i� �h;ودی� 

ی�یH �� ��6ز�;." ��� 8!!; و ه�ن را -

�� �8 ;��- �%�ا��;● ای�ن دا��

 ���� V��3 �� دا�!; و ی% / ی�� از روش هE!% ��3 4:ق را% �8 ��"��� �8دن %�Pی��P� ;!!8 �� Q3;�; و %����H������ ��J و 8ر�!

�� �8 ;��- �8� ای��H 8!!;: «ای�ن دا�� K�!8 ن =�;ا%�ا�; 8ر، ��%�ا��;. ی����J V ا""� ایH ا"� 8� -�ا/ ا��م ه� 8ر، -ی; اول ای�

8ر/ �� �� ای!�- Hد دا����Bم ��د. ا8ر/ ای�ن دا���%�ا�; ا��م =Tی�د، ذهH را -�ا/ ی��H را� ا��م 6ن -� �8�J وا��ا�� �- ��qدارد. و

ن را� ه/ ا��م 6ن را =�;ا �� 8!;.%��� ،;��-

���H ا"�، ���� /O�N �� دارد و 6ن ای!�� و��q ای�ن -�وری; 8���� Vی E!% ،Qی�A را ا5 ت 8!;؛%ن در =� د?ی�� ��ایH 6ز�n� Hای ��Sدد 8

8ر/ �;�� ا"�، ���%ن را� ه/ ا��م 6ن را �� �8 ;��- �ی-;.و�� و��q ای�ن ����J دا��

د� را -�ا/ را�+ ����J در ،M<�� ��h% ن� ا��- Hن دا��،ه/ 4:ق، ه��ار ��MJای�E�6 ��h% م;B �- Hن دا��8� ای� ��J زد؛ در"

� را ����� H��3/ وی�ا��2 ا"�. ای%��Pq�� م�% �د دار�;%�ان -��Bا �8 ��ددا���qاز ا �� K��P% - VN�8 داد. 6ن د"�N رگ وO- �N - ه

د/ ا+�!ب��qا /د، =�;ا 8!!;.�=Tی� ا"�، ���ر�8ده��qدر ا Mi%�ا�!; را� ه/ �q:4 -�ا/ ����H ایH دور -

�� ،;��- �د -� %�ا�ی� �4د دا����Bا �Sا- �د -� %�ا�ی� �4د دا����Bا �Sا 8!�;. ا;�= ��;،%�ا��; را� هی� -�ا/ دو"� دا��H یV ��د 

��;، ��هی� -�ا/ �#�:ت ����MJ%�ا��; را���- �د -� %�ا�ی� �4د دا����Bا �Sن =�;ا 8!�;. ا%��8�%�ا��; راه� -�ا/ �4ی;ن 4 ��E- /ا

� %��3 4:ق، ای�ن ���وه را -� -!; ��6رزو/ �4ی;�Q را داری; =�;ا 8!�;. ای�ن، ���وه/ 4:ق را 6زاد �� 8!; و ��;ان ای�ن، 6ن- M�� /8#;. -�ا

دا��H را ید -��2ی;.»

�h;ود� � ● ای�ن -

=Tی� و �� �ه� q;رت ا"� و -ور/ 4;�!��� ��#N�" �- ���% ،Hن دا�� ای���B �S;از دی�- �2� Hای �qل او در ا��ر. در واP� ر�zJ �- K�h

ی� ا"�. او %� را -� ��رت �4د ��6ی;� E� �- ���ق 4;ای� 8�� �% �ز�� �Sدد 8- ����J Hنای�h;ود - �!�. ای�� �Sود/ ا;h�� O�� �% W=

ی; �� � �4د ا��وز ه�� ا�- Hن دا��در �4د. ای�q /4;ا �- �� �4د 8- �� ش ا�- ��دا � �; ا� او ه��#� ه�� %�ا� و -� ��R ودا��

.�FJ

� ه��Hi ":م��! � : روز�
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 t��A t�� �&B!؟ 



 v�% ،;دی��� ه���O� ������ v�% 8;ام �- �� ●A v�%  ؟!B ی

 ������ / دارا/ ����4ت 4�� ه��!; 8�B و ی Aه� 8;ام از %�v ه

%�ان ر��ر ��E- �4 از ا��اد، �� !�  6ن �!�4 و -- �� %�ان ا��اد را 

ه� از ��ع %�v ������ ��د، ��S6 H�!دی�2ان دا��. ه�� - A"!�

ی; و "ز�ن را -� اه;اف�� V�8 ن%�ا�; -� ای3/ ����E- Q ��د در "ز�

Kد، �4اه���  ������ v�% ��ع  از  ه� S6 -  ��;، �Nا 8"�-  ��ز�"

.K�!8 ب%�ا��� ا��اد �!"A را -�ا/ �#M1 ��رد ��g ا���

 v�% � دو -  �����4ت ������ وا-�� �g� از   �  ��� �iر 8-A و B

ی� 8!!;�،�J ،ا"� ;اد :;!��  ������ /E�Seوی  �ا��اد/ 8  .Kه���

،���#4 ،���#�=  �- ز �;ی; �� د��ا=��،  م، E-ا  M�h%  ،�%"�Jا

� و "��O� +� و … را دارا ه��!;،���J �- ،A�i �+ ،�+ �-qا��ژ/، ر�=

 v�% ان�!B �-A v�% ����� ن"8!!; 8� در �8�� �� %�ان�n� Aح �� ���;. روا�#! �� uی�P% �%"�Jا �ان ا��اد =���;�!B � را -

+�� در Q��#8 ه��!; و -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف - ا��اد E% ��J Vدر ی �ه��ار �ه;� ���د 8#�M-� �� 8!!;. و در ���-و �Bا�M دی�2 ��

 v�% ان�!B �� رو ه��!;، -� ��nح �� ���;.�����B هی� 8� 6رام ، � �ر و ��

 v�% �� ا"�، �#ن �� ده; 8���S رت�� 8� -�ا/ رو/ ا��اع ����� ه �%���h% ی���Aات�n4 و � �B ر#�  ه� ���2 -?ی� -

 v�% ن�� از 6ن دارد. 8ر8!� ���+A: �� ا/ را %M�h �� 8!!;، ایH ا��اد �8�� ه��!; 8gJ:� M-q ��s� ر#� 

١.;!!8 �� ���P� رر �B � و�q و J�K زید 8#� �h% ��?�i /E�B" (

٢.;!���� �Jا"��ا �در -q 6ور�; و �� ��4 �- M�nP% تqو در او E � ر را8 ?ً��P� (

?/ -�E� ور/ را -�ا/ �4د �!�gر �� دار٣- / �4د را ��ی�� �� 8!!; و ا"��;اردهً %�� (.;�

� ��ای0 8ر "��4رد� �� ���;، از 8ره/ دی�2ان �S �� H�2�#4د�; و ��� و"�- ��#�- E�6 (.;���S �� ار�q �4د /��رد "�ء 3%هK رو"

 �ن داد� ا"� 8#� ���٠ی� ی���h% V در ��6ی� v�% �;� /��S � ه��!;.B در�; %�v ١٢ و A در�; �;ی�ان ����

 v�% ا��اد �� � دار�;. ی��B ��3%A��h� V�O= Vم -� ایH ا"� 8q /� ه��J �!Pی � �B ری� �#�� Hی�%;- �- � �� /��#�- �Sد ا��4اً �6

 v�% ا��اد �� داAا�ر� �8د� 8��B �8ر ��6د� -�دن، ه��# : �8 �ر دا��Eا"�. او ا� �% ��?�i ن�;�3� ��B ?ً��Jا ����P�� ،Hض -�دن -

��z� A ا"� ایH ا"� 8� ��Oان -?ی� 4q /ا�- ���6 .���� A�q /ا�- /;- O�N دی�2ان، �Oو�ً- �8 ����; و ه!2- ���� دا�� �B و ����

ن �8دن 6ن را -� �4د �;ه�;.E!= ��Jرو �� ��ی; ز �ا��اد رو-

 v�% ���2N ●A v�% را از B؟Kده� R��#% 

 ������ /ی; %�+� دا�� 8� ه� 8;ام از %�v ه-A و B v�% ،6ن �� %�ان �- �+�% - �4ص �4د ه��!; 8 /E�Seدارا/ وی A v�% را از B

 /Ey�% ������ /E4ر K�� و E�Seوی �- � ا�ر� �� B:K�!8 و R��#%A داد. در ادا�

١ v�% (A v�% �8 ��J �8 ا"�، در�J لJ در � ��2ان وB.���� �q ه��#

٢ v�% (A v�%  � �ر ا"�.B "�ی� را� �� رود، ا�

٣ v�% (A v�% ی;B "�ی� �� �4رد، ا��� �� M�� ا/ �4د راT1 M�8 Q6را� � 6را�� و -- 

� v�% (A v�% � %!; دارد، ا��� ?ف ��� ز�; و �S �� H�" ;!8ی;.B "�ی� �Jف �� ز�; و ��

� v�% 8:م Hh� (A v�%  �Hh 8:م �:ی�� دارد.B �;ی; ا"�، ا�

� v�% ��3�8 8:م (A v�% ��3�8 8:م �8 ��J ا"�، در � ی�!�ا�4 ا"�.B ز���، �K�h و %�8

٧ v�% (A v�% � "��ا?ت �� ده;، ا�- ��6 $" � �ر ا"� و =�Q از ="��2ی� -� "��ا?ت ��� �� B.;!8 -� � � ا"� و =

٨ v�% (A v�% 8ر -��� 6ی;.B دو 8ر را - هK ا��م �� ده;، ا� Vی E!% م از EB;� ا��

٩ v�% (A v�% � �;رت 6� �� B.;#8 6� ��اوان �� 8#;، ا�- 



١٠ v�% ��EN ت8�J (A v�% � و ا-�وه درهK ا"�، ا����4 ،�;�#8 B.ا/ 6رام و دو"� دا��!� دارد ��EN 

١١ v�% (A v�% ل -ز/ -� -�د و -�4 ��� �� 8!;، ا�J در B./وز��= � -�ا/ %�3ی� -ز/ �� 8!; �

١٢ v�% (A v�% ر =ین وB.���� �q ز�ن ��ا�1 �;ارد، ا�#� �h% ی; و"6 �� �!S س�Jون ا;- 

١٣ v�% K� % (A v�% � �A ا"�، ا���S در B.دارد �د���S K� % 

١� v�% �;!4 (A v�% �8 ��J ا"�، در V#4 B.و �4ش 6ی!; دارد u�n� ،ا/ ��م �4!; 

١� v�% Hذه (A v�% م =� ا"�، ا�qار - B.;!8 ��� مqاد و ار;Bدن ا�y" �i4 � "�P در -

١� v�% (A v�%  را - ���8 ا�;از� ��S/ �� 8!;، ا�E������ B.دارد �g�;� ��3�8 را 

١٧ v�% (A v�% ن �4د را زید �#ر �� ده;، ا��#�8ر را ا��م �� ده;.B ا�2 Hرت ای;� �- 

١٨ v�% (A v�% � �iف ��-M ا"�، ا�- 0�8ر را ا��م �� ده;B ا1�A در %:ش -�ا/ %� Hرت ای;� �- 

١٩ v�% (A v�% � �iر �;اوم، در �#ر �8 �د و�q ا"�، ا�- B.ارد;� ���B OSه� 

٢٠ v�% (A v�% �8 ��J ش �� 8!;، در:% ?ی� �;ارد و -�ا/ �i �8دن در+ت -Fر �4د ر از 8ر �4د را�F ا"�.B از 8

 ������ /مB و BA:و� -� وی�Se هی� 8� -�ا/ %�v ه� ،������ /����4%� دیO�� /�2 �� %�ان -�ا/ ه� 8;ام از %�v ه ،Kدی����- 

 v�% ل-�� ا"� و -� ا"�� ل �n4 �� رود. و %�A v-�د؛ -� B!�ان ��qدارد، ر ��+E% ��Jرو B;!8 �� �!��8 د�� � رو ا"� و ���8 -��� 

و ���8 د"� -� ری�V �� ز�;.

 v�% ●A v�% و Bن در "ز�

� اه;ا- ز�ن -ی; 8;ام %�v ������ را ا"��;ام ���د %" Vدر ی Kا��;- �ف "ز��� د"� ی��؟-��ر �KE ا"� 8

 v�% ا��اد ;!N ه� �8 K��- �� �KE را ه��ار� در ��g دا����� Hی; ای-Av�% از ������ E�6 ر"!; و �� ?- � در "ز�ن "�ی� ر�; �� 8!!; و -

B v�% ن ا��ادز�" �n�� Hی�%?8� ا��اد/ � �ر�; و ��یM را از دی; و"�� %�/ �� -�!!;، ���� %� ه��!;.B ه��!;، ا� در - 

 v�% د ا��اد�� �� ����%A8 �nو �;ی�ی� در ��ای �S;!و��� ،/�S �#!� ،��ی2- ،/;!- �� i ��8ر زید و را -�ا/ 8رهی� از +� K�J �

8� ا��ار N!;ا� ��1��K در �#- �� را در ��g دا����� Hو ای K�<� "��B ا��م 8ر ����، و -� ��3�8 -�#��وp!% �q ا"�، ا���ب ��- �

 v�% د، ا"��;ام ا��اد�� �� �+�%B د و�� �� �دی; و"�� %� دی; ز -� �;ی�ی� -�� �� �� ��د. ه��!�H در "ز�ن هی� 8���% ª3J �-

8�� -�ا �qو و �د�- K8 ر8 K�J �8 �n�8; �� ��د، در ��ای%  ��B/ ا��م 6ن و+�د دارد، ا"��;ام ا��اد %�v 6را�Q و � � در ا��م 8ره

.;�- �%�ا�; ������ "ز�ن را در =� دا��

���S Mان +�ان 6ریh% �2�- : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=302385
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-�ایH ?زم ا"�!- Kدی�2/ ه��� W8 ;!ر�8 ،�S;از ز� �Pn�� در Mqا;J ،�4�� از �

� O�N/ او را �را�J �� 8!; و از �8ر� در �� -�د ی �nNر �� %�ا��; رو/ اوN K�4ب -;ا��

�� M�B ر�nN ای;؟ ��8د �ل �N;ر -� ����� �;ی�%ن %�+J �- T2- �-�4 ��5اری;. %%



� �TاQq �4ش �� 6ی;؟- 8رهی� او را +��� �� 8!; ی �N ن%�g� �8!;؟ -

Kه �Sی; ا�� �� �� �B �Jرا ���4 Kه ا�S �;ی�%ن 6دم "�� ��S/ ا"� ��

������ �B- �8 ���;ی� �4-� -�; د��ن �� �4اه; �� را %ی�; �B R��#% .;!8ا�

����S ر8 �- ً��J ر8 Mh� ی; در- �ر%� ا"� 8E� ر/ �� ��دو �q/ �;ن روا-8 0

ی� %�v ������ �;ی� ا"�."8ر �! Hدر ای ������ /��د. ی�� از را� ه

/ ا�u 6دم ا+���B و -�ون �Sای� ا"�، =� ا��ژ/ و =�q6 8!�;. �;ی� �qد ل ه�� Hای �-

/8ره �ده/ +;ی; �� ده; و ���8 -E!#�= Kا"�. =#� ه pر�از ای;� ه/ ر�2

E�6 او از �� �� 8!;. ایH �;ی� ��� �� 8!; 8ر�!;ا�Q �� دا�!; 8+�% Qر�!;ا��4ب 8

/ ب "�� �8ش ا"� وq6 د. �;ی��� �� M<q ارزش E�6 /ار ا"� و -�اO2"y"

/ بq6 .;!8 �� ء �;ی�ی�O+ �ز��;ه� �;� M�B �� 8!; و 8ر 8ر�!;ا�Q را +Oء-"

� v�% دو �;ی� دو Hاو %���� �;ه;. ای ��; و -- �د �;ا����Bاو ا ���5/ -���2ان ا"� 8� �;ی�ش -% �N وت3% Hوت دار�;. و�� ای3�� �����

8ر�!;ان دارد؟

3وت %���K �� 8!!;؛ ره�� ������ v�% رEN �0 8ر -�h� را در �� 6دم هs� 0-ن روا�������#�- ً���B ./ر �، ��د��، 6زاد�!Q و 8

� %��ی� ��6ر%�/ در-ر� %�v ������ �;ی�%ن و ��O �4دNه��!;. ه� v�% او در��دم %��8 � از دو ;��E3- ;ا���% �� �% �Jرا ;��- �ن دا��%

Hی��E- ���2� �� %�ا��; - ه�;ی�2 -N و ���N Q3PF ت و�q ط���د/ دارد، ���B �N �Pn�� ه�.;�"�- ����� 

● ره �ه

 %��ی� -Oرگ را �� -�!!; و 8ر/ �� 8!!; 8� ���h ��د.E�6 .;!ف ه���nP� ����� �- �i و �دق �� دا�!;، - �#�:تره �هq �4د را E�6 

ی� �������K رو-� رو �� ���; و �� %�ا�!; در ��ایB .;!!8 /��S K���% ��" 0:و� -� ایT= �� ،Hی ��� دی�2ان �- ه� و�q هS �8 ;��

ه� دادن -� دی�2ان را ��ا��ش �� 8!!;.S6 �8دن و uی�P% اه��� ?ً��P� 8!!; و

● ��د�� ه

 از 8ر �8دن - دی�2ان �Tت �� -��;. را-0 و �E�6 .;دار� �� روا-0 -�#�� %�+- � دی�2ان �Tت��د�� ه- V�8 ر �4-� ه��!; و از��- /!��;� ه

�B �� ��د ��د�� ه ه!2م ا��T4 -��;. ایH ا��اد ا+���B، د���ز و -� د� ل %ی�; ه��!; و از در��S/ دور/ �� +�ی!;. - �Seوی Hای

.;��� M�#� رNدو"� �;ار�; د 8� -�zP ه KE� /%���K ه

● 6زاد�!Q ه

q از �د� د� ل �+�ا+�ی� و ه��ن ه��!;. ایH ا��اد �n4 �� 8!!; و - ا"�3- ن ��>M را -� روش ه/ ��یH و6زاد�!Q ه� /�q M��% ��

 ��ای�h- 0ا�� �4ب M�B �� 8!!; ا� در��P���1ل MJ و ��M �� 8!!;. 6زاد�!Q ه در MJ �#�:ت -��ر ���� ه��!;، -��ر q:4!; و در

 را %�م و �8ل ا��E�6 ل 8!!; وت �#�M دار�; و ��� %�ا�!; 8ره را % �46 د� �<O+نم -;ه!;. ���رات "�� را -���� %-!; و ��J ?ً��Pا"#

.;��� �� �ن =�ت �� ��د و از 8ره/ روز��� زود ��4"6

8ر/ ه ●

- 8ر �8دن ه��!; و �4د�ن و دی�2ان را - ��B E!ه��!;. ای � ه و "���K ه/ از =�H��P% Q �;� -�ا/�46ی�S Hو� ������ 8ر/ ه���

 ایHه� �����Pq و�� �� ده!;. 6دم ه/ د���q ه��!; و در ����Pq ه/ =�T= �!�- Qی� �4ب �4د�نE!ای uPF �n�� .;!ن �� ده را �#

.;!!8 p!ها"� 8� ���H ا"� �8ل �Sا -#��; و ��� %�ا�!; �4د�ن را - %���sات ه�

 4�� و �4/ �� - :ً�8 E!ی; ی�� از ای�#- �+��� ������ /��; -�#�� 6دم���H ا"� - ��ور ایv�% H ه- �4�i دا�� �-� ا"�. -n�

� -#�ی; 8+��� � �;ی�%ن ��� 8!�; %- ?J .;دار� Kه "� یه ���Pً? وی�Se ه/ دو �Sو� را -�� �� � ;ام ����� - او ه�ه!p ا"�. 6ی

 ��ق دارد؟�� -

8 ��J ا"� در Q!ره � و 6زاد� uا� /q6 وری;. �;ی�? دو-ر� ��ل هی�ن را -� ید -�JKه W�B�- ً��qد E�6 .�"ر/ ا/ ا�u ��د�� و 8q6 �

q6 �Nه� .;!�ن ��ط �qت ه�;ی�2 را 8�M �� 8!!; و uPF ه/ هK را �� =���Oه� ت �;ی�ش �6! -#�ده��!; ا��Jرو - ��#�- uا� /



���8 از روش 8ر �8دن او �را�J �� ��د.

� �3� �- �دهی� ��nح 8 ;!8E!#�= �%  �Jا�; را�%  �� W= د و از 6ن��S �� د;ی� -�; ��M ای!�� �nNر �;ی� �� %�ا�; -او از �;ی�ش ی

/ ب ��د�� و 8ر/q6 ر/ و ره � ا"� و/ ب 8q6 W�<ار 8!;. ر�q�- �n-را K����� Qر�!;ا�8�8ر/ ه��!; و دو"� دار�; ه� E�6 ه� دو .

س را��J -�#��/ دار�;.�Jا ;��; و و��q ه�� �h% O�N 8!��ل -- R�#� ت�<O+

�4 ;!�د دارد ��0 ���Bاو ا �- �8 ;�E� �� �"او M�� د �;ی�ش�#- �/ ب ���+q6 �8 ��ت ا"�. او �� %�ا�; -ه!2�<O+ ��Sد/ دردش زی

�� v�% 7د - �#;. در� E- ی�ش را;� � ه��ر/ -n-د�� اش را�� ����� /رت هE� /��Sر8 �-�n-د را�� �� �B��� �4د و �;ی�%ن -

 ،;��- �8ر/ �4-� دا�� �n-را Kه 8ر/ �� � و ���5/ - او -��qار 8!�;. ا�S -��اه�; -،;�- � و+�د دا���� H�- ی�3%وت ه �Sا ��J

��ای0 -��;� - -��;� -� و+�د �� 6ی;.

� ��ق��! � : روز�
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�"���� �=w��

��;�� ●

"V �#�� �� ��د. در� �!Pی  از ��E3م ی�"�������� v�% م�E3�

M-q V"%� q;یP% ، K;اد �h;ود/ ��Q و+�د دا��، ه� ��Q از رو/ ��%

����J در  و  �� �8د  ای�ب   ��4 ر��ر   V"� ه�  و  -�د  ی� "!�

�B����  �!Pی  v�%  �8  �3S �� %�ان   ،  Hای�-!- -�د.  6ن  از  � ا/ ����

/�4 ����� ه;ف از %#��v�% R ه" �B���� ���� ه/ واQ!8 ی

/� -!;/ ا��اع ����u ����� ه ایH ا"� 8� وی�Se ه� i ������ ی

� �qار ��Sد.P�n� رد�� ، E�6 �n-را ����� ، E�+��� و روا�� ا��

M�� ، ر� -!;/ ه در -�zP ��ارد -� �#ه;� ا��اد -��� i Hوع ای�� �n��

M��  K�" ا��اد  ه;� #�  �- دی�2  ��ارد   �4�- در  و   �EN�8  /;!- �� i

� -!;/ ا��اد ، -� ا"س �#ه;� -��ران ��ض -� ایH ا"� i ن ا"��ار ا"�. در;�� /;!- �� i�P� i ��J ر/ ، ����� را از��- �8 �

ل J �- � -!;/ ه/ ��P;د/ از ����� -� ;�6 M�B���h!ف �� 8!; و ا��ن ا��م دادن �#ه;ات ��P;د و ��3و%� را ��اهK �� 6ورد. %� i

.K�!8 �� �ر ا�E�6 رد از�� ;!N �- �ا"� 8

�EN�8 /;!- �� i ●

د� ا"�. او ا��ن ه را دE� � -!;/ �4د را -� �#ه;� ��ارد -��ر/ -!� i س� ا��� و -� %�%�A زی� %����EN�8K ، ا"� i �" �ر ����ع -

:;!8 ��

V�� V�= �� i ▪

�%�8� ا"� و "�! E�6 ;q ق ه��!; وN ���+ �g� از ،;���S �� /+ �� i Hدر ای �ی� ���q ه/ -;نا��اد/ 8" � و ���#ن �� � -



�" �- Mی%�8� و 8��3 و =�"� -;�#ن %� E�6 دن�S ،�"ا HE= E�6 �4ش -��4رد ، �4شر�; -�#��/ دارد. ��رت ، ��4 �g� �4 دارد. از

2� �� 8!!; و �ه� � �� ��g �4ش -�!- O�N �و -Hi ی���� دار�;.TSران ، ��خ i � و �4ش �4را7 ه��!;، -� ه�

 دل �� 8!!;. ایH ا��اد در ����ع -�ون �Sا هE�6 از Kدی�2ان دل �� -!;�; و زود ه ��� و �!��n زید ��B �;ار�;. از ��gزود -�B M<��!; و در ��

 ���s% وب !�� -�nر   E�6  ��4 �!Pی �Q!� �g ، ادوار/ ه��!;،  از  دار�;،   �qN اد;P�"ا ���+�- ا-�:   �Sدر/ �6��-  �g� از  �� 8!; و 

ی�����V – دی�"��ر را دار�;."

V!��"ا � ���yزوم ی� i ▪

����B Vد/ ا"�.   V�=  v�% -�4:ف   ، ن #�;- دار�;، ر�;   Vری- و  دراز  ا�;ا��  ا��اد  ریV و ���n ا"�.ای�S Hو� -  E�6  �!�" ��3q

� ، د�;� ه از زی� =�"� ��ین - ��K ��و ر��� ، ��رت ?�1 و د"��+�- E�6 /4�� ، دی�+�ش ،ا"���ان ه �g� ن دراز ا"�. از� و =ی#

ف ه��!;، 8!ی� O��6 و ��Q دار "��S �� Hی!;. �� ��S و �4��S

4رج ���8 %�+� �� 8!!;. -�#�� در �4د ��و �� رو�; و -� درون �Sای� %�یM دار�; K�B �. ایH ا��اد �4�� دی� - دی�2ان دو"� �� ���; و در-

� �g� ه��!;. از H�-;- ز و�% ���� ���و/ �q/ و ادرا���B �8 دار�;.�Bض �4�� دی� هK دو"�� ه/ �4د را -KE �� ز�!;. ا��اد �8!B /��� هP

س ا�; و �6د�S � �: �;ن -� ا"��Oو���� را دار�;.�J �از ا�;از Q�-

V���%6 �� i ▪

� از ا��ن ه ، از �K�+ �g ، ا"���ان -!;/ -��ر �K�h و zB:ت -��ر ���و�!; دار� i Hای�g� ا"�. از ;!�- � �� E�6 ;q و HE= E�6 �!�" ،;�

 ������ ت ورز�� و ������-��� ه/ -;�� ، ورزش ، �8� ��رد/ ، ���8 در ��P� �- ، ��4�n4 ا��اد از Hد/ دار�;. ای� زیq:B E�6 در

u���� M<�� M-�A ه��!;، -�4:ف %���y� vزوم در ��i �""�� زید/ �#ن ��� ده!;، ������8 %�"!;، =�4��2 ، زور�S و ری�J 

ر/ ��ع را دار�;.��- ��6د�S � �: �;ن - ،;!�- /;+ ��#�- ;!!8 �� �P" �4 �� 8!!; و��

�;ن� /;!- �� i ▪

"� ا"��ار ا"�. !� H�!+ ��F�� �- و �د �6;�+�- �P� i ا��اد �ه;�;ن ، از �#� /;!- �� i;P- �ه�/ -;ن "� M�� در /;!- �� i Hای

و��H اq;ام ��;ن ایH -�د 8� از �;ه +�ان -�ه!� در%#��R �� ده; 8� از ر�; "� ?ی� +!�H یP!� ا�;ودرم ، �Oودرم و ا��8درم ، =;ی; �� 6ی!;. ا

/;!- �� i ر- ;!N را ��6; �";- W�B ارانOه .���S W�B (��E= و A�B ، ��+) u���� ��J �"��J� �� ر"�; 8���� Hای � �8د و �46ا?�� -

 VN�8 و در -�zP دیO- �2رگ ا"�. E�6 از �zP- در ،E#� ، A�q ، �;P�) درو�� /zBا ، Kار���q 0ا��اط و %�3ی ;J دو Hای H�- ا��اد ���-

� از -;ن از ر�; ?ی� �6;ودرم +!�H -�+�د �� 6ی;، ایv�% H ا��اد را ا�J� Hن ای�N .;دار�.;���;و��رف �

 ��;ن 3%وت هی� -�H ا��اد دی;. او ���+� O�� م ا"���ان ه�h�"دن و ا�- ��:zB ظh� 8!;.از /;!- �� i ا�; ا��اد را�% �� O�� �g� Hاز ای �8 ;�

8�: zB:�� ه��!; در �iف دی�2 �8�� را + �8� در ی�i Vف �8�� را �qار ده; 8 A�%�% Hی;-�/ ده; 8� zB:ت -��ر �3�PF دار�; و -��

ب ��Oرا -�H دو J; %�زی� �N .;!8ن zB:ت از ر�; ?ی� �Oودرم +!�H -�+�د �� 6ی!;، ایv�% H ا��اد�Bن ا��4ظ "h� از .;�;� �;�� �Oو��رف �

س ��� Vا���!; رو/ ی�% �� O�� �و�S H;. ا��اد ای� �دی; �#J� /3%وت ه ب از ر�; ?ی� ا��8درم +!�H�-H 6ز��د�� ه�Bن ا�N .;���S ار�q

.;��-�+�د �� 6ی;، ��;ن ای�S Hو� ا��اد را ا����8رف �

3وت از هK ا"�؟�� �EN�8 ون و;�� ������ /� -!;/ %�v ه� i ● 6ی

8�M دارد. �6;و� ��-n� ن;�� /;!- �� i - �EN�8 /;!- �� i ���م �� ��د 8P� �q��8 د %6���V و ا����8رف- �رف - =�O� ، V�� Vو��رف -

�;ن ه� یV از وی�Se ه را -� B!�ان یV ��3 در ����S �g و -� 6ن -�� V�!�"ا  ���yزم ی- H�- ، ت;� � ���� داد. -!-�ایH در٧ % ١ A�J در+

ن داد� ا"�.#� ��qر �ه�/ ه� ��د -� V�8 یB V;د "� M�� ، ن;�� /;!- �� i

ه�/ او را از ��gرKq "�� را"� و��PF او را از ��g �6;و��ر�� ، رKq و"0 و��PF او را از �O� �gو��ر�� و -� M�� ، �"را ��" Kqر ��4?

 ���� ��8 �- �Sن �� ده;. ��: ا داد� ��د �Q��E3 ایH �4اه; -�د 8� از ��g �6;و��ر�� در J; ���"0 ، از �O� �gو��ر����٢ا����8ر�� �#

و از ��g ا��8در�� �q/ ا"�.

3ت� �- �+�% � -!;/ ����� ا��اد -� i ●

 را از E�6 �� -!;/ �8د� -�د�;، -�اq;ام دوم ��;ن ایH -�د 8� در ��رد وی�Se ه/ روا�� و ��3 ������ ا��اد/ 8� i ه�/ -;ن� M�� �g�



8ر �� ر��،  �- ����� u���% /ا�- �رت را ، 8 B 8ر ا-�;ا �;ه Hدا�4. -�ا/ ای�= ���h%،�;� /ت +�� 6ور+�� 6ور/ �8د. از ��ن �3

� Hای �g� از (� �4د (دا�#��ین دا�2#� هP�n� ا��اد ��رد ��� ��3 ، ���� داد.��� ��3 را ا���ب �8د و -

;��� �� /;!- �� i ، �و�S � (در ه� �Sو� -��� ��3). �Sو� اول را-�ر"� �6ر/ ���ات -� د"� �6;� �#ن داد 8� ایH ��� ��3 در "

��3 8� زی� ایB H!�ان �qار دا��!;� ���- �� � و �د8�� ار% طtوی��%��� ���;، زی�ا ه�i تT� ، ����4ر/ ، �4ش زی��� - �B�� �- 

8ت ، ر�J ، ��;- ���P� �3ت -� Hزی�ا ای ،;� �;��� �%�%�%��� ��-�طدا��!;. �Sو� دوم �3ت "��P� �2/ ا-�از ����� و�4�= ، �-q

/8� در ای�S Hو� + �% %��3 ، درون �Sای� ، ا�Oوا�� �; و -?�4� �S ،و� "�م �3ت ، "� -�و %��� �م ���S. زی�ا �3- /�h� �- ;!���S �� 

"�� زید ، �4د�4ر/ و ��2ا�� ار% ط =�;ا �� �8د�;.�J ، � �i

8� ا�S ���3 در یV 6ز� A�%�% Hای �� 6ز��د�� ه/ �4د ���� داد. -- O�� ��4ص Hن در ای;� �� داد.�٧د�� -� J;ا��8 �4د �� ر"�;، -� او ���� �

%�%����٧١١: ا�S ��د/ ��" �g� از  (�4ش زی���) -��ر �4ب و  از ��g و"��%���   �ایH -�د 8  Q��E3� ،���S �� �-  /;!� �q:B)  �

س -�دن) u�PF ا"�.�J و "� -�و%��� (����3 و (��;- /��� هP�

���+ /8ر ��;ن ایH -�د 8� دری-; 6ی -�H% H و روان ، یH�- �!P وی�Se ه Hو �46ی H���"� و وی�Se ه/ روا�� هK -���2 و+�د دارد؟ -

 را =�Q -�!� �8د؟ -�ا/ -�ر"�E�6 ره�/ ا��اد ر��� M�� /ان از رو�% �� رت دی�2 6ی Bوه��S ��;ن ، -� V�8 ه��ران �4د ، -� ����� Hای 

? K��3S ، ���� داد و ه� ���2 ه/ ��+�د -�Hاز دا�#��ین هK از ��g وی�Se ه/ +��� و هK از ��g وی�Se ه/ روا�� ، -� ��ر%� 8� در -

:���م �; 8P� �8د و � "h� ات را���

? و+�د دارد. -!-�ایH ، �� %�ان �����-�H �6;و����ر�� و و"��%��� ، -�O� Hو��ر�� و "��%�%��� -�H ا����8ر�� و "�-�و%��� ه� - �2��

/ دا4�� 6ن ر�; -�#��/ دzBو ا K�� ��J� E�6 در �8 ���8 �!Pا��اد �6;و��رف ی �8 ���Sاز �4ش �4�� ا��اد/ ه��!; 8 �g� ارد، از

� � و �د8�� =��و/ �� 8!!;.i تT� ، �4ر/ ، �4ش زی���

 ، 7�h% ، ��;- /��� هP� �8� zB:�� و در�� ا"���ان ه��!;، - ���8 �!Pو��رف یO� د/ا��اد� زیq:B �"-� و ریq�2/ ر�4�=

دار�;.

i واOا� ���4ن �q � �B/ دار�;، -ی� 8� ?�1 ا�;ام ه��!; و "E�6 �!Pد ، �4د�4ر/ و %��3ا��اد ا����8رف ، ی"�� زی�J ای��S درون ، � �

ن �� ده!;.#� Mی�%

�h- ����� ●

ن %�/ ��اه!��iا M-q ی��;ن از =ی� ه/ %��-� د��q %�/ -��4ردار ا"� و ��� /;!- �� iف�i از O�� ن;�� /;!- �� i Hو+�د ای K �� 6ورد. -

� -!;/ ه در ه� دو ��رد� i :�� ای!��� ا"�. از +����S ار�q د (+��� و روا��) ، از "� �Sو� %�وز ��� �8د، در ه�"ی� =eوه#�2ان ��رد ا���

 H�- E!%  ١دو ��رد ���� TSار/ ه% ٧6 �!Pد�;. ی�- /;Jی#�2ان ا��اد وا %�"��s�� 0 -�د و ����E از ه�� ای!�� در ه� دو ��رد ، 6ز�E!% ز��د�� ه

� -�د�;.���S ار�q و روا�� ���+ /ی�S Vو� �H�P از =eوه#�2ان %�h 6ز�یQ ه

��5 ارز��-� ه/ �q /: qار �� % �h% /;P- /� ��ارد او? -ی; �3ت +���-;ی�E ا"� 8� در H�!N ��ای�n ، ارز��-� ه��S Hد. در ای��S

 ا��ز ا-Oاره/ �B!� (��: 6ز��ن ه/ روا��) ا"�3د�%�"0 ی�S Vو� و �3ت روا�� %�"�S 0و� دی�2/ از =eوه#�2ان ��رد -�ر"� �qار ��Sد، 5

ن B:و� -"�q ��5ار �;ه;. روا�#!% �h% E�6 �- "�P �8د� ا�; 6ن را��د % از ��g ���� 6ز�ی#�2ان ، ارز��E�H�4 ����� ا��!� �

>O اه��� ا"� 8� �� %�ان از و+�د ا��ادJ �g� Hاز ای ����� �-"A ا"�3د� �8د.ارز��-� هK -�!!;، ارز��!� / در ����Pq ه

� ر�;� � : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=323473



D:�@�� روان �"���� ��t ه�

� دی�2ان، A�"6 ��� ر"�; و- �یV ا��ن روان "�K، ا���� ا"� 8

،Kدا�� �� �� "� �� -��; و ه�ن �iر 8- در ا�!�� روا��  او،  دی�2ان 8!ر 

.;!�دت، 6ن ا"� 8� دی�2ان از د"� و ز-ن � در ا�ن - B ع�� Hی��E-

.K����K؛ ���8 -� دی�2ان A�"6 �� ر"- �% K� از ��g روا��، "� �Nه�

�3 8� ��J یV ��د -� �iر 8�M روان "�K در د��S ر %��ی � �� %�ان�i �-

��5r% �h% روان را ���:"و+�د �;ارد و ه�یV از � ا��ن ه در �;/ از �

0�h� ی ید��S/ در 4��اد� و   0�h� ،�5ن ورا�N K�3 ه���� /�M هB

 �4د K�!8 �� M�J؛- ��" HE8 ��J ا+��ع از �8د�8 % -Oرگ "�� و ی

��K را در �4د دی;یK، ی�" =W ا�S در�;/ از ایH ����� ه/ روان �

�% VدیO� 6ن و Hدر�;د -�دا�� ������ریK؛ -� هK ��یOیK و �3�6� �#�یK؛ -

.Kم -�داریS ���Sو 4;ا ��P�� ن�;ن -� یV ا��ن روان "�K، یV ا��

 ،M�#� �4!� E!% ،روا�� /در�; 8ر در�ن٩٠ید�ن -�; در -��ر/ ه

8ر -��H یV "�/١٠را ا��م �� ده!; و  � =��و/ �8دن و --  �در�; -��

8ر �� 6ی;. �- ،M�#� 7 �8دن 6ن%�!�V ه -�ا/ =

�8ل +�: �8ل �Sا ی v�% ●

�� �8�J ?-  /�" �ر روان "�K ا"�. او ��د/ -��ر �P!�/ -�د� و ��0 -��- ������ v�% Vی� 8!;؛ �P� �8�Jد/ -�ا/ ر"�;ن -

 M�#� ،دی�2ان  -�ا/ �4د یE!% ��� �;ن. ایH ��د، �P�� ��" �� -�ا/ �4د و -� ��4ص -�ا/�P!�ی�، -� 4;ا/ درون و -��د"� ��� 8!;؛ -

ر ��3; و �F ��Jور/ ا"�.��- ،�P�+

:A�i /�%�- �A یi ل�8 ������ v�% ●

�� %�یH��� ;J H �� �4اه;. -��ر %:ش �� 8!;؛ ه��ارB را -�ا/ �4د در O�Nه� �ل دوی;ن ا"�؛ ه��#� دی�ش �;�؛��د/ ا"� 8J در �

 ��E- �ل و را�F ���� و -ز هK -�ا/ ر"�;ن -h��4 ،د"� �� 6ورد �- �N ه� 6ن - OSی; روز/و�� ه�� از 6ن، ��وع -� %:ش دو-ر� �� 8!; %

 -�ا/ �;%� %�8� �� %�ا�!; او راE!% 8�W= .;"�- M ایO�N Hه ��h��4 و �iی� 4Fر �2� دار�; و دو-ر� و دو-ر� -ی;-� �Fل و راh��4 

س �Jد. ا��S �" ی� و 4#!�د/ ازFس ر�Jاز ا �<� هgh� E!% H���S /را -�ا Miی�، 4#!�د/ و ��4 ��� -ی; ازایH دور -Fد/، ر�

8� 4;او�; از روح �4د در � Hای �رٔ� %H 4;او�;)؛ ���2=) Kه��� �8 �N ;. از 6ن���؛ زی�ادرون -Kه��� ��B ،Kه��� �Nو ه� � د��;�، =W ه� 8

س �د��� و ��4 ��� را ���Jا ،Kای �را ��ا��ش �8د Hای �8 �<�از او ه���K؛ ا� از 6ن + qو ��ا H#ی��;� O از د"� داد� ایK. و�� -

س �د/ درو��، 6را�Q درو�� و ی�� �;ن دو-ر� - 4;ا/ درون را�Jی� درون، اFر Kا���% ��.K�!8 �-��% 

� و+�د �� 6ی;؟- ���2N ،����� Hای ●

 �- O�N � -�د� و ه��E� ا/ او�- �� �4ا"�Nدر �8د�8 ه� �A“، ��د/ ا"� 8� یi /�%�-” د��Mاوای ��M او ا��م �;� و ی از ه�ن دوران �8د�8 ی

 دادن 4;�- � �8 Kا"� -;ا�� A�8� ��ز�;ا�ن��+�ا��، q;رت زید/ در 4��اد� -� او ��hل �;� ا"�. + �N �8دن ه� 6ن �د�� و �6Fت ا

� ��6ن، �;ا��� �q�� �ب، ��ازش، �;ی;ن و �#!�;ن -� �E� ;ل، �;ا�J H�B ر،�� �4اه!; و در?ل 6ن 8� یV ��ز�;"J ؛Kر/ را رواج �� ده�?�ز�;"

 �N ؛ زی�ا 6ن;!�- ���S Hارد دی�2ان ایTS �� �� �4د، 4#!�د، را�F و �د/ ا"� و �S ;ن وه���  �ز دارد، ��ازش، دی;�� �Pqر وا�i �8� او -

ی�، �د/ و ��4 ��� درو�� او -�;ار ��د. ه�ٔ� ا��ن ه ه��ارFس ر�Jا � �� �4اه!; -��EیH �4د را -�ز�; و ی�!�;� �;ن ا"� %

8ر ی ���� -�دن. �!S �� � �دن ا"� �S6 E!% ،6ن Mد�� ،�;#� �Sم ده!;؛ و�� اا��

�A، در �8د�8 -� ��A�"6 �B دی;�. او در "!�H ��+�ا��، +�ا�� و -i ل�8 �A یi /�%�- ر��د��، ��د/ ا"� -��" HE8 % ��J ��Oرگ "



� دارا"�. او از %��h:ت، ����Pq ا+���B، �5وتN 6ن 8� �;� و ی �N از 6ن �Fرام و ُ=�� �4د �را�F ا"�. او ��J از ه����را�F؛ ��� ،

�� ��?�i ،��h��4 Hزد، �;ت ایل "h��4 او را /O�N �Sا"�. ا �Fرا� O�� ز�;ان �4د�� س ا"� و ازیy"�اه; -�د. او -�#�� ��د/ �

8ر �� �3q؛ -� و�"�=8� دارد، 4#!�د و ���OSار ����. ایH ��د ه��ار� در %:ش و %� �N 6ن���B �8!;؛ درس �� �4ا�;؛ �� دود و ... و ه��ار 

� ه/ ز�;T� �Sت ��� -�د. -�#�� و�q هgh� 8!; و از �� �S;ا8!�ن ز� �ٔgh� ن �4ددارد؛ ���8 در� در 6رزوه و 6ر�N 6ن �� ��� 6ی!;� و ر"�;ن -- 

 ر"�- �ل 6ن 8J و ��4 ��� 8!;؛ ��h��4 س�Jی; در 6ن روز، ا� سدارد، TS �� ��Bرا�; %�Jا �� ه�� و+- � 6رزوه ��O، یٔgh� 6ن �;ن -

E!% ،��Pq�� Hای  ��� 8!; و یFرد، او را ار�� Hدی�2 ای �8 ��B Hای �- ;!8 ��� ��h��4.دارد �2� �Fد و را%�8� �� %�ا�; او را � �%;� 

ز �4اه; " M�#� ن�;، ه��ار� -�ای�- �8� ا�S ایv�% H ������ در � و+�د دا�� K�!�- ی�، ��4 ��� و��Fس ر�Jا OSد؛ زی�ا ه��-

% K�!8 ��� �S;ز� OSه� ،Kه��� �=8� ه��ار� در %:ش و %� �<8� داریK ی �;� ایT� ،Kت - �یK؛�د/ ���اه�K دا�� و از 6ن + /O�N از 

س ��4 ��J�4د، ا ��� و ��4 ��� -;ه�K و �h��4 س�Jدی�2ان، ا �- Kا���% �� �� Hای�-ی� داریK؛ زی�ا �� �4اه�K ه��ار�،-!Fو ر ��

� �iر %��ی � ��1 �- �8 �<�!; و از 6ن +- Hی��E- ن�;؛ه����ن، ��ز�;ا��ن و =;ر و �در�- Hی��E- ،O�N ���H ا"� 8� ��د/ -��ا�; در ه�

0 8ر 4�h� در و� %;ری� - ه���، ��ز�;، =;ر و �- W= اه!; �8د؛��� Fرا ار � Hای�-رض �� �SدیK. ه�KPi OS ز�;�S را-!P% د وz% رNد، د�

س �د/ و ��4 ��� د"� و=�Jم، -;ون ا �4اه�K زد.���اه�N K#�; و ه��ار� % ��B �46 در %:ش -� "�ا��

4�� ا"�؛ زی� O�� �4د �E� از ��� از ��E =;ر و�در، -E!% �م و+�دش �+ ،A�i /�%�- د���8 �N 6ن �8� �� ��د، �� -�!;؛ � �N ا �4د را در 6ن

-M و ی �4ب ��� -q ا"�. او �4د را �Fرا8� ه��، � �N ه��،ه��. �4د را دو"� �;ارد؛ زی�ا 6ن ��!; و ه��ار� �4د را ���8 از 8 ��6

 دو"� �;ا��H �4د، OBت �W3 �4د را -� �;ت =>���H -�!;. �4ددو"� دار/ ���h، -�ا-� - OBت �W3 یا��Jام -� �4د -?"�؛ و�� ایH ��د، -

 ?>� -��4ردار -�;؛ ا�- �B8�� q �ل �;ارد؛ =W، �4د-ور/ او�� 6ورد. ایH ��د، ���H ا"� از ������ ه/ ��د/ و ی ا+�� ;J �ه�OS �4د را -

�� V"� Vل ی� د� - Hای�-8هQ �� ی-;؛ -! ،M�� �iر 8- O�� �"ا W3� �د-��Bن ا8� ه�“K!�” ن �1ور و �Sدد % یV �4د"�2�4 را 8� ه�

ن ده;؛ زی�ا و��q ��8 �4د را �4ب،#� �"V ه هKا"� و 6ن را -��E از �4د وا�Pq اش �� دا�;، -� ه�� Hای -  q �ل �;ارد، %:ش �� 8!; %

�4د را ��یA ده; و هK دی�2ان را.

● را� در�ن

 دی;ن �4د، ١- 0�� در�; را� -E �د را �i �8د� ایK.٩٠) ای�ن -� �4د: �

٢6 K�4د و 4;او�;، �� %�ا� V�8 8� �H ایM�#� H را دارم و - Hای Hی���T= (uا� :Hی���T= (.K!8 ف�i�- ن را

8 ��م ��ط �qت و K3PF. 4;او�; ��ا ای�i Hر 4�% - Kه�� �8 M�� Hه�� �4�� 8!;، �� %�ا���؛ب) =Tی���H �4د - ��E- �"�4ا �� �S؛ ا�د�

زم.�- �N از �4د � را� در د"� �H ا"� %ٔ��- W= ،�د��� �Sو�� ا

٣� و M�B را �nq () .K�!8 �nq �8دن ا���ده، ای�اد��S/ ه و "�ز�Q  �8دن ه از �4د و دی�2ان: ه�-ر ه!2م ا�����S �4د را �� ،8ره Hم ای

د-� �W3 در � �� �Sدد.)��Bا Qه8 A+�� ت;� �"�ز�Q �8دن دا>K �4د، -

ی;ه و � ی;ه -�ا/ �4د و دی�2ان: -ی;ه و � ی;ه از وا�; � �� 6ی!; (�ی; �- �nq ((.;!8 �� ر8 ��J در "!�H ��+�ا�� -��K؛ و�� وا�; در �

� K#N ه/ �4د �2� K�!8 و -�- �� در �iل روز ی �A در 6ی�!��qد ;!N :دو"�� دارم V�!�% (�8 ���S Hدو"�� دارم؛ %� را ه�� ” :K�<�2- �4د  �

�� ه���“ و -� ایOB ،M��  Hت �W3 و �4د دو"� دار/ ���h رB �% ه��� دو"� دارم؛ %� �4-�؛Hه�� �ا در �4د -? -�د� و K8 K8 �4د را -

.Kی�یT= �� ،Kه��� �8 ����

� � 6ن، -�#�� 8ر �� K�!8، �� ا�;ازیK؛ ه�-ر 8- �در ذهH �4د، - �4د د�Bا �8دیK، �4د را "�ز�Q8ِ V�!�% (Q: یQ8ِ V را در �� د"�� 8

،Kی�� �8دیFر� داریK و ی ه���K، را�F � �دیK و ا-�از �N 6ن  �- � رو/ � ¿�8دیK و ی ه�-ر/ 8% K�!8 �� � "�Q8ِ �B را �� K�#8 و ره- 

ی�� ه، "�ز�Q ه و Fرس ��Jا Hای K8 K8 .;ی �4د �S �� �nqدد و +/ 6ن را �4دد"�، -� ��، �K�h -��4رد 8!; و درد�ن -�- /د�Bاه

� �Pqو �4دِ وا �ر/ ر��!8 �- "V ه� ،M�� Hای �د -� �W3 =� �� 8!; و -��Bا ی;.-ور/ ی�� �� ��EN ،�"ا ���S�4دِ 4;ا Vی �8 

٧:Kداری �8 �N و 6ن Kه��� �8 �N ل، 6نJ ن� ا8!�ن و �Tت -�دن از ز�ٔgh� �8دن در �S;ز� (�S;از ز� �ر��2� دو-N �8 Kزی��ی; -� �4د -�- � 

8� �� ����K؛ از �2� �8دن؛ دی;ن؛ �Jف زدن - ه��� /N ن�!� Vت -�دن از یT� .Kت - �یTت -�دن از�T� ن؛ و ��ز�;ان و ی =;ر و �در و ا�iا��

5 Vی ��J ،�"ن ا;� /�y" لJ در �8 /��B .�S;ت -�دن از ز�T� ��8� داریK و -� �iر 8 ��s��;ز� �ر� 6ن را -� ه��  ����q ��� %�ا��K دو-ٔ��



�S;ز� �در را ،Kه��� �� را 8N و 6ن Kداری �� را 8N ؛ 6نKزی��ن را در را� -� د"�W= .K�!8 ز�;�S �8دن را -����B و �S;ز� �� ،K�!8 �8دن، �4ج 

.Kای �د��� �S;ز� �8 K�!� - و K�"�- 04 �46 � "K�!8 /�y و روز/ -E�6 6وردن

8� داریOS��� ،Kار/ را دو-ر� ��و٨ �<4�i ذر� ذرٔ� O�Nه �8�) %�!�OS��� Vار/: از ا��وز - �<8� داریK؛ د"� ه �<ع �� K�!8. -�ا/ K#N ه

8ر �� 8!; و ... �8 /Os� ؛;��- �� +  � را -� ه�� �8 �<8ر �� 8!!;؛ =ه

�4�� �4ب ����!;، 8 �Sا ��J ،Kداری �4�i =;ر و �در، ه���، ��ز�; ی ��ز�;ان 8 �-�4 �-���:" �i4 �- ،�8� �4ب ه��!; �KE %� از ه� ��

 را E�6 Hت دا����J �"ا H��� ،ن���ن ه ا���� �8 Kا"�. �� دا�� � �� �Sا ��J Kداری �8� داریK، �4ب q;ر8 �!; و �- �دا��

�8 3ر �� �8د�;. از ای#ن =�"�;�;: ”��s�"ا �(ص) ه��ار ;�h� ت�zJ ;!ی�S �� .Kر��� دا��3s�"ا ;J Hا ای�N W= ،;ای �ه� ���د!S 

H� �8� ���ا���� ام ��� %�م ���P ه>� را 8� 4;او�; - Hای �i4 ��� 8!�;؟“ ����د�;: ”-�� �Sا"�: ”ا �6ن �6;�q 6ورم.“ در /+ � داد�، -

ن، ��� %�ا�%��B روز H�46ی % Kز ه- ،;�!8 ��� Oن را��%��B /� ه��م 5�% ،�ا��ن هN 6ن �i4 �- W= “.;6وری + �م ���P ه/ ��ا -�% ��� ;�

8� ”��� ���P� ،��P ا�Oون 8!;.“ K�!8 ��� 4;ا را ،Kه��� �8 �N و 6ن Kداری �8

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=87220

���  و�� �+  د�%�ل  $�د!

،;�O-  م;q �  /ن ه/  ��Eه-ی; و در �4�-   Hز��  �ی�  -z�  6دم  Vی �Sا

�3�  V؛ ی;!����  Kه  �� �  ��4��  زود �� ��E; 6دم ه/  ز��!�  -�  ه�� و+

 �8  و ���ار ا%� �4رد�  در =�د� رو را�  �� رود و یV  ��3 دی�2 - ��هی�  6-� -

و ���ار +�H  رو/  ��د� ه ا"���  -ز/  �� ����J .;!8  ایH  ا"�  8�  ه�� 

 ��4روا�#!   ���gی   Vی   � i ا�  ،;!!8 ���   �S;ز�   Kه  �� �   /�3� دو 

� -!;/  �8د.� i ود;P�  �و�S ;!N را در �� %�ان  ����� ه/  ��!�ع  6دم ه

%�ا���� ا�;  8!�ن  %  6دم ه�١روا�#!س ه ن  �� را    ������   v�%  

E�6  V�8  �-  �ر/  و+�د دارد 8��-  /ی�  8!!;. %�� ه و 6ز��ن ه"!�

 Kاه���  دارد -;ا�� Pqوا �� %�ا��; ��ع  �����  �4د را -#!"�;. ا� 6ی

�  «��ع » ������  دار�; ی �4د�ن  در 8;ام  �Sو�  ������ N  نا�iا��ن �

�qار �� ��SیK ؟

 ار% E�6 - �% �J8!; را ��  V�8 �  �v�%  �4  ������  دی�2ان  -!� . ��-  V�  ون;-. K��"�-  Mqا;J  � را -E�6 ط  -��qار K�!8  و در��S/  �4د -

 �Sا .;!�-  �S6 �4د  ������  v�% از  � �8د 6دم ه/  ��8  ه��!; 8Bان  اد�% ��  ��J ������  / ه!�ز ��� دا��; در 8;ام  یV  از �Sو� ه��

�����  �� i  ��qو .;�"�  زود%� اq;ام  8!�; و �4د%ن  را -#!N ی; ه��  �4د را �!��4; و - 6ن  8!ر �6;ی;، �4��  را�q�% �Jار �� ��Sی;، -

�� %�ا��; ���� �4د را در ز�;�S  ا���ب  8!�; و از ز�;T�  �Sت  - �ی;.

�S درون  /��4�  ه��!;، �4د را - ���ه و 4�iات �ن  6رام -�  B!�ان  ��ل  -�zP  6دم ه درون �Sا ه��!; و -�zP  دی�2 -�ون �Sا. 6دم ه  ��qا و



��  را��E��  Vا"�  -�ا/  ر��  �2��4  ی  H��� ا�S ون�-  /8�  6دم ه ��J رد -�و�;.�� 8!!;، در����غ  -��  H�"  Vی  � دو"�ن �ن  --   ا�;از�; ی

��  ه� د��- �; ی �  ��n� �4د  ������  �Seوی  Hا از ای�S 6دم  درون  V8!�; ی ��� ?J �;ت ه%  �8  ���� ;�P-  رت  ه����  Hر 8!;. در ای�  6ن  را ا��

�  در H�!N .;!8  6د��  ��J  ��� دا�; و��q  او را -�  ی-  H% را از  Qی8ر 8!;.���ا�; �2��4 ه  �N ;ی��غ  د�Bت  �� 8!!;، -�  ���E��  V

�  -��� �Sدد. ��8  8�  �����  �4د�4  �-  M q از �% ���  �� رود و ��4�E��  �- ?��P� Q� را ��� �!";، ���P? �4د را -�  ��ج  ا�iا��

ت  �4د �� ا�2رد. H�!N  6د��  ���H  ا"�  ��J  در اhرا %�3ی E�6  تhرد و %�3یy" ��:�� ار -��2د؛�q  ��5 دی�2ان%  �h%  Kاش  ه Ms�  ب���

�  -�O;. از "�/  دی�2 ایH��� H  ا"�  یV  6دم  درون �Sا، ����ل  روا-����B  0  یO-  �8��  Vرگ  ��د و -�  ا+ ر ا� هOار ��3 "� و 8-  A� ز � �  %

8���y%�/  ��د و �� �ر ��  Wی�� ����-  �����ر ��Oد�  ای!��  K#N  -;وزد.�n4 -�ا/  یV  6دم  -�ون �Sا هK  و+�د دارد 8�  Vی  �-  A� د از � �  %

�  ��ع  ������  �4د و�qف  دار�; و ���� ز�;�S  �4د راH�!N  ا���ب ه/  ا�� ه�  �4��  راH���  �J  ا"�  6دم ه را ا���د�  8!;. 6دم هی�  8-  �

��8 E�6 .;��- ��  تT�  Kن  ه� ری��J ،;!!8 ��  /O  از 8ر �8دن ��� -� ا"س  6ن  -��+���  Kه 8ره  Hم  "�� %�ی�  ه��!; 8�  ��J  ه!2م  ا��

 O+  /O�N �4د درو�� �ن  ���� .E�6  Ms�  �TSر ز�ن  ��� ���;، �Nا 8

 �%�J و  KE�  �ا�;از  Hه��  �- O��  ن�3 ����4ت  ������  ه���ش  رااز "�/  دی�2 �!�4  وی�Se ه/  ������  ا�iا���  Vی �Sا"� . ا 

 �8  ���� !P�  ان;-  Hای  �";، ز�;�S  6رام  و را��J  را %��-�  ���اه; �8د. ا� �!#� �J ،;���S �� ار�q  ������  v�%  Vدر ی  � 6دم هی�  8��J 

�����  v�%  �- ?��P� ن  داد�  8�  6دم ه#�  �-��%  W�B�- .;!!8  ازدواج  Kه �u  �4د +Tب  �� ���;؛ ��: 6دم ه/  �J  K8ف  -دار�; -��  �

��غ  و -�ون �Sا ��  /ی� 6دم ه/  =��Jف  دو"�  �� ���; و ا��اد درون �Sا -�  "�اغ  6دم ه"O� ، ¿qوم  �!!��  /� رو�;. ایM� q  H  ا���ب ه

�  B!�ان  ��ل  �4��  �KE  ا"�  -;ا��; - .;!8 ��  M q را -�#�� از  M-ط  �� 6ی;،�����  �iف  ��#�  �- ��4�  �� ��د ی  ���E�� از ه��� ��

ن  ر-O��  Q�� دو"�  دارد ��  -�ود ی�E��  ��� هی� �KE  ا"�  8�  -;ا��; او %�+��  �� ده; -�E��  ع��  �N ا"�  -;ا��; او از  KE� ،;!8  /زا -

ی دی�%� ا �F ��د J  ���E�� در  �Q��4  �� 6ی; و ��J  ای!��  دو"�  دارد زود%� از -��= Q�=»  M<��  H�!N  �رز -��� . 6دم ه ���P? در-

>H���  VN�8  M  ا"�  د���ر/ ه و %!��  Hه��  �Q ه/  -��Eد� ی�  ای�د 8!;.ا��د� ی� » �Jف  ��� ز�!;، در ��ر%� 8

�  �4د ��� ده�K . ��ض -  ���J�4  دی�2ان  ز ه��!;. �از "�/  دی�2 -��ر/  از � ���P? -�ا/  �!�  �� �  ایH  ا"�  8�  ه��  6دم ه�  �� ا�

د/  8!!; و - ا�;و�  �، �Sی�  "� ده!;. ا� ت  �h�3ی% �  ه��  و+�  ��M  هK�!8 �� ���;!!8 ��� ���  K  دی�2ان  -ی; --  ����J  ایH  ا"�  8�  6دم ه�

�-  �  %!�ع  ������  6دم ه ا��Jام  -T2اریK .و ��M  هK  ز�;�S  ��� 8!!;. او��H  ��ط  یV  ز�;�S  ا+��Q!% �-  �B  ایH  ا"�  8

ل ، ه��ا�  ز�;�S  �4د را ��"  ���-  ��J ر/  از زوج ه �P- ?��P; از ��TS  د�  ی��-E�6 .;!!8  �S;او ز� "!; و �� ��nN ;!�Eر -ی; -!� 

ن  دی�2 ��6;ر - هK  د�Bا �8د� ا�; و 6�-  � را ا���ب  �8د� ا�;. -n4 ص  ������ روش  6ز��ن  و4  /ی�  وی�Se هE� در  ���;ر - هK  در��S �;� ا�; 8

ه� ، را� ه/  دی�2/  هK  و+�د S6  Hای  �ن  8!�; و ایH ی�;ی�2 را در7  �8د� ا�;. ا� -�ا/  ر"�;ن  -hرا ا��  ������  /دارد. �� �� %�ا��; %�� ه

E�6 از ��ع  ������  �4د و �  ��ی;. �� %�ا��; در-ر�  ��ی�  6ز��ن  - ه�h-  K  8!�;.6ز��ن ه را در ا��4ر دو"�ن  ی ه��� �4د ���q Oار ده�; %S6 

4ص  �4د%ن  را �iح  -�یOی;. ��: ه!2م  ��ف  �م  از دو"�  ی ه  // �� %�ا��; 6ز��ن هz� ، ا �4ردنT1  م8�  %�+��  �� ده; ه!2 ;�"�y-  ن%���

 .;�-  Hی�ن  رو�Oی��% �; ی K8 ��ر، %�+��  �� ده; ��"���  =�Q  ��د ی-  Hرو�  ��ا� ��  وH�!N  ��q  "�ال هی�  را از �iف  ��-M  �4د4

 -;ه;. -�#�� 6دم ه در ��  �8�  او +�اب  رو�!�  - ;��-  �ی; %��q  دا�� � ;�"�= ��?J % » +�اب  H�!N  "�ال هی�  �� �Sی!; «��� دا�K »، ی

ر/  از � ه!�ز �����  �4د��-  �8�: �P� i  ا"� . �Nا 8  Hام .» ای �6ن  ��� ���د  �--  ��J J:nو ا�  K�" را ��� �!

�  ����� �  �8  K�!8 ���  Kه ���  ����  Hای  �-  ��J � . Kرف  داریP%  Kن  هی; -�  6ن �4د�- «�  ��د/  داریK  و هK  دی�2ان  و هK  «�4د �- ��h!

qو . �"E�6  دن�-  vN  �"د �  د"�  را"�  ی� � ��4ن  ژ����� اش  %H��P ا��Jام  -T2اریK .�����  6دم ه %��ی ��  �8د�8  -�  د�� �� 6ی;، "

�  ه��H  ��رت  �����  6دم - ��qد . vN  �"د - 0 ،�� 8!; 8�  او - د"�  را"�  -!�ی�; ی�h� �4رد. %�-��  و ��  Kqر E�6 ;��% از -;و  Kه ه

 8;ام  وی�Se ه/  ������ �����  �8د7  را ���s%  ��8 �� ده;. ا��اد ����P� O? �4د را در TSر "ل ه در ��Pض  6ز�- ;!!� - یTS ��  Qار�; %

���i  �2ل  �� #8; -�  ��ای!; «+���� -"  MEN  H" % ?��P�  ��� را�J %��;. ایH  ��ای!; 8��  د� ل  �4د» �#�Eر ا"� . 6دم ه و��q  از ��ز ��

ین  ��B، ا4:ق �ن  ؤا-�  �= ی; -�ا/  ه��H  ا"�  8�  �� �Sی!; =����دهرد �� ���; دی�h% �2?ت  ������  را %��-�  ��� 8!!; و %� .;�� �

�!= %  �ف  ��8  دار�;. Q�= ���8  �� 6ی; ��د/  8nPون  ا���-  /��2د�� �  -�  %�h?ت  د��E+ ��2د-  K���%  نES��2  =�ل  �4د را +��  �8د� ، �"  �

ین  ��B هK  =�ل هیQ  را +��  �4اه; �8= ��ت  -�ود. او %��  �د.��د و - ؤروت  �4د -



4  �3و%�  -��  /�  -�ون �Sا و ���غ  ���P? دراز "�/  دیH��� �2  ا"�  6دم ه در ��ن ه و ��ای0  ����u ، ����� ه�-  Vد -���2;. ��: ی�

��H  ا"�  �EN�  یV  6دم  �4ش �#�ب  و +�� �Sا را -� 8:س  درس  ������  6رام  و "�-� زی� �#ن  �� ده;، ی یV  �;ی� درون �Sا در ���8  �4د �

�4د -��2د.

��  �H���  ������ ���s%��5  ا"�  در ?ی� ه/  درو�� %� هK  �4د��ی�  8!;. ��: دو دو"�  8%  �h% ?��P� ;ت  -�و�����  �-  Kه  �4اه!; -

�4�  از درون  �4د را�����  ی�;ی�q �2ار �� ���S; و �4د را - هn%  K ��  �� ده!;. ایH���  �q�� ���s%  H  ا!� ?ی� هی�  �E�6 د��  A+��  �"

-�2 دا��� u#8  8!!; و -���  ��B 6ن  را 04  �#�  ز�;�S  �4د �qار ده!;. ��: ��ض  8!�; 8�  ی��  ا�J و Oری ��ز ایH  دو ه���3، ������  -��

��ت  را رو/  ��#�  TS ��:Bار/  �8د�  و �� دا�� ����  ���  8!!; ی در 8;ام -�;. او از یV  ه�3�  =�Q  ه�qا  Mی; در 8;ام  ه�- �; �A ه

ر"��ران  T1ا -��ر�;.

 Qیس ه �  �M q  �B  از "�3 در "�8  ا�;ا�4�  و ا�:ا� ه���3 دیH��� �2  ا"�  6د��  -� � ?ت  -�;؛ از 6ن  د"�  6دم هی�  8"  Vرا ی 

N ا"�  ه� ;��P� د. او�  ا3%ق هی�  -�ایQ  �4اه; ا��N �3"  Hدر ای  ����  KE�  Q6ی;، �4ش  6ی;.-�ای  Q�=  �

.;!8  �"ر %���h  ا"Nرا د E�6 ه� 8;ام  از  �S;ا�; ز��% �� R�� دو  Hل  ه���3/  ایJ /دی; -�;ری�  ���+�  ��د 8�  زی� Oری ����- R�� 

;"�-  �����  Hای  �?ت  ���H  ا"�  در =ین  "�3 - � �- R�� د و��S ��  ��" را  M< Kg�  ��8 ، �� %�ا�; -�#�� از ز�;T�  �Sت  - �د.��-  �8 

 Hاز "�/  دی�2 ای  �n4 هK  و+�د دارد 8�  ��د -� "� یV  دو راه�  �qار -��2د%���s ���� ز�;H���  �S  ا"�  �4��  را�J  و "�ی�  ا3%ق  -��3;. ا�

ر «-�hان  هNد د��  Kی��S ��  �qا��  Hی!;. درایOS�- ی��  را E�6  ن�ی� » �;�  ا"� .8�  ���ا�; از ��

1�A  ������  �4د �4  /�  و+�د �� 6ی; 8�  6دم ه از وی�Se ه-  �� را %��ار �� ی-!;، ا� از "�/  دی�h-�2ان  ������  ه!2E�6 و ;��� ��  ��

 ا%�-�س -  �� %�ا�ی�  %���s �����  �4د را هK  �;ار�;. ��: یV  6دم  درون �Sا 8�  ه��#-  �qر -�nر ا3%-  Vا"�  ی  H��� ، �8ر �4د �� ر�� �" 

�  -��� �Sدد �;ام  -�  �4د �P!�  �� ��"�;،ا"��  -�ود و ��Jت  -��رد �Nا زود%� ایH  د��/  ���E  را %��-�  ���د�  ا"� . H�!N  6د�4  �-  ��qو  ��

/  �Jف+  �-  Q�ت  ����3  و "�"� ، ��8  هK  اهM ز�;�S  ی�!�ا�4  �4د را زی� "�ال  �� -�د و 6رزو �� 8!; ا/  8ش  دو"�B�F��  �ر  زدن  در-

�  -�د�;. او ���H  ا"�  �;ل  ��هیQ  را %���s ده; ی دو"�ن  +;ی;/ � -�hان  ������  او%�3ی� ه/  +�ا�E!%  �� 8ره  -�ا/  �4د ا���ب  8!;، ا�

د%� ��O �� 8!;. او ز-ن  دو"�ن  +;ی;ش  را در7  ��� 8J 6ن  را  ���- ،;!8 ���  MJ 8!!; ورا ��  ���+  �� در �2هQ  -� اد-E�6  /!;، ���4 ه

 - ?��P�  ������  ان�h- . �"م 6ور ا �Sش  �� ده!; -�ا/  او "�"E�6  ��  ز�;�S  اول  ی MJ  �;ن  او در ز�;�S ��"��� هی�  8- ��  �#Sز-

  �q�; و از ز�;�S  �4د TBاب  - �د.دوم  %�م  �� ��د. ا� ایH  ا��ن  هK  و+�د دارد 8�  ��د ه��#�  در ایH  -�زخ  -�-

 ��Oد�  ��ع  %�v  ������  ا"�  و %���F  ای!�� �-  �%�8  �h�F�% ;در زی� �� 6ی  �� ی�  ���;. - ��ور��6��J  �N  بT+  �"ا ��E- E�6 ه� 8;ام  از 

3%وت  ������  6دم ه =� - �ی; و -�#�� -�  ا�4:ف ه  �ی; -��E -��ا��; -� E�6  /راTS.;اریT2-  ام��Jا ن  6دم ه��  /

8ر �N ،;!!8ن  %M�h  ه��  ا�� ه�  را �;ار�; و١ E!% ;!ده ��  ��+�% E�6 :�%�-  Hرا. ذه  ���B  M<��  � �4د را 8�M  و -;ون  ��R �� دا�!;. ه��#

B:i6ور/  ا  ��+ -� ارزش ه/  ذه!�  %�+��  �� ده!;. ه��#�  اه;ا��  در ذهH  دار�; و -E�6 .;!!8 ��  K�"�%  K#N  Q�= را  �، 6ی!; �ت  =�ا8!;

�  ا��م  8ر/  -  K���%  ��qن  ه��!;. وE+ در  ������  v�%  Hب %�ی�  �;رت  %���s/  در ���  �4د �� ده!;. در ��اP� �q;ود%�یH  و ��8- ;���S ��

��یOی�ن%  /�8ره/  ��Oی��  و ��g�  �!�B �4ردن  و �4ی; �8دن  و %�  �- ?��P�  م ا"��س��B  بT+  �"ا ��E- .;�4-�  دار� O!i  WJ .;رو �� 6ور�  

.;���  �!�  /و �Ms ه

٢iا  //  ز�;�S  �4د ا"�  و �;ام  �� Q!�- ;��8  �4د از د��!P�  ل�اف  را %��ی�  8!;. او ز�;�S  �4د را وuq  دی�2ان  �8د�  ا"� .. �#ور: او -�  د� 

  ارزش  �4د را -�  vS  زدن  - یV  ��3 ا��4ص  ده; %-  �qاز و  �B"  ���� ه/  درو��  �4د را u#8  8!;. �4د را���H  ا"�  "-q ، M-�iف  ��

ط  +���  �� ده;. -�ا/  دی�2ان  �!�4  �����  درو��  او -��ر د�h� و  A�i ����ار ا"�  ا� او =���;�  %�یH  روا-0  ز�;�S  را -�ا��J ��دب ، �

ن  -;ه;،�ر ا"��س  �� ��د، -ی; -�  O�Nه/  ا�iاف  �4د "� و "Nد  ��qاددر7  �� 8!;. و;P% .;�� اش  -�4Oy�6  �!�-8 O�N  6ن �Sا  ��J 

�4��  �OدیV  و �����  ا"� . E�6 - دو"��K8  Q  ا"� ، ا�

٣»  /8ره  ���  6دم ه، %�3ی�  و د��/  ا�iاف �ن  ه��!;. -B E�6 : زو/  ا+�ای��8ب  �4ا�;ن  و درس . - ?��P� دار�; و  /��#�-  Mیی;/ » %�

ط #�  �-  Kط  ه��!; ودی�2ان  را ه#� �� 6ور�;. ���H  ا"�  -�  %EP;ات  �4د �N ،;!!��  M�Bن �4ا�;ن  را N!;ان  +;/  ��� ���S;. ا+���B  و -

!����  Mیq  ام��Jا ��ن هq  /ا�: -�ا E�6 .;!را�TS ��  �3ی�%  �ن  را -� �qو ��#�-ن  از روال  �!��g  =��و/  ��� ��P� .;!8? 6دم ه� �S;و ز� ;



ت  6+��Jدار�; و ا �g�  �h%  �-��- ن  را �� ���;. 6دم ه/  ا�iاف �E�6  �����  بT+ ی�ل  ز�;�S  �� 8!!; و ��J  ن را �� دا�!;. در ز�E�

ر�;.y" ��  ا������  �ن  را -� /8ره

� �8  ��g� و ;EP% .;ار�TS ��  ام��Jا �  "!� ه-  �8  ��-�E� م  و�S  /�� : 6دم هJ . �و�S  ن  �� ده!;، در ه�� در ا��م  8ره از �4د �#E�6 

 .;!3���  Hدی ز-�Oد ه��  ا"� . - %���sات  -!�E�6  /دار�  6دم ه/  دیV�8 �2  �� 8!!; و -�  �JیK  ����4  دی�2ان دی�2/  دی;�  ��� ��د. و�- E�6

 دو"�;ار �E�6 .;!ده ��  M��#% را  �و�S  Hا��اد ای  Hن  -�#��ی ه�ا��Jام  �� TSار�;. ز�E�6  ی�د ه��!; و -�ا/  -�=�Bا ��g�  �B" � ه/  ا+��!

B  ن�- از    Kه �4��  و�q ه  دی�2ان  ا+�!ب  �� 8!!; ا�-   /��Sاز در از8ر/  �� 8!!;.  زید/   4�iات   ?��P� .;ار�;� ا-ی�   ی; B��A  �4د �

/  �4د را Bاد E�6  V�8  �ن  در 4�i دار�; % -�ا/  دی�2ان  %�Pیu  8!!; و -� �S;دی�2ان ز� 1��  ا���ب  8!!; 8�  در 6ن  -ی!;. -��E ا"�  �#��  �-5

.;!�-  �ار% ط  رو در رو دا��

ب  �� 6ی��J  �م -�Q  ه��  ا�iا��ن �ن  -Eا��ژ/  و ��6ور ه��!; و ا� �= E�6 : ت  �� -��;.. 4:قT�  و ��3ح  unP!�  /!;. از 8ر �8دن  در �0�h ه

.;!!8 ��� ���  ��n!� ر�n- :ن  ا�� ��q:4  ��  از ای;� ه/  �� و =�ا8!;�  ا"�  8� ���P? ا+���B  و �4ش  -��4رد ه��!;. - ه��� ا� E�6 Os� 

ل  ه��  �� "�زد،J  �8ر ه��  ��J  W8  �4د�ن  هK  ��� 6ی;. د�#ن  -  �ر/ �ن  -��- ��  ه�- E�6 .;!!8  /ر8 E�6  /ا�-  ا� ��� %�ا�!; 

8ر/  را دار�;. ه��  ا��ژ/  �4د  H�!N  �q�%  Kه E�6 8!!; و از ��  V�8  ن در ��ا�q  ا"��س  �B � ا�iا��ن �E�6 .;ار�TS �� ;ی;+  / را رو/  =�وژ� ه

� ��Sا"�  در  H���  �Jرا  ���4  ������  H�!N .;!�4د را از د"�  �� ده O8��% د.�� ���; و��  �د ا��=  Q�=  M< �;ی�ا�� ��E�6 :� راه .

4��  �� ر  /e%ر، ا"��ا2�  �� 8!!; و -�ا/  ه� 8� ?����  ه��!;. ه��  O�N را از -- /زه�� ?��P� .;!ده ��  ���+  ��n!� و  M���� �4د را .;�Oی

ی�  و ر"ز�ن  را �!"  Vی  uPF  �n��  �B��- E�6 .;���S ��  �;دی�3i  ��دم  را �Bس  8:ن  ر��  و��  �� 8!!;. دو"�  دار�; 8ره را در ���

8ره/  +Oی�  را -�  دی�2ان  واTSار �� 8!!;. از �Ms  �4د را�F ا�; ?��P� ر+�ع  8!!; و M<��  Hی�%O�2ا� Q�N  �"ا  H��� E�6 .;��- ��  تT�  و از 6ن 

;q ;!ا����  �8  �nی�  8!!;. در ��ای8ر �B ،;���S �  و =�4���P� .;��� �� �2?را ��nح  8!!; % ���h-  0  را�  -�!;از�; و �4د��  �رت  �4د را -

ن  را �;ا/  8ر�ن  �� 8!!;.� ����  �S;ز�

 �;ا/  -�!; �Jف  �� ز�; و از 8ره/  روز���  �4��  زود ٧��4- ?��P� رگ : اوO- ��3�� .دد و�S �� ;ی;+  /�  د� ل  ���� ه-  ��  �� ��د. ه��#

 �� ا"�  و ���8 -�  دی�2ان  وا-���2  �#ن  �� ده;. ���H از د"�  و =!��  ��م  �8دن  - �#�:ت  �Tت  �� -�د. ��� �� 8!; �4دش  -�ا/  �4دش  8

�i ی�!�ا�4  -�دن  �-  �د ��د و او -P; از یV  ه�3E!#�=  /;�6 در �=  Ms� او  ��4��  ��ی�  و ر7  ا"�  و ازا"�  - ?��P� .;ده 3P�"ر، از 6ن  ا8

ای!��  دی�2ان  را -�زارد، ا-ی�  �;ارد.

8ر �B  Kg�� �  �� -�#!; و دی�2ان  را٨  Mh� و در  ���  ز�;�S  �4د در 4- E�6 :��� . � هK  �� �ر �� 8!!; -�  ایKg�  H  ا��Jام  -T2ار�;. ر"�;ن  -

 =��و/  ��� 8!E�6  از ا��ل  �8  �� ����EیO�N  H ا"� . ���H  ا"�  �8E�6  /ه;ف  -�ا /Oری ��ل  ��#�  ری��H  و-��J زار�;. �;ام  در�-  ��Jرا -�ا ;!

ن  ��3ت  دار�;. دو"�  داE+ دی�2 در O�N و ه�ج  و ��ج  -�#�� از ه�  ��g� �- ه��!;. از W8 ر/  ه� �h;ود�  8E�6 در  �8 ;���  ��1ر�; +Tب  �#

P� .;ار�;� �;. و�J ;��� ��  � �B  ��qف  ه��  W8  را +O �4د q �ل  -  �;�  H��P% ��qی�ی��  رو/  �� 6ور�; و %�+�� د;�  M1#�  �- ?��

�� ده!; - 6دم هی�  ���g �4د ر��  و �6; 8!!;.

 �� O8��% .;!!8 ا�٩!P� درو��  �4د  / -� ا"س  ارزش هE!% ن  راE+ E�6 :ا�S ند%�!; �8دن  دی�2ان . 6ر�P" ن  -� ر�; �����  �4د و� ��

��  ���ج  ���h%  M-q��1 ;J  �-  �S ن  را % ;یM ا"� . �4د را -�#!;�  و 6رام  +���  �� ده!;، ا�E+  � در ز�;�S  ایH  ا"�  8E�6  �� ���;. ه;ف  ا�

ه��ار/  دار�;. از -�h  �8دن  در-ر�  ��S  ی:ت�% .;!!8  Hا/  زی���-  /��E-  /+  �ت  ����u  و ��!�ع  �Tت  �� -��;. �unP!� ?��P  ه��!; و-B�F�

ر ا"��س  �� ���; هK  ای�ن �ن  Nد  ��q6رام  دار�;. و  �P i .;���S ���  ��" را د ا���دد��-  �را -�  �4د از د"�  �� ده!; و هK  دی�2ان  را -

��#%  ��Jرا -�ا ��  H�1درو  / 4!;� هE�6 .;�!��  uی�P%  دروغ  �- E�6 از .;���S ��.;!ده �� R

زه/  دی�2ان  را -�%� از ��زه/  �4د �� دا١٠�� ?��P�  �دا-�  8�  /��� : 6دم ه�� . %:ش  �� 8!!;. ه��#�  6دم هE�6  H�4�!; و -�ا/  -�6ورد�  "

��  ���س  +�J ه�ش  و�!; و - هK را �Sد هK  �� 6ور�; و "�S ;!!8 ��  �Pو�  %#��M  ده!;. �4د را --  Kه  �� �  � ده!;. �� �4اه!; ه�

S  K8  �"ان  د�% ���  Kرا ه E�6  ت"�Jا �!;. -�ون �Sا ه��!;، ا�-  �0  8ر/  �4د را %���sه�ه!�2  دا���h�  ���� . Q�= ���8  �� 6ی; 8

��غ  و =��+�ا ه��!;.�  �S;ز�  ��B .;!ده

 ����ع ه/  ذا%�  ه��!;. -�  ز�;B  �S#�  �� ورز�; و �6د� ا�; -�ا/  ه� ١١E�6 : K��� .ز-  �8�J از ��  ارای�  ده!; % �Nخ هJ  �ی�  را ����



-   �����% �Sی�  و ر��  8!!;. ا" �#�:ت  را �!% ��  ���د� ا�;، د"�  از %:ش �ی��!;. ه��#�  �Sش  -�  ز�p  ه��!; �B 6ن  را %  ،;���2

8  � �B را E�6  �"ا  H��� ��S ل  و �!unP  ه��!;، ا� �qا��H  د"�  و =P� .;!#8 ��� ب%�=  ���Pq��  �4د را درون  ه� ��ع  ���-  K#N .;!

4  �-  ��ی�% ?��P� .;!ه�� E�6  ط�3�  ر��ر ���K  و =��#��  ��ا�;ن  ��P �;ار�;.�� 8!!;. دی�2ان  ه��#

١٢ ��  Mی�h%  �q�� �" ن  را8رهی#  �8ر�!;ان  �!��g  ه��!; 8�  ه��# E�6:ا�S  �qار�;.. واTS ��  ام��Jا E�6  �ور دار�; و --  Hا���q  �ده!;. -

 ��S ��" ;J از  Q�-  و����-  � اه����  ��� ده!; 8� �4د را 5-�  و ا"��ار �#ن  �� ده!;. ���H  ا"�  در �2E�6 �  ��g -�"!;، ا�-  ��n!� و

q�%  H�!N O��  دق  و را"��2 ه��!; و از دی�2ان� .;!!8  /���  �N E�6  �ر�P  دار�;. �H�-;- ?��P  ه��!; و -;%�یQ�=  H -�!� ه/  ���H  رادی�2ان  در-

 دو"�ن  ����� �ن -  E!% ن  را � ����  /ی; و %��-� ه�B .;!ده ��  �ارای 8� از ��ای0   ;��� ��  ��1 در ��ن  �� TSار�;. +Tب  �#

. ����  ����"  ����  ا"� ، �B  /ره�P�  �-  �%�����S K/  در 6ن  وا-��

١٣�  و -S6 ، ا�;. �4د را 6رام Mیq  /د -�ا/  6دم ه/  -Oرگ  ا��Jام  زیE�6 : �-�� . �-  �8 ;!�O-  �%����%  ����  �� ده!;. ���H  ا"�  د"�  -+  }�

q روز  M��  ه� روز 6ن  �8 ;!�-  ��;. %�+��  �� ده!; 8رهی�  دا��"�-  A�"6  ری$  %��;دی�2ان% ��g�  �"ا  KE�  ن8�  -�ای#  �% +Oی�E�6 .;�-  M 

ت  دی�2ان  ا��Jا"�Jا  �ر�;. -y" �� �i4  ���2د ازدواج  دو"�ن �ن  را �4ب  -" م  �� TSار�;. �T+ ?��Pب  �Ms هی�  �� ���; 8�  -��ا�!;ی

.;!!8  V�8  دی�2ان  �-

�8  و 8!��و ه��!;. زید ز�;�S  را "��  ��� ���S; و ���P? ذه!���١" E�6 :Oری ����- . ���#� -  �8  ���  �!��n  و �B!�  دار�;. ه!2

��  6ن  را =�;ا 8!!; و -P; 6ن  را MJ  8!!;. ��دی�B ;!!8 ��  �P" ا-�;ا ;��� ��  � �Sا ه��!;. ���H  ا"�  �Jاس  =�ت  -�!; و "د� %�یH ��ا+

�H3  و -�ق  را ��ا��ش  8!!%  Q�� ب  ر"��ران  ی�J دا�4  ��رت�= ��g�  �روز��  /8�  از �Ms  �4د �را�F  ه��!; در ایO�N Hه  ���8 ��#�- .;

>M  ذه!�  و ا��OاT�  �Bت  �� -��;. در ��  � از ��� �8دن  -E�6 .;���S �� ار�q  �و�Sا"�  8!��ل  �4د را از د"�  -;ه!; و داد و  H���  ا"��س  �q��

4ص  ��ز ا"  ����%  �8�  در 6ن  - ;���  ��1� .��ید را�  -�!;از�;. دو"� دار�; +Tب  �#

ی�!;. -�ا�١q  د/  �4د ارزش��  /"�  ه��!; و -�ا/  6زاد/ ه�Jت  ا;#- E�6 : A�i  ��"�  دار�;.. ��Jا  �N  دی�2ان  �ی#ن  �KE  ا"�  8

8�  ای!�nر ���� .  ��J ن  �� 8!!;، در%�ا�� �� �-  M�J را E�6  ت��" ?��P�  س دی�2ان�J ;ق  �� ا����6�  ا�iاف �ن  ا3%  �-  � �� E�6

�E� E�6 4��  دار�; و -  ��  ��Jا�ت  %�+- .;!!8  V�8  دی�2ان  ��  و �����  ا��Jام  �� TSار�; ا�ه��!; و �� ��8!; -�ن  ه��!;. -�  روا-0  دو"�-

 �����  ��د. از �4ا�;ن  8E�6  را -#!"; و -E�6 ;��8  -��ا�  �ی; ���P?�;ت ه �iل  �� 8 ;#8�-  Q�=  ���#� �Sری��  ��!��3;. ا%  /ب ه�

8�  د ;��� ��  ��1ر 6ن  �� %�ان  -�  دی�2ان  �ی;�  ر"�;.�4د�ن  را �:��  �� 8!!; و ��8  را +O �4د ���� ��� دا�!;. +Tب  �#

١� E�6  "�=��H هی�  ه��!; 8�  �4د را -�  دل  �#�:ت  �� ا�;از�; %E�6 : ل  �#�:ت:J . /+  �را MJ  8!!;. ������  درون �Sا دار�; و -

K���%  �ی�  ��+�د د"�  -qو  �-  �+�% - E�6 .;�O8����  نت ، -�#�� رو/  ����"�Jار�;.ا;�  ��  �� ز�!; و 8ر/  -�  د��ه/  ذه!�  و �4

 Q�=  �B"  Vی �S8!!;. ا  M��h% و  �ت  را -��%  �B�OیB:iا� �ه�  از ا  K�J ;!ا��% ��E�6 .;!�E� �� ر 6ن  را -T2اری;، -�ا�i  ��Jز 8E�6  /رو 

 ���ن  +��Eq �4اه!; �4د را ���  �5-�  را �;ار�; و �4��  زود از�#�:ت  را -;ون  "� و �;ا MJ  �� 8!!; و -�  ه��  و+  Ms�  Vی  M�h% ?��P� .;!ده 

  �qد ا"� . در ��ا�  ری�V  �8دن  -��ر زی- E�6  Mی3 �� ده!;. %�P�"�4د ا  /ر"�� ه��- E�6  �4ا"��س  ���H  ا"�  �Sی�  "� ده!;. �!

"��  ا"�  �Nن  ه��  O�N از �4د -�وز ��� ده!;.

ر �#�Eر ا"� ، ا� ��رد %ی�;��-  �N �Sا��اع  ������  ا  �ن  ���� . -��4  روا�#!س ه ���P;�;در =ین  -ی; -�2ی�g�  Kی" ه��  روا�#!

���  را �� ده; 8�  از زی� �4�E-  Hای E�6  �-  u����  /� -!;/  6دم ه در �Sو� ه� i.;ا�;از�  �ن  را -�  -��اه�  �S;ز� ���� 4��  8!!; ی  ��� 8ره  

P-  ا"� ، ه��  �P� i :��  6دم  درون �Sای�  -�2ی�; �Tت  -�دن  او از �4اب  8- �Sرا�;.��: اT2-  ��-�; ����  ه��  ��B �4د را رو/  %��  �4اب  -�  روی

����4ت  � /  ه��  O�N او ���� . دو ��3 -!P�  �- �3�  Vراز "�/  دی�2 ��ع  ������  یH���  ������  7��#  ا"�  در ��ای0  ی��ن  ر��

3و%�  از �4د �#ن  ده!;.��

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=217298



A��tG رو ز

Vی ا�S را"� د"� ه���; و -�!� -Oرگ داری; و �qار ا"� -

 او هO- �!�- Kر�S دارد رو-�"�ًqدو"� vN د"� 8� ا3%

Vی � h� � =�Q از 6ن 8ً��J ن�N ،K�3"r�� ًPqن وا8!�;، -�ای�

ن -� +�K ا"���ا��  و% �!�- ،;�!8 WJ �4د ���S �- را �"�-

;��E3-  % ��� �4اه;  زید/  8� ه���!;/  �� �4رد   ��3"

Hای ���N. 6ن +�K "�3 و "�� -�!� دو"��ن ا"�. -

� در "E!% ن�N ،;ه��� �% W�ل �� از دو"��ن �4ش �J

�� رو-� رو ��ی;،�#� H�!N - ن ���H ا"� �n-در�; از روا

�� ا"� 8� او در J در H٩٧ای����� Hر ایNدر�; ��ارد د 

ا"�.

.Kی��S �� ن دی;� ��  ?ً��P� ����� ه��!; 8qا  vN د"� ه

ه��م  �i4  �-  �8 دی�2   /��� هqا از  ر/ ��-  M�� در"� 

ا��8ی�� - یV ��ع ��2ش 4ص، ��ا��ش �� ���; و اه���#ن

� ��� ��د.���S �g� در

�8  �"د"� ه  vN ت:�#�  Hی�% VN�8 از  ی��  رو-�"� 

M�#� د� ه  E�6  ا� 6ن ��ف ��g �8د،  از   ��Jرا �- �� ��د 

�+�% � 6ن -   را"� د"� ه�  �دار�; 8 8ر-�د/ و �KE دی�2 

��5r% ن�6 �S;رو�; ز� �- � �� %�ا�; S �8 �%:�#� .K�!8 ���

-T2ارد.

4!;� دار ا"�، ��؟ �J هK داری; -�!;ی;. �Nن �� ه�� O�N از

د��/ vN د"� ه ��� دا��;.

● اهM 8;ام ��K �8� ا/؟

 ���� ا��8-� ا "� ی از دی�2ان -P� Vی Hای ارث �� ر";؟ ه!�ز ه�� ����� ��S/ د���q در ایHا�ً: �Nا -�zP 6دم ه vN د"� �� ���;؟ 6ی

�ت �#ن �� ده; �8���h% Hا"�. ای ����S ت ��اوا�� ��رت���h% �N�S ،���� �"در د �دران vN د"� دار�;، -�Q ازز��!� �8 �

ل -ی; دا��� 8� %P;اد �دران vN د"� -� ا�;J Hای از� =;ران vN د"� ����. �Nا 8� vNدی�2ان در ��Pض vN د"� �;ن ه��!;. -

�8 �ی� %� ا"�.T� W!+ د"�� در

8 �i� هK ا%�ل دار�;. ��- �n�� Hی;!N در �� دو ��K �8� را"� و K���% vN �� ��د 8- Os��"د vN ت ا"�. در ا��ادB:iر ا� B Mh� �

ل %�P� ���� -�#��/ دارد و -�W�B در را"� د"� ه ای�8 K�� H� vN ا"� 8P� �"را ��8 K�����q ��8 K�� از دو Vر";. ه� ی �� �g� �- 

ی�،z� ،/و دی;ار /��- / WJ و ادراK���% 7، ��زیV، ه!� و �q� � �غ���u -;ن را 8!��ل �� K�� .;!8 �8� را"� ��O8 =�دازش دری�� ه

8� ���8 K� O8�� vN ��" =�دازش و 8!��ل ز-ن، ا"�;?ل و -�هن و 8:م و "�!2 ��J ی� ا"�.ا"�، در�

8� vN د"� ه دارا/ q;رت � �غ -�#��/ ه��! ���S ����� H���h� از ���4 M�� ی; -��ان� W=�g� �- �% ���� O�� �!ه ���B و در ;



�� ر"!;.

ت را vN د"� ه از �4د�ن در"� �8د� ا�;.)Pی� Hای �8 ;�;��P� Kه �4�� ه �(ا� �

�8�� vN د"� �� �Sی!;؟ �N �● یV "£ال: -

+�ا را -��ا��;.)� Hاز 6ن -; ���� ای Q�= "$ ایH "£ال ��� 8!�;. ا�= �- ً3n�)

ل "8!١٩١٣ �� �Eq /;�8 ��� /�K ا���اف، ا"��دی�ی� "�!�ی� در ���ی�ر7 – ه!�=�#� ��Q اول ی�� از ���K ه�� �; و از -ز/ در ادا�

�� ده;. 8ر�Sدان �� =�";:

ز/ 8!;؟»- /;�8 Q�� Vا�; ی��- �«6ی ��8 ه�� 8

��H، ه!�=�#� ��Q ه/ د"� N!;م ا-�از �6د�S �� 8!;. او -� ا%ق � س �� رود و=N ر��Nی��B 8!; و �� H% � p!% �8 و ���ار %�8ه� -

4�� �� ��د و ه�� را در ا"��دی� -� %P�A وا �� دارد. VN�8 و��2د Q�� .د��S �� �"در د Kه8ر�Sدان از ایQ��4 ����� H �� 6ی;، ا� 

ت رو - د"� را"��B 0�� ،�-�4  �N �� 6ی!;� �Sش زد �� 8!;: «ه�s-� �� را -��� Vی E!%�"د vN Vی H��=N �� -��2.» او ��� دا��� 8

ا"�.

ـ ا� +�اب "£ال:

� vN د"�� ��  دا�!;� د"� vN را �#- H���� E!% 4�� دارد. -�zP ه /� ه��!; �8دن د"� در 8:س،vN د"�� �#- ?ً��P� ، ا�

هن، T1ا �4ردن و ���ا7 زدن ��O ه� �S /� زدن، Q�N زدن، 6ب دادن =�8� ��د -� ی�� از دو=�%ب �8دن %�پ، � ;�- Hای ��:B ;ا��% �� Vی

�= �n4 �� دارد. �vN ?ً��P د"� ه د�;ان ه/ "�� را"�#ن، -P% �"د vN �Sو� را"� د"� یE�6 �"�;�S ���8/ رو-� رو"�، �Nا 8

�� �- 8� -�ا/ را"� د"� ه �qن را -��E ���ا�O- 7!;. ا3%#�دت �8د� ا�; "�� را"� دهB.;ا�� �� W�B ��

ن ه و ٧٠ز�ن vN د"� i�" �ر/ ه/ د"�2� �Sدش �4ن �qار دار�;. ی٢٠V در�; -�#�� در ��Pض ا-�: -��- � در�; -�#�� در ��Pض ا-�: -

ر رو/ �8د8ن - Hدی�2، و ای ���h%١�-�3�� ���h% Vو+�د دارد. ی K����� �n-را Vادرار/ ی A� د"�� و vN H�- �ل، �#ن �� ده; 8" �

ن 8� A�q �� در "�� vN -;ن �qار دارد �#ر -�#��/���� دی�2 ه�S �� Kی; 8� vN ��B د"� ه ���8 از را"� د"� ه"�، �Nن ا��8اً -

8 ;�;��P� ��/ vN -��ا-!; و �4�� هE= � ���q �4ا-�;ن %�+�� �� ده!; -E�6 .وارد �� ��د����B ��:" �- vN /��E= �� �4ا-�;ن �;ام -

� �� ز�;.-�F ن;-

�% ����#�= � را"� د"� ه- � �� Os� از ��4 /8� vN د"� ا�; در ���q ه E�6 لJ Hای -/��E- ن� �4 �3� �� ��د vN د"� هS .;�

ب �8د. یV را�!;� %vN ��8 د"� در �J د�� �� ��E- E�6 /رو Kه �S;!در را� ��J  -� ه���F�� Hع %�8r; دارد:ه��!; یًq%�Eان ��O ا3%

و وا"� ����ن، و�� � -�K���B د"�«�� را"� د"� ه، د"� �q/ %�ن رو وا"� د�;� �Bض �8دن ا"�3د� �� H�!8 و د"� u�PF %�ن ر

8� �KE %��، د"� u�PF ��ن �ل د�;� ا"�.» ��q/ ��ن �ل �����

= ���!N ���i ه��!;. از /��E- نS;!را� ?ً��P� 8� vN د"� ه ;�- Hای Mد�� Hی; ه���3� �;، ��K �8� را"� و vN در ا��ادو �S Kه ��#�

 vN � ایH ا"� 8Bاد Hای /!P� .;!8 �� ر8 ��� هی� �Nن ورزش و -ز/ هvN د"� -��ر -��E و "�ی� %� از را"� د"� هP� در د"� ه

��Jرا ���E- �B -�دن �� ��د، زی�ا �� %�ا�!; -- E�6 ی��" /ر "�ی� %��; و واQ!8 ه��-��� هP� در  از ه� ���8 K� �Os �4د ا"�3د� 8!!; %

ت ��4� �; و %�ا�ی� 6ن B:iا �� از دریE�6 Os� ��" Vی �� �8��V�8 8!!; و در H�F ه� ز�ن 8- �B�" �ی�K�� ،;�6 H �8� دی�2 -=

ل -��E/ دار�; وJ /��= ن� و W�B ا�M�P ه/ -��E/ -��4ردار�;.�� 6ی; و +/ 6ن را �� ��Sد. -� ه��H ا"س =��ان vN د"� در ز�g�J از 

�8 ;!�3S �� Q�8ر �� �8د. دا�#��ی �B" M�� �46 روز 8� �Osش % H��#ب ا��!+ M�� �"ن �6;ندردر�; "�B هی#ن را -� ا"س ز�q 

ا"�د %!K�g 8!!;. در 6ن ���q ا��#��H ده� ه#���B Kش را "�y/ �� �8د.

ن ���8 8!!;� در 8!��ر "�ا"�/ -� �;ت =!� "ل �iن ��3 از داو����� �!= H�- از Q�= /;!N ،ار�٠�q �"رد -�ر�� �q هOار ��3 -� �iر ا3%

.;!���S

� -�د؟N ����� ●

�H�2 ���ات -� د"� �6;� در 8!��ر "�ا"�/ در ا��اد vN د"� از ���ات ا��اد را"� د"� -��»/? -�دن -� ویe� در ر��� ه- Hا"�. ای �%?

�u ه!� �#�Eد%� ا"�.���



/���- �Eا�

n6ورد. ��ور ا� ��� Hذه �ی� �� �� را -!P� ر- «vN» �واژ �4� �� ��د، ایHدر �ر"� هM�� K ا1�A ز-ن ه" vN �واژ - �8 �3�ت ���J:

«K#N vN  واژ� هی� ���yN» Mل ی% «�yN ن «�4اب زن�N �%J:n8!;. از ا� �� �- را 5Bاد.���� ��E- عFاو Kه . در دی�2 ز-ن ه

 ����ا�2 ز-ن  �� روLeft-handedدر  8ر   �-  ��3�N = و  6دم ه/ د"�  -�ا/   �8 ا��J:n ا"�   ��#�- �� ده;،   !P� د. 8� vN د"� 

Left-handed-compliment ی و  -M ا"�. �� ��د  -�ا/ VN�8 ���دن   O��6���h% رت  B �B��  Left-handed-diaynosis�8دن H�3ی� -�ا/   �8 

«!/���- �Eا�» :M�� /O�N .د�� �� �دا"�3

Left-handed-bussines.�"ا �q:4و ��1ا ����q ��1 /8ره /!P� �- Kه 

� vN د"� %�یgauche Hدر ز-ن ?%�vN H را �8� از +� – Kه / ��م و �Wh و -;ی�H ا"�. ��ا���/ ه!P� �- ���د�ن ارو= �� �Sی!; 8

 ���8ر �� -��;. 8 �� را -��8 Vی «��� �P!� 6دم �+�ر هK ه��. ��6�� هSinsiterه��!; – -�ا/ ه� دو واژ� «vN» و «�- 8� -�zP و�q ه 

�  اش �� ��د: «��8 8� دو % د"� vN دارد�+�% �8 ���4 �- /��6��) �N!� ههK ا��J:n دار�; -�ا/ 6دم ه /ر� vN د"� ه��-) «!

-� �;ار�;.�J در"� و Kg� �8ر �� -��; 8 �- ��� «vN» را -�ا/ �8��8 Kه

� %� ا"�.Southpawدر ز-ن ا�2���� ا��وز� از واژ� � -�ا/ vN د"� ه ا"�3د� �� ��د. واژ� ا/ -��6;� از ورزش -�� ل 8� �£د-

�� ����� Hای ����� -�د 8� -� ا"س 6ن ا�S یV ��د ژا=!� -q Kن ��زده�q Hه�� % H=او ا�4:لدر ژا �S;در رو�; ز� Q�"د vN زن � ر"�; 8

ع ژا=!� ه -��E از ا"����هی�Fل اوJ ه� �-  -�د 8� vN د"� ه را +دو�S �� دا���!;.ای�د �� �J ،;!8 دا�� او را i:ق ده;. ا�

4 vN �"ن ��  6ی;، ��د ��� %�ا�; از د�� �"T� Vه � -!� /= ��qو K��<و ه!;و Kدر -�دی�ت -ی; ا�Oا�ً";�� M-�د ا"�3د� 8!; و در ��

8ن ه��.ن ��nح -�د� و �8E+ /+ �� vN د"�ن ه��#� در ه���P� .د� - ?� زو��ی� ه/ ��6ی� "�را�4 درد"� را"�Q را -��TS در 

 6ب +�ش ��د - �د و =W از 6ن - ه�ن د"�ز��H �� 8!;�; و 6ن را از 6ب +�ش =� �� �8د�; و �8دvN 7 د"� �� �ر -�د % د"� QyN را در

 �%;� 8ر -�B زK4 �;ن د"� �8د7 �� �; و �P� i -�د 8� او % Hای .;���y- رو/ "�راخ راE�6 .;!8 �د��� %�ا��� از د"� �4د ا"�3

�� =!;ا��!; 8� �8دvN 7 د"� -� دام او-�� �4اه; ا��د.

م - و ا� �� vN د"� ای�ا�� – �� �Sی;، در "ل هی� د� AJ� +:ل 6ل ا�J; ��ی�!;� ���!N�"د ور -��ر/ از q;ی�� ه ����H 6یت 6�qن -

vN را ���و� �� دا���!;.

 ��� � -Oر�S رو-� رو -�د. =;رش، +�ج - /;EPدر دوران و�� W��د�� vN د"� ا�2= K#� او �� -��+�ج vN �"د �- �SرO- ب!i ،K�!=

7 -��ر� �� �4ا"� از د"� vN �4د ا"�3د� 8!;، =;ر 4 �دار �� �; و -��= �8 Hای ¿h� �� "�ش ��ید �� �#8;. � �� H�!N رو��و -

8ر ���S، ا� ه��  �ردر ��Pوف ��O -�ا/ %�-�� ��ز�;ش -���� �=�" ،��دت vN د"�� ��ز�;انرا =;ر ����ن را38B ;!دو =;ر ���ا��� H8;ام از ای

�4د را %���s ده!;.

 را -��ا��� /�S �3 وS از 6ن Q�= ? �� �4اه�K در-ر� �#�:ت vN د"� ه �K�!8 � h، ا�J.�"د"� ا vN �4د � -E!�ش -���ر/ 8- ;

رزن vN د"���S ●

�vN M�#� H د"� -�دن ز��� -�ا/ او -� و+�د«دی�2 ه�� -�!!;� ه ���E;� ا�; 8� �vN H د"� ه��K.» ایH را -E!�ش -���ر/ �� �Sی;. او�

رم را"� د"� -�د و �vN H د"�. 6ن��S K�P�» :;!� - ر��S K��P% د��S �� K���% �ر�� 6ی; 8��S ��4 اذی� �;م و از �� ���q -�ا/ ��6زش 8

� اش �Oا��J ای�د ���د� ا"�: «- �!�; ���J د"� -�دن -�ا/ او در vN �qه�� و «.K��TS زدن#�T1 Mا �4ردن و 8!ر را"� د"� ه

 -!#�!��E- K ا"�.»  یV 4;ا -���ز ��ر �8 Kام. �� دا� �دت �8دB 6ن �8� دی�2 - H��#�:دوران �8د�8 �� رود �روح �در-OرQS �� 8!; و -

 د"� را- :�3S �� ام;� KSرO-در8� -�دم و 8رهیK را - د"� vN ا��م �� دادم، �  � د"� را"�«-�- ،Wد"� را"� -!�ی "� -��ر، -

 د"� را"�-�دار. و و��q �� =�"�;م �Nا؟ �� �3S: -;� و �P� H!� اش را ��� ���E;م. �H یvN V د"� ��- Kا������ �qو ه�� و Kل ه��

8رهیK را ا��م دهK. 4;ا -���ز �در-OرKS هq K;ی�� -�د و vN د"� -�دن را -; �� دا���«.

� =� �8دن ��م 8!��ر اB:م   در ز�ن E�6  �8 Hای - دار�;.   � ��� �8!!; 8� vN د"� ه��!;، ا� �vN?ً��P د"� ه/ 8!��ر/ ه��# �

 را در �;ر"E�6 �N �Sا ����� Hارد. ای;� ی� -��!;�� هی#ن 3%و%� - �!;�� ه/ را"� د"� هE� در � و 8!��ر - �#�M ��ا+� �� 8!;، ا�

�Jر را��- �A �8دن از رو/ د"� vN د"� ه�% � %� ا"�!��3 ر��/ را"� د"� �ن %�م �� ��د، �Nا 8



"� -� ا"�B /"� ا"�. %�م دور-�H ه�B H�-از دور �د�4�ی�� از �#�:ت ا��� vN د"� ه ا"�3" س ا"�3د� را"� د"� ه

ی� E� در � ا/ ��� رو�; و ی��J �"�B اغ�" -� ا"� 8� vN د"� ه ی- Hا�;. از ه�� ��4-� ��� ���;. (-; ���� -�ا/�; ��ن �4"�B

"� 8!�;. دی�ا�� �� ��ی;!)�B vN �"د - ;�!8 �P" ر- Hور 8!�;، ای8� �Jف � را - Hای

ر یV را"� د"� ��!8 ��qو �vN د"� ه وT1 �qا �4ردن هM�#� K ا""� =�;ا �� 8!!;. �����ً- A%�� E�6 vN �"د .;!!�#� 

ر/ -ر �� 6ورد.���S ن �� �4رد ود"� را"� -Ms د"�� هی#

 �� �-  % زم. �- ی� روز ���h?ت ����ص vN د"� ه  �8 �6رزوهم ای! از د"� ای٩٧H«ی�� از   K�#8 �� �N ه� �8 K2-  در�; 

���� V��8 vN H، ای���در و =! �د"���2 Hای ،H���qه%�ن، ای���q H ه %�ن، ایH د�;� �N�4د%�ن �- �ر� ه/ ���8 �8 �رد 8�� Hن، ای�% �

�!، او#- �8 K3�8 �;� �B- �ل دادیTS Hا���H زی� د"� را"���ن. اون �!;�� ه/ %����ن 8J�#2ی; ا�- �8 H3�ن ��ر� ��Sه/ q;ی�� %

 د"�- �� ��� �8 ��� /�B ه" Hن، ای�%�K در�� �H دررو �� �8د %�ش و �� ��4�N;/، ایH 8!��و -زH8 هq 8�8#�ن �8د. اون vN 

H��4 %�ش. اون " �i ����ص را"� د"� هn4 ص4 /ه!hا/ �4د%�ن ا��- Kه ��8 �+�A =��اهH ��دو��. اون در ی��ل. اون6وردی��ن 8

ر� هش �� ر� زی� د"� 6دم.�� �04 8#��ن 8

-�ام ای�8�J H  هر���� -��E/ دار�.

��4ی!;/  ا"� 8� یvN V د" WJ K6ن ه .;�E� ��� OSرا"� د"� ه� Vی �8� O�Nهی� ه�� 8 �� دارد. +;/ �� KS. �� %�ا��; از4:�

«.;�"�y- ن�#�% V%

● یV ا-��ر "د�

� در %�ل ا+�ا/ -��J را در E�6 ;ی�� ه��!;. �qن =�ر دو -�ا-� دو� ه��!; 8���?د و "�وش �3ری� � Kه �ن -!N E�6 .;����یOی�ن دی;� -

ی; O8��% زید/ 8!!; % ه� 8;ام را %#- E�6 ن هK در -��4رد -#�3%وتO� ��JدیV %�یH دو"� Vی ،ه� ه � Hای ���R ده!;. - و+�د ه�

 � را -E�6 �3%و%� ا"� 8 E!% Hد"�! ای vN /�2ن را"� د"� ا"� و دیرا��J �� �� ده;.ا""� دار�;. ی�� �

��K و ه�� W8 ���ا�; 3%و%�- Kه �� � :ً�8 Kدو"� دا��� Kدی�- �8 �ن را -�E3;. -�ا/ ه��K����S K���% H د"�▪ ��?د �� �Sی;: «-�

Kد"� دی�2م -!�ی� - K���S د هH� K ی% Kر %:ش �8دی;q 6ن .Kر -��2ی8 �- Kن را هوش.»دی��2�" Kو ه 

vN /� ��Pوف ه�- ●

ری$ ر+�ع K�!8 و vN د"� ه% �- K�4اه� �� .���� �"�... ا�� � ��!�;. -�h ا�ً: "�� ،��:K�"ن را -#!E+ /

� �4�;ون -�د� ا�;؛ دو 6د�� 8 H-ا"�!;ر 8 �� و ا �;� ��4!� /ری$ دار�;. ژو���س "Oار و�ی; q;ی�� %�یvN H د"� ه% - �� �� دی�ی!

� �- Qی� ه��!;. ژوز��H در ی�� از �E+ /رت هK از ��Pوف %�یvN H د"� ه=���ن -!=���ن از او -� B!�ان ��د «vN د"�» ز�;�S ید�=

ه�اً �درش �4ل ��R4 �;ن از د�� را� �ن 8���ر� ا�2��- ;EPو�� – Oر�N W��= .;!8 در�� �8 Hای �% A�+  �;ارد- هvN K د"� ا"�. ا�

8ر%� و +�ج -�ش) vN د"� � �د� ا��i٣٩ل  ���+) � ��0 دو ��3 از ر>��E�+ Wره/ ��6ی���TS ل" .;

�  ،/;�S .;ا� �د"� -�د vN �2ن ه���!��8 M�- ن، +�ج  -�ش =;ر و� �Sارا و "���ن -����ار هK در ایH+�ا�; ��رد، رو��; ری2N ،و��"�;ل 8

ب ��6!+ ;��8ل ا���ر -� اi:ع �� ر" ن ا"�. -��!S �� �"�E���i .;!;اران �Sا�� "�!�/ ه!;!  -E+ وف�P� نن هK از vN د"�N- �

ی�M �!;ون، +ن ا"��ارت، -� ،H��=N ر��N ،7ا��  K�8 ن�N ��ی; �8- ی� ه�!�" �"�E�H�;�8 ل���� ،���+ !��م �8وز، �6�% ،��!� ا"��

�4 �4�i داری;. ه�ن ه!�=�# �- �8 Kن را ه� �8د. +!ب =�یW -�از��Fا Kا"�. ��ا��ش ��!�;و د�� ��ر را ه ��%4 /q6 �� � �8 �y�% ش

��B Hو ��ا-{ ایO+ �ز دار�;، ا� ه��#" H�4در ��ا �8 �%:�#� �� -�د� ا�;:8� vN د"�ن ��"��� - ه�

2!N ?ً��Jر%�، ��د  6"�� و ا8 V� M= ،Mی�ن.�8رت H�-�8، دی�ی; -�/، +��� ه!;ری�W، +�ج �� � J O�

ردو داوی!��، ������� :K�!8 ��Fا Kا��اد را ه Hای K"ا �e�6 M، ا"H%��� �h، �6 �ت ا��#��H، را� �ا�;،وا/... دا�� ��ا����ن �� �; 8

.�خ، -��Eون، -�W��S M و ���- ،�"��=

ن �V 8!� و -�H ای�ا�� + ،��= ،8� ��Pف �zJر ه��!;: دی�2 �رادو� Kد"� ه vN رانی� %�;م و %�4r و اه��� ایvN Hورز��Bون ر;- ه

د"� ه +Oو ��Pوف %�یH ه ه��!;:

 ،��"�% ��� ��� �� وا�E� ،/;Jزاد �P;���،+:ل 6ل ا�J;، ا-�ا�H�h داوود/، ?�� ا"�!;ر/، -E!�ش -���ر/، ��+ن �K#�h، هF���B



�� و ...��4 H�h� ،�P�!� K���

B:iا �- ��� را �4ا�;ی; و 8h3� ;!N Hای �� !�N ه�� ...�N �8 ?J ،A4 ;�2ی�� K؟ا��;واری���� ��8 Mد�� H;. ه��� �ودOن ا��%

� ا"�!;ر/؛ �ی� TBاب 8!رد"�� ه�? ●

ل ه/ -�ف و -!#3� را رو/ H��6 دارد. ا� ��� د" Ai��یOی�ن �� �#�!!; و "�یل را?�� ا"�!;ر/، ایH روزه "�یل =���% /= �8 E�6 Kا�

ن vN د"� ا"�. "�اغ او را �� ��SیK و ا#-� h� �� �;� ا�; 8� ه!�=�#+��� ،;!!8 �� ��%.K�"�= �� �"د vN �2زی- Vز �#�:ت ی

� ا"� -� هK �� ریOم���S �g� دار/ در�- K�8ر�Sدان -�ا/ �� �.» ایH را ?�� ا"�!;ر/ �� �Sی;. او هK از ه!��!;ان«-�zP و�q ه زاوی� ا/ را 8

�H3 را -�دارم.% ���S ;ی� ا/ -!h� ل �� 6ورد: «��ً: در�� Q��J ت8ر�Sدان زاوی� ا/ را 8� در ���S �� �gد، -�ا/ یvNV د"� ا"�. -�ا/ ا5  

ی; زاوی� دور-��B Hض �- 8ر را ا��م �� دهK، ی Hای vN �"د - ��qد"�6دم را"� د"� ا"�. و - �8ر�Sدان از �H �� �4اه; 8 �د ی

 vN د"�� �;ا- ��4 M�#� �� %��ار �� ��د.» ?�� ا"�!;ر/ ا� �!h� را -�دارم و ���S �"رد.را

ر د"�� هیK را اذی� ��!K، ا�!8 �8 K!�#� �� ی�+ ?ً��P�. �;� /دB Kی;: «-�ای�S �� او�4�iات روزه/ �;ر" «.� ا�ن از روزه/ �;ر"

4 Kا������ Kه �qدم. ه�� و�- Kیی� TBاب 8!رد"�� ه� ��K هی�نرا ��ور �� 8!; و �� �Sی;: «ه��#P� ن�N .د -��2م�K را �4ب یq - �in

� در"�� 6- K���S �� vN �"د �K در�� را -q �8 H� ���زش ده!;.» او vN د"�� را از =;ر-OرQSه�� را"� د"� -�د�; و ��� %�ا���!; -

�� �Jا�i �4ب � ارث -�د� 8� ز��� �iا�J هK �� �8د� ا"�. �� �Sی;: «�!�;� ام vN د"� ه-�- KSرO-را از =;ر Qه� دوی Kه H� .;!!8 

4vN �i د"� -�دن در �; �- KSرO-ر;= �� �;� -�د و �46 "�ارث -�دم؛ هvN K د"� ه��K و ه�i KاK!8 �� �J. ا� �� !% ���4 ��ر"� و 4

H� 8رهیQ را - د"� vN ا��م �� داد. ا� ��-� -�د و ����S د د"� را"� را ی- H����vN ��� �;ا��K. ه�� =Tی���� -�د�; 8�#� 

ه�-  ��n!� �� 4!;د و �� �Sی;: «را"��، �!�;� ام vN د"� ه- �g�J4;ا �q�� «.Kش %� ه��!;.د"� ه��

M�#� �د" MJ ؛/;Jوا �� ��� F���B ●

 �B ن �;را"��ن را?���� Qی� �;ل ��ه� .�� ا"��:ل ر��- W���y"�= از �ر� دو-� �� �8د�،  �� 4 �/ از %! �� و +�ی��  ا"� و �� ازایH روزه

+K در =�"W���y %�پE� ان�!B �- ���TS �� ;!N M�� /;Jوا �� ��� F���B .ز�� MS ی� و�#%� و +!�ل ����. ا���J ز�; و 4 �/ از �� 

.Kی��S �� را Q1ه�� و "�ا Kد"� ه vN ،�"ا = vN K+E� Vی �8 H��1 از ای ��!�;� ایK او -

8� vN د"�� -�ا/ او -� و+�د 6ورد� ا"�، -� دوران د-��ن -� �� �Sدد: «6 ���#� Hرگ %�یO-.K���#� �� �3� �" ����� Vرو/ ی ،ن ���q ه

. ��1 از �H هvN K د"� دی�2/ درد"� H���� �q�� H� vN �;ام -� د"� را"� -Ms د"�� هیK �� �4رد و د"�#ن را 04 �� ا�;ا�4

�� �� MJ نرش -!#�!K و �#�MJ M ��د.» ا� �� ایM�#� H او در ز�ن د-��"�!8 �د. «د-��"�ن - یV ��3 ر��� -�دم 8� ��8M:س � �د 8

�vN H د"� -�د.

� در 8!Pد� Vی;: «ی�S �� K�6;.» از 8!��ر ه  ��� Q�= ن��ر ���8 �8دم. ه�� O�N �4ب -�د. %�/ ��م8!ر هK���#� �� K و �#��� -�ای�

"A -�د.» ��� �� - vN د"�� اش �#��� �;ارد، !� Kی�4�� را�F ا"�.5 � �م ����� -�دم vN د"� ه��K و + Qد��- = vN از ا�

ل -ز/ �� 8!!;.» %�� ��E- ه= vN �8 Hا/ ای�- A4» :;ی�S �� 4!;د و ��

vN �"د ● ا-�ا�H�h داوود/؛ ه;ای� -

١٠٠٠ا-�ا�H�h داوود/ را - ��د -را��، �ن، B#� و ��%�ر �  ��E- �i �� ا���K. ا��% K�� ید ��- K�2دی- �Sرا ا VدیO� /"�K. روزه!� �� 

8� "�اغ او -�ویK، ه�� 8;ام از ���K ه و 8ره/ ه!�/  اش ����. او vN د"� ا"� Hا/ ای�-vN �"د  و -� B!�ان 8ر�Sدا�� 8� ه�� O�N را -

.Kروی �� Q1ه;ای� �� 8!;، "�ا

O�� vN ��" �ا��E�!� ;ی دی�2ان از«ه��#� "� ��T1 Oا �#�M دارم. 8!ر د"�� هیK اذی� �� ���; و -% K!8 ب را -�ا/ �#��H ا���

Hای � را ا-�ا�H�h داوود/ �� �Sی;. 8ر�Sدان vN د"� "�!�! ا� �E!ای «.;!�- �Jرا K�"ا"�.د �د� � Q�JاO� ر ���Fع ه�� و�q در 8

��� �;ا���#� Kر ه هK ه��K. ه�� و�q در 8= vN .Kه�� �% �Jرا K�;- vN ���� 8� �Oو�ً -�ا/ را"�«�H ا�ً: - �� ام. ��0 - و"ی

«.K!8 �� ر8 ���" �- ،���q M�� �;� ��4" د"� ه

ز- W�!% ،دم�- ���N Kن �vN H د"�ا� �� vN د"� -�دن -�ا/ ا-�ا�H�h داوود/ �Oی� هK دا��� ا"�. «+�ان %� 8-/ �� �8دم. �iف ��

1���S M �� �;.» ا� �� ا-�ا�H�h داوود �8رهیQ را - د"� vN ا��م-�دم ��� %�ا��� W�B ا�M�P ��ا J;س -�O; و ه��# �8� ه� Hای - /



8� -�دم � � د"� را"� �� ��ی�;. 6ن ه�S �� �- Kدد -� دوران �8د�8 اش. «-�- 8� در�� ده;، ا� Kی��B .K���S �� vN �"د ;اد را -

 د"� vN -!�ی��.» =;ر و �درم 8ر/ �- �� ��B د"�K را -��!; و 6ن���M 6دم ��� ;/ -�د، �� �3S: «�4-�� �;ار� -����% �- ;ا��!;، ا�

«.Kد"� را"� -!�ی� دت �8دم -B H� �8ر را ا��م داد�; 8 Hر ای;q

● �S ����Sاس vN د"� ه

 vN د"� � �"�K. �� دا��; 8!� �� 8� درد/ه� دو/ � vN د"��K و ه�;ی�2 را از ا���vN H  د"� ه ���8 ��!; ه�� �E� Hای /ه

ت �� K�!8 و �q:� ه�;ی�2 را  را ر�� �� ده;، ا���!� %W�"r �8د� ایK و ��% ًE�6 7��#�� در 8ره�3"r�� �� K���8 د"� را"� �4د را 8

.Kه�;- Hا"�، %��ی ��ر ���-

ین ه��� رq6 .;او دی�2 ��� 6ی ��3"r�� .را ��6زش �� داد � A�q را"� د"� �4ش Vد �� �8د�; و�;%� ی� از روش ه/ ��6ز�� او ا�����<

 هK و - � A�%�% Hای �دت -;ه!;. -B ���s% و/ �4د��� ی; -- H��ا� /zBد�; ا�- ;��P��Bا-;ا �P�+ �ز/ ه/ د"�- �-;ون ه�� ا+ ر/، ��0 -

رت را -? �� -��; ��M: "�زن �$ �8دن، 6ب ری��H و -زE� �8 Kی� �� =�دازی و -��� �8دن در - د"� را"�. ی�� از ا��ل ا""�و ا��م 8ره

«.Kی��S ��� د، 6رام�#� vN �"د M�� �"د"� را �8 �� ایH ا"�: «% ز��

 ایH روش، � ه- .�"%�ی�J Hف ه!P� �- ،;�- H8 �= Hو ده 8� زی  Kر ه;�N ه� ���+ Hای�iح ا��ا!+ .��� د"� ���اه�K ی���� �- OS�

/ 6ن ����� ��د:+ �� �iر 8�TJ Mف و -- ���+ Hای � از �;ت ه M q �4ا"�� -�د 8� H��ا�- �N و از 6ن K�!8 �� رن ا����yN �"د �- �» 

«.K����� H�2��� ،Kای �6ن ����; �;

N �داد �ز ا+� �ن -� �P i ;!�- O�� ا-�� 6ن وT+ E!% در"� ���� و Kر هP� Hای ً��8� ه� دو�� H� و Qاری .K�!8 ب!��J Hف هی� را ا���

� J; در � ری#� دوا�;� N % �S�4رد�" K�4-� �� دا�� �- ،Kب �� ��ی��h� �iح ا��از/+Oو +!-�" ��;4 �، �;ر"� و -P;ه�ا"�. 4

ی� �ه!�ر/ ه" - � V�8 ���د % ید -��2یK ایO+ ¿�� H>� را – +O>� در ��ی�� �- KهHای ���B و -- .K�!8 M�h% /ر/ رای� – - -�د-

B و � ه�� ا/ ا"� 8� ا�iا��ن د"� 6دم را �� ���S;؛ 4�س "��4رد�S هK 6ن �iز �8د8�Jرانا� ه، دای� ه و ��Bه، دو"�ن �در و ه���

�8 ه��!; 8� ا�� 6ی!;�  یV �8د7 را!�#Jو و M�h% M-q ��1 �Sاد�� ه�ن +�� 4E!ا��اد=;ر، ای Hای �ی; د"��ن را -� ه�- .;!!8 �� Vری% 

 د"� وا�Pq ات د"� -;�، -د"� ر- !� 6ن د"� -;�qار� �- .��» :;!�3S �� E�6 .Kا"�!»�� دادی

vN Hی�% vN ارا؛�S �N ●

یE�6 � �Sارا -� %�دی; vN %�یvN H د"� د��"�. W�B ه/ او را -� ید -�وری;! �����ًN.دارد Q� ژ"�� 4ص "�2ر/ را ?/ ا��#2- �8 �

.vN �"ن دا��#2

 K�-�یThe motocycle DiariesMدو "ل =�Q و��q وا���"�W �� �4ا"� ��S �� �Sارا -�زد، -N �ر4�iات ��%�ر"���� "�ار را در-  ی

 یM�#� V و+�د دا��.E!% 0"و Hز �� 8!;. در ای3رش داد % ایQ�� H را -" M<��- ر"�S�"را"� د Vی�� یO�� ��EN 7 �4ش��= 

رت هی� راE� ا����% �� Q� ل�i در Mی�-S .دوی� دی�2 دارد+ �!�" ر -�د. ا��B م�%�% VدیO� ارا�S �N � د"� vN ید -��2د 8� او را -- 

�3: «8ر "��� -�د. -P; از S ا���/ ا"��دی��� ���� 8ر �� ا�;اK�4. ا� ه����٣٠H �8د. او در �3S و�Sی� - �ل -ی; د"� KyN را -" 

S .K6دم ه�� س �� K!8 دو %�Jا ?J .�8د ���P� H� �ه� - د"� vN.»%��یH ه �#�M دی�2/ از ز�;�S را -S �"د"� را ه� -

���اغN : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=275795

�Gا ��xK ه� G./����"� ا�/؟



�ا��وز �� �4اه�K را+� -� ی·� از -��ر/ ه/ روا�h� �·�Oy � آ!�K آ

م 6ن را �!�;� -��; و ی ��J را+� -� 6ن آ�ب �4ا�;�� Kه ی; ���

�;���  ��S;!N  ����� ا�4:ل   �آ %�Oی� ا/  ه�ی�  ا�4:ل   .;��-

�� ��د، ی·� از �H�O %�یH ا�4:?ت %�Oی� ا/ ���hب �� ��د. -�#��

� ازNرy·ی ��J دا�!; و �� �" ی¸ ����� ا"- ��ا��اد �4د را ا��

�4ی#�H دار�; و�� -��ران � �: -� ا�4:?ت %�Oی� ا/، WJ دارا -�دن ی¸

;q�  �س �� آ!; آ�Jا R�� .;!از د"� �� ده را   ;Jوا ه���ر/ 

/ای!·� ه�ی� ه  ی و  ا"�   KSدر�" در-ر� ه�ی� �4د   ی ه�ی� ا"� 

;#�- �� ;Jوا ����� � ا��ن ه- ?��P� ���P;د/ دارد. ه� O�N/ آ

�) در ا��اد � �: -� ا�4:?ت %�Oی�  ا/Nرy·ل ی�Bت و ا"�Jر، ا(��M ا�·

.���� �P� i

 ا"�؟!P� �N �● %�Oی� ���N و -

���� ��Eر �� آ!; آ� ا� �� �!�gر از آ-�F M-� B!�ان د��B در ��- �%�Oی

�- Hذه �ت رو�J و روا�� ا"�. %�Oی� در ا�M ی¸ ��ع "���K د��B ا"� آ-�F ،� در ای!�-�F����!رو/ 6ن آ � �� و -� �6·S6�4د ��رت �

 �- �� ا/ دار�;. اول ای!·�Sرآ�د دو��K، در =���S �� Qد. د�ع ه/ %�Oی� ا/ آ- �� �4د را از 6ن دور آ!;دا��-�F ع�qن و��د آ�¸ �� آ!!; در ز�

� در ز�;�S ��د �� ���; و 6ن را -� %�Pی� �� ا�;از�;-�F ن;��!S /ا�- �P�� �. در ا�% M�Oی� و���PF را -� و+�د �� 6ورد آ� ���hیتو دوم ای!·

ذه!� در ه���ر/ ه/ ��از/ �zJر هK ز�ن =�;ا �� آ!!;.

� آ��� و �Nا؟N ●

در ا"� و �Sو� دی�S �� �2ی!� از J; وا�S�Pqوه� از دا�#�!;ان ���P;�; آ� ا�4:ل ه�ی� %�Oی� ا/ -��ر  ; آ� ا�4:ل �O-�ر -��ر آ��� 

ی� �;� ا"�. -�#�� -��را�� آ� %#��R ایH ا�4:ل را دری�� �� آ!!;، �£�� ه��!; و د"ین از �!q6 �- E����ر ا�M �� � ا-�:/ 4- 

١ % ٩ �- ١!��- /ین در �����  هq6 �ن و =eوه#�2ان ���P;�; آ·�O= ل اآ��J Hای � آ��� از J; واOS �Pqارش �;� ا�; زی�ا -� ����s ا"�. -

وت +!ی� zq K���" ر/ ه��!;، -�#�� وارد��- Hر ایNد � -�#�� ا��اد �Tآ�/ آE�6 �;��Bا�4:ل Hا�� روا��. ای;E- K���" % ;��� ��

 R��#% نران ���P? ٣٠در اوا�4 ��+�ا�� و اوایM +�ا�� -�#�� دی;� �� ��د و ���H�2 "!� در ز���- ;!N�2 ا"�. ه��" � ل١٠ %" 

� ه را دا��� ا�;. -� ��g �� ر"; آ� ایH ا�4:ل در -��2ن در+� اول �#� ، R��#% از Q�=.د�� �� �دی; ��� �:ین -�#�� از +���P آ

ر/��- ��B ●

ران (%��ی  �; در �;��- ��-��م ����، ه�N!; در "P� ��"در ��� ا�4:ل ه�ی� %�Oی� ا/ -Bدر دوران آ�دآ�  �د5� A�"6 ر"ن 1J (E�6 

ز را �م -�د:" A " M�B ر ��عEN ان�% �� �و+�د دا��� ا"�. -� �iر 4:�

د5� A�"6 ر"نJ ¸ی �-��% ▪

�n�h� Mا��B ▪

▪ ا"�P;اد -�ا/ ا-�: -� ا�4:ل

ی� -��و���J ان;�� ▪

A�"6 /ر%!; از: ��گ -��2ن ی دو"�نروی;اد A�"6 ر"ن ���P? "�ء ر��ر +��� و +!�� در دوران آ�دآ� ا"�. "ی� روی;اده B ن ر"

�Oدی¸ در دوران آ�دآ� و �ه; A�"6 و ��گ -�دن.

!Kا��;- ��#�- ●

ایH ا�4: � ��Eت دا��. �S;!N ����� ا�4:ل �-  : q �م ا�4:�� ا"� آ� %�Oی� ا/  ل، �H�O ا"�. ��E3م �����،ا�4:ل ه�ی� 

�!B  �س و ر��ر ��R و دری�� او از �4د -�J%3·�، ا ��2 در ���Nرy·س ی�Jا �ءآ!!;ان ��+�د/ واJ; ا"�. ا��اد � �: دارا/ دو ی N!;ا��



%H��P آ!!;�  دارد،   0��% 6ن ����� 4ص   �آ دور� ا/  در   E�6 از  ی¸  آ� ه�  ��Oا ه��!;  -�ا/�����  ا"�.  �6ن   /��2ش ه و  ر��ر 

 R�� ر?ت ������، ��!و- آ!��ل ر��J را -� ;EB� TS R��#%.;���2-ار/ -ی; J;اMq دو % از ایH ه�ی� ه ی

 H�- /ا � �%P;اد ���"0 ����� ه در ا�4:ل ه�ی� %�Oی% 0 ١٠�� R��#% م ����� �#�Eد ا"� و٣ ی �����٢ ا"�. ا1�A در ه!2

ی� �� ���;. %P;اد ���"0 ه�ی� ه/ OSارش �;� -�"�١ و -�ا/ -��ران ���� ٨ا/ -��ران �Tآ� "ی� ����� ه در +�ین ���� در�ن �!

-�6ورد �;� ا"� آ� ا� �� ه!�ز ایH اB;اد ��رد �¸ ا"� و ��ز -� -�ر"� ه/ -�#��/ دارد.

� ��رت �� =Tی�د. -��ر��S Qی�� و ��ES� ��رت �- A� در ه� و��PF ������، از و+�دTSر از ی¸ ����� -� ����� دی�2 ا1���B ان

لJ Hای - .;!���� �S6 ،�"ا ���TS E�6 0�ر �����H�!N ه/ دی�2 و روی;ادهی� آ� در +�ین %�Nدی�2، د /ه� ی·� از ����� هS 

 O�� ه�S .�"ا �S6 :���� ه/ ����� ه/ دی�2 آP� ت و� در+ت ����u از و+�د -�zP ی��ا���� � �د� و از و+�د، آ��3- ����� ه

 .;�Oه��اه� -�ی -� یqح دو"��، ر�i Kه ه� دار�; و ��·H ا"� -S6 �2دی /م ����� ه�%O�� ه�S ص را دار�; وم 4� ا1�A ����� ه

 �H·�� (.ª ا"� ����� هh� M��) ;رآ�د �4د را دار��u و ازی¸ ی N!; ����� ��+�د در ��د �م آ��� H�!" و 3وت، �eاده�� W!+ از دو

ر ��3وت و H·�� ��J ا"���- A�ر -�!;. ����� ه ا1��- ��4��اد� هی� ��1 4��اد� ا�.;!�د -z�� 

ظ و��PF روا�� �;ار�; -� +O ای!·�، در-hد/ از�B��1 �ی!� ه�� �·�P� در ،A�ران ا1��-ه� -S .;ا���� دار��� u���� ��ر� دور� ه/ ز�

� /ی!� آ!!;� �� %�ا�; ����� هP� د�� �� ی¸ د��� یددا�� روزا��E% /ر -�ا��- Hوادا��.;-�- �P;د -��ر را در ایH یددا�� ه

● ادا�� دا"�ن

ر ا�4:?ت روا�� دیM�� �2 ا�4:?ت ا�nFا-�، ا�4:?ت 4���، ا�4Nن دران ا1�A هK ز���- Hف ��اد، ا�4:?ت �4اب وای��� �- �:?ت وا-��

ی� ا"�.� E�6 نل اq;ام -� �4دآ#� در ��J H�B ه��!;. در KE��1ه

● در�ن

4رج ا"�،���5%�یH روی·�د در��� -�ا/ ا�4:ل ه�ی� %�Oی� ا/، در�ن ه/ ��1 داروی� ا"�. -� آ�¸ رو �h- Hای ����J از �ش ه/ %���� آ

� ه���� ��رت ���% M�E�% و ��4!�� : q /ی� ����� ه"!� ،��-�� در-ر� "Fت اB:iوا � � ��� ��Sد. در�ن ایH ا�4:ل ��ز -

ن ا�4:ل ا���د�S ی ا4�Oوم ��: در و+�د ه�O� ن دارد. دارو ��0 در ��رت�، د�q و ز����J/ن دارا�:ل ا�nFا-� و ��1� %��یO �� ��د. در�

� دی2-�F دلP� نی; ی¸ -� ی¸ ا��م ��د و ه� ��ع ��ب زد�S در "�� در�- ��� ا"� آJر ا"�. ��ا�/ -� ��د -��

● "��$ ه

:��?ت -� �R��#% �3 ا�4:ل ه�ی� %�Oی� ا/ ا"�، از+�J �4�-

� ا/ و B;م %;اومgh� ا������ ،��▪  OSارش ه/ د���S�S ز�

4�i ��� 6ور � را -E�6 رد.▪ -ز�Sی�  دور� ه/ ر��ر/ -��ر از +�A دی�2ان آ� �4د -��

 را �E�6 ر��- ��� دی�2 -��ا�!; آ� �- ی� �qار ده!; و ی"";.▪ ا��ص -��ر را ��رد �!!� ��

ب آ!;.n4 R�� ان "�م�!B ��� دی�2 -��ا�; و -� �ر ��·H ا"� �4د را -��- ▪

�� ه ی دی��h� �2?ت آر/ د/ و ا��ی� ��M آرت ه�ی�، � س و ��1� �� ،� ه���� u#آ ▪M-q ی� ی"!� M-q �ن ا��ال -��ر آ��

.���� ��+�%

(�2��3i �;ی; در دوران آ�آ� (�M q ?��P از =!� "B /� A�"6 ه�-" ▪

��:" ���! � : روز�
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� �+ $��d ژن؟!�< :D&�� ���Gا $->�Jر 

4��2/ و د� ل 4:��ر/ -�دن�= �- Qای�S Kی;#� �+��� � ��4?-»

 ��+�د -�د� ا"� و �� ��= Hای Vدر ژ��� "� ی� ���-�% ���� ����%

8: -� %����یK؟!»...

�/ س.ا�u ا"�. "�ال 8��;/ و �KE ای#ن -q6 Mاز ای�� �#�- Hای

�8 K!8 �� وع�� �M ری#� ا/ ر��ر -Oه�را�� ا�ر� دارد و از ای!�B �"ر�-

�ت ���Sد� ا/ -� -�ر"� ایH ا�� =�دا�4� ا�; 8� 6ی ر��ر ا��ن �������h%

�  �ای!�  ی ژ����� ا"�   ی  /Os� �4ر " ;!��  ��4�Bا�M زی�� �!

 6ن =�ورش �� ی-�K؟- ���6ورد� �0�h �4یQ ه���K، ی�i �!Pی�� ا/ 8

�"�" و   �q��J  Mی�� در   ����B اه���   Q"�=  Hای  �-  $"=

ی �iی�� در�ن و -Oه�ران   - -��4رد  ����B دارد. در H�F روش � در 

Q"�= Hای �- �"�� ا"� 8= ��5% �h% O�� Qران روان =�ی��اq � از -��

� �iر �B;� و -� +N O!; ��رد �P;ود -� ای�F�� Hع -!- � p!ه�� .Kده� ��

 ا��ن ه زای�;� اراد� 6زاد �4یQ ه���K و در ����� در -�ا-� ایOS Hی!Q ه� �� وQ�= �PF �4اه; �6; ا��S;� ا"� 8N  ���ول ایK. ا�

Fو+�د �8و��زو�� ا ، ی ��;ان یV �8و��زوم یE�6 وه� از�S ی� ی�#�R ��د 8� یV ژن ویe�، ی!+ 4��2/ ی�= ��" �- Mی�% M�B ،��

ن داد� ��د ر��ر ی ��J ذهH ا�#� �رت دی�2 در ��ر%� 8 B �د6ور ا"�؟ -��Bف ��اد ا������ و"�- ،�;� H��P% M q ر%� از�� �ن -�

 Hدر ای  -� 6ن 8!��ل �O�N/ داریK، ی ا�: 8!��ل �;اریK؟ 6ی� �در -���ای�n ه;ای� �� ��د 8q �� در ��زات -�O- �4ه�ران 8P���رت +

ل �4د ����!; ��h �4اه; -�د؟�B8!��ل ا

ز/ �eاد�E-» � ای!�� �iح +! � ه/ ژ���V ر��ر -Oه�را�� و اq;ا�ت ��-�ط -- Hای�-!-$�ه� %S و ��?�i ��-" �;h�� ت?8� در ارو= و ای «/

�2 %�یM ��د -� ر��ره��- �و�� رو-� رو"� و�� ایH ه�ن راه� ا"� 8�� / -Oه�را�� �� ��د. -� ��g �� ر"; ="$ ایHدارد، ه��!ن -

�M ا+���B و زی�� �!A " ��4 ر��ر ا��ن �� ��د. B ه� دو A�8�% �8 ;�- Hای KE� ال�"�� A�8�% =���;� و =��"��� و"�- ر��ر �

س �� �Sدد�Jا � ��B م��5 6ن -� %�% ��M ه;ای� �� ��د 8B دو Hا/ از ای �ن ���;�S�Sد.

�� �!P� H�!N �3 4ص �h � �� 8!!;، ا�Oا�� Vژن -�ا/ ی Vی H���M ایH ژن و ی در ه� ��n�h،ای!�� دا�#�!;ان در-ر� یJ در ��د �� ده; 8

ر/ در %H��P ایH ا�� �#ر�8 دار��- /ه� �4اه; �8د. ��اه; �#ن �� ده; ژن هg% �3� Hه� 8!; و درایg% ص8� 6ی یV ��3 ر��ر/ 4 ;�

��K و�- ;P��� Vظ ژ���h� ی; از� �N�Sه� ��د. ا� �3� Hای ���2N ،$"�Oم��رت �� � -�دن =��� ?��Jا ،A"!�� =�;ایQ یV ر��ر �

"A وا�;یH و ی ��hو��� دوران 8!���4ی!;، ر��ر �� �-��% M�� و����- /� هn"ه��.و+�د وا O�� �8د�

 /�3�8 ���O= ی��� و %�ان -�#� - �;رس روانOE-  م��B �دا�#�;� ��Jق دا�2#� %�Eاند��8 ��-; �;ای� - دا�#�ر دا�2#

��:" ���! � : روز�
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�Gا �D.* ��� ���q� A؟

�� �;� ای; 8+��� ��J ،/6ر �Sای;؟ ا ���#� / دری��% �ل -J �- % 6ی

م �2�3�6 ه، -��4رده و ا��اج ��0 در "�n ا"�.�%

�+��  ��J �;ارد؛  و+�د   �2�3�6  Kه  دری  /-�Q ه  Hی�% ���B در 

�VN�8.و��q در دری/ و+�د%ن ���B ��و روی; و 6را�Q را -� د"� 6وری;، -

��;ا�� را�  6ن  در   OS6را�� ه�� و  � ا/ �� ر"�; 8� ه�� �2�3�6 n��

ی���;، ه� %���s و د���S�S از �6� ���� �� ��د.در �6�- ��ا"�. ه�

�4د ا"�د �4ی#�H  ه���;. ا8!�ن ه� ��6� �F ��1ور/ ا"� �� %�ا�; دور

��s% �8 ;�!�- �� A�P% ل�8 � در��S/ و �Oاع. -��S  د، -;ون ه���� �ا�;ا�4

�8د� ای;.

V!�B ر و ا��اج �� � و دارا -�دنا��وز� ��Q �� � ا�;ی#�، دا��H ا��

�� ده; ن #�  Qوهe=  Vی ی� ��  .����  �;���=  ��8 �-  �!� ��4

 ،Qا��اد �� � ا�;ی ��B H�2���٧Hاز ای �ل -�#�� از �8�� ا"� 8" 

� د�� و ا��ر 6ن �� ���2;.- �!�-;- ���% V!�B وی�E- �- �Se� ه��!; و -

=��ا��ن  0�h� د در�+�� /� ا"��س ه- �+�% -  �!�#��E� �S;در ز�

��ب ��اوا��n�ا��اد، ��6د�S ه/ ��%� و دی�2 �ه!�ر/ هی� 8� ا�5ات �

دی� ��اوا�� از ا��ژ/�� �� د"�2� روا�� � وارد �� 6ورد؛ �P� i ا"� 8-

� ه�s#� >M و 8!ر �6;ن -�� - ��-�� �E+ ا��ژ/ و %�ان ?زم ;q�  از -�H ر��� و ��.Kی�� �� �روز�� �S;ز� /

 �� ��<ر ��Nرا د ج د"�2� روا�� ��hی�Oو�ت و �� �ه� �� � -S6 م;B و  را در -��ون از �4د-� %�+�E هE�6 ��B و � ری#zP- �8 ;!8

?ت ا�nFا-�، =�4��2/ و -��ر/ از -��ر/ ه/ روان %!� J ،�ا���د ��4 .K�!8 �� �+و ��+�- � �� � �E+�% �- و ��31 Hه�� M�J

�4ی#�H �4یQ ا"�.

ر%�  B �دل روا�� � ����!;؛ -P% �;!ز� Kه�- �S;د ��+�د در ز�J و �#�:ت Aی�;ن "��4 ?زم -� د"�2� روا�� هKه��ار� ��"��

.;�- ر/ از �8 4��� ه، ا�4:?ت �4اب، ا�4:?ت +!�� و 4��� در ���- ��B ;ا��% ��

ر%�  B �- 8� ��ف درون �4د را از ��6د�S ه -Oدای�K و ی K�!8 �� ا��ش�� ت �qه� اوS/��S��+ Qف و+�د/ �4ی�� �- دی�2 از ورود ��6د�S ه

 ��0 -�ا/ 8ر �8دن و ��M�h �;ن ا"��س ه و ��و �4ردن 4� �8 Kد �� -�ی8� ��� %�ا��K د4��K�!8؛ �Sی از ی ��<#K �4یQ در ا�5 ��

 در��S �;ن د� ���;� ایK. ر"�� � ایH د��- ،K��- ��������H�4 در +�ین ا+�ای� 6ن دا�� � �E+ و %:ش ��ف �S;ز� /ر %�م -ز/ ه

.����

● +�ا�J روا��

 ���E� 8ر/ و ی ���+ Vی �- Hر�� 8ر و ی Mh� ��" � �M q ?ً��P از ای!�� �!Oل را -�� �� ای!��K�!8 7�% %;ار8ت 4�� �� -�!�K از +�

 ا"�3د� �� K�!8 و - ه�نE�6 ل ازO!� M4دا �س هی� 8 � - � K�!8 �� � و��PF از �!Oل -��ون ��� روی�P- ،K; �� دا�K �4��8د را 6را"�

qو د� "�B ه" ���E� Vی �- Hا/ ر���- � ���2� ا"� 8N ه�/ �!" �ایH 6را"��2 را ���هQ 8!;، ا�� ��PFو - % K�!8 �� ف�� �

� یV 8:س ��6ز��- Hا/ ر���- Kاری;� Q�4ی H�#و ا��ژ/ -�ا/ �4ی �qو�� د K��>M ار% �i – ر��ر/ و ی�zJر -� هK ر"�� � در ز��!

!Kل �;اری�= 8� ���� �;اریK ی K�!8 �� م:Bر/ ا��م ر��B R���� Vی �- �P+ا��

ین �� ��د. 6ر/ � در ا-�;ا ��ز�!; -��� Q�= از Q�- روا�� �Jم +�ای; ا-�;ا-!-�ایO� Hوم ا��- ،Kن ه���� دار ذه!����� /دا��Q�- H ه

ی; ��وع- �"ت � �!�� از ا��ر �"�Jا �ت ذه!�ن K�!8 ایH �4وج-�ا/ ا��ر و -ورهی�ن ���/ -�!;ی#��N Kا 8�Fرج �8دن ا4 �- 



 K�"�- و روان Hی� ذه� زی - �Sا �� ��ا%KE� A %� از �4وج �N-� ه از -;��ن ا"� �Nا 8-�N ;�- �و د"�2� روا�� � ��ای0 �!" � دا��

.K��- �>M ��یK و =Tی�ش �!" � -�ا/ �4یQ دا��q /��#�- ام��Jا/ �4د ارزش و ا�- �-

 ����+ ;P- ز�� Q�= �qدر وا �8 K!8 �ر� اه��� -�#�� -P; روا�� ا�- K�4اه �� ی� و دو"� دا��H �4ددر ای!�Fس ر�Jا"�؛ ا

� ��PFو Vی �س ��4 ��� ����Oم ر"�;ن -�Jا �4�� ���� ه���nر 8 /د/ – ر�ه� ����.����Oم ا��م +�ا�J ه��qب ا��n

nای�� Hدر ه�� Kا����- � �Sی!; و درو�� ا"� و ا��4 �"�Jا ���- ���� ��PFو Vس ��4 ��� و��4 ��� ی�Jا �- Kه��� �8 �

q ر%� ازS;�س -�#�� و ��Jا Hن ای ر"�;ن -� اه;اف و ���h �;ن 6رزوهی�- K�"�- ی�F�4اه; -�د.ر M 

 q د/ �!"A ی��qا ��Pq�� Vی � ر"�;ن -- � �س ��4 ��� ودر ��1ایH ��رت ه�� %��z!� و+�د �;ارد 8�Jا �در 8!��ر و ��1 ���

د/ � ���� V�8 �� 8!; و�� -� ��Jو را ��#�- �� ر�- A"!� ��� ��PFو K�!8 /;!�%دP"د8!; � -�ا/ � ��� � �S;ی� وارد ز�Fو ر

زه/ �8د7 درون، دارا -�دن B#� -;ون �q; و ��� �- �د، %�+� /�ط -� M8 ه��� و زدودن ز�2ره از ��ف زی / درون-�دن -� ار% ط - 6دم ه

.Kز داری��

K�- Hاز ای ��E- Kا��% �� ● 6ی

ه� -� ��رS و K����� �q�4 ��ا�- Q�� Hای Kداری Q�� ;ن رو/ �� ده8� -�ای� ��<� زی "� ه�8;ام از� در ��N ا"� و K�������1 ت

� K�!8 و از �4د "£ال K�-8� -�ای�ن ای�د �� ��د ��Q �4د را -� ��<�� - �n-در را �� ��#� دا��K 6یN M�#� Hای H در ای�F�� Hع ی

�K؟- ��� %�ا�K ای3/ ����E- Q/ دا��

8 H�4د �� 8!; ای / اq;ام -� ا�:ح ر��رهE�6 ی�� از �qاز ��ا ���4 H�+زو H�- 0-م �� ��د ودر روا� و ا���KE ا��P�n� ور -#� V�8 ر -

ی� در ر��ر ��رE� ت و در"�Jا Wy" رت �� =Tی�د - ��TS ز�ن و��q ��یV ز�;�S و%���s ��وع �� ��د ای���s% H ا-�;ا در ز��!� ا��

�S �� ار�q ��5r% �h% ?ً��P� O�� E�6 /ی�K ازا�iا��ن ���+� %���sات �4ب ��د �� ���; ر��ره�- Hای�-"�q�- /�% Aار �� ��د -!!� M�P% د و�

 و ر��ر�ن �� -�!E�6 را M�#� و Kدی�2ان ه��� ���s% ل� د� - ?ً��P� � K�!8 و�4د ��وع K�!8 ی; %:ش�; ه��ار� -- A��K ا�S ای�i Hز ��� 1

 �Jرا A%ا�� �8� %���s دادن �4د�ن - ��J در Kده� ���s% دی�2ان را ���2N �8 K�#�- �ت و��#qه; ا3%� K�!8 �4د ��وع ���s% از �Sا"� ا �%

� � در �4د و =��ا��ن �4د �4اه�K -�د.+ /روی;اده

 W�<ر ���s% و Ms� ���s% ،�S;ز� Mh� ���s% ،ر8 Mh� ���s% ر ا"��"� دارد- ?ً��P� ���s%اب �� 8!;؛�nFر اNرا ��8 د 8ر � Mh� ن در�

%���sات درو�� هK از ایH ا�� ����!� ����.

�6 �دات �Eq/ و + �/ �4د ز�;K�!8 �� �S و -�ا/ � 6"�د� %� ا"� 8B ر/ ازدات ر��ر/� -�ا"س -��B � i � ;!��- �q د"� ���رد� -E

دات B Hر/ ای ��وع د"��- Hای�-!- Kم �� ده�-�E ا��#� /� ر��ره-�4د در ��ای0 �#ًzP- ;!!8 �� Kرا ��اه 8� ز��!� %���sات ر��ر/ �

� B!�ان ��ل ��8 8� ه��ار� در ا�4:�ت از �- Kرو �� ��ی ���4ی!;/ هK رو-ت �"�Jا -�ز�;� M�B �� 8!; و �� �4اه; -- – �;��- �F�

� ا/ دیO�� �2 ر���S �� �� ��د 8� -�ا/ MJ ا�4:ف �� %�ان -+��� ��qزد و � �;� ����q دی�2/ ��ً:ه� �i4 �ه� ?زم ا"� -S ر �8د و�

��4ی!;/ ���اه; دا ��J -�دن ���� ا-�;ا �ز�;H�4 و -- /!P� �- H�8د و ای ��TS ،ه�����Pq�� �ر %:ش �8د�� او ه��ار� - زور و �#

ین - �د و هK ا8!�ن -ی; +��/ ایH ر��ر �4د را -��2= �8ر را�J ���اه; -�د و�� 8����را -� ��3 �4ی���s% Q داد� و - Hای �د �P� i ا"� 8

P% �"ن و -�ر ��TS ز�- K�!8 و ��وع Kی� - �= ���s% ومO� �- ��ب ای�دq;م اول -�دا��� ��د و �n� دی�2ان و ا�5ات �:ت و ر��ره/ �4د -

���s% �ن �� ده; � �N;ر -#� �ی�;/ �4اه; -�د 8% �E� ی� �4اه; �; و��% ���s% Hای ،�;�.Kز�!;ی �8دن ��

8� �� %�ان در ای!� -;ان ا�ر� �8د ایH ا"� 8� ا"س در�ن -��ر/ از رو �+�% M-q ����Hس ه��ن ��Pوف د�� -�ا"��Oy�2ان و روا��ان در�

�s% ش، را+�زO�2در ا� ���s% ر �� دا�;؛ 6د���� در ادرا7، ا�����s% W در -وره، -���s% V در �!�4 و =�ز%���s ا"� دS ��8:"� در�ن را %���s در ر��

%���s در ��زه و B:ی� را ا"س در�ن ا��ص �� دا�!;.

ر/ از -��ر/ ه و ��>Mاه��� %���s در ای!� -�Q از =�Q �4د را ��ین �� 8!; در -��ر/ از ��اV " ���s% �q ز���- ��2 � را از � �: �;ن -

 H�- 0-روا ،K#4 8!��ل ،����� MJ /رت هE� � راروان �!��4 ���ن �� دارد %��ر 8!�; ��د/ 8E�6 و ���د/ �£�5 و ر��ر +�ات �!;ا�� را �4��6

S;ز� M<�� - ��-��8 8� از ایH %�ا�ی� ه -��4ردار ���� در �� �8ر �� -�د �� � - � دی�2ان-- A"� و ��:ی�ت و ی در -��qار/ ار% ط �!

.;!8 M�B �% ���� و ��N;ر �� %�ا�; q;ر%�!;ا�



ز�!; %���sات و"��P در ه�� ا-�� � ،��E- �Bوع دی�2 -�ا/ ��و�� Vا/ ی�- �"�E� O�N �ی�K ای���s% Hات را ا-�;ا از �4ده��- د ه���K ا�P

م اول را ا"��ار -�داریK و��وع K�!8 ا-�;ا از درون �� از -��ون، %���sات �!"A درو�� ��ای0 را -�ا/ %���sات -��و�S Kی��- W= ;!8 �� �E� O�� �

1�M ���اهK -�د و %���s را ��وع �4اهK �8د. :K�!8 م:Bا

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=327587

�� *D�I؟ FJ� و �$ A"�I� �"C و A"#N ا ه.!�م �.�/ن و�G

ا��8 � ه!2م �Sش دادن -� "�H ��8 در ���W "�!�ا�� و 8:س

��J �H3 ی �Sش دادن -� رادی� و 8"� و ی% درس ، ��h� �q � �8دن -

ت و ا��ل��8 ، K<:B ، ط�n4 ، ی���Oی��%  ����-  Vی /�ه!2م %�

ه!;"� در هK و �����E3 را ���� �� K�!8. ایH ا��ل و �n4ط -�

Hرو� � O�N/ را در ��رد �N ًPqد، واO�4 �� �- Hذه �S6�4د8� از � �;Bq

�� Kه� زی� %:ش �8د� ا"� -� ایH "�ال ="$ ده;، -��� 8!!;؟ ��

. K�4ا��

-  ��J 6ن در  ی;، �-  Q�= -�ای�ن   �;!!8  �و ��4  ��?�i �%q:�  �Sا

� �� 8!�; ؟N ��Jراس -� �qار/ و ��Jا

8ر/ ا"� �8!�; 8� ا� � �n4 04 ��K -�داری; و ��وع -q و T18 Vی; ی�

، �;��+ �- T18� رو/ 8 ���6 �- ?J ،;د/ �� 6یB �4�� ه �g� �- �8

��P�A ��ی;. ایH ا��ل و �n4ط ، ه�� -�!;ازی;. ���H ا"�  2ه� �

�4د� ���F ت?P3و ا� MP� M�J �qد"��0 ��د �;ارد و در وا �- �iار% 

ر/ ��O دارد.��- /ی� و =�م ه�� �� ��R ا"� و ا� �S6

�u از ا��ل ه!�/ و��� /ای�n4 Hط و ���ش را �� %�ان -� د"�� ه

 ا��د� و -� ارزش %���K -!;/ �8د.= Q�= لد�8را%�� % ا��

Q�� ،� ه / MS ، VN�8 ه، =��;� ه�-��n4 �4ط %��ار �� ���;، 4

�#8 �دت -B �8 ���8 �8� %��ی ً در -�H ه� ��ر� ه و ا"�� ،��H ه� ، ر� ه�" ،;ن ایH و �n4ط و ���ش دار�;، �#��7 ا"�.ه

�- ��Jرا8ر را ا��م �� ده�K ؟ ���H ا"� ���� از -�ن -� �qار/ و � Hا ای�N :ًا� 8ر/ 8� و��q ر���;� 4�i و ��4� ی �!��gا� ; ی

. Kم �� ده�ت ���E %�/ ه���K ، ا��qا3%

�  �n4ط �ر=�� ، ����� ه/ -;04 و ���� ه/ H��� VN�8 ا"� ���8 -�ا/ ره- T18 H�<O%�"ض د�� Hای �Sا .;�- ;ن از %!Q ه

دت �� � %�/ B ،ر8ر -� �� � روش ه/ دیH���% �2 ا"��س ��M 8#�;ن "�2 Hای Mqا;J ،;�-�ا"� . �ی; -� ه��H د��M ا"� 8

�TS �� Kار�;.q و T1�H3 �4د، 8% ���S VدیO� دم�� ��#�-



ر%� ا"� و Sز" O�� �P� i - Wی;ن 6دا��+ ��g� �%داB - �دت در ��ی�B H، ای �و:B ���M 6دا�W ��6د�S و �S;! �N هK �;ارد.-

 �8 ;!�� ا/ از �n4 ، K<:Bط و ���ش �� -B���� M�ن ���P;�;، ایH ا��ل �"-� ه;ف و -� +K�"�% �E �� ���; ا�-��4 روا�#!

4 Hای �8 ��ن �� �Sی!; : �8"�A زید/ در ��رد ����� ا��اد ه��!;. ایH روا�#!n� /وJ- ��8�� ه��!; 8 A��nط را �� 8#!;، ا1

��� 4:ق "P� Vرت ی�� ��K را�J ه��!; و - ر"K ایH ا��ل ، ��Q ه را �� %�ان -q و T1�� را"� ��3 ، ارزی-� �8د.8

�6د� یV ا+�ا - �� ه/از ای�n4 Hط و ا��ل -� B!�ان %��یH د"� ���S ه!��!;ان ��O ا"�3د� �� ��د. ��ً: �4ا�!; �� ا/ را در ��g -��2ی; 8

�; و +�ات ا+�ا را ��O در �4ا- !P� �- ر4�� �� %�ا�; -�� �B���� Vدن و��"��� �� ��د . ی�- K�q ��!;� ���ا�; ای�د 8!;، ا� د"� -

ر"K ای�n4 Hط و ���ش را� �4-� -�ا/ ��وع ا"� .

��� ه/ ذه!� 6زاد ��P� را از Os� ، ط�n4 و 8� ی�� از ا"%�; دا�2#�ه��!�H ��اه;/ و+�د دارد 8� ر"K ایM�� H ه ���h% V8!;. در ی 

�!;. ه� W8 -��اه- �Jدر 8:س را � ا��م داد، از دا�#��ی�Q �4ا"� 8��دورت ای�� ای!;ی- �; �� %�ا�; %�� ا/ 8T1 -�دارد و ه���i Hر 8

�8 Kه W88!; و ه� �n4 04 و ;�- �� اش را ��O در ا��4ر دا��S�- ،;ش �� ده�S �"در �J ��� �4اه; �� %�ا�; در 8:س �!��;�� 

 �� ا�;از� از 8:س -�دا�� دا��N % �;. "Wy 6ز�یQ �8د % - �!; ه� یV از �Sو� ه- ¿hدر� /T18 �8 ��ن داد �8#� ا�;، -�ر"� ه

� ذه!#ن �� ر"�; - ��� �� �8د�;، ����� و -�دا�� -��E/ا��4ر دا��!; و �S H�Jش دادن -� درس ، 6ن را - �n4ط و ��Q هی� 8��

ن �h¿ 8:س دا��!;.S;��!� �- � ��

!!8 �� �-�4ل =�داز/ ارزی /��- M�� ان�!B �ن ر"K ایH ا��ل و �n4ط را -"ن "� ��ع �4ل-��4 روا�#!";. -� �g� � i ایH روا�#!

=�داز/ و+�د دارد:

 ، ای�n4 Hط و ا��E�6 �;��B �� ریO/ ه/ 6ی!;�. -��1� �4ردن، -�� ، T� WJت -�Q -�6ورد� �;ن 6رزوه در-�6ورد� �;ن 6رزوه- ?ً��P� ل

�4ل - ;P��� /8� ای�n4 Hط و ���ش را %�"���P� ،;!!8 �� Kً? 6دم ه ���� ه��!; . -� B!�ان ��ل در ایH ��عار% ط ا"� و �8

��2 یV ��ع ا���- ��J Hا"� ای H��� رو�; و �� ?- A� و ه�ا=��ه ا1Eی�q ، /�Sی���%.;��:ی�ت -� �ق -�ا/ ��ار از ه��

���4 از �iی� �n4ط و ���ش� R��#% ●

ن �;�B ه��!; 8� %�"�K ای�n4 Hط و ���ش -� ����� ��د یV ��ع -�"ت 6نB;� ا/ دی�2 از روا�#!�<O+ ده; و �� �و -���ت ��ی !; Q!

� ��ه!p و =�#�!� ذه!� و %��h:ت ��R ��-�ط �� ��د.- A���O ا1

;- � �;رت از ایH ��ع ��Q ه �n4ط ر"K �� 8!!; و ایH ا�Oا�ً- �ره/ رو�Jا� �� B;� ا/ هK ه��!; 8#� �h% ا��اد Hای �8 ���� �!P� Hی

ه��!;.

� �n4ط و ���ش �;��S Hای K�"�% �دت -B �8 ��ار�;، دارا/ ������ ���� "!�، ��ی�-�H������ �4 روا�#!"� د"���S �� 0ی!; �8

و ر7 ه��!;.

���q Mار -���2;،زی�ا h% و ��!; د"��0 �� %�ا�!; ��رد %�Oی� Kل ه8��;هی� در ��رد ����� ا��اد -� د"� �� ده!; .ا� �� ای�n4 Hط و ا��

 �ی� ��O �� %�ا�; -Eت "�ء -�دا��qه� اوS ( 0��"از رو/ د �"!� �����) �"!� 04 �N�S.;�- �ه��ا� دا��

ر/ از 8ر���ین از د"��0 -� B!�ان 6ز�ی!" Q�Q روا�� 8ر�!;ان �4د ا"�3د� �� 8!!��-Hای ;!�� ، �B�� �- Kد"��0 ه ،E!م ای�% - .;

�ی� ����� ��د ی دری�� ای!�"!� �E+ ن در� �� TSرد از 6ن ا"�3د��n4ط و K<:B ، از ذهH %�اوش �� 8!; و �����N د�� Hدر ذه 

.;!!8 ��

� �- Kی�� �� �8 ��SرO- � روش ا"��;ارد -!�ی��K ، ا�- �8 Kای ����Sد در �;"� ی� ���١ور د"��0 ��د/ %� و ��د/ %� �� ��د. در ه�

�� ه��H وی�Se ��د/ B �"A ����� ��د ����S �� Mد. -!% ���2 ی ه��J H;وده ، د"��0 -"�و ����4 -�دن د"��0 ا"� 8

��� �8� از د"��0 رو/ =���:- ،;�!8 �� ��� ا/ از ��8 دری�� 8رت % �یV ی �� ��qو.;�" �� %�ا��; ��"�!;� 6ن را -#!

���q Mار �� ��Sد h% و �� -��J Hوف ��رد %�Oی��رهی� ��M ا�;از�، ��M و ��P� 8� ���Pً? در ز�ن در��S/د"��0 - Kه ��. �n4ط و ا��

 �4� ه و %�وی� ه��!; ، از اه��� 4�� در �!������ ��د -��4ردار�;.ذه!� %�"�K�!8 �� K و -�#�� -� ��رت �#

�8ب �4ا�; و ای Vی ;!�د دار�; 8� �� ��د ای�n4 Hط و ���ش را ���Bر/ ان -��"K<:B H روز�� ا/ 4:ق ا"� 8� ����Pq ذه!�روا�#!

�- E#�� �E+ �Sا �Q!% �2 ه/ +! � ا"�، ا��- �;، �� %�ا�; �#ن ده!;����� را �!W�P �� 8!;. -�ا/ ��ل ��Q ه- ? �iف -



��Q ه در +�E ا�� -�!;، ��R دارا/ �q� در7 �4-� ا"� . �� �Sا .;�- O�� ت %�"�K �� ���;،6رزوه و رویE+ مQ هی� 8� در %�

��2 ذهH رو�H ا"� .#�

8� �n4ط را"� %�"�K �� 8!!;، ا1�A 6دم ه/ 8!; و دی����E ه��!;. ��ا��

" ?ً��P� K�2ا ه��A ا"� و ا��اد ای;� ����6 و 6ر�i �-qر ������ �S ن�- ، �iر� �� #8!;."�ر� =!� =� �� �Sی; ��د "�ار�n4ط ����

P� ل =�دازر� �O8��% ����� H� � �= Q ��د ا"� و دای�� ه ��د را �4�" 8� ��-� ی ���M�n ��-� 6رزوه"� ا� ��J 8!!;، در �� ���

ل، �!��n و دارا/ ذهH د��q و رو�H ا"� .P� ی!; ��د�S

�� دار�; ��M�� M در�n4 ،�4ط =�� در =�� ، �ر ، ا�E+ Kه�ل "� و+�n4 ، �Eط ����i و �ه� و رو��-��4 از ایK<:B H و اB;اد �3�

4� ��J /��Sه� در � ز�;�S ���� اش ی- ،;!8 �� K�"�% را � ه�ه� 8� ��د %��-� �8د� ا"�، -��8�2� ه� ��8 ای�n4 Hط و �#S6د�

دارد .

8� یK�"�% �q�� �3� V ای�n4 Hط ای�د �� 8!;، �� %�ا�; -� ����P دا�Q و -� ��<:B بدر -� ا��م-ز%q ت��8 �!Q ��د V�8 8!;؛ 8ر/ 8

�� ه/ 6زاد در ���� د�� ر/ از در���2ه از ایH ا��ل ی��- Mد�� Hه�� �ن -�E� �� ���S;.6ن ����!;. -� ��ر�

�; زی�ا ه- �ر ���5/ در در�ن دا����- Q�� ;ه!� �� %�ا� :;�;��P� ن"8�ً: در هK =���;� و -� هK ��% 0ای�S Hو� روا�#! �"!� و روا�#!

ا�;.

��M �� ��د، h% و �� یددا�� =� از 04 و ��Q درهK و -�ه% ، K�OیS�- �� ی�� Vی �8 ��qو� ه/ �KE 6ن -�د ��M ای!�� 6ی�ی; در =� �#-

� ا�;؟���S ار�q �h3� ا/ از ���S در E!% � را =���;� ا"� یh3� م���ش %�

ف ه��!; ی V#4 و �� و رق ا�;؟nPط روان و دارا/ ا��n4 ● 6ی

:�#� �� ا�; 8� ای�n4 Hط و ���ش ، روش �4-� -�ا/ =� -�دن -��ن ا"��ا��ی� دری"ر/ ��+�ان در دامروا�#!���S . �"ن ات ��+�ا�

-R��#% M و -�ر"� ه��!;q ی��i Hاز ای ��� ه��!; 8<�� ��د، %#�یQ ی ا�nFاب از +���Bا�� � h� ��Jرا �- � -��4 از ��+�ا�ن �

2�� ا/ دار�;، ا� ایH ا��ل و �n4ط �� %�ا�; راه� را -�ا/ در���� H���� - �?ت و �#�:ت �6ن =� - �د.8!!; و �J �- زد %" �E� �

�- �� ���2N را �ن -;ه; 6ی!;#� �8 ;!#�- /O�N �ور�;-� B!�ان ����� �� ��د از 6ن ه �4ا"� 8- Hای �- H�!ن ه��"!!; ی .... ایH روا�#!

.;�- E�6 �"�Jا ��Pq�� �- /;���� �� %�ا�; 8��، ����P� و ا��اد 8� در ��رد -�� ه

وی��% �n!� ●

���h% در م ر"K ا��ل ه;��!; ا"�3د� �� 8!!; %� �ت از %�!��� -qه� اوS ن"� ����Pq ذه!� و و��PF رو�Jروا�#!- ، ����q ت

�%�� H����� در ا�5 6ن �8 �%?J دی��� ی" /� �� ���;، را �#ن �������H =� - ��; . ایH ا��ل ا1�A و"�"� ه��#Jت وی!+ A

ده;.

ت ��+�د در ای�n4 Hط و ���ش را ا"���اجB:iد ا�� �� K�2 ه�ت -;ون ��ز -� در�qه� اوS.�8د 

� ا/ ، -;ه�;. یV �;اد ی �4د8ر -�داری��qد �وداً د;J ،�; و 6زادا�� رو/ 8�8�J T1 ده�;. ��2ان � ��; . �qار ����-�ی�; -� �4د%ن یV ز�ن %�8

ن �� ر"%��� �- � ذهH 6زاد و ره، ا���� را 8- ��qو ?ً��P� ،;�!8 ��ه�ر ه!�/ 4� Vا/ی ��q:4 � ��� /Eراه E�6 8!�;، در K�"�% ،;

-�ا/ MJ �#�:ت ی B �راز ��ا�� =�;ا �� 8!�;.

�u ا"�3د� 8!�; % ه���� /ت ی ��J از ر�p ه��8ر از ��M ه، �J ، K<:Bوف و 8 Hدر ای��J .;ن ده�#� ��E- �"ن ا��6� را 8� در ذه!� 

ر - ر"�n4 Kط و ا��ل - Hی�; ای��س ه���;، -�� H���� - ��#�- � ��8 ه���; 8�� �Sا��J 8!�; و u#8 �4د را ��q:4 ، K<:B و

8!�; -��O�N �2/ ا"� 8� در  �� K�"�% � +�ین دارد.+! � ه!�/ �4د را -� ن �n4 ، ;�!8ط و %�وی�/ 8�� �S;ز�

K��� �اد��4 ���! � : ��O8 اi:ع ر"

http://vista.ir/?view=article&id=243676



�kGر از �1�+ �.=�&� $�رج ��&D؟

�-�3� �� ��د 8� -�و��2ای� -�#�� از ��6� ر��ر/ ا��8S ر�n!ای ?ً��P�

در  �#�� �4د%ن  و  �� 6ی�;   د��  �- 6ن   -  �8 ا"�  ���4� ا/  ،;�-

ا���ب، 8هQ ی ا�OایQ 6ن �;اری;

��; ا�- Kدرو��2ا ه :ً���J ا�S ای�F�� Hع در"� -�;، و �� ��د/ 8

�4 ����4ت ا��اد -�و��2ا و+�د دارد.�- A�8 /ا��;/ -�ا Kز ه-

ی� 8!�;:Bرا ر Mا� �" �-�ا/ ای�د %���s و %�hل در �4د%ن -ی; ه��#

١;��- �Jدم را�� u���� / �Sو� ه- (

ت - دی�2ان را زید -� �4د%ن "�� ���2ی;٢q:� (

ی; -�2ی�; -ب �2�3S را -ز 8!�;.٣- �N �) -;ون ��2ا�� از ای!�

��2� -�و��2ای� را در �4د %��ی� 8!�;N ●

م "د�S ;!N Hدا���- / -�و��2ای� را در درو��ن ای�د �8د� و�� �� %�ا��; -;ون ای!�� د"� -� %���s ����� �4د -��O;، و ��0 -E%رE� 

%��ی� 8!�;.

�Jا �Sرا��;. اT2- دی�2ان م -ی; "�P 8!�; -�#�� و�q �4د را -S Hا/ ��وع و در او���-�- �س �� 8!�; - �qار H���S در ����Pq هی� 8

�n� ،;ب �� ��یTP� ی; و��S �� ار�q ر#� �h% ،ز دارد��ت - %P;اد زید/ از ا��اد ��Pر��4" �- �i8� ای�F�� Hع زید ار%  ;��- H�

 �� �zJر در ��Pq�� H�!N هی� را �;ا��-��% � ایH د��M ا"� 8- E!% ارد و;� ای;.������ ��

ل ��دh- % �� �ج داری;، -� د��M ای!���Jم اS Q�= Vی �م اول ا-�;ا -S Hا/ -�دا���-�O�2دی�2ان ا� ��ت -P� ت وq:� /و��2ا � �دی; -�ا�- /

� ایH ا�O�2� در �� ای�د �#�د، ��� %�ا��; -�و��2ا ��ی;.���?زم را �;ا���;، و % ز�

ر ��ی;، -�ا/ 4:ص �;ن و ����H 6ن دو را� -�#�� ����S /ا �� �i واOا� ���J H�!N در �Sاری;.ا;

� �4د -�2دی;.١q:B وه� ��رد�S /��� هP� ل� د� - (

� دور �4د %!�;� ای; را =ر� 8!�;.٢- �ی� 8E!% ���= (

� �4د -�2دی;:q:B وه� ��رد�S /��� هP� ل� د� - ▪

�8� را� ا+���B �;ن را -� -��ر/ از ا��اد درو��2ا "; �� 8!;، ایH ا"� 8 �P�4د رای�� از ��ا� �q:B رد�� �B��� ه/ ا+��P� ;!ا��% ��� 

� در"�� =�;ا 8!!;.-

6 ��P� ت �� -�ی; و درT� E�6 ری� 8!�; 8� از -�دن در 8!"��� ه/ د"�� +��y- �Pدازی;. �qار ������ �� %�ا��; ا��اد/ را �!P� م� ا��- E�

��ت �N ،;�!8ا 8� "!O- pرگ O� ��:Bدن ا"�، P� و ;�� ه� %�v 6د�� در ار% ط -- �� �8��PFو q;م -� q;م و 6ه��� 6ه��� �4د را -

� ��وع �!" � �4اه; -�د.n�� روش Hی; و�� ده�;، ای;+

ی� �4د را =ر� 8!�;:E!% ���= ▪

� �qار H���S در �0�h ه/ ا+���B و+�- � �� �S6�4دد �� K�!8 ایHدر درون %�م ا��اد درو��2ا %�"� �E!#�= �� �- �د دارد. راه�ر دو�� 8

ا"� 8� ایH %�س ه را دور -�یOی;.

� �;ت -�و��2ا ه��!;، ای- ��J Hیh� K;ود �;� و زید -� K#N ��� 6ی;. ا�ه�� ا��اد -�ا/ �4د ی�J VیK ����4 دار�; 8� در ��رد ا��اد/ 8

>M ه��!;.q /�% �د���S ����4 Kی�J ا��اد درو��2ا -�ا/ �4د



ی; ای�J HیK ����4 را �h;ود 8!�; و زید 4- ;��- �Bر=W در ����� -�ا/ ای!�� ��د/ ا+��- Vی �Sی�;. ای� %ن ���hر �!�E!% ���د را در =�

8ر -��O;، %��ار 6ن -�ا/ %ن را�J %� �4اه; �;. Hای �د"� -

 ه��ی� ه/ +;ی; N!;ان - �ن �8د� ای; و ��ا+�� M�� ن��4" Vی �ز� -% �Sل ا� -� ایH %�س-�nر �� �8ر "د� ا/ -� ��g ��� 6ی;، -�ا/ 1 Kه

�� %�ا��; ه� روز � � �� -�ا/ ":م �8دن =�q Q;م ��ی;.

�!;/ -�داری;، ه- ;J از Q�- /م هS ر%�8� ��وعا� �� ?زم -� ذ�8 ا"� 8� ?زم ���� از ه�ن ��وع 8 /م هS � ����ه/ +;ی; را -#��

دت 8!�;.B ;ای0 +;ی�� �- � ر��� ر��% ;�!8

▪ ه!� �4ب �h � �8دن را ید -��2ی;

 h� از �4ب ���E� �qی; در -�#�� ��ارت -��ر ���E ا"� و �E� ش دادن�S �4ب �ل �4ب �h �در"� ا"� 8Jه� �- � �8دن -�;، ا�

م ا��اد درو��2ا �#��7 ا"�.�% H�- در ��8دن ���4� ای�� 8

 هK ا�S �� �4اه�; �4د را در ای�S Hو� +/ ده�; -ی; زر� و 8:� �4د -� %H �8د� و �� W=3� �Jف -��O;. ا�qت -�وی; و -��ا��; -� و��" p!+ �-

8ر/ را �;اری;. H�!N ی��4ب �� دا��; 8� در M�B %�ا�

B �- �ی� ه��!; 8E�6  و %�م درو��2اه -� ای��B H;� ای; 8� -��Eی�2�3S Hه�� ً!��nان��!B ���;، و -- �!�ان ����Q�� K ��8 در 6ن دا��

N دن�- E�6 ن!�" �;��!� E!% و ��س �4-� در �� ای�د �� ��د.یV درو��2ا �4ب �� دا��; 8� از -�دن در یV +�� دو"��Jا �

38ی� ���!;. ?ز Kه ���8 ;!N E!% ده�;. -�ا/ ��وع ���s% �4د را �� ا/ ����M وار �Jفا� از ه��H ا��وز روی��J /و��2ا�- Vی M�� ���� م

3� �د -��Bن 8!�;، ات �4د را -�"�Jات و ا�g� ���8 ;!N ;J ا��; در��- �8 Hه�� ،;��O-QایOا� �B -�ا/ -��4رد - ����Pq ه/ ا+���� W

.;-�� ی

 ید ده�K، ایH ا��اد -;ون�� �� ���B�F �� �4اه!;در ای!� و�q 6ن �;� 8� ��ت �8ز� �S/ ا��اد -�و��2ا را -N �ر�!; در-- H��n� � ای!�

ب �2�3S را -ز �8د� و ه��!ن -� �Jف زدن ادا�� �� ده!;.- ،;!!8 � h�

�� /� H�!N روش ه- �8 ی; -ز هK -�ا/ ��� .;�� �Jف زد� -% ;��O- ف�J 0�� Kه �� W=H�!N مدت �;اری;، ا��B � �N ان دل;!N 

8� -�ا/ �h � %:ش ��h� �-�4 ���#�= ;�!8ب  ;J Hل در ه��Jه� �- �; ا�- ��" ��8 ���Bد.ا�� ��

! ;��O- ف�J �3qو �- �Pqو��2ا/ وا�- Vی M�� Kه �� �?�4� روز/ �� ر"; 8-

● �Tت درو��2ای�

Vان ی�!B �-  ��د درو��2ا �� %�ا��; از 8رای� �4د J;ا��8در �46 ا�S از T2� �JریK، در درو��2ای� �T%� ه�� 8� در -�و��2ای� ����. ��

� ا"�.�q:4 / -�ا/ %��3 و 8رهz� Hی��E- ی�E!% ت��4 H�!را - �ی;. ه�� �دا"�3

�� �� رت ه/ دی�2 ��E� /د.=W ایH درو��2ا -�دن N!;ان هK -; ���� و -�B ا�OایQ و ار%�

����3 از درو��2ای� و -�و��2ای� ا"�. �� %�ا% �S;در ز� H��- ر/ ا+���B ا��اد -�و��2ا و 6را�Qای;� 6ل %�یH روش -�ا/ -�E%رE� V�8 �- ;��

 ه/ �4د - �ی;.ذهH و �Kg و %�%�A ا��اد درو��2ا از ز�;�S �4د �Tت -�د� و J;ا��8 ا"�3د� را از %�ا�ی�

وت 8!!;.zq ��2� در-ر� ��N �"ا�:ً  �KE ���� %�� ه/ روا�#!

● -�و��2ا ه و درو��2اه

�8 از دو ��ع ����� ��!J و ��8د �Fو «p7.گ.ی��» �%� ا"� 8J:nو��2ای� و درو��2ای� ا��-Q#8 ق و�� 8�� ی ���P� .�"ا ¿q

R�� ون;- �+��� �!Pرج) و در درو��2ا ا���3 (ی4 /� د��+��� �!Pی) �q) ا"�.در ��R -�و��2ا �6

% � ایH ه� دو ���یM ا"�، ا� ه��ار� -� ا0�h� �5 و ����4ت 4���، ی�� -� دی�2/ - W8 ر �� ��د.ه�رز/ ��6- �h� ��3ق دارد و -

 ;!�ت در +�� ا"� (�"�Jدادن ا Qید ��ار ����Pل و ��n!���1 از �W3 و ��J رت-�و��2ای� B دJ ن �;ی;) و درو��2ای�ه����/ و ه��

 «pد. «ی���� �� �!�- �qوا H�#�+ �� �ل �4J Hدرون ا"�، و دری /� د��- �!�#� A�B ازR�� �B4�i را ا�4:ل �# K���% /ر��-

درو��2ا �� دا�;.

�! � : ای�ان "�Eاب

http://vista.ir/?view=article&id=328312



G!��+ ا��از و��د *.�D؟

س �ا��;/ و �%�ا�� -�!�; و �;ا��;�Jا ���� ��S �8د� ای; 8J در OSه� 6ی

ا��م -�ا/  را   �� دی�2ان  ل J  �-  %  6ی 8!�;؟  ر��ر  ی; -  ���2N  �8

ا+ ر و از "�   �� �-�nر/  8 داد� ا�;  �qار  ر #� �h% �4ا"�� هی#ن 

�� �S;ارد/ در ز��� H�!N �S؟ ا;��-  �;� K��-�4:ف ��M �4د %�

� ?زم ا"� 8� روش هی� را -���زی; 8��J ،;�ره و -ره %��ار �;� --

.;��- �-��ا��; در H�!N ��ای�n ر��ر �!" � دا��

-��ا��; از �J �4د و ��; و -  �یP!� ای!�� دل و +�ات دا�� ا-�از و+�د 

8ر/ �ی� �Sدد و ی �� �ر -F �� �J ;اریT2� ع 8!�; و�4ا"�� �4د د�

�� 6ن �;اری;. ا��اد/ 8� در ایH ز��!� �#�M دار�;، -زی�- ��ی�% ���ی; 8

س �را��J از و��PF ��+�د�Jا �4ا"�� ه/ دی�2ان �� ���; و دا>�

8ر "�ز�Q �8دن �4د ����. Hای MJ �8!!;. را �� Qدار�; و �4د را "�ز�

روش هی� را -ی; ید -��2ی; % -�ا/ ه��#� از ایH �#�:ت دور ��ی;.

K�● ��ای; ا-�از و+�د "

����S �د+�>� ، �!�3 8ر/ و "ز ���u زدن ا�� !B ن�N ی� وی�Se ه- �S ، ا-�از و+�دu�ز ��"   �� ��د. �� %�ان �3S ا��اد/ 8� دا>�

J � ا-�از�� ز�!; و �� �4اه!; -�4:ف �4ا"�� ه و ��ای0 دی�2ان ر��ر M�#� ،;!!8 دی�2/ دار�; 8E!% �ی; -� ��� MJ 6ن -�!;. ایH ا��اد �- ��

� ��رت �- �د -� �W3 و OBت �W3 ه��!; 8��Bا �� دارا/ �#�:%� در ز��!���و+�د ��� 8!!;، -- �8رهی� �� 8 ;!!8 �ن -� و 8ذب اq;ام -�

د -� �W3 �4د را �#ن ده!;.��Bی� و ا��Pi و %�ا�q دی�2ان

 (���� ;!N ه�) Mو د�� �n!� Vس ی8� ��د ا-�از و+�د "�K و �� �� دارد، -� ا" �nدر ��ای�- �از ���F �4د د�ع �� 8!;. و B:و� -� ای!�

/ دی�2ان ��د. H�!N ��د/ در-ر� ز�;�S �4دش��Jق دی�2ان ا��Jام �� TSارد، از ��Jق �4د ��O د�ع �� 8!; و ��� TSارد �;ا/ �4ا"�� ه

ی� را �4دش �� ��Sد، -� ��M �4د%�����S �� Kد، و�� یV د�;� و ���ج ����. -�ا/ %�����E- /��S K از دی�2ان V�8 �� �4اه;،E� K���% و�� 

� +�اب �� �� ده; و �4د را ���; -� 6داب و ر"�م زا>; ��� �Piq .;!8 �� ب�Q را ا���sر�� د����� دی�2ان ر��- 8!; و ���8 �� �4اه; -!

.;!8

�" �-  ا��ن �� ده; %� �د �4د اq;ام K�!8 و -;ون ا�nFاب رو/ =/ �4د -ی���K وا-�از و+�د �8دن ��Oان -�ا-�/ ا��ن ه را ا�OایQ �� ده; و -

ی� �8دن F ون;-  ا��ن �� ده; %� �- .K�!8 ا-�از �Jرا ��� و �4�qدت �4د را �"�J�4دا /�J ��8 �J �4د را -;"� 6وریK. رو/ =

 Q!8دی�2ان وا A"!�� /� -�2>�;. در ��-M ر��ره� A"!� �qا�; در د��- �!Pدن، ین ده�; و در ��رت ��ز ا-�از ��B;� 8!�; و ی ازای��#�

;��B� ��nح �;� د�ع 8!�;.

س K#N و ا-�از و+�د�% ●

��3 را �!��M �� 8!;. -�ا/ ا-�از و+�د �� %�ان از %�س N#�� و �2��� ��P� ، ن� q;ر%�!; ا"�3د� �8د. ا��اد/ 8� در ز��!� ا-�از�2� ا��

%�8�و+�د �#�M دار�;، از -��qار/ %�س N#�� دور/ �� 8!!; و �4�� K8 ایH ار% ط N#�� را ای� ��د �� 8!!; و در ��رت ای�د 6ن �4



!8 �ن و/ �2�#N �- ���4 �د -� �W3 �4د را -�"�hn و �SیO ز�!;� ا"�. -�ا/ ا-�از و+�د ، -�nر �����K و�� ���Bو ا �B8ر �� Hای - .;�

.;��او -!�ی

�� -;ن و �EN� و ا-�از و+�دJ ●

ن را -�q .;��Oار��ع �#��H و ای��دن ، q;رت �� � ا��ص را %���s �� ده;. -�ا/ د�ع از �4د رو/ =/ �4د ���J ی���; و- ر%� "� = B �-

O�� ، Aiان ا-�از و+�د �� را ا��� R�� >K و �qار H���S رودر رو -q ��J دادن -;ن در�� �- ���� �qار -��2ی; 8J ده;. در �� QایO

 �!���n- ;�!8 Mر/ 8� او ��q O;ر%�!;/ �� را د�� Ai�� �س q;رت ده; و ایWJ H را -�Jا.;��- O�� ت ��رت �4د?J Aqر7 8!;. ��ا

� ه�� ، H�<= �- �;��4 �" .;�!8 ���/ ا��د� و -;ن +�� �;�، K#N هی� ��4� -��EN� �4د و �n4ط 6ن را +;/ ��یQ ده�; و %�ا��!; +

%�ا�� �� را ��یQ �� ده;.� ، Hز��

● �;ا و ا-�از و+�د

�!;/ و �Hh �;ا/ �� ، ا�5ات �Oای!;� در ا-�از و+�د �� دارد. �iز ا"�3د� از �;ا در --.;�!8 � h� ا"�. روان KE� ر��qار/ روا-�5�� 0 -��

u�PF ن��; �;ای�- Aqاری;. ��اT2- Qی�� ���Pi �4د را در �;ای�ن -q 8!�; و � h� ;!��� %�zع -� �4د ���2د. "��J �Bف-J و �د� � 

H8!!; و ای �� � h� ی��" ��ر ا�nFاب �� ���; �4Nد �8ه; و ��;ان را -�ا/ رA�qزد��ن را ��O 8!��ل 8!�;. ا��اد/ 8 �� E�6 8:م ��Piq از 

 ز �� 8!;. ��ی� ، ��6ر ، د��q و �H�" K�h -�2ی�; �� %�ا��; -�!; �h � �8دن ه��ا� --.;�!8 Hی� %��یE!% را در ��Piq

.;�!8 �+�% O�� �4د Ai�� /م ه�= �- ●

م �Sی!;� ���F Oور/ ا"�. -ی; - �!�; �iف �� دارد در-�= �- �8!;. ��ت �h� KE � اودر ا-�از و+�د �8دن، %�+ �� � h� �B�F�� �N �ر

ت uPF و�� �- .;�� O�Nهی� %�8; -�#��/ دارد. �ی; ����د او O�N دی�2/ -N /و رو ���Nاو ;��- H��n� .د� -  �= O�� ط q;رت او در ار% 

Jان را;!N ��Pq�� در O�� ا"� و او  �د��� ت �� %�ا��; -�E� ��3;/ -�ا/هN K!;ان را�J اq;ام -� H�!N در �4ا"�� از ���� Hاز ای .���� ��

د�ع از �J �4د - �ی;.

;��- ��qل و دP� �4د �S;در ز� ●

�- ��Jرا �ر ه��!; و اه;اف �#��� دار�; -��#= ل و -P� ، ��q�4د د �S;در ز� �� ه و اه;اف �4د را %���s ��� ده!; و در ادا��ا��اد/ 8��

�4 ����- ��Jرا Hای �- ;!���� �FJ ن ��� ه��!; و� ه/ �4د -�ا/ ر"�;ن -� اه;ا�#�د را 4�i �4ا"� دی�2ان %���s ده!;.-��

�46 H�" ●

� و �KE ا"�. - و+�د %+�% M-q ر��- �S;�4د در ز� �ای!;O� Q�� �- �+�% 8� دارد، ا"�3د� از 6ن N!;ان "�� وا-�از و+�د - ���gB ��5

8ر -E �د -�#�; و از یV ز� Hای �- �%ل و از روا-�E- �5�� �n� +��.د��ار هK ���� و -� را��J �� %�ان - ا��م %��ی!P� �S;

� ر�;� � : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=238618

G!��+ �� ����ا��ن ��@�ز�Nر ر>"�ر *.�D؟

١�J د �� 8!!;. درر ا1�A �#�:%� را -�ا/ �4د و ا�iا��ن ای�Sز"� اه;اف �4د د"�. �8د8ن و ��+�ا�ن �- ���2N ��6ن ��� دا�!; 8 ���

/ -;ر��ر/+ �- �Sن �� ��د. ا ��ز�;ان -� ا��ر �در"� اش %�+� K�!8 او ا�:حی-!;. ا��ر ا�� � �8د8ن و ��+�ا�ن -�B -;ر��ر/ �6- M-��� 



�� ��د.

س وا-���2 �� 8!; و ا�O�2ٔ� -;ر��ر/ او از -�H �� رو٢�Jان او ا�+��  %#�ی� �8د7 ی- .// اه��� دادن -� ا�� هت �8د7 ر��ره+ �د. -

�� � او را %#�ی� 8!�;.

ر/ از �٣��- .Kص ده�ر ه��اه�. -��EیH را� %#�ی� �8د7 ی ��+�ان 6ن ا"� 8� و��q را -�ا/ او ا��4Sز"ن 8� �;ت %�8ه� - �8د7 ���P

�8د� ا�; �ه; %���sات �B;� در ر��ر او -�د� ا�;.

ت ��ا�1 در ��رد روی;اده/ روزا�� "��ال 8!��qدر او ت او ��یW= .V از -زS#� ��ز�;ان از �;ر"� یgh� Hی�%O�2ا� K1 و Hد%�ی در �% ;

8� از ��ز�;%ن �� ��6زی; ��P�A �4اه�; �;. � از ��6�� .;��-

4��اد� - ا��Jام و ه��ر/ �#�:%� را MJ 8!�;. در� ��+ � -�h و �2�3S در 8:س -��ت، +� %�أم - �h � و ا��Jام ای�د. در +��+ Hای 

رت ه/ ا+��T= ������� ،�Bی�/ و ه��ر/ را ��ا �� ��Sد.E� د و �8د7 و ��+�ان�� ��

�ن 8��P� و Hر/ از وا�;ی��- ��3"r�� .;�!8 ل�h� ز�;ان�� �ره>� را 8� �8د8ن و ��+�ا�ن �� %�ا�!; ا��م ده!;. 8ره/ �KE و -ارزش را -

س وا�J�8 8!!; ا�� u���� /��� هP� ن در-���2 �� 8!!;.�4د�ن -�;EB� �� ���S;. ا�S �8د8ن و ��+�ا�

4��اد� %�����S K/ و 8ره/ �KE را -�H ه�� %���K 8!�;. ه� یV از ٧ /zBا �� ا/. - V�8 ه�ٔ�Sا;+ T1�u ه�3� را -� رو/ 8��� uیو�

 Vی �8T1/ را -�دارد. در ایH ��رت ه��# W8 ه� � ا/ -�!;ازی; % P+ M4ددا�� 8!�; و دا�3 8ر 5-� و �#�R ا��م ��� ده;.ی�

 QایOن ا��6 �q:B و �O�28:س، ا� / %#�ی� �8د8ن و ��+�ا�ن -� ���8 در %�����S K/ ه-.;-�� ی

� را %�٨�4Oy�6 ;�<�S �� ن� ��ز�;%- �S��6زش ده�;. ا M��u را 8��� M<�O 8!;، و�یu او را 8�M ��ح ده�;. �ی; او ��� 8!;. -� ��ز�;ان ��

ر/ دارم؟��0 -ی; ��ف ه را در +���� -T2ارد. وا�;یH و د-��ان �� %�ا�!;، -�y"!; و �� دا�� ازتgا�� �N 

٩ �3!� /ز/ و 4#��� در دراز�;ت در �8د7 و ��+�ان. در ��ارد/ %! �� -�ا/ %���s ر��ر �در"� �8د7 و ��+�ان �£�5 ا"�. ا�S ر��ره �� ��g�

� در ا�:ح ر��ر او �£�5 ا"� ی %#�ی�.� !% �ه;� �� ��د -ی; %#��R داد 8#�

١٠Piq �8د7 و �� ا��Jام -ٔ�#� ��-�E� .;اریT2- ام��Jن ا�6 �� ا��Jام -� �4د �� -�;. ا� ایH ا�� در. "��#� ��ز�;ان -��; و -ٔ�#� ��

.;�!8 �+�% /;P- /� ه���% �ه!2م د�Bا و ا�4:ف N!;ان 6"ن ����. از ایH رو -

�� �� ��ی; و - ��ز�;ان د�Bا �� 8!�;، �#��� MJ ��� ��د. -� ��ز�;ان ١١��6 �B �8 ��qص ده!; و. وزش ده�; �;%� را -�ا/ 6را�Q ا��4

� ا/ -�وی;. 8ر/ ا���Sق +;ان را MJدر ه!2م د�Bا �� و ��ز�;%ن ه�;ی�2 را %�7 8!�; و -� ا%���#� �2�3S - Wy" ،;6رام ��ی م ده�; %

.;�!8

١٢8!�; 8� ا��ر �!�3 را 8!ر -T2ار�; % Kه��!;، ����� ��اه � �B و �Jرا�6ن. ا�S ��ز�;ان � �- .;!�- �س �4-� �� � -� �4د دا���Jا 

��� ا��4ص ده!;. �B Qه8 ��زی; ز��� را -�ا/ ا�:ح ر��ر �در"� �4د ی�-

�M ار% ط، ا��Jام و �!�n ا"�3د� 8!�;.١٣B �ت 4��اد�S ی 8:س درس از "��. در +

� ��ز�;ان ��6زش ده�; 8� ا�� هت ���� �4-� را -�ا/ ید��S/ ��اهK �� 8!!; و�� %�ان�١- .H��6زش ای �را Hی��E- .���S ت� B درس  از 6ن ه

:;�!8 �� �8� ا��  ��qو .;��ا�� 6ن ا"� 8� �4د%ن "��#� �6ن -

.;��- �س �4-� �� � -� �4د دا���Jده�; و�� ا R��#% ن را% �- ا�� 

8� ��� �4ا"�K ای�i Hر ��د. H� و�� ،;� �ر ا�� - H�4د -�2>�; ای �- -

.;��- M�#� MJ ��� �/ "�ز�Q �4د -+ �- -

� ه��K. �� %�ا�� h� .K��8 � و ا��Jام �4د را -� ��ز�;ان �#ن ده�;. -� ��ز�;%ن -�2>�; %� -�ا/ �KE� H ه���.�١���� H�2ان ای� H� 

�� -�ا/ 6ن =�;ا K!8؟J �8!� را

�A و 4!;� دار �د/ را -�ا/ �8د8ن �١+ M<�� uی�P% - �� و �;ر"���;. در 4- � i ن 6وری;.. ��خsار� �و ��+�ا�ن -

�A ار"ل �;�n� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=7863



 دا��؟�� D:�@ ان روان�� �� +��!G

��:" �!P� �- Hروان و ذه ��:" ،���� Hدر ای

��� 6ن ا"� و ا�4:?ت روا�� را-q و Qی�!S ،Os�

Hذه �� %�ان  روش   �!=  Hای  - ��� ��د.   M��

�K %�/ دا��."

� �8دن١P�n� ب �4ا�;ن و�8 .

 ��ارد/ را 8� �� �4ا��;�� H�8دن، ذه �P�n� -

%P �� �8د� و  ،;!8 �� �<#SOده;، ر� �� R��#%

Vی�h% ،�8دن �P�n� - در7 �� 8!;. 8!��و/ ��

��F�%  �;� �4ا�;�  ��ارد  در-ر�   M�B �� ��د. 

 V�8 ایH ��ارد %Tsی� �� ��د.- H�4اه; و ذه ��

٢H���� .

/Os�  /��6ی!;ه �8دن  ل P�  �B- �8دن  یددا�� 

K�4اه� �� �����H اه;اف و ��ارد/ 8  - �� ��د. 

R�#� و  داد�  ز�ن " را  ا��ر�ن   ،Kده� ا��م 

4�iات و د��� روزا�� را راه� -�ا/ 6زاد �8 �Nددا�� در د����4�� از ا��اد، ی .Kزیت �4د �� دا�!;. - ����H �� %�ان�� ""�Jر و ادن ا��

q;رت �#ه;� را ا�OایQ داد و %�;ی; 4�i� �8د.

4�y" �iدن٣ �- .

 ;�!8 �P" .;د 6وریل %� -�; -��E �� %�ا��; ��ارد ����u را -� یP� �� �g�J ر;�N نه�% �g�J ����� �4ی; و 8ره/ روزا�� �4د را -

ری;.y�-

�/��� /ز/ ه- .

/Oر� /�M +;ول، %��ی�ه� ز/ ه- ���S Hرا %!;%� �� 8!!;. ای Os� ���P� /��� /ز/ ه-ز/ ه/ ���/ ا"�. ایH ��ع -ز/ ه- u�، و ا��اع ���

.;� �� O�� ��� �8دن O8���� �BB:و� -� "����S و %�3ی� -

. از ��"��� �Tت - �ی;.�

B�� �!ه Hای �ا"�. ا��وز �د�- ظ %ری�� ��"��� ه��#� +O>� از ��ا"K ر"�� و +#H هh� �-�B- ��� در�ن ا"�. ��"��� در�

ل %� �� ��ی; P� ای�!� -;ن را K���" ،ارد�� H-� ای �و:B ،د�� �� ��� �B ا"��س و Qه8� �Sش دادن -- .;!8 �� V�8 �g�J �و -

��"��� �4ب، "ز زدن و 6واز �4ا�;ن �� %�ان ا�5 و ����� ��3; 6ن را %��-� �8د.

6ی:/ e� ���4اد



������ ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=12397

�Hq ا���ن ��:} �� ��د؟ ����G+ ز

) ��8�Dartmouthدا�#�!;ان دا�2#� دار%� �E+�% M-q ;ر� �ور�; 8� %���sات رو -- Hای �- (

 H" از ;P- �Os ا��ن  ��4ن ا%��%�V در " ی�١٨-� �iر "��2 رخ �� ده; را �!" 

�8د� ا�;.

16ز  Q1��- �� �� ر"; و دوران �SرO- � دور� - ا��ن   Os�  �8 ���qن دت ز����h%  Hای

�� ��د را ��رد -�ر"� �qار داد� ا"�.

) -��د   M�2�-ا Abigail=�و���ر   BairdHای  /��� و  روان  و   Os�  R���� و   �دا�2# ا"�د   ،(

:�3S ت���h%

.Kدادی �qار  -�ر"�  ��رد  را   �;�  }�- ز� % ��6زان   Qدا� از  �Sو�   Vی ت P�n�  Hای در   �"

ت زید/�-��% ،� دا�#��ین "H8 در �4ا-2����� �ل دا�2#" Hل او���i ن دردا�!��ی

;!��� - %� رو-�و �;�; و �"�Jو ا �B���، ا+��B u� �#�:ت ���- E�6 .;�8د� A�8

".K���ی� +;ی;/ د"� ی�� �- E�6 /Os� ات���s% �"�8دن و-�ر

) �!- pم �8ی!- Q���hرغ ا��) �Os ��زد� دا�#��/Craig Bennett-��د و ی�� از دا�#��ین �

ل %�،١٨�SرO- ن� �qار داد�;. ی�S Vو� ه3;� ��3/ از دا�#��یP�n� را ��رد �� دا�2#�" 

 H�-٢� % ٣�.;!���S ار�q ���h% اول ��رد �و�S - �ل ��O -�ا/ ��ی�" 

�3� -!� �Os دا�#��ین S �� -�+�د ١٨�6-E � Hل %� -�د و ای�SرO- ن��4ن �Os دا�#��یر ��3وت از ��M و "��- ��" �N ن در8� ا�� ;

� K�8دی �� ��� ���TS در � �8 ���6 - H" Hی; ای�� وارد �� ��د و ��SرO- �دور �- �!".;�3وت -�

 �� �!�#� �4اه; �;.Human Brain Mappingای���h% H در ��ر� 6ی!;� ��

sciencedaily.com

ی� ��ی" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=9940



�� $�د؟ +G �"���� +G

�4�� از � ��� 6ی;، �g� �8رهی� 8� ا�: - H%�ی �و روز�� Hی�� از رای� %�ی

� زدن و�N 0�� ��4ی; و ���ف ا"�. �ی; -�zP هی�ن از �4ی;ه/ روزا�

8� =#� ه� �4ی; و K�!8��� Hای �H���S u�3�% را -� ید -�وریK و ���8 -

��-� ��ای0 روان �!��4 ا"�. در "% ��3� ا"� 8E� ف، ا��2ی����

��� �8� %B �h!�ان «"ل ا�:ح ا��2/ ���ف» از 6ن ید �� ��د، ه�3

� از �2ه� ��3وت - د��8 ��-; �;ای�،n�J H�2�3ی� را در ه��S ��:"

A�%�% ،�#�- ی��� و %�انOE- م��B ���O= روان �و�S و �;ی� V�O= روان

.Kده� �� �4;�� �� ارا> �داد� ا"� 8

3%و%� - 8#�ر � دارد؟ �N �2دی /● ا��2/ �4ی; و ���ف در 8#�ره

�;�B Q�- �-�A�J -�ر"� ه، ��: در 8#�ر ��6ی�، دی;� �� ��د 8

هS6 ده!; زی�ا �� M��#% ن�"�= �زو8ر د��B روا�� + �ان�4ی;اران 8دی:7 و دی�2 �4دروه/ =� زرق و -�ق را "�" ��5% �h% ��هS6� � ی�

J ور�;. در� د"� -�- �Bر ا+�� �Bام و ا��Jا Qار �4ی;!= �� 8!!; و -+�% A�+ ;!��8 �����B �%?8� ا��اد %M��h �8د� و - در�6; - ��

�4 �- Mی�% A+�� رت�J س�J�3 اS ان�% �� ،M8 ار �� ���;. در�" VN�8 ی; و"ی�S Mان ���q و �ی; ه�F��1 Kور/�4دروه/ ���"0 ی

ن ��د.E!= رت در =��#� از �5وت�J س�Jرت + �ان، ا�� �- �� ��د %

�4س ز��� �� 8!!;، ��Jا �8 ��� دار�; و -��ر/ از �8��=� ����� � و-��ر/ از ا��اد/ 8E- ان�S /� ه� �4ی;ن و =���;ن +- �S6د

.;!!8 � �س ��R �4د 1�Jو +�اه� �� ��8!; -� ا :i Hر7 دار و 6وی���

�h� �- /��5� �4ی; �8دن � �� TSارد؟% �N روا�� /ر/ ه��- ●

;!���� Mی8� �4د�ن را -?%� از دی�2ان �� =!;ار�;، � 8?هی� -���; 8� ��Bم ��دم ا"�3د� �� 8!!; ودر ا�4:ل ����� �4د���3� از �6� 

� ه�ن 8ر�8د 8?ه/ ارزان %� را دN�Sا �ر/ و �ر7 دار �� رو�; 8�hا� /� د� ل 8?ه-Kه ��ارد ا� N Q���q!; -�ا-� ا"�. ای�S Hو�، ��J ز�

/ د��8! -�ا/ �H ��ع 4ر+� دارو را -!�ی��;. q6» :;!ی�S �� ،;!!8 �� �P+ا�� V�O= �- �8��H دارو/ ای�ا�� ا"�3د� ��� K!8!» � �:ین -

��ت �4د، از +��ه� و ا��� Qی�� - ;!��8 �� O�� �#یم ��� �- ������ /�� ه��-�Q6رای د/، یB��1 و ���q ان�S /7 ه��= 

.;!!8 A�� دی�2ان را -� �4د ++�% ،���q ان�S  Qازم 6رای�� - ª��1

� وی�Se هی� دارد؟N و"�اس �● �4ی; در -��ران � �: -

ر/ ه/ و"�ا"�- ا+ ر/ ��3وت ا"�)، ���- - ��4"� -�Q از J; �� ��د ودر ا�4:ل  ����� و"�ا"�- ا+ ر/ (8� ا� � ��د � �: -

Kه Qد� ��J و -� ���ف ���� و �!E8 /8?ه Hدور ری�� � �4ی; 8?/ �� ی- �FJ � ��� 6ی; از و"یM ��/ �4دش ا"�3د� 8!;. از-� ه�� و+

�� ��+�% ��6� ا��ن 8�� دارد ا� � �4د و -� ا�iا�����S �� ��" Qد و -- Kد/ ه� �gو� ;��y- دار ��� و =ر� و و�!E8 / ده; � س ه

ه� 4S ،/رت �4د ز�;�S �� 8!;. ا� در -��ر/  و"�ا"�- ا+ �ی�H %� از "�n ا��= ���ی; ا+ ر/ 8� ��د �� دا�; -� 6ن ��ز �;ارد، ا��م�4

8�: ی��ن ����� ;!N ،�� Vاز ی �س ا+ ر �� 8 ;!8�Jد و"�ا"� ا�� ،�ر ا�nFاب و�� ��Sد. -�ا/ ����Nر را ��!; د8 Hای �Sرا -��د و ا 

Wy" ن -��د و��� B ;!N;د - ر�p  ی��� Vا"� از ی H��� �"و"�ا K�4 Vد؛ ��: ی�� �� Q!%� را در �8; � س �4د ا� ر ��6 �- ;!8E�6 

.;��y- را E�6

� �iر؟N � nqران دو● در -��

4��� دو ��P� (� nq? و���+� و �4ی;ه/ �F��1ور/ و ����-�) �Sر/ ��;ای�- ا���در/در -��Sزت ��� ��د "� ا��- � OSاف 8

�h� /ر��- /� ه� از �#�-� /زه/ او ��O ه�ه!p ���� و -Tل و -�#Q ه�� �ب �� ��د.�;ارد و -

N ;�!8 �� ��� � دا4�� %�+�� �� ده!;؛ ��-#� �4ر+� را - /?�ا؟● �Nا -��4 ا��اد ه�+�ر 8



 ��د/ -�;. ا� در �4��qا ��h� تE�+�% از ��4ر+� ���H ا"� � /?ه� %�+�� 8S �/ا� �+ �8?/ �4��1د/ - Q!یOS Kاز ��ارد ه

Vی �8 ��1ز ا"�.» -�ا/ ��ل، ز� �ر"� ا"� 8� : «��غ ه��ی� Mب ا����F Hرا %�+���4د/ ��;اق ای �� ای�ا�� =����h� 7ل ای�

�N ،رت�J �+��س ��Jی; در ا�� را ��0 -B ،;!8 �� 7 وارد� ��رت ا+���B،�� ده; 8� �4دش از ای�ان =��- �N رت ��د/ و�� �- 

 د -�; و -��Bا �- Q�4ی HE�� Kه ;���% /?8 �رت -� 6ن -!�2د.+���� �8د 8� " A �;� ا"� ای�ا�� �� � -�J

 را %�+�� �� ده; 8� �4دش از ای�ان =��7 وارد ���8� یV ای�ا�� =����h� 7ل ای� ��رت،ز��J �+��س ��Jی; در ا�� را ��0 -B ،;!8 �

� ��رت ا+���B، +���� �8د- �N رت ��د/ و�� �- �N

� ��ای0 و �- O�� �h� ر��ر وا�;ی!�ن -���2 دارد؟ا1�A ا�4:?ت روا�� از دوران �8د��S �� M�� �8د. 6ی ��h� �4ی; �8دن �

� -� %�ا��!;/ ه/ �8د7 -� ���% /+ ��از +! � ��د/، در -��ر/ از 4��اد� ه/ ای�ا�� -F�B �- او �- ر"ی� ه/ او %��� �� ��د و ��% 

� ایH -�دا�� را در-ر� �4دش =Tی���� ا"� و -� ه�� ای�اS6�4د� Kب �� ��د؛ و �8د7 هn4او K�!�- �� �ن هK %��/ داد� ! در ������

�E- ���� E�6 ای�ا�� /?%� از ه��- �ی� و �8�%� ا/ را 8�� را� س ه و Q38 ه/ ��: ای�E�6 افOS �s�� �� =!;ارد و %�+�� �� ده; - =�دا�4 � 

� �Bض +!W �4ب و ارزان ای�ا�� -��د.-

6 �K و �!�P و ��ه!p ارو= یB �8 ;���� ر"�;� -% Hای �8� ��د - ����ی� ی ژا=H ی ��J �8�، -�%� از 8#�ر او"� و دردر "�n ا+���B، ز�

M�� �� -�%� از �4ی#�y- H!;ارد، �4اه; ���8; �4د را -S6�4د و ��یM ��دم 6ن 8#�ره در-�ورد.�����، ��دم 6ن 8#�ره را �

�;�;؟!- �"ن هK روان �!S;!و��� ●

 .;��- �� ��E- ��#�- د�" �ن از uPF ه/ ������ -�zP ه -�ا/ ر"�;ن -S;!ه� -��4 ��و�S� را --#� /?8 ;!N �8 �!P� Hای �-

B �"ه� ��و�!;� -� � !/ ���B روان �!S � �� 8!!; و یF�B �4ی;ار �3وت -�� /� ا��اد را -� �4ی;ه/ �F��1ور/ ی �Sان ���q ه���

8? را ا���ب �8د� ا�;.» ی Hای ،����� 8� ه�� A�1�%W8 �� 8!;. -�ا/ ����� �� �Sی;:  «�#��ین - ���q ان�S /?8 Hای  «-�ا/ ��

ن ��� ده�K و -�ا/ �4ی;#� W8 � ایW!+ H را -� ه��» : �����A %�ا�; -��د، �!"A ا"�.» و ی- O�� ه�S «!Kای �اران ����ص �2� دا��

8� ا��اد را 8#�;� %� و ?�%�1 �#ن �� ده; ��+A ا�OایQ �4ی; =��7 در �P�� ��8 / یV ��و�2� �� ���;. ا"�3د� از ر�p ه/ ویe�6ی!� ه

 ��O در ��وش ���5 ا"�. -�ا/ �����، ا"�3د� از ر�p هE�6 /;!- �4ص و -�� // 6-� و "�3; -�ا/ 8?ه/ -E;ا��� و ��اد-�ا/ 8?ه

� QایOا� A+�� E�6 /;!- �8?ه �� �Sدد.��ی!;� و ر�p ه/ زرد و "�خ و �Eq� ا/ -�ا/ ��اد �4را�8 و -�� Hوش ای�

V�Oyد��8 ��-; �;ای�- روا�

/��E8 :ن%!K�g -�ا/ % �

ن� % : � !�
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D:�@ �"���� +G ا@�، G+ ����"� ����ر؟

�- ز �� و  و��S �q ا"�  ا�4:?ت �����،  ا3%ق   �-  Aی�q اآ��  در�ن 

4��اد� او در ا�� در�ن دارد. �S ر ول -��P� آ���



ه;� ��د را#� M-q ر/ B!�ا�� آ�� ا"� آ� ر��!P� �- ���B �����

یTS �� Qارد. ه��� �ن %�رب درون ذه!� ��د را -�- %���u �� آ!; و ی

��3 را��� /ی¸ از � ا�·ر/ در "� داریK، اه;ا�� در ز�;�S داریK، را� ه

� ا�·ل ��3و%� -- ،Kی��S �� Q�= ت در:·#� � و -��4رد -�--�ا/ ��

ا�iا��ن و ا�qام �4د ار% ط -��qار �� آ!�K و 4:�� ای!·� ه�ی¸ از � دارا/

/ی¸ ����� 4ص ه���K. ��دم ����� �4د و دی�2ان را -� ��رت ه

�Tه �،  ،�2�4�=  ،�����  ،A�i �+  M�� �� آ!!;   u���%  �B�!��

س، آ!ر� H�-;- ،��S و ��1�... ا��وز �� �4اه�K را+� -� ا�4:ل!� �و��3

.K�2ی�- ����� -�ا/ ��

 دوام -�د�- �رت ا"� از %�رب درون ذه!� و ر��ر/ آ B ����� ا�4:ل

�; و -� B:و�، از ��+�ا�� ی � � n!� �2!ه�� /ره�P� �- ���i و از

4#!�د/� A+�� ا�4:ل Hای .;!·� ���s% ن+�ا�� ��وع ��د و در �iل ز�

ران��- �ل �6·��Jا"� -;ا��;، ا A�و ���M �;ن آرآ�ده �� ��د. +

���S ه� Hه!; و دا��;� �·�Oyروا� /̧ ه � آ�- H% ،����� ر ا�4:لNد

ر ا�4:?ت ا�nFا-�، ا�4:?Nران دل در -����Jا Hر -�#�� از ای�� را ا�·ر آ!!;، -��·#�Hر/ ا"�. ایت ا���د�S ی ا�4:ل و"�ا"� ا+ 

ز�� �-n� ده!; و 6ن را ���s% اف و -��و�� �4د را�i0 ا�h� �� �;ار�; و-��ران ا1�A %:ش �� آ!!; %·#� � ���P;�; آE�6 .;!ده  M·� �4د /ه

- KE� ی·� از ��ا�� M�B Hرا درك ��� آ!!;. ای E�6 ر �#·M ه��!; یNد �� "� را� در�ن ا�4:?ت ����� ا"�.دی�2ان ه��!; آ

● �Nا �H؟

ی; در آ!ر ی·;ی�q �2ا- Mا��B ا/ از �B���� �·��� واJ; و �#��� �;ارد -B ،����� ود.ا�4:?ت�- Q�= /ر��- Hای ��" �ر -���2; % ��د -

 u�د ���P-ت و ا?J در -�وز O�� ی� در -;ن�ی·� از ای�B Hا�M ورا�5 ا"�. -��4 ��اد ����- �5-� �;� ا/ دار�; ��: ا��اد/ آ Q�� �����

ی� ا��/، د"� -� M�B �� ز�!;�� ��� %������S �� K; و در ا�M -;ون �·� آ�دن -ESد/ در "�nح -��4 ��اد��رت �B��1 ات���s% رNد ،

ی� در �4ن و "����B K � �4د ه��!;. ��J ا��اج �O�� /Os در -��4 از ا�4:?ت ������ د����Mا��B رر %���sا%� �� ��د. در آ!N

� ����K ه/ د��B آ� در ایH ا�4:?ت -·� M�� د��S �� ار�q O��  /�% �;���= /� دی;� �� ��د. ای��Hق، -�h ه��Sر��- �رت ا��ا�i و 

" Hاز ای ،� ; و�� ه��q H;ر -�2ی�K آ� ه�ی¸ از �i �� ا/ را ��Sا;+ �h- �4د  از �4د در -�ا-��·��Oم ه% K�!آ �� �دزوآره/ د��B ا"�3

ز و آ" Hای .K�!آ ��3h� ،K�!ا��اد دی�2 =�;ا �� آ �0 وا�nFاب ه/ -�H ��د/ آ� در روا-0 -�� ��J ������ در ا�4:?ت (��Oم ه·�) ره

ر/ �!�� �� ��د.��- K<:B وز�- �� �� ی-; و -��S ا��اط

...MJ �را ●

4 �S ر ول -��P� آ��� �� ا3%ق ا�4:?ت �����، و��S �q ا"� و ��ز -- Aی�q ن اآ����اد� او در ا�� در�ن دارد. داروه -�Q آ�N·� ازدر�

E- را �و ��1 �Sا���د در�; B:ی�� ��!; ا�nFاب یq ��#�- ده!; و �� M�·#% ن را �د -�#!;. +Oء ا��� در�ن ��M در�ن ه/ ��1"�� در�

....،���4 در�!� ،��داروی� ا"�، ��!;: �Sو� در���، ر��ر در�

 -��ا�; % ;�� و =� ا��ژ/ -���J- ،�-��% ی; ��د/ -- O�� �2�م -�دارد.از �iف دی�O= ،�2¸ در�S /د� E- ��" ر دردو�دوش -��

... �● 6ی �� دا����; آ

� د"�� ا��� %���K �� ���; آ� در" � ه� د"�� N!; ��ع ����u از ایH ا�4:لi � �46یH و +;ی;%�یK���% H -!;/ ه، ا�4:?ت ����� -

�;� �;� ا"�. ا��ا�B آ� در ه� د"�� �qار دار�;، دارا/ و+�� �#��آ� ه��!;.�!S

P��رف -� ��g �� ر"!;. �iز � س =���;ن، �Jف▪ د"�� اول از ا�4:?ت ������ در-����S;� ا��اد/ ا"� آ� ا1�A از ��g دی�2ان �1یA و �

-q M �ل -�ا/ ر��ر q �h�F�% ا"� و ��� %�ان A��B ا/ دی�2ان�- E�6 ... ،دات��Bاول، ا�4:لزدن، ا �ایH ا��اد ی��. ی·� از ا�4:?ت د"�

.;�ی; -� �Sش �� هK �4رد� -� �ن (=را��>�;) ا"� آ�S;- �����



ر ه����- A�����4ت ه��!;: � �:ین ا1 Hدارا/ ای ���▪ در د"�� دوم، ا�q �%?:�4ار داد�; آJ و ���S Qی�� E�6 ر�3S ر و�� ه��!;، ر��

دل ا�; آ� از -��qار/ روا-0 -�!; �;ت - ا��اد دی�2 �%�ان هP������ =�;ا آ!!; و ��J ز�;ا��%�%�/ دارد، ا��اد/ �q /��!;، ��·H ا"� در��S/ ه

J H�B دی�2 ا"�. در /?ی� در���;. ���ف ��اد ����u و ا�·M در ای�S Hو� -��ر -�#�� از �Sو� ه-  ���ع �� �- O�� �Sل ا�4:?ت ا���د

 دی;� �� ��د. 4:�� ای�i Hر -�2ی�K آ� "� و �;ا/ ایH د"��، از دو د"�� دی�2 در J;اآE�6�4 از�- O�� �#�4دآ �n4 .�"ارد -�#�� ا�� ��

 را %E;ی; �� آ!;.E�6

ی� ا"�. �ی; �� هK در ا�iاف▪ د"�� "�م -��ران ا1��n" Aح -?ی� از ا�nFاب را %��-� �� آ!!;. ا�4:?ت ا���دO�� �S در� � �� E�6 

� ��رت ا��ا�i اهKg� M و %�%�A و 04 و 04 آ#� -�ا/ ه�- ���; آ- � ا��اد/ ه��!; آ� ذه!#ن�4د ��د/ را "�اغ دا��E!ای .;� آر/ -

ت، �qاKg� ،;B و ��E"� ه و +;اول ز��� ا"�،�<O+ �- �S;�"و ر /Oری �� "�"�� و ی·;�;� ه��!;، در آر �4د ازه��#� �#�sل -��

آ�M ا��م ده;.دی�2ان آ�¸ ��� �4اه!; زی�ا ���P;�; ه�� آW ��� %�ا�; ��M �4د�ن 6ن آر را -� در"�� و 

در�; -� �;ارجq �S ����� ا�4:?ت �ران � �: -��- ���K آ- �4�i دا�� �- ...��� ��O د"� ی-!;. =KE�W ای!·s� و ����h% /?- 

q6 و ل و+�د ا�4:ل ����� ����. 4�K ه��Jا ��4ب، ردآ!!; Ms� ¸ی � ی��B ت:��h% H�4 از ا��اعدا���- �ین -� ا"س +!��� �4د -

ل -�#��/ � �: �� ���; و ه� دو +!W در ��Pض �n4 ا-�: ه��!; -!-�ا��Jا یH:ا�4:ل �����، -

ر �#·M ه���;...N�4د د /� ه�▪ ا�S در آ!��ل %·

4��اد�، ه�·ران، دو"�ن و ��1�...در��S/ داری;. - ▪ ا�S در روا-H�- 0 ��د/ �4د ��% 

، از ��g �;ت، "�T=���s% �Bی�/، %�� ���3i و ="$ ه/ ه��B ت?J � ��ای0 ��+�د - دی�2ان▪ اWJ �S �� آ!�; آ- "$ ه= Hای A"!

 O��Sد �� آ!!;...�� �ن ایH ا�� را -��3%وت زید/ دارد ی ا�iا��

 �� �Sی!; آ� در -�دا�� هی�ن ی %���3هی�ن از �� �-  دی�2ان ��3وت ه���;...▪ و -?�4� ا�S ا�iا��ن ��% - ����Pq ه و روی;اده

ر ا�4:?%� -��;، ا� �� ایH در ��ر%� ا"� آ� ایH ا��2ه/ ر��ر/ دیNی; د� �� ه���ا��د�q آ!�; آP�+ p!ه��  و -دوام -�د� و -=�

.;!�- ��;ا��

��:" ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=248979

D:�@ ����� ��* +G دارد؟

ه�� ا��ن �� ���2;.� � دی;/ �� -- (ن �8ل (ا��ن �Sاه"روا�#!

Q��#8 و / -��ون، �1یO� هE8�h� ��5% �ن �8ل درH�B ای!�"روا�#!

��-�q ن راه/ دوران �8د�8 را -� ����� ا���� ��3 ����!!;، 6د��

-�ا-� در  ی; -  �� و  ����ا�;  6د��  ���;ا�!;.   ���وه  Hای =Tی� �  ���S�Sد

 O�4د.= �- Q0 �4ی�h� ال�Jع و اF��4 و او�، �P� i زی�� �!��TS

� د"� ��;ه!; �4ش- از �P� i ا��ن  ن �8ل "%��ی�/ 8� روا�#!

� و ا��; -�Q ا"�.�!�-



(}�● ا��y�6 /�2رت (ا��ن -

�� ا��ن ه�% ��y�6رت �� � -� �P� i ا��ن �4ش -�H %� از ��وی; (8

را ز�;ا�� %��-� ه/ دوران �8د�8 �� دا���) -�د.

% E�6 �- � را دی; و �E�6 ان���� �� ��، ���وهی� 8S6� /�K را ه;ای� و ادار� ��� 8!!;.-� ;��B� �y�6 /رت، ���وه" }�TS ��5ا��، ا��ص -

T2- ��5ار�;. ����� % � ��0 ����ا�!; در ر��ر روان ��e;هS6� /� ��y�6 �gرت ���وه-� 6زاد�; و روان ��e;ه��TS /�K از �q; و ا+ ره" /ه

.Q�8د�8 �4ی /ا"�� %��-� ه

K�● ا�O�2ش ����� "

" ����M از دوران �8د"����S Kش ی %���M ا�O�2� ه/ �8د�8 ���� و ا"" R�� /8� درا�O�2� ه ��O�2ا� /�8 ا"�. ���وه

Kداری �ا/ 6ی!;�- �� هی� 8�� ه;ف ه و -����� ری#� دار�;، � را =�Q ��� را�!;، -��TS.;!را� �� ��+ � را -� 

�/ دراز�;ت، 8��ن و+�د 6د�� را %#��M �� ده!;. ا�O�2ش ه�� / ا��ص "�K ه�E�;ه Hاو رادا�� �6ی!; �- K�" R�� �!; ا"�. �2

=�Q �� را�;.

8� "�ا��م  ;�ی� -E�;در =� ه ��"��= � از 6ن ��8 ا"� 8E!% /ر� 6ن د"� ��� ی-;.)(�y�6رت �� �Sی;: ر"�2- M�� �iر 8-

س ا�!�� ?زم و�Jو ا � h� در� ���!N ،ای� داردO�- در اه���� Q�� K�8�� را از �8د7 ����4ار دری{ دارد،در =�ورش ����� " 

.;"��� Mqا;J �- Qل روا��4���J ،�q�%�= ،�2د و �4د�;ار ��#�د و �8�= ،H��n��8د7 �

K�" /● وی�Se ه/ �B;� / ����� ه

�+ �- ��?P� ،;!-� روی ی ه;�� د"� �� ی- �ی� �4یQ، ه� -ر 8E� ه;ف ����/ ا�O�2� ه و ه;ف ه/ ��یH �� =�داز�;.در را� ر"�;ن -

�� دی�2ان ا"� و -� ه�� و+� �4د �;ار ����، ���� �!Oو/، 8!ر� ��S و %�+��� K�" �����- ���- ،���� �S;ی� ز�T= MP� �S

"�ز�;�S و - ه�� / و+�د ��Tوب ز�;�S �� ��د.

(M�8 Q!8 ▪ ا��2/ را+�ز (ا��ن -

� =�Q �6;� ا"�.��TS در ���6 ��8; را+�ز -�#�� -� ا��2ه/ 8!��� ا"� �%

K�● ا�O�2ش ����� "

�% /:�Bو ا ���P� ،��8� ه�ن �� (�"ز ا"�� Vی م ����� -� یV ا�O�2ش (یg� ا"�.را+�ز در ;��P� ،�"ا ����� /� ه !+ ��

 یTS ��� Oارد. �ه�ا" ��Oان ی�% K�"��4، ��ن ا��ن "�K و ��را+�ز در "�n زی�� �!���� -�#�;ن زی�� �!��4 را �#P� p!6ه

� ه/ روا��  !+ ���6ر �� ���; 8 3%وت ه Hای ���3i ��� دا�;. ز�B /ر��- ��� -�#�;ن را در��g -��2یK./ ":�� یP�

� �MP ر"�;ن) ا"�.- ��q �4د (�4د را از ��h% ن� را+�ز �KE %�یH ه;ف ز�;�S ا��S;�4د �� =�دازد،از دی ��h% �- �8 ��� و در ا��ن "

.���� H�!N ،�"�3 اiB ر ا�4:لNد �8 ��8 �Fو �ل ��6J .=;ی;ار ���2دد ���ا��2/ �!�

�M و ":�� �4د ���2دد، -���2 -� ��Oان �h �� دارد 8� �8د7 ���4�% A " �8 ��4 /�M �4د �8د7 -����� ه�% .;!��� ���ار دری

��ن �;ه;، �8د7 در -�ا-� ه� �##� � �� �در -� �8د7 %�+� �Sدر ا"�، ا� ��5% �h% ب�;تس ��#�د و -Oود/ -� ا����J ،د�i / 

 /+ ��4د، -� دی�2ان ��!�2د.ر��رهی� ���yدازد 8� واQ!8 6ن را -�y!;�;. درای!��رت، �8د7 -�ا/ ه;ای� ر��رش -

�#�وط (ی �i�� ��1) در دور� / ����4� � �� �+�% ���K، دری" ����� Qط =�;ای�� Hد�����ار�S ا"�. ����� "�K ز��� ای�

ن ده;.#� � h� و �#B او �� �2��2N ر��ر �8د7 -- �در -;ون %�+� ���#�د 8

� د�Q ����اه; ا��م ده; و -زداN�8د7 6زاد ا"� ه� �8 ���� Hوط ای�#�� � �� �+�% /!P�.;���H و ا�;رز دادن در 8ر � 

4�� را ��رد %>�; �qار �;ه;، -;ون ��6� -�ا/  /د را+�ز �در �� %�ا�; ر��ره��Bا �-،��J Hارد. در ایT2- �i�� و ;�q � h� و �#B ��دری

ی� =�;ا �� ��د 8� �8د7 �=�!; -�دن -�zP از ر��ره را �� =Tی�د، -;ون ��6� وادار �z�.;!8 �!S رت و�J س�Jا E�6 م دادن�د از ا��

�#�وط =�ورش �� ی-!;، دره� ��ای�n �4د را ارز��!; ��� � �� �س %�+�Jا - �8 ��;ا�!;.)(�8د8

!8 - ��ی�، یP!� -��/ ا��E� ا�; -��/ ه;ف���� ،���S ار�q �4د ��h% ;در رو� R�� �Sرود.ه� Q�= M�8 Q

 ●�M�8 Q!8  وی�Se ا��ن -



١�-��% A�8 /ا�- �Sد�6 (

) ز�;�S ه��� دار٢

�S �ن %ز� ا"� 8!N ا/ او�- �� دارد و ه� %��- �+ �� / ه��� ز�;�S ه�gh� د در ه��� �8����4 Hای .�ی� =�Q از 6ن ه�OS و+�د �;ا��

�K ا"�." ����� / � !+ Hی�% �"ا"

���K �4د٣Sار �د -��Bا (

د دار�;.��Bا O�� Qت �4ی����% �د ���!!;. -��B�4د ا �- �ا��ص "�K ه���nر 8

س 6زاد/��Jا (

س و �Jب -�#��/ را ا� ا��ن از ":�� روان -�#��/ -��4ردار -�;، 6زاد/ M�B و ا���N 8!;.ه� �� �-��%

���q:4 (

▪ ا��2/ اریV ��وم (ا��ن -رور)

�B H�!ار�; و ه��T2�� �5د ا�� �- 8� در دوران �8د�8  �Bم ���/ ��وم، ���وه/ ا+��g� ل ��ع -#� ا�5 ���!!;،در�h% در �ری�� 8%  Mا�

.;!#�- �� M�� ن را����� ا��

� ��ه!- �2��- ،K�"�; ا��اد ه�ن �4اه!; -�د. ����� �4ا� "�K و �4ا� �- �N ه� p!ر�; و��ه ��J �� ی� �p دارد. ��ه!p ا"� 8

�8ل �� � ا��ن ا"�.

����� �● ��2ش ��وم -

 �د و/، ":�� روان -����Bا �- ،�� ا�;از� ��زه/��وم ����� ا��ن را -�#�� ���hل ��ه!p ��;ا�;. در����N % �P�+ �� ایH ا"� 8-

ر Sز" �P�+ � ا�;از� �4دش را -N 8� ��د % Hای �� را -� �� 6ورد، �P����!;. در �����، ":�� روان -�Q از ��6� ا��/ ��د/ا""� ا��اد +

� ا/ ا+���B ا"�.���� ،;�-

�M و +;ای� از ��Jا�ت =�� �% / � ه���K. در ����E!% و %� ی��q���� 3%وت ��ن-� ��g ��وم، � Hی�% KE� .K����� ی�� �P� i %�، دی�2 -

 M��% و M�B .�"ا ��3E� M��% و �n!� ه� از �4د وS6 ی�، هK ��� � ا"� و هK ��ه �.ا��ن و ��Jا�ت =�� %�، در %�ا��

!P� �/ 6زاد/ K�gB %�/ ا"� 8� ��Jا�ت �;ار�;، -!P� �- �ل 8J H�Bه� درS6 و Qدا� Hنای��2��2 از O�� �P� i ه��. ا��ن -� 4�- /

�س �ا�!� -�#��/ در او =�ورش ی�J، ا�6زاد/ -�#��/ -;"� 6ورد ،E��q ل�iدر �Nا"�.ا"� و ه� ��

ز� ا/ -�ا/ =�% /E��� H����2 ه����ن و یSا/ دو�- ��J �را H�� ی� / � دی�2ان و - �4د�ن ا"�. %�م�#�M ا��� ه�- ،�P� i - ;��

� ز�;��J �Sا�� ی ر"�;ن- �#S�- ،���#�= و �P+ن ر=Tی� ���Oی�S ب� / ز�;�S ا���� �#�R ا"�.ه��� -#� - ایH ا����J�� �- 

● ا�O�2ش ����� ا��ن

زه در �� Hن ��;ه;. ایف -�#��/ از �4د �#nPا� ����+ ��ن ا��ن و ��Jا�ت =�� %� �#��8!; وا��ن در -�6وردن ��زه/ ا��� Mا�

N ��5!;ا�� -� ����� 6د�� ��� TSار�;.% "!�F

�M در ����� ا��ن، ��زه/ روا�� ا"�.B H�5%�ی��

 /زه�� ،K�"ز را �;ار�;. ا�O�2� / ا��ن، �4ا� "�K و �4ا� ��� Hت =�� %� ای/ ای��JHا�Fار / � در �iی�E�6 نروا�� او"� و 3%وت ��

 ���!!; وFرور و 4:ق ار- ،زه/ روا�� �ن را از را� ه/ زای�� K����Pل -� 6ورد���زه"�. ا��ص "� / را از را� هE�6 K�" ا��ص �

ز�;.���

�2 ��ن 6زاد/ و ای�!�:�Sاز دو ��� /زه�� ▪

) وا-���2:١

8� ی� Kه!;. ��;ا��S6 �2و از ی�;ی �P� i ن از� H����� /� �2���S وا-���2 ه- E�ی; درا��- � و �%�ا��K، در����E!% ا و;+ � Vی

.K��- E�ی� ا��" +����/ وا-���2 ه/ ��ی!� -

%� ا"�.�J ،دی�2ان، -�ا/ ":�� روان - ���ز وا-���2 ی ی2�� /Fد ��وم، ار��Bا �-

٢::P�"ا (



�� �T= MPی� ��Jا�� را -Tyی�د، 6J ;ا������ ،M��% و �n!� / ��q Hدا�� - ���-��یH و "�K %�یH ���� / ا"�P:-�ا/ ا��ن 8n� �S;!!ی��

 OSی!#� ا"� 8� ا��ن در ا��4ر دارد. -�اE!% ،�3ت� / ر"�;ن -� ا"�P: را� دی�2/ ����. -� ه���رت،ا"�. ��6ی;ن ی وی�ان �8دن، B#� ی

� وی�ا��2/- M�� .;� " A ر�� وی�ان �;� و وی�ا��2 ا"�.��6ی!!;�S ا"�P;اد -���� / او��� / -#� ا"� و -� ":�� روان �� ا��E!% 

٣:Hدا�� �) ری#

�� �� ��د. -;ون ایH ری#� H����� /ی� و �O�N/) از H���S -���2 هE!%) �#- ��PFه� و�+.;!��� �S;�س در��Jن ا� ه ا��

 WJ د��ب %�یH را� ای�n� .�8د �P� i - H�#�= /ز� ا/ +یO2یH -���2 ه% /ن ا"�.-ی; ری#� هB�!ه� �-�ادر/ �� � -

) WJ ه�ی�:�

 M�ی� 8� از WJ ��دی� %�E�� WJ ه�ی� ��ز دار�;. ا��- ،� B!�ان ا��اد/ ی��- E�نا��� �S;س ���!!; ز��Jا ;!�� ا/ -��4ردار -��ی

.;!#�- ��� M�� ن ا"� و دی�2ان -;انزی� ���ن �4د�

�:/��S �E+ Hازی�� (

�8ل  .;�- �ن دا��E+ ز/ از" Kی; %��ی� ه- ��ب 6ن ا"� 8� ��ازی��S �E+ H/ ���� -�ه� ��د/ -�ا/ ���E;ن روی;اده و %��-� هn�

ن دا��.E+ از �!�B و ���; زی�ا ��0 از �iی� M�B ����ان %��ی�/ وا�S �qای- M�B

K�ه�� ����� "� ●

E+ ،�"ا �ورا�;�= ":��Q را 8�P% / ��q ،�"ا �ورزد، ��6ی!!; �� �#B "���B ��ن و �4د را -� �iر �B!� ادراH�!NWJ ،;!��� 7 ا��

�M �4د و "����� 4B و K8J ،دارد �ن در =���; ا"� و در6ن ری#E+ �یQ ا"�.ه�ی� =ی;ار/ دارد، -

� ا/ 8� در 6ن =�ورش یP�8� ��وم �� �Sی; 8� ه�� / ��دم ز�;ا�� + Hای �+�% M-q / ����H��� p!ه�� /��5ه% �- � �� ا�; ����!; و 1��

��ب ��"�;� ا"�، ا��;/ -�ا/ د"� یn� ی�1 �8� ه!�ز - � / �P�ل ��6�ا"�. +O ایH ا�S -�د در +J ،;�� ":�� روان ��� �- H��

�5 از ��"Pnq �8 Hای � ":�� روان د"� �� ی-!;، از ایH رو -- ��8�� ه��!; 8 Kا��;��.K����� ی� 6نT=ر� �N م��h� ��ه!p �4ی#�K ا�

● ا���O� /�2 (ا��ن �4ا"�ر %��h �4د)

�8; ����د % ��O� .;!6ی �� � د��- /O�1ی � � /زه�� - E�د ���O ه�� / ا����Bا �"u ا�O�2 دوران �8د�8 ����ا�; -�-% /� ه-��% ;!Nه� �8

� ه ����، ����ان د�S�Sن �;، -��% Hی� ایT=�� در�ن �-�q 6د�� T2- ��5ارد، ا�% R���"روان د ��:" ��B ح�n" ��8ل ی�� و -

.��ی

K�● ا�O�2ش ����� "

PF ز %�� Hا% � از ���و�!;%�ی�� ����ز، �qار ����2د.ا�O�2� / 6د�� ��زهی� �#��7 و ��n/ ا"� 8� در "�� Hی�% u�

����" Hای �% Hی�ر ��ز/ ا"� 8� در "�nح =EN /F�4د ار ��h% �- H��ر%!; از:��ط او��� / د"� ی B ا�; و ����S ار�q A%ا�� 

١:Vی���ژیO�� �� ی��+ /زه�� (

زه ه��!;.�� Hرو ���و�!;%�ی Hا"� از ای �"ن -�ا/ -� ا"#<Fار

زه/ ای�!�:٢�� (

.;!�- �-Q�= M -�!� دا��q د/ وB ��8� ا��ر +�ی Kز داری ا�;از� ا/ ��% � / �ه�

Kg� ی� و�J ،��!ا� � "� J; %�ا�ی� -% K���8 �� �ن د��ار ا"�. در ����!��iم ا;B M�h%.K�- د"� ی

٣:��P% س�Jو ا � h� /ز ه�� (

� �iز �Oای!;� ا/ د��ا- � 7�h% ��B �- ،Hی�� /زه در د���� Hای /Fار ��O� د��Bا �-% K��� ��� �q- + V��6;ر در ی ر �;� ا"�، زی�ا �

��� در � ری#� -;وا�;.P% WJ

ز -� ا��Jام:��� (

ر%!; از: ا��Jا�� 8� دی�2ان B دو Hا"�. ای �ن دو ��ع ��ز -� ا��Jام ��ق TSا���� ��O�.KاریTS �� �4د � �� TSار�; و ا��Jا�� 8� �4د -

�M �8د 8� دی�2ان در-ر�ا��Jا�� 8� دی�2ان �� TSار�; ��;م ا"�، زی�ا �ه�ا" د��ار -��ان در-ر� / �4د -� ���� اJ ن!��iا ��;ی#�;، ���6 �2

ی; �4د را �4ب -#!"�K و- ،H��"�4د را �� ا��Jام -- �- ��V �� ا�;ی#!;. -�ا/ د"��� /�!�B ر�i �ن را-� uPF طیM و ��z� Kا����- 



.Kده� R��#%

ز -� %��h �4د�� �!Pز ی�� Hی�% ��B /�" �- �2�6 ،Kرا -� 6وردی زه�� Hای / �ز %��h �4دا�S ه��� /Fدر %:ش -�ا/ ار �Sا .Kرو �� 6وری 

8�� و -���ار/ و � 4#!�د/ ���!�K. درای!��رت - �4د�ن در ��� وس ��Jا ،Kری��- �����- K�ظ روا�� "h� د و از�- K���6 ���اه� 

.;�6 Kب ���اه��J

ی�H %� ه��!;.= /زه�� /Fار /�=روان ��e;ه در %�

�� %� دار�;، یP!� �4ا"B /زه�� ��K (�4ا"�ران %��h �4د) رو/ -" ":����� / �4د و-� W�B ا��اد 8- /H�4 ا"�P;اده" ��h� ر�

H�4 و ���E;ن د��/ =��ا���#ن ه��!;.!�

� ه/ دوران �8د�8 دارد 8� ر�-��% �ز دارد. -�ه� ��h% ;!N �4د ��ز/ � � �1یO/ ا"�، -���2 زید/ -- ; و =�ورش -P;/ را 6"ن 8!; ی

� �8د7 و %��0 �;ی; -� او، ه��!; 6زاد TSا��H و %�هM ��3ط زین 6و- K�h% ،��O� د��Bروش %�-�� و =�ورش �8د7 ((6زاد/ا Hر ا"�. ���5%�ی

���3 در"� %��0 دا��H و 6زاد/ دادن.% �!Pود)) ا"�، ی;h�

● وی�Se ه/ �4ا"�ران %��h �4د

١:��Pqوا ��h� 7ادرا (

8� ه�� � ���S ن� ه���- ،;��2� ��� ;�- �ز دار�; 8�� 8� �� �4اه!; ی �ن را ��2�6E+A�q ن را -E+ K�"� /� -�!!;. ����� ه

�4 /زه و ارزش ه�� ،د در6ور�;.ذه!� �4یQ ادرا7 �� 8!!; و �� �4اه!; -� زور 6ن را -� ��M %�س ه

�4 او �در"� ا"�.!� / ���� ����3 -��ر ���� -iB ظh� از ;�e� ی�;: روان�� �� ��O�

٢:H�#دی�2ان و �4ی ،�P� i ��) =Tی�ش 8

ب ه�� W= رو �4د را در Hی��; و از ایT= �� و ��2ا�� �را -;ون ��� Qت �4ی�q و uPF طن ��� 8!!;.��E!= �B و ��Q ه/ ا+��

) �4د ا��2���2، "د�S و �P� i -�دن:٣

ه� ر��ر �� 8!!;.g% و -;ون K����� ،A�P% �- /ا ���� �- ،�S;ز� /� ه !+ / �در ه�

�:H�#ون از �4ی��- M<�� �- �+�% (

ر ��- K�" /8ر�ن B#� �� ورز�; و 8ر را -�ا/ �P� i �4د �!"A �� ی-!;. ����� ه �8� از ":�� روان- ���;ی;%� از �8

���"�n -��4ردار�;، 8ر ���!!;.

4��ت و ا"��:ل:� �ز -�� (

� ،;!!8 ��� Oدی�2ان =�ه� ��6� از %�س - ی� دار�; -E!% ی!� وOS ت��4 �ه�ا" -� دی�2ان ��ز/ �;ار�;. روان ��e; ه ���P?" -�ا/��ز �;ی;/ -

" وا-��� ا�;���B دی�2ان �- �3iB ظh� د 8!!;، ازی�� 8� �4د ��� %�ا�!; ای�Fر H��.ی

�:M���� Q!8 (

 A�"6 وم و��  را در -�ا-� -�hان ه و ��hو��� هE�6 ،ن=Tی� �� "زد.�4د 38 ه��!; و ا"��:ل �;ی;��

٧:�S;ز� /ز�S �;اوم %��-� ه% (

س �Tت، ا��Jام و �2�Jا - ،�� � ای!�� %��ار �;� -�!; ی- �4ص را -;ون %�+ /��3 �� "�ی!; و از %��-� ه/ ز�;�S "�� و%��-� ه

.;��� ��� ���4

� ه/ اوج:٨-��% � ی�ر�B /� ه-��% (

.;!!8 �� �� ه/ ژرف دی!� را %��--��% ��g� �S ���N و ���B �%��J و+; و "�ور و �S

) ��ع دو"��:٩

- �- V�8 / �دل �6J H�B و ه�;�� دار�; و در � h� س�Jا "���B #�ی� ا�;.�� � -� ه�� / ا��ن ه

 دی�2ان:١٠- M-) روا-0 ���

.;!�- �����ا�!; - دی�2ان روا-K�h� 0 %�/ دا��

�4ر �4/ ��دم �Sا:١١" (



� / ا+����h% �n" ،�B:ت، وا-���2 "�"� ی دی!� و � i از �g� دم، ��ف�� / �، -�د-ر و ��� ی!;.در -�ا-� ه�E�6 pاد و ر�e�

� و ه;ف، ��4 و ��:١٢�ن و"��� Oی�% (

"� و ����ا�!; ��4 و �� و در"� و E�6 �-در"� را از هO��% K ده!;.-�ای#ن ه;ف ه و ���; �KE %� از و"یM د"� ی�

١٣:���-�E� O!i WJ (

��6 " �� یV ��د 4ص، 1- �� ا"� و -� M8 ا��ن ه -��� �Sدد. ������ز�;� ا"� و B:و� -� 4!;ا�;ن ���� ا/ در 6ن ه��.O!i ایH ا��اد ��

١��S;!!��6ی (

و�� در ��-M ��ه!T= pی�/:�١�� (

� ���� هی� �H�P، در-�ا-� �#ر- M�B �4-� ����ا�!; -�ا/ %��3 و �و�� 8!!;.�4د 38 و �����!; و -�� �Bه/ ا+��

ی� ا��اد/ 8� ا" ;!�8� �4ا"�ران %��h �4د در ��ا�Pq ����ا�!; ه� ��ز ":�� روان ���8/ -��4ردار�;، �دان، -� ���، K#4ـ ����: ���O دری

.;!�- ��ا�O�2، �4د=�!;، -� رKJ و -; 4

(���▪ ا��2/ ی��p (ا��ن ��دی� ی

ی��Q�- p از ه� ��gی� دان دی�2/ -� �ه#�ر/ %�8; �8د.

 Hی�، از �;ا��!P� �- ه;�� و �- ،�N�= س�Jس -#� و اد ی��p، -�#�� -;-��� و ی��Bا �-�ه#�ر ����� ا"�. -� /ده�!- ار% ط -

� B!�ا- M�B و K�B �- � Q�= از Q�- د��Bا ،��� ا��� ایH ار% ط از د"� ر��B د او��Bا��B ��ن راه!�ه/ ز�;�S ا"�. روان ��e;/ ه�2

ر� دارد: %�;ی; ار% N Vی E!% و �"� / ���TS - /�!P� ط�; �����K �;ا��H ار% �= ه#�ر ����� �ن. ((":�� روان�� /ط - ���وه

ه#�را�� �� دا�;.))� / �را ���� و ه;ای� ه#�را�

 ا��ن ر�; و =�ورش 6زادا�� دE�6 /ه� دو �� ���; و -Nرyی; ی�ر�2N ����� ا��ن�Bا�K ه#�ر و �ه#�ر -yی� A+�� �اد� ��د. ��ای!;/ 8

��#�د ��دی� ی��H ی %��h �4د ا"�.

((� ه/ �#��7 ا��ن ه-��%)) HE8 Kه�3� ▪

١:��"�= ب ی�� ،V%ر�� (

�ه;ف ����� "�K ��ر%V زدای� و ای�د ا��ن ر�; -�ا/ "ی� +! � ه/ ����� ا"�. ا� �� ه�E�!� ،�"ا Aی�� Eز/ �8د�- Q�� / 

�K �4د را ��O ه��ا� دی�2ان �� �"�K ایH ا"� 8� ا��ص �" 3%وت ��ن ا��ص "�K و �Q�� ��qو �N ;!ا�;�� K��ی !;، ا��ص "

.;!"ل �P� i را"��H �4یQ را �� �!J نز/ ���!!; و در ه�-

) ه�Oاد (���6 و ����6س):٢

/ ���u را ��O داریK. ��د -ی; وی�Se ه/ ز��� W!+ و روا�� �"�4یR زی�� �! � / � �4د ���g �:ی�� و زن �4یR ��دا�� / �4ده�

����4ت +!W �4د -�وز ده;. % ��R ه� دو و+� �4د را -�ن ��!; �K د"� ی-;.�Nن =�4��2/ را ه��ا� -" ����� �، �����ا�; -

��M �� -�د، TS K��Bاردن ر�; و =�ورش و -h% روان را ��:" ����4� ا/ 8 E!% ،pی�� �g� �� ه/ ����� ا��ن- !+ / �ن 8�M ه��

ا"�.

٣:�ی" (

ر -�!8 p!ه دی�2ان -� �iر ه�- Kاه���- �Sو ا ����S �-را در  �1ای��J Oا���1ایO ا-�;ای� ��Jا�� �#!� 0�� �ی" �ی; ��6ا رام K�!8. ا� �- Kی�

�4یR ?زم -�ا/  / �� / �4د ا��2���2، ��6ی!!;�S، -���ت، �Bاui ژرف و ه��#N�" ���- �����8 ��ا��ن 8�M �;ن ��O ه��. ز�

� ��#�د. ز���TS /Oو �4د �1ی �S;از ز� �����8� ��د ����� ا��ن -� روح و 4 ":�8 �ی"K�g!% و Mی;P% �در -q ((H�)) �8 ��

�; و -� ه� دو +! � / 6ن ��ل -�ن -�ا-� -;ه;، ��R "�ز�;�، ���و�!; و =- �ی" /���ر �4اه; -�د.���وه

) �4د:�

�KE %�ی�E3� Hم HE8، �4د ا"�.

2Nرyو ی� ����% ،�2�ی� ز�;�S ��;ا�;. �4د ��ی��2 %:ش -� "�/ ی2E� �4د را ه;ف pی���8 ��� ه/ ����� ا"�. ز� !+ / �� ه�

� ی ا�;7 =��س ه�ه!�2 ���!;. �4د =�ورش ���Jن اE+ و H�#�4ی - R�� ،���، ����� را �1یA ���!; و روان�4د =�ورش ی���ورش ی



�B �4!� در-ر� / �4د!� M��h% ،�4د ��h% 0ز��;ارد. ی�� از ��ای- M� ا"�.را از ��Jل ":�� 8

��� �4د ا��ن =Tی� ����.P� ،K�"!#� M�ه�� �4د را -� �iر 8� ���� ی��p �� ��ی�;: %

● ر�; �����

 Hد دا�� و ای��Bن ا�M ����� در "�ا"� ز�;�S ا���% �- �8� ز�;ا�� %��-� ه/ �����H ز�;�Sی���g� H����� pی� دا�� -�د 8

.K�����

یM ا"�:q ��J�� رEN نی��p -�ا/ %��M ����� ا��

) �8د�8:١

 در%#��Q�� ����� M دار�E�6 Hای�-ز%-� از ����� =;ر و �در ����، -!- O+ 7�8د7، =�ورش����� �8د ; و ����ا�!; - ر��ر �4د -

8�M ����� را -ز دار�;.

) ��+�ا�� و +�ا��:٢

ی��p دوران -��غ را ((%��; روا��)) ��د �� �4ا�;.

٣:��ن "�� (

/ �;ی;/ در �����E���S�Sد H�!N .ر �� 6ورد- �د/ در ����� -�!- /=Tی�ا���د�S و د���S�S ه�Oی�S �S;ز� / ��J�� H6د�� و در ای 

� ن -�ون ا"�، ا�E+ ،�S;اول ز� / ���� �8��ن %�+ �ن درو�� ذه!�و �#��7 ا"�. ی��p ید6ور/ ���!; 8E+ uqی; و- �S;دوم ز� / ���

ی; از ا��ر +���� و �د/ ���+� ا��ر دی!� و ����3 و ��Eد/ �Sدد.- R�� ی�:B د. و��

�:���E8 (

�8ل ����� ا"� 8� هK در ایH دور� و هK در دور� / �8د�8 �ه#�ر ��N� ا"� / ��J�� Hی��46یT=�Oی�S /ا ���S �ی; -- ��J�� Hدرای .

��گ را �� ��3� ه;�� =!;ا�� 8� ����ان در راهQ %:ش �8د و ":�� روان � -;ان -��� ا"�.

���▪ ا��ن ��دی� ی

 Hدو�� .����S ار�q ��ه� از 6ن +! � ه/ �W3 ا"� 8� ��رد 31S6 ،H��/�����H ��ط ��دی� یE�;م �;ا�8دن هO���� H��� / ��دی� ی !+

د/ دوران +�ا�� ا"�. ?ز�� / د���S�S دی�2 �����، -�ا��دن و �=;ی; �;ن ��ر%V ا"�. -��N وی�ا��2 و �N ،�ی" /ی; از ه�� / ���وه

نE!= را H�#�4ی Vری% / ��EN ،V%ر/ ��ر� ی- ،�S;ز� ���� / �� ��یK. در ���S6 ،�;ز�"/ �8دیK، �� �4ا"��K دی�2ان ��0 "��

E!= O�� ن8� از �4د� ،Kن دا���E!= را از دی�2ان �ن ���5 "ی!N .;!"�; ��دی� ی��O��6 ������ ،H رخ ده;،����/ � را -#!- !- �Sا .;�ن �

ی; ایH و��PF د�S�Sن �Sدد.-

�4یR ز) ��2 +!�� روا�� ا"�. ��د -ی; ���6Sدو م -P;/ ��ای!; ��دی�، �Fورت "زش -Sن�) و زن ����6س (�4یR ��دا��) اش را -���

�n" در Kرا ه H�#ا�; و �4ی �ر"�; �"�� �4د�!B MJا�� �2ن -����6�، ��دی� ی M�J .;!8.;!"ه#�ر �� �!� �n" در Kر و ه ه#�

▪ ا��2/ ��ا��M (ا��ن از �4د ��ارو�;�)

�M �1ایO زJ ن را8� و��PF ا�� ���O= و روان �" 6ن د"�� از ���F ه/ روان �!- Mه���ا�� ی��� ی Q��#8 ه/ دوران �8د�8 ی

���و/ -�و�� دی�2 �� دا�;، -� �;ت ����3 �� ورزد.

 در ز�;�S، روان ��e;/ ا"�.!P� دن� � ،Mا���� �g� �-

�g!� ،ه;ف ،!P� دن� � ،��J Hای �Seزاد ����ا�;. وی �س %�E -�دن ا"�.او ایH و��PF را روان ��e;/ ا�;ی#�Jر و ا

�M +�ه� و+�د ا��ن را %#��M �� ده;:B �" ،Mد ��ا����Bا �-

) �P!�ی�١

) 6زاد/:٢

.;!!8 ��� H��P% ع و ا�Jال �O�N 0�h/ را -�ا/ �Fاو �Bا�P���1 M!�/، �1یO� و %�ارث ی

٣:������� (

 �!��� �S;ز� �ن ز/ 8� �Sی� -ر دو�� ا"� 8!N)) .Kی�یTy- ن رای�E-ل-ی; ������� ا���J در V!ای � را �8د� ا/ 8n4 نو در -ر اول ه�



ا��م ��6.))

K�● ا�O�2ش ����� "

�- Mqا;J /د -�اJ 0ع و ��ایFا"� و در او �%�J ا/ ":�� روان�- !P� �/ ز�;�S -�ا/ ه� W8،اراد� / ��nPف -!P� ی�OS �Fور/ ا"�. �

ی�� و ویe� �i /ز %��3 او"�.

�; و %!Q درو�� را ا�OایQ ده; - �� ����ا�; و��3� ا/ ��6-!;� و � رز� +�ی!P� /����+.Qه8 ��

 �S;ز� ،Q!% از ��4 �S;را ��ط ?زم ":�� روان ��;ا�;. ز� Q!% QایOا� Hای Mا���� ،�qرواندروا �ت و %�ازن %!Q درون، ���hم - 5 �رو -

��e;/ ا�;ی#� زاد ا"�.

ن ��6� -;ان د"� ی�� �hn" .�"ا Q!% از �!�P� �n" در K� ا"�. ����� "!P� �- �S;ز� Hی;ای- �8 �� ا��م ر"�;� و ��6- � ی��

 Hی; -#�د. ای- �� ا/ ��ن ��6� ه�� و ��6��� �!Pی .;�� ا��م -�"- 8� ا��ص "�K ه��ار� در-;ان د"� ی-; ی �"!P� ان;- ����

H�� ه��ن ی- ��"��= E!ای .;#�- �� !P� ن#�S;ز� �- �=�/ �;ام -�%:ش ر"�;ن -� ه;ف هی� ه��!; 8�% Hروی!;. و ایز� روی% /;��� 

س د�Jر �� 6ورد و ا- �لز�;�S ه��ن و ��ر و ��ق �� -�#;. و ره�8دن +����، 4:ء و+�د/ -J H6ورد. در ای �� �N�= �2 و!��

.���� �S;ز� / �"� و د���� -�ا/ ادا�!P� �- �S;ز�

:�S;ز� � -�#�;ن -!P� /-�ا �را �"

١.K�!8 �� �F�B نE+ �- Q!ن ��6ی�N ���6 (

٢.Kی��S �� نE+ از ���6� �Nن %��- (

٣.K�!یOS �� �- ر�� �- � �� �) �iز -��4رد/ 8

:�"Eد/ ارز�م -!�g� �" - ��!�� ،�S;ز� � -�#�;ن -!P� �را �"

/ 4:ق:١Eارز� (

�� ��د/ ا"�، �- �� دی�2ان 8- ��;4 ���س، ی� M�B ��6ی;ن ا�5/ ����س ی ا�;ی#� ا/ �-.;�#�- !P� �S;ز� �����ان -

٢:�-��% /Eارز� (

E+ از ��/ %��-� دریEارز� / �ن ا"�، ?ز�E+ �- �F�B ر و/ 4:ق، ای�Eارز� / �ن ا"�. ایT= Hی�ا�;ن ����ا�; -� ا�;از� /ا�S ?ز�

/ %��-�، ��Tوب �;ن در زی ی� �Bا��P� i K ی ه!� اEن ارز��- .;�- Q�-!P� �S;!!و+�د��6ی ��ت 4gh� 0 در�� !P� ;ی� .�"

.K�-ی� -�!P� و+�د /� هgh� / �رت دی�2، ��� %�ا��K دره� B �- ،;�- �دا��

8ه;. ��ا��M �� ��ی�; ��� �S;ز� M8 دار -�دن !P� از ،!P� �S;!8ا�= ��Pqوا ،�E+ ه� �-�� / 6ن و ��q /;!�- 8� ار3%ع �8� را - ���S ن: ه�

�zJ - �/ 6ن، �E+او ی; -- Kرا ه �S;دار -�دن ز�!P� W= ،;!�!" �� 6ن / "�n در� ه-.;��!" Qی¿ ه

� / اوج ارزش %��-� ����ا�; "�ا"� ز�;�S ا��ن را "��ر از gh� Vی ��J Mد ��ا����Bا ��;!!8 H��P% M�P% ،;اد-B �زد. �Sی� 8" !P�

� ه ا"�.-��% Hای ��B ت و;� ���- ���� E�6 ن دوام� ه/ اوج ی �;ت ز�-��%

/ �Sای#�:٣Eارز� (

 ی دور/E�6 H�4ی� ه��!; 8� د�S�Sن "E�6 ،;! �i �� ای#� را�S /Eارز� � در %�ان � ����، یP!� ��ای��Pq��0 هی� 8E�6 ی;ن ازOS 

 را� ���Pل ="��2ی�، =Tی���E!% ،�PFو H�!N =Tی� "�����. -� ه!2م رویروی� -� ���s%�� را Q�4ی �����" �H ا"�. ���� ا/ 8

ر/ 8� در -�ا-� ��� � �#ن �� ده�K، 6ز��ن و "!qر�� �4د و و M�h% در �8 ���E� ،Kی�یT=.�"ن ا� B!�ان یV ا��- ی� %���� �E� Q�

 Hای ،�S;ز� � -�#�;ن -!P� /Eرت ی�� از راه�� �/ �Sای#� -Eارز� Hدا�� �F�B - Mدر��ا�� ��J ن ��;ه; 8� ه��� ا��� ���ی; را -

 / ز�;�S �4یQ را %!P� Kا���% �� .;- و �!�gر/ -�!P� ;ا����� � / ه��� K�!8 ª3J.درد�7 %�ی��Pq�� H هgh� H�46ی

● �P� i ا��ن از �4د ��ارو�;�

.�"!P� /ا�- ���� -�ا/ �4د�ن -� !P� /����+ ،�S;در ز� � ��� ��g ��ا��M، ا�O�2ش ا�-H�#م ((��ا��ش �8دن)) �4یO���� Hو ای 

 E!% / ه;ف��د او +����Bا �� و ��ا ر��� ا"�. -��TS �4د �- ��K از ��ز %�+" R�� .�"ا��#�- �Nدر �4د، ���� �4د ا"�. و ه�

ل در =� %J .K�!��� س�Jا/ ��4 �� -�دن ا�- �����4 ��� را ه;ف �4ی�q Qار ده�K، ���8 د��N ا"�. ه� Hه�� O�� �4د -�دن ��h



� 6ن ���8 ا"�.- �-ل د"����Jا ،K����- �4د ��h% �در را �% K�����

 و �!�gر/ �;ن. �6!P� بT+ و Hاز �4د ��ا ر�� ،H��TS �4د �- �2� ا"� 8� �4د -� �iر �4دا����2� و �P� i":�� روان یP!� از ��ز %�+

.;-��� و %��h �� یP�

8ر، ���hا/ KE� / �� �;ن در 8ر ا"�. +! q�1 و ;EP% ،�;ن از �4د ��ارو�� ���� / ا��م 6ن ا"�.وی�Se دی�2 ا���� 6ن ����، -

ی� اE� ه;ف �#B .�"ا �#B ��ن ا"�. ر"�2ر/ از را� B#� و در B#�وی�Se دی�2 ا��ن ه/ از �4د ��ارو�;� %�ا�ی� ای�ر و دری��

 h� دی�2، ��رد �ر ا"�، را8� ی�� از ���� ه/ ادرا7 ی��ی��ن از را� 8 ���S ن� �qار H���S ا"�.ا"�. ه�

ل -�اJ Hا�;. در ای � را -�ا/ ه��� ی��ی�ن =Tی���� �!Pن �� دار�;، ی8� دو"�� ����8 8� دو"��ن �� دارد ��+�د/ �Fور/ و -�ز� /

.Kی�� �� H�#�+

� و+� دی�2/ هK دارد:���B / �n-را ا�

���� ��h% ه!�ز �ی� 8E�6 ��J /�2ز دی��� /E�Seوی Kا���% �� �#B ر ای�- ،�#B رنای��B / ����- /� ا�; را - �!�K و او را از ا"�P;اده

.K�!8 �S6 اش �;#�

% M�8 ��ن -�ا/ ا��� ����- /� ه� دو از %����� -Oرگ و %��h ا"�P;اده �� �;ن -�E� ��S �� ;!د�;.در B#� دو +

(���� و ایH ز��� Hن ای▪ ا�O��= /�2 (ا��

ه� 8�M اS6 - .;�ه� از �4د ����ا�; -� ر�; و �8ل ����� -�!�S6 0�� O��= د��Bا ����K�+) K و ذه(H �4د-Sار �- Kز �4د �� %�ا��

.Kن را -;ه�ا��ن ره �/ و %!K�g ر��ر�

د =��O -�ا/ دا��H ":�� روان، -ی; -;ون %!K�g ی د4�� -��و��، %�ا�ی� -�ن 6��Bا �-.K��- �زادا�� / 6رزوه/ �4د را دا��

 ����Pq ��+�د ا"�. وE!% ان�!B �ل -J �- ;�8� ����� ا��ن، %- O��= دی�2 ��2ش / � !+ن O�N دی�2/ -�ا/ ��� Hن و ای ای!�� +O ایH ز�

.�;�� و+�د �;ارد و 6ی!;� هK ه!�ز ����TS ،����

 =;ر و �در�ن را -�ا/ ه� 8ر/ "�ز��- �N (�2� ���TS /�4) K�!8 �S;ز� ���TS در ���!N�� 7ن �4د را �8د!N Kه ��J Hدر ای .K�!8 Q

O�� (�2� �;!�4/ 6ی) �;!در 6ی Hزی�� H�!ا"�. ه�� H�#ل �4ی���� �8 �s�� ��د -� ،Kاری;!= -�ا/ ر�; 8�M ا��ن زین 6ور ا"�. ا�S ا��; ه

�Pq��  دی�2ان ی�- �N و K�!8 �� ���-;- س ����;/ و�Jا ،;-�� ��h% �;!از 6ی �� و %�;ی� �4یQ را ���هK�!8 Q. درو دی; � qا;- � ه ی

.Kای �ن ا��!;ز ������� ز�;�S �4د را -� دوش ��8 ی O+ /O�N �4د�- ای!�

��TS ات�i4 M�8 H�4" ل زی��، ا� او از رهJ در ":�ی; 8- O��= د��Bا �- � ای!�-���TS ی; ازی� -� 6ی!;� د�ع ��� 8!;. -!�Bو -� ا �

ی; در 6ن زی��. � � -�د ا�S6

�8ل ر"�;، ا� �� ری��، +O ای!��رت �����ان -�ل �qار6ی!;� ��H�!N O ا"�، -ی; -�ا/ 6ی!;� -��J ن� ریO/ را -� B!�ان +�#�H ز��ی; -�� � 

داد.

ل ز�;�S ���!; و - ای!�� ����ا�; -�ا/ 6ی!;� -��J نل و -�ا/ ز�J ن�K در ز�" ������N دا�� �ر ا�nFاب ��� از ��6N8!; د /Oری ��

�4اه; �; ��� �Sدد.

● ر�; �����

�ی� �4د ا"�. ا� ��J �- �n�h� ی��J M/ ر�; �����، % ;ی �ر 6زاد�8دن روا�� و ا+���B �4یQ ازا�M ا""� ��gی� / =��O در-

��B .;�� ه��ا� دارد و -� ((Q��#8 ا""�)) ه��� ا��ن �� ا��- K�gB �%:�#� �n�h� ی��J/ا �P� ایQ��#8 H، زی��H در +

.K��- Kه��� ���6 O+ ;اه���� ا"� 8� از �

� روان ��e;/ و � �د�ی�، �#�J A�ز/ �8دن -� �!�gر +- Q�� �0 از را�h� �- دنE� ��5ن -��غ ا"�.%

ی� ��n�h ا"�.�J /+ �- W3� ی��J H�4" HیO2ی+ ،����� M�ی� %�E� ه;ف

 O�N/ را 8� ه��!; -� دوش =;ر و �در،ا��ص "�K ����ا�!; ������� ز�;�S �4یQ را -Tyی��;، یP!� �4د�ن ه��!; و ������� ��8 ی

ه���، %�;ی� ی ه�� �! � -��و�� ��� TSار�;.

�! � : ���;��ن
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G=�� $�ا��

2� �8دن -� ��رت� -  �ـ�ــ0 -�� �Nـ�E� 4ـ�ا�ـ� -� ایH �ـPـ!ـ ا"� 8

ا��ص =� -ـ� 4ـ�ـ��ـ�ت ا�q:4 و ������ او - �ی;. Nـ�E� 4ـ�ا�ـ�

 از رو/E!% ا��اد H4ـ�ـر ����u ا��م �;� ا"�. �ـ!�Bـ0 ��دم در ا"�%

ر +� � ا"�. �ـ�ت �ـ�یu و د�qـ���- ���� E�6 /هـ����4ـت �ـ

�- �ـN KـEـ�� 4ـ�ا�ـ� و+ـ�د دارد و�� � در ای!�B ر/ در��- /E�S;���=و

.K�!8 �� �;!�- 6ن ���E� و �% ��ن ��ت ا��-

● �EN� �4ا�� ���N؟

/=���; زدن �4ـ��ـ� هـ  -  % ���د�   �P" /د��� -#� در �iل �qون 

� ا��ر و درون دی�2ان ��د. -+��� ،������ /E�Seوی ��ـ�رت ا�ـ�اد -ـ

/4� ه� �� و -��"� �����S Oش ی!� ��EN K�B E�Sـ�Tـ� "ـ

�K =� -�دن -� "��ت و درون 6د�� از روB "�y�"�=���"ل/ �n4ط رو/ =�#�� ا"�.����u %ـ��ـ�K �ـ;� ا"�. -ـ�ا/ ��ـ

دن ����� و ا��E� !- �- �8 ;� �� ����+ M��#% ز�i �P�n� �4ا�� و ����+ K�B /8!;.������ژ �� V�8 ل ذا%� و روا�� ا��اد

 K�B Hدا�4. ای�= K6ن �4اه� �- � ���2� از رو/ �EN� ا��اد =�"��Oیـ�Sـ!���" ی Bـ�N Kـ�E� �ـ!ـ"�، ���B�F ا"� 8N � �� ��6زد 8� �-

.Kی� - E�6 ����� �-

/ زیـد/ -ــ� 6ن ���Eو -ـ �ـ:ق �8دiـ�م" ا�B ����ـ�، "�ـ ـB H�!N � ��ا��وز� دا�#�!;ان -E�6 ��� -ـ�!� -i ;ـ!ـ�� ���� ده!; و هـ��!; Bـ

��n� �4ا�� را راه� ��EN ر/ از ��دم8����2;: ا5 ت �#;� و�� -��zر. - ایH و+�د ه!�ز -�� /O�N .;!وت در ��رد ا��اد �� دا�zq /ا�- H

���q Mار داد� و %h% و �و%Eـ/ �ـ�-Oد� ا+�!باه��� دارد ایH ا"ـ� 8ـ� Nـ�E� را -��رت 8�M و د��q ��رد %�Oیzq ی� از�J � ر"�;ن -� ه�

.K�!8

ت -!�دی�EN H� �4ا�� و R�#% �2��2N ����� ا��اد�� �- K�!8 �� /رTS ا8!�ن

▪ ��M ��رت

" دارا/ �ـ � و %M�h زید -�د� ���B ;!ر%� ه���� H�!N /دارا � -�#�� ا"�. +ـTا-ـ�ـ�ـ دراز و 8#�;�: ا��اد/ 8E�6 ت در:�#� MJ ی�و %�ا�

8ره/ 4ـ�د را �ـ� ?��P� E�6 �دت -� ا��م ا��ر -�nر %�م وو �4ش A�8�% -�دن ا��اد - H�!N ��ر%� �#��2 ایH ا"� 8B و �د��� م ره�% �ـ�ـ

�ا�!; ا%�q د���2 و "�8 را -� -� � از 4!;� و �د/�8ل دار�;. �Sد: ایM�� H د?�� -� ا��;وار/ ز�;� د�� و ا��ژ/ دارد. ای!��2� ا��اد �� %ـ

�P-��.;!�ن و ���P? ا��اد رو�!��3/ �� --�E� ر و: ��i;ار ا"��:ل ��د/ و ��د�Sای�، "��ـ���ـ�% ;یHE= .;!!8 M: ای!��2� ا��ص -�د-

/ ایH ا��اد ���hب �� ��دE�Seل -�دن از ویP� زی��8 و ،-ـ�ا/ د"ـ�ـ�ـ-� -ـ� 6رزوه

��#�= ▪

ل �3%J در �8� دارا/ �n4ط در =�#�� ����ـ!ـ;، ا�ـ�اد/ ا�;ی#�!; و ه��# ���� "�ی� و �!��nـ �ف: �8Eی��S K���% و در ;!�- �� �

ی!;.�� �� M�B



ن �� ده; 8� ایـ!ـ��2� ا��اد -� "��B ه��ن زد� #� ��#�= �n" ط در�n4 : و+�د�و�8;�N نـ%� �;� و "�ی� �3�6� و =�ی#"�Jو ا

ل �� �Sد�;J

K#N ▪

����4ت رو�J و روا�� ر -��ر زید/ در ��رد K#N و ار% ط 6ن -Pو ا� E�، دا"�E� ه��2� دروغ ���ر�E�#N .�"ا �;� � ا��ن ����

.;!�- �� � �Pqس درو�� و وا�J�2 ا��- E�6ی!;؛�S

 R�� ـ�;ار/ "�3;/ و+�د دا��، 6ن� K#N ی�!� هـ� دو� و =ـ�V =ـ� !B H�-� �Sاب: ا�nFب و ��2ان ا"�.ـ ا�nz� ��ا��

?/ B! ـ�� -�#� "�3; ر�p و+�د دا��، B:و� -� ا"��س �#��2 %!;�4ی� و =- �S�2/ در ��د ا"�.ـ %!;�4ی�: ا�4�

دل و =P% م;B �2�#� ،;�- ����S را "�3;/ ��ا �� !B دور � دور %��ی;ار/ روح و روان ��د �4اه; -�د.ـ روان =�ی#�: N!ـ

��8 از 4!;� روی� و �د-�دن ��د �� -J E�#ـN رج از;ـ �د/: و+ـ�د 4ـ�nط 8ـ�NـV در 4ـ

▪ ا-�و

.;���2 ا�;ی#�، %��3 و ای;� �Sای� ��د �� -#� ـ �ف: ��� و ������� ا-�وه

 / و دا"ـ�ـ�ـEـEیـ�ـواT� �Pqت �� -��;. -ریV: ای!��2� ا��اد ���P? دارا/ـ �8��: ا��اد/ 8� دارا/ ا-�وه/ ��4;� و �8�� ه�ـ�!; از Jـ�

= .;�- O�� د�S و ?ری��، -- O�- E�6 /ا-ـ�و �Sص ا���- ;!�د -� �W3 ا�;�8 �� -��Bدا�� ���2 ایH ا"� 8#� �: =��"��2 ا-�وه�"��

� � در "� دارد+ /ل %��3 و ا�;ی#ـ� -ـ�د� و ای;� هJ در دا>�

V�= ▪

��2 ا"ـ��:ل ��د �� -�; و ای!�� 6ن�- ;�- K8 �e� و V�= /?- Hـ�- ���ـ� �Sا :VN�8 ـ� ��د H��� ��J ا"� -��رت اراد/ �4دش را -

.;!�� VدیO� دی�2ان

ـ -Oرگ: -Oرگ -�دن =�V د?�� -� وا-���2 �;ی; ��د -� دی�2ان دارد

�!�- ▪

-q��1 A�8� -ـ�ـ!� 8ـ�NـV دار�ـ; ذا%ـ ا�ـ�اد/ u�PF و ا1 ���3� �� ��د ا�ـ�S :VN�8 مـ;q �-M ا%� -�د� و در %���K هی#ن ا"��ار و 5

.;!�- ���

� ا-��ر و OBم و اراد� �� -�;. یV �ـ��ـ�� qـ�/ 8� ا�5ش را -��#� �!�- �SرO- :رگO- ا��.ـTS ;�4اه /+

� را��J -��4رد �� 8!;.ـ %�O�% :O -�دن ��7 -�!� �#��2 ایH ا"� 8� ��د �4د را ���; -� رBـیـ� 6داب و ر"ـ�م �- Q�;ا���� و - ا�iا��

� VدیO� دی�2ان �� و ���Eرا�� �4د را -�8� 8!!;.ایـ!��2� ا��اد 4ـ�د را -ـور دا�ـ�ـ� و -� -

� �!�- H�!N /دارا ��8�� ا"� 8 /E�Seوی ��س -�دن از +��J �4د�4اه�، دود�� و :�-�B ـ;!�- �

▪ �Sش

س � ا�!ـ� در ا�ـ�اد ا"ـ� ه� N!; ای!��2� ا��اد ��Jل و اO�O% ��� �� �4اه; و ���P?" "�� �8ش وـ �S ��N�8 :VN�8ش �#N �� دا�!; 8

8رH8 ه��!;.

ف =ـTیـ� �ـ ـ�د� و -� "ـ��� 6رام و -� �4nـPـ�? ا�ـ�P� ا��اد M� q Hرگ و دراز: ایO- ی� =��� هـ��!;ـE��S /دارا �ل ��#��;. =���: ا��اد/ 8

;!!8 �� u��ـPـ�ـ�? و"ـ�ا"ـ� و �ـ�ـ�� -�H -�د� و و�q زید/ را -�ا/ O�Nه/ -� اه��� %

���S ▪

S /دارا �8 ��یM -�#��/ -�ا/ـ -�+���: -�+�ـ�ـS �2ـ��� �#ـ�q �2ـ;رت، ا�ـ�ژ/ و اBـ��د -!W3 ا"�. �8�% ;!�- �� �ـ��� -ـ�ـ��

=Tی���H ا�� هت دی�2ان دار�;.

;�ر/ ��د �� -Sزـ �Sد: B:و� -� +Tا-�� و زی ی� د���� -� �4ش �#�-� و "

V� و ��N ▪

- �� Q8�" ی� وT=/ %ـ���� �E�ر Sـ�ش و �ـ�-�P ا�ـ�EـN Vـ� ر�Sش: ا�ـ�اد -EN V� راـ ��Pqوا � %�ا�ی� % ;یM رویهی#ن -E�6 .;!�

دار�;.



4 O+ /O�N و %�ـ�ر ���!!; ه�� �د�- � ه/ -��6;�: ای!��2� ا��اد، ا�ـ��� �4د "�ـ�N دی�2/ راـ W8 ف�J ن اه��� �;ارد و +O �4د�E�6 د�

q �ل �;ا��� و �4د را M8 M�B �� دا�!;

A� ▪

 .;�د� د"�� �� -#S و Q#�- ��-� زی %� ���دن ��رت،�# ��� ا/ B:و� q /E � :/ا ���q دار�; در ��ردـ Mی���P? ای!��2� ا��اد %�

.;!!8 �2�3S و � h� ن�4د�

��2 �4ی#��S Hای� ذا%� در ا��ص ا"�.�- A� ز7 -�دنـ �ز7: �

� ایH ا"� 8� ��د/ ��ـ�ـB; 8!ـ!ـ;� و �ـ�ب 8!!;����� ا/: �#q �!ی�?ی� �ز7 =- A� ـ;�- �� 

�46 A�n� ●

 TSرا�;ن درو� ه/ ��6ز�� د��q و =�#��- ��J و ���� �;� �-�K د��q و 5B V�4ا�� ی ��ENدر ��رد ����� و �nq ر�n- ان�% ��� O�� ��

M��h% رد�� /� %P;اد ���8ره- �2��- ،����� Q�!" در ت ذ�8درون ا��اد �ــh � ���د. ��ی� ���� Hد دا�� qـ�ار ��Sـ�� دارد و�� - -ـ�

 ��ی;E�6 ����� �+��� /;J �;� �� %�ا��; M q از �h � �8دن - ا��اد %

رس=2�S : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=334527

A&��� F=G $�د�.�@�

Oی��� Hی�ی�M وی�Se ه و ����%� ا"� آ� ه� ��د را از "� �����

وره و- �B���� ،زد�� آ!;. �����، " ¸ ز�;�S ه� ��د را �� "

ت و ر��ر ه� ��د را �·M �� ده; و ��h� �q�-ار/ ار% ط"�Jدات، ا��Bا

او را - �4د، دی�2ان و ه��� %H��P �� آ!;. ���� ادراك، %��-� ا�;وز/،

ا+Oاء �#·:ت،  و   M<��  - -��4رد  و   Q!واآ  ��h�  ،�-ارزی  ،Kه3%

����� ا��اد را رو�H �� آ!;.

����� دو و+� دارد: ی¸ و+� 6ن درو�� ا"� و ی¸ و+� -��و�� آ� از 6ن

ت و�n� و -�ا-� A�"6 ه � آ� از �Os در ���+ ;!���g �� آ!;(�h�

��g �� آ!;.) ����� �ه�/ (-��و��) =��#�h� �+رت 4�;�

� ه/ رو�J و روا��.-�F (درو��) از�!iا"� -�ا/ ����� -

� ز�;�S �4د ادا�� ده;:- � و/ آ�¸ �� آ!; %- �ه� ��د دارا/ "� ��آO ی �1یO� ا"� آ

 از ��زهی�١� H�4" �S6 6ن �"� �·K وا�q �;� ا"�. آر ا"�J�� ذات: در ��� �Oر �� ��د،- �1ی��- �O�1ی Hای �ن ا"�. ه!2�� آ

.K�!ا�!� �� آس ��Jا

�3i و ه���� ��R را %���; �� آ!٢B ت"�Jار دارد و ا�q A�q ��Jت: در �iر- �1یO� ار% Nر �·!;، د;. ه!2�� آ� ایH �1یO� �4ب آ

.Kی�� �� �Sی�، �:ل و ا���دE!% س�Jا



٣Hد �� آ!;: ایس ه�ی� و -�دن � را ای��Jار دارد و ا�q �" Oدر ��آ �� آ�� ه���K، از آ� �6;� ایK و -� آ�- �1یO� �E+ ی-� آN � � آ

K�". ه!2�� آ� ایH �1یO� A�"6 �� -�!;،�4اه�K ر��. ایH �1یO� آ�¸ �� آ!; % ه;ف و ����د و ���; و ��E3م ز�;�S �4یQ را -#!

.K�!آ �� �N�= و �Sد�E�- س�Jا

�Sن ���S /����� ه��!;، ا� در ه� ��د ی¸ ر�p �� %�ا�;در �P� i و "��� ا��ن ه و+�� �#��ك ��اوا�� و+�د دارد. ا��اد دارا/ ر�p ه

ع �4د �qار ده;. دP#ا� �h% را �; آ� دی�2 ر�p ه- �1�A، ر��q p/ %� ����� 6ن ��د-� "ی� ر�p ه/ -�%�/ و %�3ق دا�� pر� Hای �qر وا

ت ا"�، ��B:iا Aو آ� �-� ��آO، آ��ن هی� -�ا/ ا"�!�ج و ارزی" Hده;. ای �� M�·#% را %�+�� �� ده!;،را ��·� ��J� �ً: ا��اد/ آ

 -�%�/ دارد، %�v هE�6 در A�q ��J� �/ دو"� دا��!�، اهM�B M و � �·� ه��!; و%�v ه/ �4ب، ���;ر و ����� +� ه��!; و ا��اد/ آ

دق و و�دار، �د و ���ور ه��!;. � ،1�A ا"�، %�v ه/ دا� E�6 در �" Oآ�� �ی�ا��اد/ آ" uیه!2�� آ� ی¸ ��آO -� 6ن �� ��د % و�

iز ا��ادل �� ��یK و ی "�"�� و �� P% م;B ن�N �%?:�4ه; ا� �%� و زودر��، و����اآO را ا��م ده; 2�6"�Jا � �� ��یK و ی

 Qال و 6را�;�Bی� ،اس ره�Jآ!!; ا �� M�B p!ه� ا/ 6زاد و ه���S �- Oآ�� ��� آ!�K.و��q آ� ه� "

د و+�د �4د را آ#u آ!�K و %�م �6z�� /ی; %�م +! � ه- K�"�- M�·% �- K�4اه� �� �Sر/ ازا�� �4!� �- E!% و Kزی" R�#� را E

د و+�د �4د =�;ا �� آ!�K، ا��ژ/ و ���و/z�� / �����P آ� از Anq ه- .K�!·�  اآ�3E�6�Sا �ل 6ن آJ ،6ورد Kد �4اه��+�- Qزم را در �4ی? 

-q M �ل اq 3%� آ� -�ا/ ��� .Kرا از د"� �� ده� �ان د���ا�% Kدازی�y- Anq ¸ی �- E!%و R�#� دارد و ��4 �ی2+ �� Hi"�، در -

� ��رت رؤی و آ- �- �N ;ای ��4د -��ون آ�د ����� �از دای� �3%� را آ� ��م ا"�، ا�Pدی�2ان� /�" � را -E�6 -�س -� �4ا-�ن �� 6ی!; و ی

-��4ی!; �� ی� �� ا"� آ� در -�zP ا��ص �3ت ��4ی!; و یB Hه�� ��;.��ا�·!� �� آ!�;. -

 آ�¸ �� آ!;. در ��رد =�"Q ه/ زی� �4ب -�!;ی#�; و �� �""$ ده�;:ا��م %��یH ه/ زی� -� �4د�!= �qد -

١�ط �2#� � وO�� ��PFی·� (+���) �4د ر"�;�S �� آ!�; % -��ا��; 6ن را �داب و --  داری;؟- 6ی

?ت +���� �4د ��M �2��4 و -��ر/ آ!ر �� 6ی�;؟٢J - - 6ی

٣- u��� �"�Jا �-  را ا-�از �� آ!�; یE�6 ��2� ا"�؟ 6یN �� ���3i و ه��B ��PFه� �� آ!�;؟- وg% ،;داری �"� آ�Jا 

ر �� آ!�;؟�Eا� ���2N �4د را �#B -

ر �� آ!�;؟�Eا� ���2N �4د را K#4 -

ن را %�q ��5r% �hار �� ده;؟����+ �� uiا�B - 6ی

٧- ��;؟ 6ی- ���� و �;ارا دا���� � ���q- 6ی �� %�ا��; - دی�2ان -��4رد �!"A و ه��ا� --  دی�2ان - ���S و ������، ر��ر �� آ!�;؟ 6ی

�� %�ا��; �4د را از ��دم آ!ر -·#�; و در ��رت �Fورت از ای#ن دور ��ی�;؟

٨ �ت �4د ��ز -�ن �� ده�;؟ 6ی -�ا/ 6زاد "H�4 ه��#� u�PF ی� وT= A�"6 �4د را س- 6ی�Jا ��روان در���، ر��ر در��� و ی �Sو� در�

�� آ!�;؟

٩ESن �3�6� و ��%"�Jا ت �4د؟ 6ی"�Jا �-% �� "� و ی�� �-% ت ��"�Jا ��2� آ!ر ��- 6یN ت �4د"�Jا �� ه��!;؟ -

6ی�;؟

� هی� را آ� د١٠#��  وا��Pq ه/ ��+�د %�ا�� و ه�ه!�2 دارد؟ 6ی- ر ذه!�ن �� =�وری;، � KE و ����J ��1 ��- 6ی �qاB; ذه!� ��

ع آ!��� وuq ده�;؟Fای0 و او�� � ه/ ذه!� �4د را -#�� �ز داری; آ�� ا�2ری;؟ 6ی

>M و �#·:ت را آ�N¸ و -� اه��� %��� �� آ!�; و �4د١١�� �M و -� 4 �/ �� ز��;؟- 6ی ا�·ر 6زارده!;� داری; و یs% � را -

ز١٢�� �� �qار �� ��Sی;؟ 6یi�4 در��� داری; % ا�·ر/ رو�H، ����آO و- 6ی �� %�ا��; رو/ ���Fع 4�� ����آO ��ی; و ی در دور -!� �- 

��;؟- � ����J دا��- � n!�

١٣ K���% ن داری;؟!��i6ن ا �ت- در %�����S K/ آ;ام ��آO را -�ا/ �#�رت ا���ب �� آ!�; و -� ه��- � و ��-Oد� �� ��Sی; و ی�?��B /ه

ت �4د �#�رت �� آ!�; و ی M�B و �!�n را %�+�� �� ده�;(ی�g� �!Pیت ����u را +�"�Jرا ��ردو ا E�6 ;ا����- � 6ور/ �� آ!�; %

?�4� آ��ن ار+� را =�;ا- %���K ه/ �KE ز�;�S �4د را -!�ی��; و آ��ن %�����S K/ �4د را در ه� ی¸ �#�R آ!�; و �١ا"�3د� �qار ده�;)؟-

ن و ی ذه!�ن؟� �q ن ا"� ی���+ �آ!�; آ



١�س و 3%·�/ �� � -� �4د و دی�2ان و ��h� ار% �Jا �N ;ل �4ش و 6را�� داریJ �3%و%� - ز��� آ�- ه!2�� آ �N ?ًداری; و ا�� E�6 ط -

� آرهی� �� ��ی; آ� در ��N مدر -� ا��q :ً�� ه���; داری;؟ W=و د��ا �� -���� 6ی�;؟�را�J و آ� 4E�6 �;EB از ��J ;- �q

١� ;��= �� Kآ!�;، داری; از ه �� WJ �ت، ا�;ی#� ه و ر��ره/ �4د را در ز��� آ"�Jای;،- ا �ت را از د"� داد:·#� - ��-و %�ان ��

��ح ده�;.

١٧ ��Pq�� ا آ�دن;�= - ��2� �� آ���; %N �4رد �� آ!�; و�- ���2N زا Q!% /"A، �4د را از ایH و�F ره آ!�;؟ 6ی -�ا/- - ����Pq ه!�

رهی� از �#·�� آ� 6زار%ن �� ده; -� روش ه/ ����;آ!!;� و -� اM"��� �5 �� ��ی;؟

��6� را ١٨ � O�Nهی� ��� از 6ن �� ��د % ���ا��; آر د���ا� �4د را ا��م ده�; و یN -وری;؟در دل داری; -� ز-ن ��

١٩ت ��"�Jاز ا-�از ا �� �;ن -ز �� دارد و یB  را از ���و�!; �;ن و ی�� ��� �Bا�N-�4ش �����S/ �� آ!; و ا+ز� ��� ده; آ+ 

��;؟- ��4

٢٠qد � را -� �4د ��� ده�;، -E�6 م �����; ی ا+ز� ا��E�6 مدر -� ا��q ���6� را آ -�� Q� ا��- �� -!�ی��;. (�!�gر آرهی� ا"� آ

%�ا��; %���sات ا""� در " ¸ ز�;�S و ���� ار% �i �4د -�+�د 6وری;).

� و"�"� هی� در ذه!�ن داری;؟ 6ی ه�� ی¸ از ایH و"�"� ه �� A �#·:ت �� � �د� و ی٢١N -ر/ درSز" ��+A ا��hاف 4�� و �4 و �

�#2� ا"�؟� ��

٢٢��B ر�; و -��غ و آ�ل ��د/ �� ��د؟ 6ن �3ت، وی�Se ه و �4- �%����4 �N �� �g� �� ه را ��E"� وار -!�ی��;.- -

q; 6ن ه���;؟٢٣� رت ه/ �Tآ�ر در "£ال M q، آ;ا��¸ را دارا و یE� از -

� واآ!#� �#ن �� ده�;؟ OSی�٢N ،;ای �ه�اس �; ر K#4 و یNد :ً�� � ه/ زی� را در ��رد �4د -� %�%�A او��ی�- و�nz� ��qب ه���; و ی!

�#�R آ!�;:

- در �4د �� O4ی; و -� %3·� �� =�دازی;.

%� �� ��ی; و -;ون �·� وارد M�B �� ��ی;."�Jا -

- دی�2ان را "�ز�Q �� آ!�; و A�B +� و �4د� ��S �� ��ی;.

.���� �� �!iی:ت -�% �-n� �- آرهی� را ا��م �� ده�; آ

��6� را آ� -�ا/ دی�2ان �6·ر ا"� ، ا�·ر �� آ!�; و �� آ���; وا��Pq را �دی;� -��2ی -.;

- و...

ن �٢�- Hو رو� �Fوا ��� در ایH د�� ه���K و ه;ف و ����د� از ز�;���N �S؟ �4N /ا�- � -$"آ!�; -� �iر/ آ� ی¸ ��+�د ��1ز��!� =

 را درك آ!;.��

� آرهی� ا��م �� دادی;؟ �Nا �٢N ;آ�دن دا��� �S;ن و ز�;�از هK اآ!�ن ایH آره را ا��م ��� ده�;؟- ا�S ��0 ی¸ "ل ���� ز�;� �

� آر٢٧N �;EB ای; و از �;� ��4� آر/ "N /س �� آ!�; -�ا�J؟ ا���N �S;در ز� �� uی/ -��E -��� 6ی�;؟ +�:ت زی� را آ�M- و�

آ!;:

...K�� +�ر 6د�� -N دو"� دارم -

...K!ل آ��� هی� را د� P� �N دو"� دارم -

...�رت ا"� از ایH آ B H� /د�� ��- ر"

%� داری;؟٢٨Pq�% �N -

٢٩ �N W= .;�E� ��� و ��وت KJر ��2� �� -�!�;؟ (��ً: ��B;� -� ایH ا"� آ� د��N را آ��¸ و ��2د/ -ی; -� آر -�د % -��ان در ایH- د��%

� آرزار =��وز و "�-�!; ��یK؟)!h� و در Kن �#�ی��ب �Jی3s� ���Pآ

� O�Nهی� را٣٠N ،� ا�� ه%� ��%·A �;� ای;؟ در ازا/ از د"� دادن -O�N �zPهN �S;و 6ن ا��اد/ ه���;- در ز�O+  -;"� 6ورد� ای;؟ 6ی

آ� B#� را در +ی� آ� � �د�، +��� ای;؟ ��ً: در T1ا و...

� ����� ا��� و -i!� �4د د"��"� ٣١- � ه��?ی� -� "� را� �� آ��H آ�د� و ��� TSارد %N -�� �=�;ا آ!�;؟ ��E"�� از %�م ��6� آ



�� �;ن و �B از ر ��B;� �� %�"�; و یEددا�� آ!�; (��ً: از ا� ...)را -� ه�اس �� ا�·!;، ی

٣٢ ���� آ� ��+A %�س �� �� ��د- آ;ا��¸ از %�س ه وا�Pq ا"� و آ;ام ��1وا�Pq؟ 6ی ه!�ره/ ������ و -وره/ ذه!� ��

(��M آ�ل �Sای�، ا��ار -� 6رام و ����4د -�دن، �q/ -�دن و ...)؟

���و ا�� و ��E ه ��ی; و �qاB; را -#·!�; و ی از ایJ H; و ��ز -T2ری;٣٣q وارد �� �Sس %�س �� آ!�;؟- ا�Jا ،

٣� � ���وی� ��ز داری; %N �ی; ا��م ده�; و -- �%� اq;ا�N س�% Hدن ای�- H�- و- -�ا/ از � آ!�;؟ %�م %��!;ه�-�� -��ا��; - ایH %�س ه

ز داری;، ��E"� وار ذآ� آ!�;.�� ���2دهی� را آ

- دو "��ن ر"K آ!�;.�٣

د را z�� ت �����;.در "��ن اول %�م �3%� را آ� در �4د "�اغ داری;، -!�ی��;. در "��ن دوم، �3E�6 ل� q �- Mی� �� �-!�ی��;، �3%� آ

"$ هی�ن -� "£ا?ت ��ق، -� =�"Q ه/ زی� ="$ ده�;.= �- �+�% -

١i��2� ار% N �4د و دی�2ان ت �� آ;ام ا"�؟ -"�Jت و ا� �� TSرد؟ ادراآN � داری;؟- در دل ��

دات، ارزش ه و ا�·ر �� ���N؟٢��Bا ،� �� TSرد؟ -ورهN �� Hدر ذه -

� �� %�"�;؟ (از OSی!� ه/ زی� ی·� را ا���ب آ!�;.)٣N از -

ا�u) ا-�از K#4، -��4رد آ�دن، u�PF -�دن

ب) ��ز�!;/، �·��، "�hn -�دن

ج) درد و ر��، ا��hاف و آeرو/، %�E و =�چ -�دن

� ه/ زی� را %�+�� �� ده�;؟�B���� ؟ آ;ا��¸ از���N �� /زه�� -

ا�u) ��·�آر/، ��� و 6را�q ،Q;رت

��ب) B#�، آرای�، ا�

��ج) M�B و �4د، و�دار/، �د�

� آر �� -�ی;؟�- ً �- آ;ا��¸ از �·��Oم ه/ د��B زی� را 1

د، ا�·ر��Bه� و وا���د آ�دن)، اg%) /ز" Q!واآ (uا�

ب) وا=W را��، ه��ن "ز/، درون ��2/

;�P�% ،�!·وا، ��ا�Oج) ا�

Q·��Jز �E�+و

Kq ;J6زاد ا":�� وا ���� دا�2#B ه��� �zB

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=210144

��G"� و �Gا&� ر>"�ر

Hای �-� ��P;د/ +�E ر"�;ن -� ��Eر ه��!; 8!� �-ر��ره/ ا��ن %



H�!ه�� و  ورا��5  و  ��Oی���ژی��   /وی�Se ه  �-  ��8 �iر   �-  �-!�

دو،  Hای  �;����= Kه %��5rات  �� �Sدد.  ز - ا��ن   �-ا��8  /وی�Se ه

�� ه/ ذه!� 4�� در ه� ا��ن ای�د �� 8!; 8� ��ع ="$ ه/ او راJ

م ازS Hزد. در ای� ا��اد ��3وت �� "��- �- � �� �-#� ��Pq�� Vدر ی

�� ه/ ذه!�J ،�4 ر��ره!� �-�Nای� ر��ر ه;ف، رو�H ���دن �!

.;�- �� u���� /ا��ن و واQ!8 ا��ن در ����Pq ه

د ��Oی���ژیV دا��� و �Sوه�P-در ا �� ا/ از ر��ره/ ا��ن، ری#B����

��Oم از اوSر ��+�دی� ار�g!� �ا��8-� ه��!;، -O�� �zP ��1اراد/ و -

��6� در �#ه;ات روی� 3وت ا�;، اّ��� -� %H��P ر��ره!� �8 �3S ["� �� ز�!;. �� %�ان�د] ا"�. =٢W] ی =���;�[١ �� ��د یV ر��ر "

 ا��8-� �� � داد. ً��% د ���ً ��Oی���ژیV یP-ا �� ر��ر/ را -gh� Vان در ی�% ���/ر��ر/ �KE ا"� 8� �� -�!�; ی ��� -�!�; و�� =��;ه

دل �6P% ر�g!� ����� و -P� و ��B /دل در را"�/ ر�; 6�8�Jن =W از �;%� �ه� �� ��د. ر��ره ذا%ً در ����هP% ز�� Kه �- �ی!� ی

.;!!8 ��

� �ن =�"-ه�اً) در �4�) Mون د��;- �� ����g ر"; 8� �Sی� ��J ��+�ان ی +�ا�� 8- H�!NQا/ -�ا/ �4ی �;� ��4� ز�;، دارا/ �! � �!

ل و+�د��Jا Hای �qا"�. در وا Qر �4ی� B!�ان د��M -�ا/ ر��- �8�h� ل� د� - �; ی- ����ن ی-دل در �4P% �;!!8د"$ و ای�= � دارد 8

 ر���8�J O را E!% ،��4 او و+�د �;ارد!� K���" در �F�� Q�= ن در ا-�;ا ه���N ��4 دری�� �8د� و "���K روا�� -��د اّ�!� K���" از

"$ -�ایQ رو�H ����. در ��Pq�� H�!N هی= �h� �� د� ل +�ا-� �� �Sدد 8- E!% ��8 او�Jن� ا"� 8� ا��ن - ر��ره/ A�"6 ر"

��ا+� �� ��د.

.;�ی� �� -�-+ M-q ر�"��= Vدر ی � �� ��د وا"س ر��ره/ A�"6 ر"ن دو و+�E و P-;!N;/ ا"� 8�E� از 6ن %�"0 �4د ��د �#�- 

�J ��4 وه� -� د��M ه�ه!p � �دن �qا/ �!S رج �� 8!; و4 Hای� ��Pq�� Vرا از ی ��Pq��Hای �� ��TS �� ���Pqارد 8- �، ا��ن =

 Q�= M-q ی��;. ��ع واQ!8 ه/ ه� ا���� در ��Pq�� H�!N ه- �� 7��n4 ،ذات �- ��Pqت��B:iت ��د، ا�-��% �!�#�= �-�!� ���� و -

ت ر��ره -�ا/ -�J �4�N .او دارد /O8�� � �B K���" �B�" و /O8�� �g�J K���" د در�+���4� ا"�. �g� � iی� ر��ر�Sاه!�� �zP

�4" �g� از � یV ر��ر -� ه� د���� %��ی� �#�د، =W از �;%� 4��ش �4اه; �;، اّ���!N]ن�٣ر �Sای�� ی!P� Os� ر/ در�، H�!N ر��N ن!N [

ت ایH ر���J �4�N H��ین ی= /!P� �- ����4 + Hد و در ای�� �� K8 از �;ت 6ن ،;�-�ر ����. �KE ا�O�2ا�!;� ه/ ر��ر و +Tا-�� ����

 /;!� �q:B  وارد �� ���; و %B �h!�ان 8!��و/ ی!�6 � /ل �8دن -�zPا"�. ��ً: ا��اد در ����Pq هP� - ;!!8 �� �P" ،�4� ه!�� �-

����% �زه/ �4د -�yداز�; و ��ز -�� Fار �- �� ا�n:ح 4��ش �;� و وا=W ر��- /ر را در �4د %��ی� 8!!; و "�P دار�;ر��ره �Bو ا � �i 

ز�4ر �� �ً ��ر/ از �0�h دارد و �� %�ا�!; - ای�د =دا- �ش ه/ درو�� و -��و�� 8� از ����Pq و -�ء در 6ن A�8ر��رهی� را د� ل 8 ;!!8

ه!�ر� /8!; 8� ر��ره Bا"� ��د اد H��� W= .;!#� - ت;� �ز -� 6زاد/ ی +Tا-�� ����� 6ن -�د� و�� 8!!;، -� ر��ر وا=W ر���� Mد�� �ش -

7 ا�;، ��n4 ر��- �8 ;�- � h� و ��P% /ت ر��ره�J �4�N ر =�چ �� %�ا�; �4د�!;. را-�!OایH ا��- �n�h� رز�4ر ا��hا�� از یV ر��- �Sا

)١٩٨٧ Hای �- �+�% -� %���; ر��ر % J;ود/ ی��ن ه��!;) �� �Sی;: «ذهH، 6د�� را �4ب و -;، �د و ���sم، 1!� و ���� �� "زد». -!� �8

�g� AJر �� 6ی!;؟ �- ���ت -n���ب و در ز��� دی�2 ��ی� �n� ی��� ��Oی�� و �B � ا/ �� دا�!; 8�=�N Wا در یV ز�ن ��J وت را دران، 3%

د، �q ،�#Bت درو��Bا :;!��� هی� دارد 8� ���و-�Q ا�; �J ن8� ��+A =�;ایQ ا��اع��د در 6ن �qار دارد. ا�� د/، ای�ن و ��!; ایH ه� ،��

�  /z� Vی �- �!�3 و ��ای0 ر�� 6ور   ��Pq��  Vاز ی ��د را  «و �� %�ا�!;  �� هی� 8�q;رت ���� �� ���; J وت ره!��ن 8!!;» و3�

8� 6د�� را �%�ان �� "ز�; O�B و K1 ،اب�nFس، ا�% ،�Sم، ا���دE-ا ;!��� 8!!;� ا�; ��Kر/ �� 8!;، 6دم -;/ ه -;ر���� ه� ��8 -S .

�� او راJ �� �Sار دارد. ا�q �;!!8 ��� :ً��� ذه!� 8J Vاو در ی ��� ایH ا"� 8B ،ض 8!�;.ه���B O�� ر او را %���s ده�;، �� %�ا��; ر��

� ر��ر 6د�� 6ن �#N�" .�"ا ���z� A�8 ر���s% �2��2N �4 و ر��!� Oذه!�، ر� ��J �4�� ذه!� ا/ ا"� 8� در 6ن �qار دارد.�!J

 و ا8+ Hذه!� ��د در ای ��J ��M ده!;�، -�% � یA�"6 ��Pq�� V ر"ن ی- Hر�� Hای�-4ص وا-��� ا"�. ا��ن -ی;-! ��Pq�� ن!�ن و در ه�

�� ه/ ذه!� �4د را 8!��ل 8!J ;ا��% �� ���2N 8!!; و �� M�B ���2N �!ذه /�� هJ ;ر�; و-;ا� �E+ در �8 ;!8 K�g!% /ا ���S � را -E�6 % ;



.;!!8 M�B ی� او����

�� ذه!� را +�� �����ن ه ��6ی!; �B � �� دا�!; 8� در درون 6د�J" ؟���N �!ذه ��J �� ذه!�، +��اّ�J" د�� �� ��3S � در 8ر ا�;" ی

ت 6د�� در ه� ���n ز��� ا"�".�-��% ���%

��6ی!;ه/ �B � �4د  ،;!8 �� A�8 6د�� �� ا/ 8-��%  ه� -  �8 ���S ����� -�ایH �� %�ان !-��#�- ی;. �� �� K�g!% � ا/ 4ص ��S را  

 /O�N :ً�� .ی�دT= �� او ��رت ��هS6 د، -;ون ه;ای���S �� ار�q د در 6ن�� ��� هی� 8J� �� Hص از ذه4 ���J در H���S ار�q را �� -�!; و -

 ;��� ��1 ��J �� ذه!� ���H ا"� "ز�;� و ��3; -�; یJ Hن �� ده;. ای#� Q!86ن وا ��;، و�� -�#�� ا��اد-- �و �h;ود8!!;� دا��

��� ه/ ذه!� �4د ��� %�ا�!; 8ر/ -�!!;. 3%وت ��ن �6ن 8� ��� %�ا�!; -J ا/ 8!��ل�-���� � ه;ف هی#ن در ز�;�S د"� ی-!; و �6ن 8

;!!8 Mی�� % ;ی�J ���J ��� ه/ ذه!� �4د را -J ;!اول ��� %�ا� �، و�� د"�� دوم �� %�ا�!; ه��ار� �4د را از ��gه��!; ایH ا"� 8� د"�

�6ن در A�8 ������ هی#ن -�;. %��ی ً ه� O�N/ را 8 ��J ���� �qار ده!; 8J ی�ذه!� درT= ن�� ذه!� ا��J V�4اه!; ی �� � ا��ن ه

�� ذهJ Vی �#B ه���;؟ �#B A�i ��6� را در ز�;�S �� �4اه�; ���� 8!�;. 6ی W= ،;�- ���- �س ی %��ر/ 8�Jا Vا"�، ی �!

�iا A�i � �4د%ن ��-�� �8د�، در درون �4د WJ �� 8!�;. 6ی- �n�h� H�P� /ا"س �7�h هE!ای �� � ه���; ی ا��Jام؟ ه�q ن!�

 6ن ا��Jام،- �A �5وت ه���; %i �Sد �� 8!�;. ا�� ه/ ذه!� ه��!; 8� در �4د%ن ای�Jه� ن، -� ��ز/ از دی�2ان، 6زاد/ ی!��iا ،� h� 

�� دی�2/ را 8� "�د�!; ا"� ای�د 8!�;، ��ز�!; 6ن �4اه; -�د 8� %�ان �!�2��2N �4 ه;J.;ذه!� �4د را دارا ��ی /�� هJ �ای� و ادار

�� ذه!�-�ا/ �SیO از ی�n4 ��Pq�� Vزا -ی; ای�n4 H از ا-�;ا و -��ر "�ی� WJ ��د. ��ا��S/ ه;ایJ ه;ای� ;��8 Hاو�� ،Os� Q�- �5ا �

O�N �N ��2��2 8ر�8د �Os ?زم ا"�. ���� 6د�� -ی; -;ا�; 8N � �� �4�� ه/ ذه!� او را ��M �� ده;ا"�. -;ی�g!� Hر �!J ی�ه

�M را در ��B ان دو�g� AJ� .;"�- Q�-��5 ی��� �?ت -J 8!��ل و ه;ای� 6ن �� ه/ ذه!� ا��ن �KE �� دا�!;:% -��ا�; -J ده� M

� ذه!�[١#�� �4ر+� -� ذهH ا"� 8 /��� درو�� ���;� �� ��د.�) �2��2N ارا>� د��+ K���" ] ی

) و��PF و �2��2N ا"�3د� از ��Oی���ژ/ ی -O�� ;Pی�� ا"�.٢

��PFو �ر��2� %��ی� �� 8!;؟ ه��!�H در-N �4د %��ی� �� 8!;؟ Hی� را در ذه� O�NهN ن� �� �Sی; وا��N �4د �8� در 6ن �qار �� ��Sد - �

�� ه/ ذه!� 4ص �qار �� ده; و -J ن را در��2� 6ن را -� ز-ن �� 6ورد؟ ای�B Hا�M ا��Nل;یA�%�% H ا��اع ر��ره را -� و+�د �� 6ورد؛ -�ا/ ��

8� �qل داد� -�د -� �!Oل -�ی;، - او  ��8� ه��� ی ��ز�;%ن �4�� دی�%� از ز� ��� H�!N ��ای�nه!2- �� $"��2� ر��ر �4اه�; �8د؟ =N

م -P;/ -�ر"� �4اه; �;.S ذه!� 6ن در Mد?ی �8 ;�- ;�3� �� %�ا�; A�"6 ر"ن ی

� =���O ا+���B ه�م�!��� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=359064

!+.��Cف، �Cف 

�� �Jف ��S Hش 8!� ه�� و�q را� ا�� - �Sد. ا�- H� - �J �!�- ��»

�8� از �Osم - K6د�� ه�� H� :ًر ��� 8!�. ا��F �qرو/. ه�� و ���

�� �8 �% �H و %����- W8 ه� ���h اH�J ا"�3د� �� K!8، در ����

��Sم ����F ،;!8 �3ر �� 8!;!»



ا�;،  �ی� دا��E%وzq H�!N نا��اد/ 8� در-ر� �4د�  -  ره-  �  �ه�

���S Hه�� ًPq6دم وا H؛ ایK��ی; هK از �4د =�"�;� -� .Kای ��4رد �8د�-

� در-ر� �4دش ا�1اق �� 8!;.� ا"� 8� �� �Sی;، ی

م�% �- W�<ر Vی A�i رت;q و �+ �n��4�� ه %��ر �� 8!!; 6دم "

Mد�� Hه�� �?ی� دارد، -- W3� �د -��Bن 8!!; ا�S Kی; ه� ،�"!P�

��O دی�2ان را -� ه�� �� ا�2رد و ���P; ا"� از ه�� -�E� �� ��E; و -��E ر��ر �� 8!;.

�- �+ �n�" /E�ر� �� �Sی;: ا��- Hدر ای �"��yر ��;م، 8ر�!س ار�; روا�#!���" H��Jد و� وا�q ز�;�S �4-� �;ار�; و ه��ار� �

B �س -� ��g �� ر"!;.

�3� و/ �g� � iی� «اریV -�ن»، روا�#!س �#�Eر، "� «�H» در ه� ��د/ و+�د دارد.S �-

.«}�- H�» �8د7» و H�» ،«;وا� H�»

�� �E� د"��ر �� ده!;، ا�� و A%�� ر�i �� دارد - � «�H وا�;» 1E�6 �- �� "�ز�Q ا�iا��ن �� =�داز�; و - q;رت-��4 از ا��اد 8- ،;!!8 

ی!;.�� M��h% دی�2ان �� � �� �4اه!; ��g �4د را -i

�� ،��د�� ،�"�Jر ا� ا��اد «�H �8د7» ���د/ �;ارد، زی�ا در «�H �8د7» ر����S H�4رد، دردر ای �� K#N �ی� 6ن -�#�� -g� ز/ و 

� ،�-T+  در =� 6ن ه��!; 8� دی�2ان را %�h ��3ذ �4د در6ور�; و -E!% ا��اد Hای �8 ��J.;!"�- �g� �- ��-�E� ���S ه� ;q��;ر و �

�� -�H�» H �8د7» و «�H وا�;» �� = �8 «}�- H�» �+ �n�� �� 8!;: ا��اد "�Fر ا�y����ز�; را ��O ��6د� �� �N ،;!!8ن «�H وا�;» ��د/"

;�- � %#���� در"� دا��Eزی" K���% و Eی��S K���% ا�; در�% �� �دل ا"� 8P�� و ��n!�.

ن وا�;یH و ��ز�;ان را در =;ی;�� M-��م %�-���، 4��اد� و H�J روا-0 ���B س8ر�! Hای� +�ی� �£�5 �� دا�; و ر��ر ه��ا� -n�" ��J�6;ن رو 

�i رت;q ی� و�+ �n�ن ی�� از �Bا�M ر�; "#� � �� دا�;.4#��� و دور از �!�n -��4 وا�;یH را - �8د8

!��E!= ی��+ �n�" ●

 Kه �ی� ه��ار�+ �n�" �د ا"� 8��Bا Hای �- O�� �اد��ور 4#� ،ن ��E�8 �sد��8 ا� ز/ 8� از �iی�ا�� /���N�8 ��4د �!Pی .���� �Fوا

�4 / -�ادر یEزی� =;ر و �در را +�A �� 8!; و ا" ب -+�% �����س �8دن �4د و ���یH ز-n�اه� -Oر��Sش را %�O�� ;!8 �� AJ در ��ع �4د "

�S �� در �#�د، یE� ب 8!��ل و��n� �h� ��A ا"�. H�!N �8د�8 هK ا�S ر��رش -i � �Nب ز-�� و ا�S �#; از را� داد و ��ید+� و +- ��د 8

�B از �4ا"�� ه/ �4د �� �ر "زد.iا ���6� �� �4اه; د"� =�;ا 8!; و دی�2ان را - �-

 "�ا"�E�6 �S;ار �;ار�;، ز��q 6رام و OSه� �S;در ز� ،�+ �n�" /E6د� ،ن ��E�8 �g� �ن �� 8!!;-�S ���� ه�  +;ال و � رز� ا"� و -

� ز��H و ز�ن -; و -��ا� �� �Sی!; و ه�� را در ای- ��6ن -� �46 ر"�;� و در ���� �S;ا�� ���� �� دا�!;.ز� H

/ �#�Eر �E6د� �- �N .�"ا �ا��اط و %�3ی0 ه��ا h �ب 8� ازرا� �Q�- � h از ا�;از�، ا��ا�i واز "�/ دی�2 ز�;�S ایH ا��اد ه��ار� -

�!N Kا��اد ه ���S Hا�;. ای �د�- � �i رت;q ی� و�+ �n�� دی�2ان در�;د "- � �� �� دی�2اند���زا�- ;J از Q�- /ورز�E� و �S;�"ر �از را ��

� ا��اد/ 8� از- � �� E!ای ��PFو�� و ،;��� �� ��8ر ���� و �Nد �4د ��"!;، د���� �� � در-i p!+ ی� و�Sزور / H#4 و یEراه 

� ��z ا"�.P�ل +J �=� ا5 ت ��gات �4د ه��!;، ���8 -

� +�ی�n�" �;!!8;P��� /En�h� ●

� �� �� +�ی� از �8دTS �8ا��n�" �ی= :;!�8; �� 8r% 4��اد� ه �ب -n4 ،ن ��E�8 ��8�8-�;، "�و�;اد Hز�� �- � ا/ =�- �Sا Hای�-�د، -!

�� را� ا�;ا�S ،�4ی� �8د و از ه� راه� �4ا"� -� ����دش -�"; و �� از او % ��P �8دی; --��TS Kا��"م در راه� �S ������ ظh� 

� ا/ -�2ی�;.�Piq «�ی; - ه� M�B او 8� ��ا�� �����;، «�- Hای�-ا"�، -!

 ����� Aی��% /��+ ��Piq و �Jا�� ،�B�� - � ای;، -����H ا"� او ر���;� 4�i و �را�J ��د، ا����S �8ن دوران �8داو را از ه�

� 4#��� ا"�3د� ��!�; و K�������1 و - ª3J 6را�Q او را از -�J از �را Hدر ای �راه� 8� �� �4اه; -�ود �!��ف 8!�;.��ط ��6

دت و %!�3 از ی�;ی�2 و+��J ،¿�P % ،���h% ،�-qر WJ در 6ن �8 �n�h� ،�اد��ور 4#� Hای�n�" WJ ;0 -�ا/ ر��h� Hی�%;Bد دارد را ��

� � B!�ان �8د و از وا�;یH �4ا"� ��اAq ���� -��4رد �4د - ��ز�;ان و ه���i رت;q ی� و�+.;!�0 4��اد� -�h� ن در�



� q;س��! � : روز�
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��Cدت

ه;� �;� و#� u�دت از دی�-ز در ��ن ��دان و ز�ن در +�ا�� ����J

م و��  ،6رزوه  �- -�ا/ ر"�;ن  دت �J Hای /�h�  �- �� ��د. �ی; 

دت �� � -� ا�iا��ن�J ی� و�S;- ، � �1 ��!�A -�د� و ا��اد اq;ام -

Hای �·� �-  KE� و � ��  M<�� �- ا�;ی#�;ن   /+ �- �4د �� آ!!; و 

،/�!P� د/، �  ،��s�  ،����h%  �g� از  را  �4د   �آ ه��!;  ���Fع 

ا+���B و.

تP % ;ا�� �� %�ا� Hه�� �.. -�%� و -?%� از دی�2ان �#ن ده!;، ه�N!; آ

�4�� �!�3 از Hای ��3"r�� .و+�د 6ورد �- E�6 /�3 و �#·:%� را -�ا!�

H���� ی� �4ا�;ن و� د��/ ه��� S#�د و %�ا�- K#N نز��� آ� ا��

/ �4د - هK د�Bا �� آ�د�; و Eزی و ا" ب -E·"و�B �" �- دو آ�دك �� ی·�، دی�2/ را -� �Sی� وا �� دا�� وی�� و ��J ز��� آ- �+�%

O- /� د��- /= E�6 �� ا��وز آ- ���J ز��!� �Eq آ�دن - وا�;یH را -� و+�د �� 6ورد، %�� ر�; یE�6 ر�P� و KE� ،M�B ا�; و �رTS /��Sا��

ا"�، -ز هK دی;� �� ��د.

دت و -;�Sی� آ�دن در ��ن %�م ا��اد �J �;ی;= ��3"r�� :;ی�S �� �·�O= /��#را» دا� در ��ن دا�#��ین د��4«"Eه در دا�2#ً���4

 د��4ان -� د��M ای!·� �4د را در ��-M د��4ان Eه� و��ر �#ه;� �� ��د. در دا�2#- O��،;!ن ده#� �%?�u -�%� و -�� W!+ ��J دی�2 و

 و ای�اE �B ،دادن �4د ���+ ��E- /ا�- ;��FJ ��J E�6 ،;دت �� ورز��J �2ه�;ی �- � ��E�6 /رو �ن را - و+�د �6·ر -�دن -#�ده/ دو"�

�!;، ه��!�H در ��رد ��اه�- �S �رg� /ه�� Rqو ��ا  را - ه�ن ای�ادهE�6 و �ورد�3i �4د -�#����B WJ H��r% م;B ی� �4د و و زی 

�� ا"� آ� ایH =;ی;� در ��ن =��ان دا�#�� در �Jدر Hدت �� ورز�;. ای�J �2ی·;ی �- � ���S;�"س =���;ن و ر � ��h� ،����h% ارد�

 �B/ ه��ا� -� و��ر دی;� �� ��د، ایH ا�� �� %�ا�; -E!3�% ���S �ی��� ��J اه� و�� �� و %;اM4 هی�-�4 0�h� در �;���= M<-�وز ��

در ��ن دو"�ن ��د.

�i �- �� آ� ����J �;ارد، ی<�� H�3S �- �� =�اآ!� ا"�، د"� �� ز�!; %و/ در ادا�� �� �Sی;: ه��!�H ه��!; د��4ا�� آPی� ��ر آ

ی; از ای�i Hی� �4د را -�#�� در �0�h دا�2#� و در ��ن ه�·:"ن �4د +��� ده!;، ایH د�Kن =��ان ه� در ���r�� Hای ��� ا"� آJر

ه;� �� ��د.#�

� ز�ن در -� و+�د �6;ن ایH =;ی;� ����E� Q را ای3 �� آ!!;، �4د�ن�3"r�� :;ی�S �� ر/ -�ا/او�� و آs� ص���-  در %�م ز��!� ه

� -;�Sی� از ی·;ی�2 ��- ،;!"�- ���#�= ��; و ��0 �4د�ن - � �%?ی�ای!·� آ�� از �4د�ن -+ � =�داز�;، ه�N!; آ� ��·H ا"� -

�!� آ�د� ا�; و -� ا�n:ح =��وز �;� B �4د را /� ه�i�% �� ایH د��M آ- Mqا;J و�� ،;!"��.;��� �� ��q و �Fا�;، را

 H" در �دت ز��� آ�J �;ی;= ��3"r�� :�"ا ;��P� ���2 -�دم و %ز� از 6ز��ن آ!·�ر رهی� =�;ا��١٨! دا�#��/ �E!;"� در ایH ز��!" 

;P- ،م;� !�6 ;!�=�4�� ز�� و � Hای - ��#�- ��K و -��ا�K رو/آ�د� -�دم، ای�د �; و از 6ن ز�ن -�د آ- M���� � از آ!·�ر -�ا/ ای!·



E�� ای!·� از "- �+�%  در +ی� �#�sل -� آر ��م. -% K���S K���% ،Kی��ه/ �4د -=��6 �/ M q در ی¸ ��آO ��ه!�2 آر �� آ�دم، -

 �;م.��6 �� ه��H د��M -�ا/ آر روا�- ،Kر/ دا����- �q:B

ر �6� -�د، ��W -�#��/ -�ا/ q �ل �;�P� و ��� ��د، دا��K،و/ �� �Sی;: -� د��M ای!·� =;رم �E!;س ����S ار -�د�q �� ا/ آ Jن در ��

�� B!�ان ��-� آرورز �- H� ر�zJ �� B!�ان ��-� آر��6ز �#�sل -� آر �;م، ا� �- ��4?-H� ر� ا�2·�ل �·�د، -h��4 ن دی�2 را�-�� E!% 

ل آ�د� -�دم و K#N دی;ن ��ا �;ا��!;.sرا ا� E�6 /+

ن و د�-�� A���� را از +% / و ��Q و آ!ی� هE��J ن� آره/ " ¸ و دور ازو/ در ادا�� �� �Sی;: -� ��ور ز��3"r�� .ی�2 ا��اد �� �!�;م

/ ?زم را -� �H ید ��� داEل �� آ�د�; و ��6ز��h� H� �� و�یK3 را -n�J رج از�� رK1 ای!·� ��-� آرورز -�دم، ��%��R و 4B .;د�

ت آر/ �6� را %�ك �� آB" Hر =�;ا �� آ�دم و در �46ی�zJ � ��Jق و-ی�� M q از "ی�یH در �6���S ه�� ��� ا"� آJدر Hدم، ای�

�Oایی� از �6� دری�� ��� آ�دم.

� �Mh آرم �i �� آ�دم و - Hرا -�ا/ ر�� ��?�i ��ی; ��- �� ای!·- �+�% ذوق و ��ق زید/ -�ا/ آر آ�دن دا��K، و�� -و/ �� �Sی;: -

 آ��� �� �; % ای!·� روز/ -� د��6 �- Hام -�ا/ ر�� �q:B روز � و -;�Sی� ه از �H �4ا"�� �;دا��H�!N H ��ای�n روز -E%د�J Hه�� M��

� ��Q را ���E3;� -�دم، و�� �� �ر -� %�ك �6�B ً��qد � ��وم و - ای!·��6 �;م.آ� دی�2 -

��3"r�� :�"ا ;��P� �ت و �;رس دا�2#� در ایH ز��!i��م ار% B /دآ��ا «��+q6 H����»M·� ن ا��اد از آ�دآ� در ��E%د�J ع�� Hای 

� د�����S Mد�- ��s� /En�h� و Eه�� در �;ارس، دا�2#�SرO- ن در و 6زادا�� -�دن روا-0 -�#�� -� K#N �� �4رد و�� ��Sد و -� ��ور ز�

» ،���#�= �ر� -�ا/ ز�;�S آ�دن و ر"�;ن -N E!% �� �� ا�;ی#!; آ�r�� Hای �زی� 6ب زدن» ه�;ی�2 و -;�Sی� آ�دن ا"�.ا��اد �;ام -

�� آ� ا�S ���ا��K آره/ ��hل �;� را -� �4-� ا��م ده�<�� H�!N �K و در 6ی!;� از ر�; و =�#��� �4د �� � -�و/ ���P; ا"�: ا�;ی#

ن -� ��S ��� M·� �-�4د، -�B �� ��د % =#� "� دو"�ن، � �S;و ز� Kا��� �� A�B فدی�2ان�J نه�·ران و ����� %�یH ا��اد�

.Kدازی�y- ن �Oد ��£و?ن، �;ی�ان و آرآ!E�6 ی� آ�دن از�S;- �-K��O و -

 �B- ��� ا"� آ<� ا/ �� ��د، زی�ا ای!��2�و/ ���P; ا"�: ������ -�Q از ا�;از� ��ن ا��اد ���4ً ز�ن ��O از ���r�� H�!N ی; �6;ن;=

م و +ی2� ویe� ا/ ر"�;� و در ز�;�� ���ا��اد در ��ر%� آ� - �!!; ����� %�یH دو"� �4د -Jا"�، در �و+�د �6; �ن %���sات زید/ -#�S

م و �!���O ��"�;� ا�;، �;ام د"� -� آرهی� از �S;- ،� �1 M� qی� و�� H�!N �- E�6 �دت آ�دن �� ز�!; آ� ای!��2� ا��اد ���Pً?آ�J 

د -� �W3 آ���/ -��4ردار�; و ��J و+;ان �4د ر��Bاز ا ،�دات و -وره/ در"�� �;ا����Bوا ��� اه;اف ��3- ا ��O زی� = �� TSار�; %

��یOی��� -� و% O!i /E�� را �� %�ان در "�ی�r�� Hرز ای- ����� ،;!-�� �4د د"� یn��.آ�د �ه;��ر �#

و/ و+�د دارد و در %�� � �� �� ایH =;ی;� در ��ن ز�ن و ��دان -�3"r�� :�"ا ;��P� /،و�د�·���h% ،از -� "�اد KBا 4��اد� ه ���

�Sاد�� ا"�.�M1 و -�·ر دی;� �;� و ه�� 3%و%� ��ن زن و ��د ��� آ!; و ری#� 6ن در %�-�� 4

دت و -;�Sی� آ�دن =#��J �;ا"�: =;ی ;��P� س� روا�#!���4 ��i�� ا"� آ� دآ�� �Jدر Hای� "� دی�2ان -�#�� در ��ن q#� زن -

6 �E+�% �- Hی�% Kد، زی�ا آ�� �� �دی; E�6 س -�دن روح�J دی�2ان و ;J از Q�- �+�% Mازد�� /��S��ر TBاب رو�J �� آ!; و -�ا/ +Nرا د E�

��� آ!!;.-�وز ایH ��ع -��4رده و -� %�+�E ه ه��#� "�P �� آ!!; % از ای�i Hی� -�#�� �KE و �4ب+ 

 uPF �n�� Hو -�#��ی �س � �د�J �g� �n�� Hدان از ای�� �� د��M ای!·- مو/ ���P; ا"�: ا��� �P�� ا"� آ� -��ا�!; در +�r�� Hدر ای E�6

� ��اه� و زی ی� �4د N!;ان %�+� ��� آ!!;.- ،;!�- �و �!�A و +ی2� �4-� دا��

� �� ا��وز -�#�� ��دان -P�� را -ی; ید6ور/ آ�د آ� در +�·� Hای H�F ا"�: در ;��P� /ازو KBارد ا�� ���اه� ز�ن %�+� �� آ!!; و در %�

 را -�ا/ ز�E�6 ،ن� ز���q ه� و/ آر/ -�#�� از رو/ �En�h� در H�!و ه�� �S;ز� M�·#%.ن;�S ا���ب آ!!; �� از رو/ ����4ت ���� �

%?- �ی2+ ��� �� �Sی;: ا��اد/ آ� -;ون ا�;ی#� و %3·� �� �4اه!; -+q6 دآ�� ��/ -�"!; و -�ا/ ر"�;ن، اq;ام -� زی�6ب زدن ی·;ی�2در ادا�

 �;� وFدرو�� ار �g� از �� 6ن ��م ی �!�A ��"!;،�� آ!!;، -��ر ���hب �� ���;، زی�ا ��0 -� د� ل ایH ه��!; آ- �Sا ��J ،;��� وز��= 

�� 6ن ری#� ی-� و -�B ی; %�g� �h روا��Oy¸ و روا�·و �qار -���2; %- ً��J ا��اد Hف ��د.ای�i

دت ید �� ��د، در +�ا�� �1-� و�J ان�!B �� د��Mو/ ���P; ا"�: و+�د H�!N =;ی;� ا/ آ� از 6ن -- �q�� وت ا"�. در +�ا��3�� �q�� 

�� �;ا��� و ه�� آW از ��دا/ �4s� ت و ادارات دو��� و 5 ����4 E�د -4 � ���� و %�س از ای!·� ا�S ا�4اج ��م وای!·� ا��اد در "ز�



- �N ،K!آ ��E% ام �اد����K �4د را از 6ب -��ون -·#K و ر�� �� � -�ا/ �4د و 4S Kت���ا�دی� ��B �- ��#�- �� ا/ آ�r�� H�!N ی; آ�د؟

N � را وادار -E�6 دE� / �4د در 6ن "ز�ن ی= /���� آ� در +�ا�� �1-�ا3%ق �� ا��;، -� د��K·h� M آ�دن +Jدر Hر/ �� آ!;؛ ای!�H آ

�� 6ن را در �#·:ت رواB �·�دیت د"� -� H�!N آرهی� ��� ز�!; -� Mد�� ��ز�ن و ��دان -�3"r�� :;ی�S �� /ی; +�� و+� آ�د.و- ��

س �� ��د، زی�ا �Jا Q�= از Q�- �;ی;= Hای /��S M·� ع وFاو Kم -��� داریS ��+ �- �Nه�،��� ،�S;در آ#�ر ای�ان ه� روز -� �#·:ت ز�

�� ��<�� H�!N د و ا��اد -�ا/ دور/ از�� �� �ودOا� A"!�ن ه��!; و -� ه��H د��Mا�OایQ ��ز�;ان، در�6; آK و �#�S;�4د و ز� �·� �- 0

دت و -;�Sی� �� � -� دی�2ان �4اه!; -�د.�J لJ در K<دا

� اKB از ز�ن و ��دان -��ر �KE وو/ ���P; ا"�: ��Q دو�� -�ا/ +����S/ از ایH =;ی;� و ای�د آ�دن J;اMq ر�� �� � -�ا/ اP���اد +

�4 �دات �4د را �q/ و �K·h آ!!; و اq;ام -��Bو ا وره- K�4د ا��اد ه H�!ور/ ا"� ه���FMJ �P�د"ز/ ��ی!; % �#·:ت ��+�د در +

� ا��اد ���4�� آ� آE%د�J ع�� Hی;: -��4 از ای�S �� ��» در ادا����4 ��i��� در+�E �4د"ز/��د.دآ�� «�P� و �=·% �ً ز�ن را وادار -

 را %·ن داد� و در +E�6 دت و+�د�J ع�� Hای Mن �� آ!;، �4ب ا"�، زی�ا در ا�;� ��E- فو�i�- �E+ن �� آ!; و در#��Pq�� �+��� �P�

ی� آ� از -P; �1ور در ��E%د�J از �� 6ن د"��3"r�� م -��� دار�; و��S �4د Rید ای�د �� ��د.آ�دن ��

��� ده!; و %:�� در+�E ر�� 6ن �·!;. در + ��E- ه� �4د را� �� را ز�;� �� آ!; آ�r�� HایHدر ای O�� سادا�� دآ�� «�E� H�h;و/» روا�#!

ن ا��اد - ی·;ی�� �P� ا"� آ� در +E���-�� و +Tا-�� ا+���B +�یn� :�"ا ;��P� �ه;� �� ��د. در وا�q ا��اد درز��!#� �P�+ �2 و -

��-�� ا"� آ� «�H» ای;� ال و %��ی� �!"A �4د را =�;ا �� آ!!;، ایn� ا-�� وT+ Hای ��6ی�!N ;ی� ��ه!p آ�� و ای!·� ا��اد -- ��r�� H

�S ���- ا��اد ���� p!ه�� �- O�� ا-�� -� "!; وT+ و ��-��n� �- % ;!�- �����4%� دا��A�i را ���-��n� ا-�� وT+ ع�� �N �دد آ

د/ +B ا��اد ���� در آ�r�� Hا"�، ای ;��P� /6ن د"� =�;ا آ!!;. و �� آ� دارا/ ����� ����� ه��!; �;ق ��ه��!; و �� �4اه!; -P�

ی��q Hار = �hn" در �B��-�� و +Tا-�� ا+��n� �g� ا/ از ا��اد از �;B ��3"r�� آ!; و�����S /ی�/ دار�; و ا��ادT=ین �= QnB ،;ا� ����S

��S و �!Oو/ ه��!;.

ل آ!!sرا ا� � "!� �Bی2� ا+��= ی� "�"� ا��اد "�P �� آ!!; %E#�- ی;: در�S �� /و����� آJدر Hی!;. ای��-�� =�;ا ��n� و ;

"�، �;ی��" /� در +�ا�� ا��وز/ در -��ر/ از آ#�ره در ز�ن هK آ� وارد ��Q ه�r�� Hای�ا�;، دی; �;� O�� ه�ر%� و دا�2#g� ،ی��

Mد�� Hه�� �>M ه��!; -q /د� د��M ای!·� ز�ن -�ا/ د��/ �4د اه��� زی- H�!د، ه���� ���ی;;= Hح �� ��د، ای�n� دت�J �;ی;= 

رت در ز�ن =;ی; ���J س�Jا Mد�� �- ��3i �;ی;اً %�hی¸ �;� ا/ ا"� آB و �"�Jا ��� ��رت+�ی- ��J ا�� در دو Hای � 6ی; آ

س آ!!; آ� از ��g د��ی� - ا��ص ه��ل �Jا E�6 �ن از�;ی;%�/ ��رت �� =Tی�د، در ��ارد/ آ#�-ی� دار�; و ای!·� ا��اد ��E%و�4د 3%

س�Jا �B- ��r�� Hای ��3"r�� � -��4ردار�; آE�6 - ���-�� -��E/ در ��ی�n� ا-�� وT+�#!% / �� ��د در����� ���وهE�6 رت در�J 

��J ا��اع Mد�� Hه�� �� ه/ روا�� �� ��د -E + �- Mو % ;ی �ی¸ �;�h% E�6 د در و+�د�+��� "��� ز�; آE�6 A�، �Jآ%� از +E�"ژ ،E

ن ده!; دارا/ +Tا-�� و زی ی� -�#��/ �� � -� ه��?ن �4د ه��!;.#�

 ;�J � -�#�� %��5r% �h �4ددو"�� ا"� در��ر%� آ� ایH �4ددو"�� -E�س آ!; آ� ��0 �4دشو/ �� �Sی;: ایH +�ی�Jد ا�� �-�"; آ

د/ ���hب �� ��د، و�� در ��1 اB��1 ن��-�� ا+���B -�ا/ او �4اه; -�د، +�یn� و �"یH ��رت ��رد q �ل و %�+� ه�2ن ا"�.زی 

 �� ا/ دی��S �� M·� O�� �2د، آ��S � در ز�ن -E� و +�یE%د�J �"� و ری#� ی-� ���h وو/ ���P; ا"�: ای!��2!� ��B �- �+�% -

�� ،���، ��ع ر����h% رك;� �g� از �"R��#% A داد� �� ��د، -� B!�ان ��ل ا�S دو زن آ!��gه��!; را در� �n" ¸در ی ��O!� م و

 -;ون د��M از %�+� و +Tا-�� -�#��/ در ��-M دی�2ان -�E�6 ی·� از �"�،-��2یK، در ��ر%� آ�Jا /E�ر +�یNد ����4ردار ا"�، -:�

� ��د ��-M �� ��د.- � �� � "!�� /رت، %���h دی�2ان و W·B ا�M�P ه�J ،�3iB

دت و %���h آ�دن دی�2ان ه�� 3%و%� ��ن ز�ن و ��دان �;�J ،رت�J WJ ی;: و+�د�S �� /و�� ایH ا�� -���2 -� ای�F�� Hع دارد آ·�ارد -

�A ایH ا"� آ� ��رد %�+� �qار -��2د.i �ا�;از �N ����� ا��اد %

� زی ی� �4د اه��� زی- �"� ه��!; و در ز��� آ�" />M ه��!;، -� و��ر ی�� �� ��د. ه��HایH =;ی;� در ��دان آ� دارا/ ��Q هq /د

O�� ... ی���2 6ن را دار�; و� �� ا��اد/ آ- E#�� /ارTSاز وا KBا �Bت ا+��s��� و+�د �6;ن ��>M روا�� ��!; -��4رده/و+�د % - �B- 

��M هی� از +��i Aف ��-M �� ��د.Pا� W·B و E%آ;ور ،;!%



�� �� ��3� H�!N رNد دت ی¸ ا�� �!�3 ا"� و ا��اد/ آ� دا>�ً�J ��3"r�� :�"ا ;��P� /ی;و�;، %�ا�ی� آ!��ل آ�دن �4د را �;ا��� و -

� و+�د 6ور�;� 6ن را از- M�B و ;!�ن -#����� M��h% و ���M روا��) ��رد -�ر"� �qار-� د� ل را� MJ هی� -�ا/ %�Oیh%) روا�� �ی� % ���i 

ر اNد �S;در ز� ¸Nرگ و آ�O- از زن و ��د و KBا��اد ا ���رت �;� ا�; و�� �;ت و uPF 6ن در ا��ادده!;. دآ�� �E;و/ ���P; ا"�: آ�J س�J

ز/ ��- �B���� Hدر ای � و ��#� آE�6 ������ �;ز�" ��!B �3وت ا"� و -���2 -�� u� آ!!;، دارد. -� و+�د �6;ن H�!N =;ی;� ا/���

-M آ!��ل ����.q �2دی �zP- و در �رت آ!��ل �;�� �در -�zP از ا��اد -

� �� �� ه/ ا�E;ا�� و =�4��2ا� !+ �Bدت -�J �;ی;= �ر/ روا��و/ در =ین �� �Sی;: در ��ر%� آ��- �B�� د�� M-� �iف ��- 

ط uPF �4د و -��� ��; و ا��ص را -- ��4ر/ دا��" � !+ �زد �4ب ا"�.���hب �� ��د ا� در ��ر%� آ" !�6 E�6 ف آ�دن�i

ی2� اi:ع ر"�� =���O ای�ان ":��= : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=227334

��Cدت; ه��4 درون

هر �� �4ردیK و ه� روز از �!Oل� Kه آر? -��EیH دو"� �H -�د. ه� روز -

�/ هK -�دیK و 4:�Eدید� �� ر���K. ��ی¸ K1 ه و ��= � �;ر"%

 �� TSرا�;؛���+ ? او %�م وQ�q را -J م روز را - هTS �� Kرا�;یK ا��%

 د��4/ ����� و��ذ/ ا"� و �·� �� آ!; زی %�یH د��4 د�� ا"� .���+

ا�ً: ��� %�ا�K او را %M�h آ!K. از %��ر ای!·� د-���ن -ز هK -�2ی; +���

� دی;ن آر? را���J .�4رد �� Kه �- K�J ،����S آ:س را ���� Hی��E-

 دو"����+ - �هK �;ارم، � q ً: دو"�ن �4-� -�دیK، ا� از و��q آ

�!; او ��ذ/ و ����� �;� ا"�. �� دا�K آ� ��Jد/ ام ��� ، �;�

.K!·- ;ی- �N ��د، ا�

"� ا"� آ� " A از -�H ر��H دو"�� �� ��د. �4�� از�Jدت ا�J

�J �4د ��د ��J م ا��اددت " A �� ��د %��J WJ .;!ده����J ه�S6 و -;ون �ر TBاب ��د، در وا�q ایWJ Hا��اد ��4ا"�Nد، د�

ه�� را 6زار �� ده;.

��= �"� و %��q داریK آ� - �J �س �� آ!�K آ�Jد، ا�� �� �ز�; دت در ��J WJ �دت ،ز��� آ�J M�J E!% �N�S . Kوز ��ی

�6ن -�+/ �� TSارد. ���·�� ا"� و %��5rات ���-� رو/ ذهH ا��ادو روا-0 دو"�

ر ایWJ H �� ��دNد/ د�� ��¸ ا"� ؟ د�q آ�د� ای; ، ز��� آE� و �ر آ#!;;q Hدت ای�J ا�N،;ر ��یNد WJ Hای �-  و ی ا�S �4د ��

WJ Hای A �� ع�F�� ��nPف ��د ی� �� 6هH آ� +Tب 6ه!�- �� ��د %�م %�+Pnq ¸ی M�� �"در�ن -� د��M ای!·�� Hد و درای�� �� 

Hرج �� ��د و ذه4 � Hاز ذه �ز�; رو/ ی¸ ���Fع �·� �� آ!;، ا�·ر �� � و "E!% � Hذه� Hذه � �!��3 �� ��د. "Wy ه���nر آ

Hدرای �Sد. ا��S �� اوج س K#4 و ��3ت در ��Jد ، ا�� �� Oآ���� �ع 6زارده!;�F�� د/رو/ 6ن�� �ر ��یK ، 6رام 6رام -���S Mi دور -

� �- � �� �� �� �·� آ!�; ، -� ز��� آ��TS �- .Kی�� �� Mی; % M�h% M-q��1 و ��n!���1س�Jا دت �� آ�دی;، 6ی�J ، ���د 4



 ��TS ز�ن ���B %� و ری#� دار%� �#;� ا"�؟ ایWJ H آ� -�;ری� در و+- �� ��� �B و K#4��د �� ری#� �� دوا�;، -� ��#�� دو� 

ه� از ��6� ��د ��-Mا/ -;ل �� ��د آ� ی¸ � � 6ن ��د ��رد��g و � � دی�2 6ن �4د �� را ���وح �� آ!;، زی�ا 4S6 - �3� در و+�د ��E� K#

 �ن q;ر%�!; �� ��د آ!��6 WJ Hن ای را %�h آ!��ل �4د �qار �� ده; و-� د"� 6ورد� ا"� ی دارد، اوج �� ��Sد. - ��TS ز��� �S;ز�

د5� ا/ -�ا/ �� ا3%ق ا��;.�� را وادار �� آ!; -�ا/ %:�� آ�دن و ا���م H���S از ��د ��-A " M 6زار �4د ��ی;. ا+J H�!N �ز� �;ه�; آ

دت ��ار آ!�;�J از دام ●

دت 6زاد ��ی;. ا� �nNر؟�J ا��; از دام�% �� �� ▪

"� و+�د دارد. و�د!� �ر/ از ��+�ا�ن �� � -� دو"�ن �4د و�دار�; و در �6ن و��3��-Aو ��ی H�3S دروغ A " �ی� آ+ ار/ و ا��Jام %

E�6 �"دو �ر ایH ا�� � �� ���; آNر/ از ا��اد د دی�J �2 �;ارد - دی�2/ دو"� ��د (دو"��دادن ��د ��-M �#�د ، �4ب ا"� . -��

دت ���J رNد ��ر%� ایH ا��اد ز� B �� �� ��Sد. -�#N�" ور- Hن از ایدت �6�J .(;!آ�� ���; آ� دو"�#ن - دی�2ان ��O ار% ط دو"�

س ��·�� �� آ!!;و د�#ن �� �4اه; ر��ر�Jن �4د ا ا+���B دو"� �4د را %�h آ!��ل در6ور�;.-��qار آ!;. ا��اد ��Jد �� � -� دو"�

س آ�دی; دو"� �� "�P دارد �� را آ!��ل آ!; و -�ا/ �� �h;ودی��Jا �Sا : ;���ه���ر --  هی� -� و+�د 6ورد ز��n4 p -�ا/ ��

�3 ��"�. ��J ا�S ای�nq H ار% ط -�ا/ � �ت �nq ایH دو"�� -qاو �zP- .�"ا �اوان�;ا در �6;�� �ا�;و A " و;�ر درد�ك -��- ��

دت ی·� از H���i ا"��J �4��اد�S رخ �� ده; ���� �S;در ز� � . در ��م ی¸ ه���، -ی; -;ا��; آ� ��ی¸-#�د. -��ر/ از ا�4:�%� آ

4 O�� 4��اد�، ���M و دو"�ن ��P;د/ دا��� ا"�. �� ،�� ، M q از �6!ی� -�� �S;دی;.ز��- ��اد� ا/ دا���; و - ا��اد زید/ �6!

��;و ر��ر%ن در - H��nب �4د�ن �� ازز��� آ� ز�;�S �#��ك �4د را 16ز �� آ!�; -ی; از ا���!��i�2 ا�-�ا-� ه���%ن -� و�Fح -�

� =;ر ، - � h� در و� �- �q:B و �#B ;او -;ا� �ی; �iر/ ر��ر آ!�; آ- .;�ن -�-� اوا���- � �� �� �q:B �4اه� و -�ادر ��� %�ا�; از �;ت

4ص ر��ر/ و �Oدی·� �·�/ -�ا/ دو"�� ا �Seوی Mد�� �- O�� ن را��ه; . ه�ی¸ از دو"�·-�ی; ایH را q �ل آ!; آ- ب آ�د� ای; ه��� �����

ی2� وا?ی� دارد و ه�� ی¸ از دو"�ن ��� %�ا�!;+ �� A�q در �·� و �S;ان ��ی¸ ز��!B �-.;���2- / او را �Oد ��+

 ��Jد ه���;:�� �Sا ●

� آر �� %�ا��; -·!�;، ه�� آN ،ن دی�2/ =�;ا آ�در !دو"� �� ��د ������ ا"� و �� ��� %�ا��;ا��E- �SیH دو"� �� %���s آ�د و دو"�

� آر �� %�ا��; -·!�;، ه��N ;ای �;� K#4 رNی� او د از -� و��� �Sاو راآ!��ل آ!�;. اHای  آر ؟ ه�� ا��ژ/ و ���و/ �� ��ف +!�2;ن -

د�J WJ . ;�!ن -�#�� آس �� ��د. -��E ���� ایH ا��ژ/ و ���و را ��ف =�;اآ�دن دو"��Jا�·��B 6زار دی�2ان ��� ��د، -- E!% ت ��

��� ه/ ��اوا�� �� �4ری; . درواA " �q �� ��ی; "ی� دو"��n� س�Jا Hاز ای Kه  را %�ك آ�د�، ی از �� دور ���;.�4د ���� O�� ن

س�Jا ا�N دت �� آ!�;؟�J ا�N ;�!ی; �·� آ�¸ دو"� یه���%ن ه���;وا�S �� �4اه�; ایWJ H �4د را از -�H - �ی;، -� � �� آ!�; آ

��2ان از د"� دادن اوی�;؟

� � داری; آ� ه��#� آ�� -q:B .;ی�; دی�2ان دار�r% �ز -�� � ��ا�� -�;. از ایH ��2ا��; آ� ��دم �� را�ی; �� از ا��اد/ ه���; آ�

 را �Tyی�� ��!;. -�ا/ ی��H دو"� +;ی; %:�� ��� آ!�;، �Nن ه�اس داری; آ- ���;.دو"� �;ا��

��; آ- �ر �;ا��gا�� Hای�-� ��رد q �ل ه�2ن وا�q ��ی;، ا� ا��اد/ ه��!;آ� ��ردایH را -;ا��; آ� ه�� آW ��رد %rی�; ه�� �qار ��� ��Sد. -!

 و��3� �4د را -� B!�ان ی¸ دو"� ا��م ده�;، �� %�ا���� �Sا .;��� �� �qل اآ��ی� وا� q.;!!ی�; �� آr% اآ��ی� او را �; از ا��اد/ -��; آ

�J س�Jا ،;��- ���;. ا�S دو"�ن �4-� دا��- �� دا���دت در �� آ��� ر�; �� آ!;، زی�ا ا�S ی·� از"�P آ!�; - دی�2ان ر��ر دو"�

��/ یEاه�; �;. ی·� از راه��� �Jرا را %�ك آ!; ، زید ��� ��� ه� د��- ��� ه/ ورز�� ودو"�ن ، -!P� د، ��آ� در;P�� نH دو"�

ی� ا��اد/" 4�� را د� ل �� آ!�;، �� %�ا��; - ���P� �Sا"� . ا u�/ ��6ز�� ���E":ارآ�q�- ������ دار�;، ار% ط دو"�P� H�!N � آ

آ!�;.

� 4 �/ ور�; ���ز� � : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=228765



�A، �� و... ����� ��+ ه�C

-��2ی;،  �g� در   O8��  Kه /� ه��J - %��ا�;از/  ����� �4د را ه;ف 

� اول، ارزش ه��J در"� �� ��د. در ���J �!= از �� ����� ��Nا8

�� /وره- ،�� /ن �qار دارد. ارزش ه% /و در دای�� 4ر+� 6ن، -وره

ز�;; -ورهی� 8� در-ر� �4د و د��/ =��ا��ن �4د داری;." �� R�#� را

و  � h�  ،�#B  ;!�� O�Nهی�   ،;��-  �دا��  � ��  /ارزش ه  �Sا

Hای �ی��� �� /�F در د��J صور �� 8!�; 8� ا��- وت را �"

� ه��M�� H ر��ر �� 8!�;.- E�6 - Hای�-ارزش ه ه��!; و -!

�� R�#� را � دوم ����� ����J �4د KE" �- Kه �� /وره-

�ت ��"�. ا�S ارزش ه/ �� � دا��Pq�% رات وgن ا��زد 8� ه�"

��;، �4د%ن را 6دم �4-� در ���S �� �gی;. ا�S �4د%ن را 6دم �4-� در-

رgا�� �Sق -��3;. ار �Jادث ��4ی!; را داری; 8� -�ای�ن ا3%g��2ی;، ا��- �g�

داری; 8� �Jادث ��4°ی!;/ -�ای�ن ا3%ق -��3;، �� �، -#ش و 6ی!;� ��2

�4اه�; -�د و در ا��ص و در د��/ =��ا����ن د� ل O�Nه/ �� � �4اه�;

رات �� �#�R �� ��د، ��2ش و -�دا�� �� ا"�gا�� ��J8� از � رم ����� ��EN �n" .�#Sبز%- �� ���. ��2ش و �iز %

.�"رات ��gو ا�� وره- ،ارزش ه

ر �� �#8; 8� ه�-�ا/ ��ل، ا�S ارزش �� �� �Sی; در د��/ �4-� ز�;�S �� 8!�; و -ور%ن ای!�� 8� در ز�g�4اه�; �;، ا�� ���� �S;

ل "ی� �� q در � V�8 �4اه; �8د. در ������ �- ���� �د5� ا/ -�ا/ �� ا3%ق -��3; -J�% دابدم ��2ش ذه!� �� �� �4اه�; دا��، �

� ه��H د��M ا"� 8� یV ��2ش ذه!� �� � -و H� ��4 %� �4اه�; �; و ��8 �4اه�; -�د 8� دی�2ان -��اه!; - او و ی -�ا/ او 8ر 8!!;- .

- ل ��"�. اq;ا�ت -��و�� ���Bا ،K�!= ���J .;!!8 �� �8�J �"در������ ��اوان د"� در د رات ��gو ا�� وره- ،ز%ب ارزش ه

�% ��6� را در ز�;�S و 8ر%ن -;"� 6وری; -�#�� - �� ه��H د��M ا"� 8- .�"��6� در درون �� �� TSرد، �#�R ��-��ون از �� �- �+

��د.

� ا-��ر��! � : روز�
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$��D ه� ���ا�./!



� �+  /-�h ه  �-  �ه��# ز���ی�  روا-0   �"روا�#!  ����� در 

8� 6د�� را -� ا�;ی#�;ن -�#�� وادار ��  8!;. K�4ری ���-

ت از J; ا�B;ال وqه� اوS نیq6 8� �Nا -��4 از ر��ره در 4�K ه ی Hای

/� ه���B ر"�;ن -� ی- E�6 �- �+�% �B�� ��P� i اش ��ا%� ر��� و -

+;ی; در ایH دو q#� و ر��رهی#ن ��  ��د. ��  �4اه�K در ��رد ی�� از

�h% �"ا/ ا �-�2ی�K و 6ن ����  H�" �� - وی�Se ه/ ر��ر/ ز�ن 

�2� از  ��  �Sی!;؟!»   H�" ین q6 از   ��#�- ز�ن  «�Nا   :�8  Hای B!�ان 

� ویe� در�n!�  V��4، ی��م زی�� �!B وه#�2انe= ��Oی���ژی�� ه و 

Os� �"را �دی�2 در ����� VN�8 ��J� ;!N و vN ������ /��+ ���q

� �h � �8دن ا��4ص دارد.- �ز�ن ا"� 8

 / ز�ن از �h � �8دنو+�د ایH ��اO8 در دو ������ -�B ��  ��د ز�ن ا��ن هی� "�!�J�= ،�2ف و هh� K � ه"� ��g 6ی!;! ا"- � "!�

�� ایH ا"� 8+�% M-q ��i ویe� 8!��ل �Jف زدن در �Os ز�ن از "ی��Tت ��  -��; و �ی; -� ه��H د��M ا"� 8� زید �Jف ��  ز�!;! ���!� 

4�i ا"� 8� ز�ن ��  %�ا�!; در h� H�J � �8دن -� ا Hه�� �م 8ره/ دی�y- O�� /�2داز�;! ��  �4اه�K از -P;��ا�J دی� Os� �2�Oا -�د� و -��

� -�yدازی�N Kا 8� زید وارد -O�� �hی���ژ/ �;ن -�ا/ �4ا����� Hای �� ادا�- ��4ل �ی; ایHروان �!J .;6ی  ��� �g� �ن N!;ان �Fور/ -S;!

ج دار�;؟» =eوهQ ه��J�8دن ا � h� �� وا�N» �qا ز�ن -- ���ر ��د 8 �� �� Hدر ذه Q"�=��8 از 6ن ا"� 8J ،;ا� ���ی#ن -� 6ن د"� ی

� 6ن از د"� ا��ر �!�3 و %���H ه/ ��2ان 8- M"�% ی��i ن �� %�ا�!; از راه� 8� ز�E!%ه�8;ام �ر!!;� ذهH �4د رهی� ی-!;، �h � �8دن در-

ی; -� +�ات -��ان -� ای�F�� Hع ا�ر� �8د 8� و��q یV زن در =ین � !�"روز 8ر/ اش، ��وع -� �h � �8دن - ه���ش یاز ایH ��6ی!;ه

-+» �Bی�» ی «+ �ان» ا"�3د� 8!;.ی�� از دو"�ن و �6!ین �4د �� =�دازد، -� ���B ��  �4اه; از �����K روا�� د�+ �

ر/ هی� ا"� 8� در �iل ���S ت و:�#� ،A<ی; د��M ا��� ایH ر��رش، ره �;ن از د"� ���?J و � -��4رد دا��E�6 روز 8ر/ اش -

از �4د دور 8!;. ���� i:ی� روا�#!"� در-ر� �Jف��  �4اه; - �Jف زدن �4د، -� ���B �4د را 4�� �8د� و 6ن ا��ژ/ و ��ج و ا��ر �!�3 را 

� ایM�� H ا"� 8� ��دان ��  %�ا�!; �#�:ت �4د را در �- � -!;/ 8!!; ا� درزدن ز�ن از �2� ��Oی���ژی�� ه� i و /;!- ��+ ،�B�� �ن -�Os

 �� i و Hدا�� �� �Sدش در�� 6ور�; و از �2- �B�� �ن -�Os� ن �#�:ت �4د را در �SیOا�!;!��-M، ز�E�6 �8دن /;!-

!;!!8  �� �S;ف زدن ز��J ● ز�ن -

�8 ;��- H��n� ،;��-  �� ت ��اوا��T� �8دن ه��!; و از 6ن � h� ��B ن8� ز� K�2ی�- �Sا.Kای � -��ا� ��32

ن ��" �i ����� Hب ��  ��د و ای��h� ن=Tی� از ز�;�S روز��� ز�� V��3% �<O+ ،ف زدن�J.�"ا �ت ر"�;د/ -� ا5 ���

 ��qو "8� ا" Kی; -�2ی�- ،Kت -;ه�B:iا �� �/ یVا�S -��اه�K در ایH ز��!� ا�;�8 -�#�� -��% ی� ی�!�" K��� Vن -�ا/ دی;ن یز�

ل J H�B م ده!;، در8ر را ا�� Hای %  ;���  �� ��+ Kی�;ی�2 دور ه ��یOی���، -% �K"�یل �� ی ��یOی��� %  ����- / 6ن �8� �#�sل %�

- ��h� ،ن����4 �ن، ر��ر ��ه�ان � �S;ز� ��، ��h� %�-�� و"�!�ی� ه��!;، در-ر� O�Nه/ دی�2/ از +�E�6 ��4رد ��ه�ان �ن -

�8  �%:�#� روز���،   �S;ز� ت qا3% و  �Jادث   ،7��#�  �S;ز�  /و "��� ه �#�:ت  ��ز�;ان،  ی��6زش   Wری�  - 8ر�ن   0�h� در   

 �Seوی �n�J در H؟ ای��A ا"� �+ !;!!8  �� � h� �2ع دی�F�� ارانOن دار�; و هه/ ر��ر/ و ����4ت روا�� ز�ن ا"� و -� ه��ه��ران �

ت را ا��ر �8د.�Pqوا Hان ای�%  ��� �و+

����- Vی /��% �رت دی�2 ز�ن و ��ه�ان - ی�;ی�2 - B �ین و -q6 و 4�K ه �Sل اJ�;ی� -!#�!!;، ا��? دی�!�" K��� Vدی;ن ی ��یOی��� ی% 

� �4دq:Bرد�� ����- ��6ن - % ;!!�� � h� �رت دی�2 -�4:ف ز�ن 8� ��K��3S  ��د 8� ��دان از ز�ن �4د ��  �4اه!; 8 B �- !;!!8 �+�% 

B;� ا/ ����!�q H�!N 8!!;، ��دان از Kه � h� ،;!!�-  �� K��� �ل 8J H�B ا+�ا��  %�ا�!; در �- Kه  ه��!; و ���  %�ا�!; ایH ��6ی!; را -

در6ور�;!

�%  �� ���2N ن�6 �� ��  �4ر�; 8n 1 ر/ ه���ان �4د� ایH روی� ر��- �B�� �ا�!; دو 8ر را - هK و در یV ز�ن ا��م ده!; و�� �6ن�ی; ��دان -

!;�ی; % ه��#� در ذهH ��دان -�q �4اه; �� Q"�= Hای !��



��� �� ا5 ت ر"�;� و -� ه�� و+- Hی�� ��K ��یH روا�#!"� 6ن را -B � از ز�نو�� وا���Pq ا"� 8�� ��qی; و  %�ان 6ن را ا��ر �8د. �

8 �3S ;!�4اه V� ون;- �� �- $"�6ن در = ،���N ن;� ��+ Kدور ه Hای ���� ا�B �8 ;�"�y-از ،K��- Kدور ه Kدو"� داری �» :�

� Hدا�� � از ای�S Hده�ی� VN�8 و �h;ود ه�� ��ت �4د �Tت - �یK و -� وا�q ه;ف ا�ghاز� ���E� و ��;�ر، -� ید�S;�%� �4ش، �gh

 �- ��� Kاه���- �8 Hای ��3 �ن ا"�، �iB و ��� و ���Sش -�#�;ن -� روا-0 ا��P"�% ���یOی��� دله�% ����- Vی ی� ی�!�" K��� Vی

 �8 �%8� ی�� از ��ه  ;�ی; ه��ار� ید�ن -- :�8 Hو 8:م �46 ای «!K�� ا��ن ه ارزا�� دا��� و -� وا�q- !;یK و �4ش -� �ن -���B ;4;او�

� TSا���، q;رت ��3%، %�M، ا�;ی#�;ن و �h � �8دن - ه�!�ع ا"Pودی �- ��د ه� ا��E� د/ ودر�� �S;ز� �i� �Nا 8� ا��ن در %�م ��

� یp!"» V � �ر» ا"��8 �Pqوا /!P� �� -��E ��  ��د ا�S 6د��ن -�ا/ =�;اا+���B اش ��ز�!; یV ه�;م، ���W، یر، ���1ار و -N W= !�

� ه� ��د/ �3S. ا"�ار درو�� 6د�� -�ا/�8دن هh� K � �4ب -�ا/ �4د�ن، از ه����ن ا"�3د� �N ;!!8ا 8� ه� ���J را ���  %�ان -

 �g� �� ا��وز/ -P�د در +��Bد ��رد ا�� Vا �8دن ی;�= W= .�"ام و ارزش ا��Jا M-q ا�;�8 "�� و د��ار ��  6ی;!�4دش

ی�; �Jف دل �ن را - ه���ان �4د ��nح K�!8. از یV �!��;� �4ب، �h �ب و دو"� دا���- W=/�3� هS!� -�ا/ �!�;ن ا"�ار درون �ن و �

0 � �Sی!;� -��K و ه���ان �ن �� �8 ���� !P� ان;- Hای �ن -�E� -��2یK. ا� �� �S;ز�.�;��!�

- .;�- M-/ و ���=8�: ا�� � و �!��خ �;� ا"�. -ی; ایH ار% ط =ی �S;دی Hای ���q�- H���i H�- 7��#� Mار ��د % "�ا��م�P% Vی; ی

;!!8 ��ر/ را -�ا/ ی�;ی4 �2S;�ت �4ش و �gh� ت - ��; وT� Kه � ��ع �!��;� و+�د دارد:دو �iف از هh� K � �;ن -" �8 ;�. ید�ن -

ر�;.د"�� اول 6دم هی� ه��!; 8� �Jف � را ��  �!��; و =W از ا�;7 ز�ن �h;ود/ 6ن را -� ��اy" �� ����

� 6ن ��- K8:م ه ;!N ،از �!�;ن W= را ��  �!��; و ���د"�� دوم 6دم هی� ه��!; 8� �Jف دل �+ �  ا�Oای!; و -� دی�2ان ���Pس و وارو�

�!�  �� Qر و =�د �4یم %�%  �qار ��  ده!; و =��W  ده!;. ا� د"�� "�م 6دم هی� ه��!; 8� �Jف دل � را -� ������ A�q �4د را در ،;�

 راه�ره/ ��P;د/ �#ن ��  ده!;.� �از �!�;ن، -

O " �اد��4 ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=310126

!/�@�.I� ن... ه�&� و ����� $�د را�&�o( ...ه� D��$

� زید/ �#ن �� ده!;؟+�% � روزه/ %��; و "��2ده- ● �Nا 4�K ه

8� -�#�� ��دم %��ر �� 8!!; �4د و ��J دی�2ان را /��B /-�4:ف -وره

8� ه� زن و ��د - �"�!; u8 د"�#ن �� �!"!;، ی�� از ��ارد ا"�

��B �- �6ن رو-� رو ا"�، �!�4 ”ه�ی� وا�Pq“ �4ی#�H ا"�“ �Nا 8

“�Pqوا  ����� و  ”ه�ی�   �4!�  ،ا��ن  ه  ����� -�دن   �;���=

�- -�د� و   M�#� ری ”�N ه��!;“ -�� �4یQ و ای!�� ”�8 ه��!;“ 

�4 ”ه�ی� و!� ،Hای�-!- ز دارد. �� %�ا�>� ��اوا��  %��R و دا�>� و 

ه�،� ن "8ر�!  V�8 �-  0��  ،�";B رت�� �-  “H�#�4ی �����

/و ارزش ه ر �P�  ��4� و ����R ا��ن =Tی� ا"� -��ر/ از ا��ن ه



�N �S;و ��� دا�!; ���8!;... و ��� دا�!; از ز� ;!"وا�Pq �4د را ��� �!

.;���2-  �iq و  ?زم   /%���K ه  �q��  �- ��� %�ا�!;   ... و  �� �4اه!; 

ا��;/ ه� ،-� ه �qار -;ه!;... -�#�� ا��اد در %�دی;ه�� و ��2ا�� ه ره �;� و "��Sدان �� ��!;.��� %�ا�!; �4د را در ���� 8

� �iر 8��، ا�S ه�ی� �4د را -� در"�� -#!"�K و -;ا��K���8 K و 6ن و�q ه�ن �iر/ 8� ه�-/��E- �S;از ��3�8 ز� .Kی�یTy- �4د را ،K��

ر � ا"�.gدر ا�� �B� n� �S;و ز� Kی�� �� ;!� ��E-

ره و ارز�P� � ی��H، ه� ��8 -ره از �4د =�"�;� ”�K���8 H“، ”ه�ی� �H 8;ام ا"�؟“ %-�N Kو �;ا�� K�"ش ه/ وا�Pq �4د را �#!

در ���اه�K -�د. درون و ذهH �4د را -q OSه� ،K�"� در"�� K�!8 u#8 و -� =�ورش و ���Sش 6ن��8 ه���K و ه�ی� �4د را -� در"�� �#!

!� Qی�4� �� ��د، �Nا 8� ����� و ه�ی� ه� K�!8 V�8،W8 و ز�;�S �4د را در +���s% � �� �E ده�K، ه� ��د/ - %��ی� ذه!� و -وره

� %��ی� ذه- �+�% �4� �� ��د و ه� ��د/ -� و "���S M�� !� و -وره و ا�;ی#� ه/ �4د، - روی;اده/%��5r% �h %��ی� ذه!� و -وره

���د ?زم را از �4د -�وز �� ده;. ��J ا�S %��ی� ذه�B و س ه�Jو-��و�� -��4رد �� 8!; و ا �8� ��د/ ?ی�، �ی�� ;�- Hای � /!� و -وره

���د�ن در ه� ��رد/�B و س ه�Jا ،K��- �� ����ن M�B �� 8!!;.���� ه���K ی ��د/ -��ر�، -;-�� و �� /وره- �-n� ،

1� O�N -;/ ا"�. از �4ردن 6ن �4ددار/ �8� "�پ �qر- ;�- Hای ور �- ��qو �� ای!�� ���H ا"� "�پ-� �iر ����- �� K�!8. -;ون %�+

�+�� �1�3� ا�; �qر-S � ��A و ��3; -�;، و�� �Nن از �8د�8 -+ ،�O���4 ر��- �1د/ u��8 و N!;ش 6ور ا"�، -ور�ن �;� ا"� 8��qر-

1� ��+�د -;/ ا"�. -!-�ایH از دی;ن و �4ردن 6ن -;�ن �� 6ی;.�qر-

� ��د ا"�. ه�ی� ایH ا��-��h� و �، -� ه���ر�، ه� ا���� ی2�" Hدر ای �8 Kی; -;ا�����دش ��رد ارزی-� و داور/ �qار-�B ی��i از ��ن ی2

�4� �� ��د؛ -� ایP� H!� و��q از ��8 ر��ر �4ب و �ی��� ا/ - �!�K و 6ن رر %��ار �Sدد، �� K�<�S 6ن ����S ��،Rد و �!- Hی;!N ر��

د �� �h� ��J .K�!8ٔ� داور/ ���Bاو ا ����د�ن6دم �4-� ا"�. -!-�ایH از او ���4ن �� 6ی; و -�B ر و� �4د�ن ��O، -�ا"س ر��- � �� 

ا"�.

4�y" �iدن  �� ز�ن +�ین ه/ ز�;�S و -- �ری$ �!" � ه -�ا/ی�� از 3%وت ه/ �H�- KE ز�ن و ��دان، %�+% Hد دا��ری$ ه ا"�. -� ی%

4�y" �iدن ��+�د/ -��� -�ا/ ��دان ا"� و از اه��� ��اوا�� -��4ردار ا" �- ;!��. -�ا/ ز�ن، دا��H روزه/ %��; و "��2ده،ز�ن ه�

� رو- �8ر/اه��� دارد و - +#H���S H 6ن روزه را �Sا�� �� دار�;، از ��g -�#�� ��دان، %�+ ��#�- ،زه/ %��; و "��2ده و -�OSار/ +#H ه

.;!8 �� ���+ ���8د8

� ای- 4�K ه �qو د ���2ده در ��Jت ه��!; و ��دان از %�+" �� �iر 8�� در7ز�ن از -� %�+�E ��دان -- !;!�H ��ا"K، در ��32 �� -

� ��رت �4- �S;ر/ ز�+ /� ز�;�S از ��g ��دان و ز�ن ��3وت ا"�. 5 � ز�ن +�ین هٔ4�N را -E�6 د8ر در ذهH ��رت �� ��Sد، و�� 4�K ه

q�4ج �� ده!;. در وا �- /��#�- ��"�J E�6 /د6ورد��S �= /��#�- �q/ �� 8!!; و در -� یE�6 ،�h- رد�� /� ید 6وردن ���Fع ه- � ز�ن -

را +#���S �� H; و ��4 ��� �4د را �Sا�� �� دار�;.

:�� ��دان %���� �� ��د 8- ▪

� ه���%ن یددا�� ه- ��2د، %��; و ازدواج را ��ا��ش ��!�;. در ایH روزه" /� ه��ا� - ه;ی� -;ه�; 8�ه�OS روزه���B /%�8� و ��H ه /

� ه;ی�، �4دت ر�E% /ی; -�ا�S �� ه���ش �ین -;ا�!; و��q ز�� -q6 .دارد �<"6 �O�P� �5دل �� �4اه; 6ن راا �ا -� ز��J ��!;از، در وا�q از %

� �iر د- �� �4دت ز��J �;� یP!� ای!�- H� �i4 �- �8 ��3S Hم ای�E3� �q8!�;! در وا ��E%!�!�- ;ی��q ه�ن 8ر را -

:�8 ;!!8 �ین %�+q6 ▪

دت �� 8!!;. و�� ا�S زB 8� q;رت "زش در ز�ن زید ا"�، �4�� زود -� "��� ه �<�� B#� �4د �;� ا"� دی� یاز �6�-�q ;!8 ر��% ��

م �4اه; �8د.�q ه� �4د�� ���B زود

:�8 ;!!8 �ین %�+q6 ▪

ی� (��ه�)�J و�� دو"� دار�; ��رد ،Hل -�ا-�/ و 6زاد/ ه��� د� - � و+�د ای!�- �� ز�ن -� ��دان4�K هB Hای �- .;���S ار�q K�h� و /�q 

�� ه����ن -�!;،%�ا��!; ا��Jام �� TSار�; و �6ن را ��رد %�q H��hار �� ده!;؛ �Nا 8� �� �4اه!; -� او %J �� 8!!;. ��دان هK از ای!���

/ ا���ر و %��� �8دن -� =;ر، -�ادر، + �� �� ��د -���% K�4 �- Hای�-�4اه� و ... -� ��ه� �4د %��� و ا���ر 8!!; % ه��� �4د�Tت �� -��;. -!



� "�/ �4یT+ Qب ��ی!;.- ��#�- �N را ه�

:�8 ;!!8 �+�% 4�K ه ▪

ر �KE ا��- �� ه و M�#� MJ ه و ا��م دادن در"� 8ره� �- � �رت دی�2، -�ا/ ��دان -��ر اه��� دارد 8�-�ا/ ��دان =��وز/ و 1 B �- ،�"

#�3ن ��O�Oل8ره را در"� و -;ون ا�� � ا��م ده!;، �Nا 8� و��q ا�� ه� 8!!; -� �1ور و �4د-ور/ � �د-��Bوارد �� ��د و ا ��n� ن�6

�� ��ده از ا�� � �8دن ��!�3 ه��!;، از B Hای �8!!;، -;�ن�� �Sد و �����#ن زی� "£ال ��  رود. - �� ��3� ��د ا�� S ن�6 �- �ای!�

q6 .;��� �� �Jرا� ���6ن ا�� � �8د� ا�;، �4 �8 ;!�E3- دی�2ان � دی�2 ��دان ��ی�� ���; ��!�3 ه��!;.�� 6ی;، ��J از ای!�- �ین از ای!�

 �س -� ����q �� 8!;. ��ده TB ���8ر�4اه� �� �N .;!!8ا 8�J8!�;، ا �h��� د/ را�� �Sس ���� �� 8!!;.ا�Jر�4اه�، اTB -

:�8 ;!!8 �+�% 4�K ه ▪

ن �� ده!;. از 8ره/ ا��م ی#� Q!8و وا �س -�د�J در"� �4د د�ع��دان در ��-M ا���ده و "�ز�Q ه� � ا/ در"� ی��� و ����

� �!�gر ره>� از �#ره/ وارد�- ��J ،;��� �� H�2�#4 و �� �B ،;6ور� �� Mدروغ�� 8!!;، د�� ��Jرا �ٔ -��و�� و درو��، ���H ا"� -

8� ���H ا"� �4د  ��J ت -;ه!;؛ درر/ ه/ ��+�د �����S و � ا�� � �4د ���;، و�� از -�ن 6ن �4ددار/-�2ی!;، % �4د را از �#ره+���

 V�8 ن#�3� �د-��Bور/ و ا� ª3J �1ور �4د-- 8ره Hای - ;!!8 �� ��� �4�K ه�� �N .;!!8ا 8 �- � �� �ٔ���� T4ا/ ا�- Hای�-!- .;!!8 ��

+ �س ه��!; و -�J ر��- ،/ ا����%�#2� �� ��د -Tyی��; 8� ��دان در -�ا-� ا���ده و "�ز�Q ه+ ����د ��ه�ه و -�B د از/ ا���

���ده/ �� � ه��B ط ودل و %�ازنTSا��H رو/ ���� ه/ �!�3 و ا�� � ه/ ه����ن، -��E ا"� رو/ ��P% دن %�8r; ورز�; % در ای����

ز�;ٔ� �4د را ای3ء 8!!;." Q�� ،���� د و� 7��#� �S;�4 ز�و در "

:�ین -;ا�!; 8q6 ▪

J �� - �8 ��� 8!�; و %�8� +�اب �;ه�; و ز�+�% Qی� =�"Q ه- �ر دارد 8gن ا�� ��!�;.ه���%�� ���ا��; و %��یOی�ن %���ف �� ز�;، روز�

� او V�8 8!�; و در ��رد -- ;�!8 Q"�= از او ��4Oy�6 اش در ��رد �ب -�وری;.در ��رد 8ره/ روزا��J �� ه ��g او را -�

:�ین -;ا�!; 8q6 ▪

� او - ،Q��� او -��;، �J را در ��رد دو"�J لJ �ر دارد ه��#� و در ه�gا�� �A او راه��� ��+ ،;� �Jرا-;ه�; و ا�S از ��8 �

 �- O�� 8!!; 8� ��ده �+�% Kه ی� ه����ن ��ز � �م دار�;.-��2ی; ه� ���2 او را -Tyی�ی; �� وا-���2 اش را. 4�K ه�J و �#B

:�ین -;ا�!; 8q6 ▪

 ;�!8 uی�P% E�6 و از ��8د �س، Oy�6/، ر��ر و �8دارش %�+ � ،��EN �ز -� %rی�; و %#�ی� �� دار�;، -� 6زاد/ ه/ه���ش دو"� دارد -�� �8

.;�!8 V�8 او �او ا��Jام -T2اری;، ه���%ن �� �4اه; - هK =�واز 8!�; و در ایH را� -

:�4�K ه -;ا�!; 8 ▪

Jد و ا��S �� ر 6رام��- ،��B ��!+ 0-8!;؛ از روا M�� �O���4 / =�;ا �� 8!;، دره���%ن ��ز دارد T1اه�� �- � �� �-�4 ��س �4�

 +�اب �� � �� ده;.�� /ر/ از ��زه و در�4ا"� ه��- �- �ایH ��رت ا"� 8

:�8 ;!!8 �+�% 4�K ه ▪

ز دار�;، ه� N!; و�� ن �� 6ی;.��دان ه��!; ز�ن -� %H�J ،H��h +�>� و %���; -� ویe� از �iف ���;- uی�P% از �ا���د 8 ;!!8

،;!�� ا/ دی�2 �� %�ا�!; �د -gh� 8!!; و �� �� را�S ��Jی- 4�K ه �8 Kا"� -;ا�� A�+�Sر%�ا�� و -��� �qدان ��0 در ��ا�� �8 ��J در 

� �Sی� �� ا��!;.-

:�ه -;ا�!; 8q6 و 4�K ه ▪

- �ر 6ن را دا��gا�� �Sا Hای�-!- ،Kرش را داریgا�� �8 Kد"� �� 6وری �- /O�N �S;در ز�8� ز�;�S ز���>� �4-� �4اه�K دا��... ی K��

�4�� �4اه; �8د.. ی ه��� -;ا4: H� �ن �4اه; �;... ی ه���م -� ��� /;- �<��-�S �� H� A��� M�h% Mدد... یز�;�S ز�q��1 ق و

�S;ز� .K!8 Q��8 ش و:% �N ه� � �iر K�J ���� �4اهK �;... ی- 7��#� �S;ن ز�;� ��E- /روز-�ا ��� -��E ��� ��د، -E!% ��8��#ن �� 

رش را -�#�gو ا�� K�!8 ��� ��#�- �8 /O�N ه�  �- ��� روز -;%� �� �Sدد و ... -� �iر 8-�- � �� ��3% - Hای�-K، ه�ن -�ا/ � ا3%ق �� ا��;؛ -!

 ��� را دا��B اوت و�i�= ،د� 7��#� �S;ز� Hر دا��gا�� �7��# �2� K�!8 و ه��#� �S;ز�.K��-



:�8 ;!!8 �+�% هq6 و 4�K ه ▪

ر��- ،��Jراد �;ن و را�F ���دن از-�#�� ز�ن ه (��دان و ز�ن) ��� �� 8!!; 8� �� A ه�ٔ� درد، ر��، TBاب، ������ -�دن و �� ،��� ،/

�� ه و ��� � ه ر� ،8� �#�M ه K�!8 ��� �Sا �ن، دی�2/ ی دی�2ان ه��!; �Nا 8#�S;ز��h% ن -; �� ��د و��J .Kای �و+�د 6ورد �ا �4د -

 M�#� /�� هB ر/ از��- ،�qر/ از ��ا-�ایH در -��!- .Kی��S �� ار�q و ��ا��!���ای0 �;ی; روا�� Kدن دی�2/ �� ا�;ازی�S �ه و ��� ه را -

.K�!8 ��

:�ه -;ا�!; 8q6 و 4�K ه ▪

 �س 8!�; 8� 6دم ��4 ��� ه���;، -�Jا ،;��- �7��# �د و ����� دا��� �S;ز� �� دار�;�S ه/ �4د و-�ا/ ای!�- ،� �� /� ه���

دت -;ه�; ���� ه/ �� � �4د و دی�2ان راه���%ن %�+� 8!�;، از ��ی�ٔ� �4ی#�H و ز�;�S �#��7 �4د - دی�2ان �4ددار/ 8!�;. �4د رB ا

س -;-��� دا>��J�3 ��2/ و ا!� � را -�ن �8د� و H�J +�>� 8!�; و -;ا��; 8E�6 و ;!!� -;!��، �� %�ا�; یV ��ع -��ر/ روا�� -�; و ه�

-B M:ج �� -q ،;!ی�/ 6ن ه��T= ن� در�-  ;��P� �8 ��دی�2 -�ا/ �8  /ر/ ه��- ه�،-��ر/ از S6 �- ز �� ر/ ��- -�ا/ در�ن ه�   .;�

�� ا"�.E� ش و:% ،H�"�4ا

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=262194

$��{��ت )�o&�ن �� �����

2� TSرا -� ا�iاف �4د ���+� ��ـ#�ی; 8ـ� در �ـ�ـن �ـ Bـ;�� Vی - E!%

� یV ��د -��TS ا�;. در �ـــ;��q �ـ- �Pqوا ����� 8ـ�ـ� از q6ـیـ�ن -ـ

�4�� -�#�� �ـ�رد ا�Jـ�ام qـ�ار �� ���S و ا��� +Oء ��ا�� �����

ر �� ر��.�� �ا��اد -

� 8ـ!��� �4�� O�Nه %���s �8د� ا"ـ�، -��4 درP�ا�ـ ا���س 8� در +

+�E -ـE �د/ و -��ر/ ��O رو -� "�� -;%� �;ن دار�;. ی�� از O�Nهی�

4�i �� ��د ��;ان 6داب Q�ر� A+�� ;+ـ;ی �ارOه �8� در -;و ورود -

��ت در -��ر/ از ��ده/ ا��وز/ ا"�.P�

ی; ��M یV ر-ت ر��ر 8!!; و -�د�- 8� ��ده ���� Hای H� ر�gـ!� �ا�ـ ـ�ـ

�- A"8ر��S/ 6داب �! �- �6داب و ر"�م -�!; و�� -ی; %�+� دا�� 8

� ه/ %�V�8 �q �4اه; �8د.� در ��Pد از =��

8ر/ 8� �H در ای���q H ا��م داد� ام +�� 6ور/ ���� %�8ه� از

� ی� V��A زاد�- -Oر��SیH ا��J -� ادب را  %�ا�;   �� �%� ا"� 8��

�� �- H� ی; و��S ر8 �- �S;زی� را در ز� /وا�Pq % ;یM 8!;. روش ه

- � B!�ان ��د/ -  یK#N V دی�2 و -  �8� ه� Kده �� �iن 4!��iا



� ��د/ �� ��ی;- Mی; % 2� �4اه!; �8د. ��� �� �� و ��دب -���"

.��s� �N و �B� روا-0 ا+��N ;!!8 ار�q�- ط 6رزو دار�; - او ار% E�6 �8

ت یV ��د -q:� در ��رت O�� 4�K ه �ا� �� O- ����Jر��S ایH ا"� 8

����� -;ون ه�� ��� ���3ن او �4اه!; �;.

;��● ه��#� ��دب -

س �4-� �� � -� �iف ��-M �;اری;، ?زم ���� ����� �4د را =ی�H 6وری; % در�Jا �Sا ��J;��- H%ار-��2ی;. ��دب و ��و�q ار�q او �n" 

�4�� -��E از او ه���;. �� �5-� ��د 8 %

● د�!م �;ه�;

ن ده!;� ایH ا"#� V�8ت ر���3� ه/ �4د را از را�-� رو/ �Qh و د�!م یO- O��q 04 Vرگ -�#�;. -� ز-ن 6وردن 8S ت %�ا�ی� ا5 �� �8 �

.;��، ��1 ا�q:4 و دور از ادب �� -���B ر8 Hای ���TS Hاری;. از ای;� ��n!�

;�!�� � h� ;!�- ●

در �����;q �� ��!; �h � �8دن -�B ا�OایQ ا"��س در ��ن +�� �� ��د و �#ن �� ده; 8-/�3� هS 7و �;ر Mاز د�� �د ا"�3- % 

� ه��H د��M در -�h و - E!% �4د د"� =�;ا 8!�; و �د���ا ����� �- ��ر �4/ �4د -�E� �� ��Sی;.�4د را ا5 ت 8!�; %+ WـJ از �ـ�+�ــــ#

.;!!8 �2� �� �8رهی� -�B �� ��د % ��دم - یV دی; �!�3 - H�!N ما��

�� �#�ی; �B ●

 ����Jت �4د را �;اری;. در"�Jی� 8!��ل ان �� ده�; 8� %�ا�#� ���� �4د -� ه� �B ��2� �� %�ا��; از-N ;����� 8!��ل �4د �در -q ��

8!�; ( 8ر ª3J 0م ��ای ����4د/ �4د را در %�% ;�!8 �P" دی�2 -�6ی�;؟ /د� ا/ ���� ا� ارزش %:ش �8دن را دارد) %=W 8!��ل O�Nه" 

ب �� 8!!;.�J �"ی� ا?- R��#% رت;q /دارا �� B!�ان ���� 8- ��دم -� رو/ ��

� ��8 ��4� �#�ی;- ●

یM �;اری; -;ون و+�د ه�� د��% �8 �� .R�� رض روا�� درP% و+�د � -��qار �N K#N.;�!8ا�� ��و/ ا"� -� ه�� ار% ط ����- ���

;�!�� �nq ف ��8 را�J ●

 �nq .;"م ر� ا%�- M-د �4د را ار>� ده�; ا+ز� ده�; % �Jف �iف ��E!#�= �� ه/ uPF در 6داب=�Q از ای!���8دن �Jف دی�2ان ی�� از �#

ر �� رود. ا�S �� �4اه�; -� B!�ان یV ��د از �4�� �- �Bرت ه/ ا+��E� ت و ��;ان��P��nq 8:م دی�2ان را �4� ��ی; دا>�!� �Fد را

.;�!8

● 6ب دهن �4د را -� -��ون =�%ب ��!�;

8ر  Vی M�B Hای E!% �� ا��م �� ده!;. �S6�4د8ر را -� ��رت � Hی�ن ایq6 ر/ ازر-����- ;J % O�� 6ن �2� �8دن -� �����1ا�q:4 ا"� -

�;. ا�S �� �4اه�; -� B!�ان ��د/ 8� در �F:ب و S!;اب -Oرگ �;� - �� �;!!8 O��#� /د� 6ب دهن �4د را درزیS ی; ه���#� ��4!�

� -��ون ��!;ازی;.- ����B /E���

� -Oر��Sه ا��Jام -T2اری;- ●

Jا �� �- E�6 ;ر داریgا�� �ی; -� ه�� ا��اد ا��Jام -T2اری; ه���nر 8- �� ����J اردر�q �م -Oر��Sه را ��رد %�+� ����� H� .;ار�T2- ام��

�n!ای ،�� 8� ایH روزه +�ان %�ه ��� ���!!; ه�� O�N را ��;ا�!;، ا� Mد�� Hای �ل =�Q �4د ��� 8!�;...�ر ����. 8�� ا"� در ��رد دادم -" 

J در Hر ����؟ ای�n!ای � %� و - ه�ش %� �;� ای;، 6ی-��% - ���4 �q�� 6ن � ا?ن �� � -�� �ل =�Q هK ��� �� �8دی;��� ا"� 8" 

ه�� O�N را �� دا��;.

� ا�� هت دی�2ان ��!;ی;- ●

���� %�یH ا��ر/ ا"� 8� یV ��3 �� %�ا�; ا��م ده;. ه!2��Jر ی�� از -� ر8 Hای !��nاز� �8 /O�N E!% ،;�O�� �" � ا�� ه� از ��

�J ���4�i ا�� ه�ن %���� ��!!;، - � را -�� E!% �� �ر داری; ایH ا"� 8gور�;.دی�2ان ا���� Kه � رو/ ��- �

� 8:� �4د را از "� -�داری;��- /هz� در ●



��4ن" �ی; در ه!2م ورود -- ��ن از -�H ر��� ا"�. ��q Hای �ا��وز �� ��g �� ر"; 8-O�� �" �- ���TS H�4د را -�داری;. از ای �" Q��= 

��;. و+�د 8:� -� رو/ "� ه!2م ��ف T1ا �!W�P 8!!;� 6د- �ی; 8:� -� "� دا�� � O�� مر �3�PF ا"�.���- �Bاب ا+��

�6د� ��ف T1ا ���; � ه�% ;�!8 � � ●

�6د� T1ا �4ر ن ه�E� م�% ����� ای;، -ی; % ز���#� O�� ا دورT1 ا/ ��ف�- ����ی; - هK ��وع -� �4ردنه!2- �دن ���; � � 8!�;. ه�

�; و�� -��ر =�اه��� ا"�.- ��N�8 �T1ا 8!!;. �ی; ���

●● ا��ل ��دا��2

ی� 8!Bر ی; در �zJر 4�K ه- ����� ی�ن -q6 �8 K�!8 �� �ر� ��ارد/ ا�- ���q Hردر ای�i �ن و+�د دارد و -E+ ا���د/ ه!�ز در�+ .;!

� ه/ ��وزا�P� �8 ;��� ا"�. �� ��O �� %�ا��; ی�� از �P;ود ا��اد/ -���� H�- از M�2� �� دار�;.8� H6%� رو� /ن 6ن را -�ا/ "ل ه

● ه��#� در را -ز 8!�;

ر 6"ن -�د� و ��- �8 ;�ز �8دن در �� -- Hدا��2 ه���� Hا���q Hی��SرO- ی�� از !��nم� �� %�ا��; ��6ا -� را��J و -;ون ��ا���� ا����

��H، ر"��ران، 8��پ و ی ه� ��ن دی�2/ 8� در� M4دا � -��اه; -�� K�4 �8 �Sده�;. ه��Sز 8!�;. ای; در را -�ا/ او --  دارد وارد ��د ��

 را ی�� =W از دی�2/ -ز 8!�;.E�6 �ی�� ه�- ��  �qار دا�� ��E�6 /��-�Q از یV در +

;�!8 V�8 او �● در � س =���;ن -

.;�!8 V�8 ر8 Hاو در ای �4��q K; =���;ن �8 ی ر=�ش �4د را دارد - Vی �8 ��8ر "د� و�� %TS��5ارا"�.ه��#� ه!2 Vی Hای 

;�!8 V�8 او �- H��#� در ●

ی�� از +/ �4د -- �� �� ;�- �4�K -;ون ه��اه� H��#� ;�q در �Oدی�� �� را دا�� �Sا�- O�� M4را -�ا/ او از دا ��;!� ،�;� ;!�

ر ده�#� M4دا ��" �� او در +/ �4د ����� �; �!;�� را -� 6را�� -���;.-��ون -�#�; و ه!2

/ �4د را -� او ده�;+ ●

�4 /ی; -ی���; و +- �� ;� � ��4 ی; و ه�� یV از �!;�� ه�- O�� ��" �- ���4 �Sاو -;ه�;.ا �د را -

● -�ا/ ª3J ادب و �Oا�8 -ی���;

��Jا �4�K وارد ا%ق �;� و ی از 6ن 4رج �� ��د، از +/ �4د -�!; �;� و - Vی ���� در ه!2مه!2E!% ;ا���% �� ��Jی���;. -�ا/ راام او -

ل ا�S -��ا��; ه� دو ��رJ Hای 8ر را ا��م �;ه�;. - H�4وج ای �q�� ی���; و دری� 8!�; �4�� -��E ا"�.ورود -Bد را ر

● د"� او را -��2ی;

ی; در ��رت ��ز د"� او ر- "�;) ه���; ��!#�� �8) ���4 - Hر�� �ل راJ در ����� ��g -�"; ا� دره!2- ��ا -��2ی;. �ی; ��8 ����

;!�- �!�= /4�Q38 K ه ��;.ه!2م را� ر��H رو/ "�nح � ه��ار ����� �4-� ��;ه; -� ��4ص 8- �;���= Kه 

● از او "�ال 8!�; 8� 6ی O�N/ ��� �4اه;

ی�ن ا��م ��;ه!;. 8ر/ ا"� 8� �� %�ا�; وی�Se هq6 ��#�- �ا��وز � O�N/ ا"� 8E!% H8!;.ای M�8 / یV ��د - ����� را در ��

� O�N/ -�ا/ ����;ن ( و ی �4رد- � در ا�����B H8 ه���; از او "�ال 8!�; 8� 6ی���� اوه!2- .��4 ج دارد ی��Jای0 ��+�د) ا�� �- �ن، -��

>M ه���;.q اه��� Qین ده�; 8� -�ا/ 6"یQ، را��J و ر�� ��زه#�

�4� ��ی; -ی; �qا��H ��ق ا��8T را در ز�;�S ر!� ����� 8ر ��Sی;. - ارا>� 6داب و ر��ر ���hا�S -��اه�; -� B!�ان یV ��د - �وز��� �4د -

��E+ .;�#�- ?- ����� � B!�ان یV ��د ا��M و -- ��P�+ �� ن ا�� و ز�;�S �4دا+���B �4د را از ����J 8!!; و در �� H��h% را ن ��

��O ���� �4اه�; �;.
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$��{��ت ا>�اد $�د @�$"+

 ���� H١در ای�.K�!8 �� ان�!B ن�4� را -�ای� �����4 از ا��اد �4د"

�- �P!� ��د/ ا"� 8� در�;د وا��Pq دادن   �-  ای!�  ��4��د �4د "

%�ا�ی� ه/ �4د ا"�.

� �8دی;، -� �� � ��OانP�n� �qد �����4ت را - Hای V% V% �-P; از ای!�

� ه�یV از ����4ت داری;، -� �4د ���� - � -;ه�;.١٠ % O�١دی�� 8

� د"� �� 6وری; ��ی�E� Qد/ ��ط uPF و q;رت ��- �� ا/ 8����

#8�;ن %�ا�ی� ه/ ��دی�ن ا"�. ��Pqوا �- ��" �- �8�J در

 �Nا در -��4 ����4ت �q/ %� ازًPqوا �8 ;�!8 ��� Hای �وT2- �qاری; و -

?ی�-  ���� -�ا/ �:ن �����4   �8 �;� �B-  O�N �N .;ه��� ���-

ی;-  �N ،;ی� -  �%?- را در �4د%ن  ���� ه� �����4   �-�ا/ ای!� -��2ی;؟ 

 ا"�. �� �N;ر١�٠-�!�;؟ -?%�یH ���� ا/ 8� �� %�ا��; -� د"� 6وری; 

� ایB H;د �OدیV ه���;؟-

١��Jس را�J6ن ا �4� در7 8را�;%�/ از وا��Pq دارد و -) ��د �4د "

در ا"� �4ب و -; و -? و =ی�H ه را -Tyی�د و3%وت ��6ا %#��R ده;q 8!;. او �� /��#�-.

�4� وا��Pq را ه���nر 8� ه�� �� -�!; و ������٢� �Sدن �� ��Sد.) =Tی�ش �4د، دی�2ان و �P� i. ��د �4د "- O�� ��6ا �

رت دی�2، ایH ا��اد ٣6 B ��4� در 8ره/ �4د "د��P� i ،�S و ��ری� دارد. -در) ��د �4د "q او .;!���� ��P� ،;!!8 �� دی�2ان %��ر ���nر 8

د� ا"�: �Nن" ���4 Kه Q�� ��gش �4ب و �P� i �� ر"; ا��م ده; و د��- �س �4-� �� � -� 6ن 8ر دارد.ا"� ه� 8ر/ را 8�Jا 

>M ا"�.q ام��Jارزش و ا "�P ��� 8!; دی�2ان را 6زار ده;، و -�ا/ �4-� ه

�4� ��8 ا"� 8� �;ی;اً رو/ �#�:ت 4رج از �4دش O8��% �� 8!;. ا�و در��S �#�:ت دی�2ان و �#�ت) �#��h� Mر/. ��د �4د "

� ا"� و -�ا/ %�M�E 6ن �#�:ت %:ش �� 8!;.P�+

��� ��4�، ��د �4د "P� و+�د ه�� د1;1� ه/ او -�ا/ +- .����4 Kی�J ��) +;ای� و ��ز -- �ی� 8E��;. او از ز�- E!% �4د ز دارد -

;!�- Qا��iدم در ا�� �ی� �1ق در %��3 و %��P �� ��د، �Tت �� -�د و دو"� �;ارد ه��#E!%Kو�� هO� ن ا"� و N!; ��3 از �Oدی�- 0�� .

ی� 8�� ا"�.E!% �- E�6 ر�zJ .;� در ار% ط -E�6 - �8� ه��# ;!�- ���

ی� %���K -��2د و �E!% �در ا"� -q ��4ی� 8رهیQ را ا��م ده;. او -� �4دش) �4د���ر/، ا"��:ل از ��ه!p و �0�h. ��د �4د "E!% �-

د 8�M دارد.��Bن و ا!��iا

س �Tت �� 8!;. �1وب٧�Jا �4� از "د� %�یH و �P� i %�یO�N Hه� ه���i (Hاوت ه��#�2. ��د �4د "- �"��6ب ه��#� -�ا/ او زی  

/ 6ن �� رود. ه!�ز هK از ا��م -ز/ ه/ دوران �8د�8 �4د �Tت �� -�د��% �- �4�i ه��#.

�B �� ��د ا٨- �%� دارد 8�-��% ��4� ه��#�. ��د �4د "-��% Hی�% ��B ،��ر�B � د"� ده;. �4د را) %��-E�6 �س �!ور -�دن -�J

�Pqن -�#� از وا د��/ ا�iا�#ن �� -�!!; و %��ر �� 8!!; 8� در یV -�ه� از ز�- p!ه3وت ه��!;.ه��� ��

س دارد. از 6دم هی� 8� در ا�iا�#ن ٩�Jدم ا�� �� ه�- � �� ��4) WJ ه� ���2. ��د �4د "E�6 �ه!; و �� � -S6 و+�د دارد

.;!"�J

ی١٠" �ت ��ن ��د/ ���B %� و �;ی;%�/ �� � -i�4� ار% ت ��ن ��د/. ��د �4د "i %�ا�ی� B#�) ار% E�6 .;ل دار��SرO- ا��اد �

ر ���B وورزی;ن و دو"� دا��!� دار�; 8� -�ا/ -��� ا��اد -� �H�����1 �g ا"�. ���Pً? دو"�ن ��8 ��- K8 تiدار�; ا� ه��H ار% 

=���E3م ه��!;.



١١J ن ���P;�;، ای!�� ه� ا��E�� -�ا-�/ ا��- ��4�4ر ������ د���8ا%�V. ��د �4د "� �Jف زدن دارد و ه� ا��ن ��ط �qت و ��ط) "

4ص �4د را دارد. uPF

3%وت -�H را� و ه;ف، �4ب و -; را �� د١٢ ��48�) %#��H�- R را� و ه;ف، �4ب و -;. ��د �4د " ;���S ��� � را �iر/ - هK ا�� E�6 ا�!; و

� �4ردن -� �4د�ن ی دی�2ان ��د..�n� �B-

�4� از ��T� �4ت �� -��;. دو"� دار�; ١٣���3 ی O��6 ����4��1. ��د �4د "� �P i خ�� WJ (�- �� 3� %�Pیu 8!!; ا��n� و ;�;!�-

� ��g �� ر"- �!�i ا��اد/ �4ش �!;، ا�- /;+ ��ای!�� �� %�ا�!; �4- E�6 .دی�2ان ���q.;!

د ��١P-�4د را �� %�ا�!; در ا ��q:4 .;!��4� �� %�ا�!; �;ی;اً 4:ق -�4��yداز/ و) ��q:4. ��د �4د " ،���"�� H�4ا�� ،H���� - u���

ه� O�N دی�2/ �#ن ده!;.

١� p!ی�� ��ا%� از ��ه�i �- ��4ص. ه� ا�� p!ه� ��ه /�%�- ،��"�= p!و�� در-�ا-� ��ه�4د �qار دارد، یP!� ��دی�� ���B دارد و ��) ��

� O�N -�ای��E- Q ا"�N �.%�ا�; ��ه!p را �!��;ا�� ارزی-� �i ;!8ری�� �4دش %���K -��2د 8

١��ه� دار�; 8S6 ��Pqوا Hاز ای ��4�، ا��اد/ ه��!; 8�4�. ا��اد �4د " هM�� K ��د/ 8� در 8!ر�ن) ��اRq ��د �4د "E�6 و ;!���� M�8 

% /ز� ا/ -�ا/ ید H���S و را� ه% /�، ��8 و 8"�� هی� دار�; و ه��#� O�Nه���S ار�q�ای!�- ��4ز� ا/ -�ا/ ر�; و+�د دارد.. ��د �4د "

 �4د �4�� را�J ا"� ا� ه����q د"� از %:ش -���� دارد.-

ور#� �Oری8 ��4� روا�#!�"�� : � !�
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������� �o( Q& ت��}��$

2� TSرا -� ا�iاف �4د ���+� ��ـ#�ی; 8ـ� در �ـ�ـن �ـ Bـ;�� Vی - E!%

� یV ��د -��TS ا�;. در �ـــ;��q �ـ- �Pqوا ����� 8ـ�ـ� از q6ـیـ�ن -ـ

�4�� -�#�� �ـ�رد ا�Jـ�ام qـ�ار �� ���S و ا��� +Oء ��ا�� �����

ر �� ر��.�� �ا��اد -

� 8ـ!��� �4�� O�Nه %���s �8د� ا"ـ�، -��4 درP�ا�ـ ا���س 8� در +

+�E -ـE �د/ و -��ر/ ��O رو -� "�� -;%� �;ن دار�;. ی�� از O�Nهی�

4�i �� ��د ��;ان 6داب Q�ر� A+�� ;+ـ;ی �ارOه �8� در -;و ورود -

��ت در -��ر/ از ��ده/ ا��وز/ ا"�.P�

ی; ��M یV ر-ت ر��ر 8!!; و -�د�- 8� ��ده ���� Hای H� ر�gـ!� �ا�ـ ـ�ـ

�- A"8ر��S/ 6داب �! �- �6داب و ر"�م -�!; و�� -ی; %�+� دا�� 8

� ه/ %�V�8 �q �4اه; �8د.� در ��Pد از =��

8ر/ 8� �H در ای���q H ا��م داد� ام +�� 6ور/ ���� %�8ه� از

�Pqوا �زاد A��� Vی �%� ا"� 8� �� %�ا�; -Oر��SیH ... -� ادب را -��



ن!��iا �� �- H� ی; و��S ر8 �- �S;زی� را در ز� /% ;یM 8!;. روش ه

� و���"  یK#N V دی�2 و -� B!�ان ��د/ -- �8� ه� Kده �� �i4

 6رزوE�6 �� ��د/ �� ��ی; 8- Mی; % 2� �4اه!; �8د. ��� �� ���دب -

����J ���. ا� �s� �N و �B� روا-0 ا+��N ;!!8 ار�q�- طدار�; - او ار% 

ت یV ��د - ����� -;ونq:� در ��رت O�� 4�K ه �-Oر��S ایH ا"� 8

ه�� ��� ���3ن او �4اه!; �;.

��● 6داب 8

;��▪ ه��#� ��دب -

س �4-� �� � -� �iف ��-M �;اری;، ?زم ���� ����� �4د را =ی�H 6وری; % در�Jا �Sا ��J;��- H%ار-��2ی;. ��دب و ��و�q ار�q او �n" 

�4�� -��E از او ه���;. �� �5-� ��د 8 %

▪ د�!م �;ه�;

ن ده!;� ایH ا"#� V�8ت ر���3� ه/ �4د را از را�-� رو/ �Qh و د�!م یO- O��q 04 Vرگ -�#�;. -� ز-ن 6وردن 8S ت %�ا�ی� ا5 �� �8 �

.;��، ��1 ا�q:4 و دور از ادب �� -���B ر8 Hای ���TS Hاری;. از ای;� ��n!�

;�!�� � h� ;!�- ▪

در �����;q �� ��!; �h � �8دن -�B ا�OایQ ا"��س در ��ن +�� �� ��د و �#ن �� ده; 8-/�3� هS 7و �;ر Mاز د�� �د ا"�3- % 

� ه��H د��M در -�h و - E!% �4د د"� =�;ا 8!�; و �د���ا ����� �- ��ر �4/" �4د -�E� �� ��Sی;.�4د را ا5 ت 8!�; %+" WـJ از �ـ�+�ــــ#

.;!!8 �2� �� �8رهی� -�B �� ��د % ��دم - یV دی; �!�3 - H�!N ما��

�� �#�ی; �B ▪

 ����Jت �4د را �;اری;. در"�Jی� 8!��ل ان �� ده�; 8� %�ا�#� ���� �4د -� ه� �B ��2� �� %�ا��; از-N ;����� 8!��ل �4د �در -q ��

8!�; ( 8ر ª3J 0م ��ای ����4د/ �4د را در %�% ;�!8 �P" دی�2 -�6ی�;؟ /د� ا/ ���� ا� ارزش %:ش �8دن را دارد) %=W 8!��ل O�Nه" 

ب �� 8!!;.�J �"ی� ا?- R��#% رت;q /دارا �� B!�ان ���� 8- ��دم -� رو/ ��

� ��8 ��4� �#�ی;- ▪

یM �;اری; -;ون و+�د ه�� د��% �8 �� .R�� رض روا�� درP% و+�د � -��qار �N K#N.;�!8ا�� ��و/ ا"� -� ه�� ار% ط ����- ���

;�!�� �nq ف ��8 را�J ▪

 �nq .;"م ر� ا%�- M-د �4د را ار>� ده�; ا+ز� ده�; % �Jف �iف ��E!#�= �� ه/ uPF در 6داب=�Q از ای!���8دن �Jف دی�2ان ی�� از �#

ر �� رود. ا�S �� �4اه�; -� B!�ان یV ��د از �4�� �- �Bرت ه/ ا+��E� ت و ��;ان��P��nq 8:م دی�2ان را �4� ��ی; دا>�!� �Fد را

.;�!8

▪ 6ب دهن �4د را -� -��ون =�%ب ��!�;

8ر  Vی M�B Hای E!% �� ا��م �� ده!;. �S6�4د8ر را -� ��رت � Hی�ن ایq6 ر/ ازر-����- ;J % O�� 6ن �2� �8دن -� �����1ا�q:4 ا"� -

�;. ا�S �� �4اه�; -� B!�ان ��د/ 8� در �F:ب و S!;اب -Oرگ �;� - �� �;!!8 O��#� /د� 6ب دهن �4د را درزیS ی; ه���#� ��4!�

� -��ون ��!;ازی;.- ����B /E���

� -Oر��Sه ا��Jام -T2اری;- ▪

Jا �� �- E�6 ;ر داریgا�� �ی; -� ه�� ا��اد ا��Jام -T2اری; ه���nر 8- �� ����J اردر�q �م -Oر��Sه را ��رد %�+� ����� H� .;ار�T2- ام��

�n!ای ،�� 8� ایH روزه +�ان %�ه ��� ���!!; ه�� O�N را ��;ا�!;، ا� Mد�� Hای �ل =�Q �4د ��� 8!�;...�ر ����. 8�� ا"� در ��رد دادم -" 

J در Hر ����؟ ای�n!ای � %� و - ه�ش %� �;� ای;، 6ی-��% - ���4 �q�� 6ن � ا?ن �� � -�� �ل =�Q هK ��� �� �8دی;��� ا"� 8" 

ه�� O�N را �� دا��;.

� ا�� هت دی�2ان ��!;ی;- ▪



���� %�یH ا��ر/ ا"� 8� یV ��3 �� %�ا�; ا��م ده;. ه!2��Jر ی�� از -� ر8 Hای !��nاز� �8 /O�N E!% ،;�O�� �" � ا�� ه� از ��

�J ���4�i ا�� ه�ن %���� ��!!;، - � را -�� E!% �� �ر داری; ایH ا"� 8gور�;.دی�2ان ا���� Kه � رو/ ��- �

� 8:� �4د را از "� -�داری;��- /هz� در ▪

��4ن" �ی; در ه!2م ورود -- ��ن از -�H ر��� ا"�. ��q Hای �ا��وز �� ��g �� ر"; 8-O�� �" �- ���TS H�4د را -�داری;. از ای �" Q��= 

��;. و+�د 8:� -� رو/ "� ه!2م ��ف T1ا �!W�P 8!!;� 6د- �ی; 8:� -� "� دا�� � O�� مر �3�PF ا"�.���- �Bاب ا+��

�6د� ��ف T1ا ���; � ه�% ;�!8 � � ▪

�6د� T1ا �4ر ن ه�E� م�% ����� ای;، -ی; % ز���#� O�� ا دورT1 ا/ ��ف�- ����ی; - هK ��وع -� �4ردنه!2- �دن ���; � � 8!�;. ه�

�; و�� -��ر =�اه��� ا"�.- ��N�8 �T1ا 8!!;. �ی; ���

● ا��ل ��دا��2

ی� 8!Bر ی; در �zJر 4�K ه- ����� ی�ن -q6 �8 K�!8 �� �ر� ��ارد/ ا�- ���q Hردر ای�i �ن و+�د دارد و -E+ ا���د/ ه!�ز در�+ .;!

� ه/ ��وزا�P� �8 ;��� ا"�. �� ��O �� %�ا��; ی�� از �P;ود ا��اد/ -���� H�- از M�2� �� دار�;.8� H6%� رو� /ن 6ن را -�ا/ "ل ه

▪ ه��#� در را -ز 8!�;

ر 6"ن -�د� و ��- �8 ;�ز �8دن در �� -- Hدا��2 ه���� Hا���q Hی��SرO- ی�� از !��nم� �� %�ا��; ��6ا -� را��J و -;ون ��ا���� ا����

��H، ر"��ران، 8��پ و ی ه� ��ن دی�2/ 8� در� M4دا � -��اه; -�� K�4 �8 �Sده�;. ه��Sز 8!�;. ای; در را -�ا/ او --  دارد وارد ��د ��

 را ی�� =W از دی�2/ -ز 8!�;.E�6 �ی�� ه�- ��  �qار دا�� ��E�6 /��-�Q از یV در +

;�!8 V�8 او �▪ در � س =���;ن -

.;�!8 V�8 ر8 Hاو در ای �4��q K; =���;ن �8 ی ر=�ش �4د را دارد - Vی �8 ��8ر "د� و�� %TS��5ارا"�.ه��#� ه!2 Vی Hای 

;�!8 V�8 او �- H��#� در ▪

ی�� از +/ �4د -- �� �� ;�- �4�K -;ون ه��اه� H��#� ;�q در �Oدی�� �� را دا�� �Sا�- O�� M4را -�ا/ او از دا ��;!� ،�;� ;!�

ر ده�#� M4دا ��" �� او در +/ �4د ����� �; �!;�� را -� 6را�� -���;.-��ون -�#�; و ه!2

/ �4د را -� او ده�;+ ▪

�4 /ی; -ی���; و +- �� ;� � ��4 ی; و ه�� یV از �!;�� ه�- O�� ��" �- ���4 �Sاو -;ه�;.ا �د را -

▪ -�ا/ ª3J ادب و �Oا�8 -ی���;

��Jا �4�K وارد ا%ق �;� و ی از 6ن 4رج �� ��د، از +/ �4د -�!; �;� و - Vی ���� در ه!2مه!2E!% ;ا���% �� ��Jی���;. -�ا/ راام او -

ل ا�S -��ا��; ه� دو ��رJ Hای 8ر را ا��م �;ه�;. - H�4وج ای �q�� ی���; و دری� 8!�; �4�� -��E ا"�.ورود -Bد را ر

▪ د"� او را -��2ی;

ی; در ��رت ��ز د"� او ر- "�;) ه���; ��!#�� �8) ���4 - Hر�� �ل راJ در ����� ��g -�"; ا� دره!2- ��ا -��2ی;. �ی; ��8 ����

;!�- �!�= /4�Q38 K ه ��;.ه!2م را� ر��H رو/ "�nح � ه��ار ����� �4-� ��;ه; -� ��4ص 8- �;���= Kه 

▪ از او "�ال 8!�; 8� 6ی O�N/ ��� �4اه;

ی�ن ا��م ��;ه!;. 8ر/ ا"� 8� �� %�ا�; وی�Se هq6 ��#�- �ا��وز � O�N/ ا"� 8E!% H8!;.ای M�8 / یV ��د - ����� را در ��

� O�N/ -�ا/ ����;ن ( و ی �4رد- � در ا�����B H8 ه���; از او "�ال 8!�; 8� 6ی���� اوه!2- .��4 ج دارد ی��Jای0 ��+�د) ا�� �- �ن، -��

>M ه���;.q اه��� Qین ده�; 8� -�ا/ 6"یQ، را��J و ر�� ��زه#�

�4� ��ی; -ی; �qا��H ��ق ا��8T را در ز�;�S ر!� ����� 8ر ��Sی;. - ارا>� 6داب و ر��ر ���hا�S -��اه�; -� B!�ان یV ��د - �وز��� �4د -

��E+ .;�#�- ?- ����� � B!�ان یV ��د ا��M و -- ��P�+ �� ن ا�� و ز�;�S �4دا+���B �4د را از ����J 8!!; و در �� H��h% را ن ��

��O ���� �4اه�; �;.

�! � : ��E ا����و��V یOد
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 !�&Ow� د را�$

-;ون �4د=Tی�/ ،OّBت  �W3 و+�د 4ر+� =�;ا ��� 8!;.  �4د =Tی�/ -� q;ر/

�   �� -�!�K ایH دو را -S   �OّBت  �W3 در    ار% ط =��"�� و %!2%!p ا"�، 8-

3و%�     دار�; و ه� 8;ام�� ��P� ،دو Hل ایJ Hای - .;���S �� �� ا�� - Kه

� در7 ���د. �Sی; +;ارا -

  OّBت  �O�N W3/ ا"� 8� 6ن  را %��-� �� K�!8، اّ� �4د=Tی�/ 8ر/ ا"�

 .Kم �� ده�8� 6ن را ا��

�iدر  �8 ا"�  -��4ردار   �n" �در " ی� !P� از  �4د =Tی�/  ��E3م    

 :Kدازی�= �� ?ت �4د =Tی�/ -� -�ر"� ��رد -� ��رد 6ن ه�� ����"

● "�n اوّل  :

�4د =Tی� -�دن یP!� در +�A �4د �qار H���S، -�ا/ �4د -�دن. �4د=Tی� -�دن

ه� ?زم -��4ردارم. S6 ام و از �ز�; H� �-;ی�E3� Hم ا"� 8

 ��Pq�� Hدن ای�- H�- ا/ از�- �Sا �ن در ��م ��3 و رد �8دن �4د ه��!; ،8!N صاq;ام +ّ;/ ��!!; ��� %�ا�!; -� OّBت ��zP-:;!"�- W3 ا��

/;�3�  /��Sدی ���5ّ وا�q ��� ��د، ه��   ����ود ه�� در�  H�- از  ور -  Hو ای ��Jرو Hای  %M-q ���#�=   ا ��� 8!;. ه��;�=  ��رت 4ر+� 

� ا/ -� د"� ��� 6ی;.  gJ:�

 .KاریT2- ر� ���ب - �4ی#�H را 8!n-را ��4د=Tی� -�دن یP!� 6ن  8

● "�n دوم :

س�Jرا ا ���6 ،K�#ا�;ی �� ،K�#را �� ا�;ی ���6 ،Kا��;- ���6� را ��M داریK،�4د=Tی� -�دن -;ی�E3� Hم ا"� 8 ،K�!8 �� س�Jا ،K�!8 �� 

 .Kداری M��

 Hی; �46یس، -�Jا �8 ���� !P� Hی;- OSت �4د، ه�"�Jا Hی���T= �8دن و �-��% �- M��  �"ا H��� .;�O- K�!8 �� ��Jف را در 8ر/ 8

y- را K"�Jا Kا��% �� ،K!8 ن"K را -��Jا Kا��% �� .K�- �8ر �8دن �;ا�� ����J ا��وزHذه - ���S Hر -�وم. ای8�" �ل -J Hای Tی�م و -

8ر �� K!8 زی�ا روزم را - ��یA �4د ��وع ���د� ام.   /�% �Fوا

� �� K�!8 و 6ن را �� =Tی�ی��E- ،K �� %�ا�-��% M�ت �!�3 را -� �iر 8"�Jا ��qو ،A��K �4د�ن را از �ّ� 6ن ه 4:ص K�!8. ا1

ی� ا"�.  �J �- Hا��TS ام��Jا ،�!�- ����J KّE� ����

"�ا�S ا�;ی#� �OاKJ دارم، -� ه� ��رت ا�;ی#� ا/ ا"� 8� دارم. 6ن  را -� �iر 8�T= �� Mی�م�Jه�اس دارم، ا س ر�� و K#4 و ی�Jا �Sا .

�- ��F�% ر� ه� %�;ی� دارم. ��6� ����J دارد، ����J دارد، در ��م %�+�� و ا��- �ا/ رد �8د�K���� Q.ا"� 8

;P- �8ر/ �8د� ام 8 H� .اع �;ارمO� �" ����J - H� .�"ا H� س�Jدارم ا �"� را 8�Jام،ه� ا �;� �و ���!; u"r�� م دادن 6ناً از ا��

��6� ه�� .KدایO- K!6ن را از ذه K!8 ��� �P" ام؛ �ر را �8د8 Hای �، ه�� و و+�د دارد.    اّ� ����J ایH ا"� 8

��P% Kی�3 �;ارد.> -J> Kاب �� ده�+ H� ر ا"�؟> و�nN ��J> :;"�= �� H� از Kض 8!�; ز����g� �P; او - �Hh د���زا�� ا/ �� �Sی;: <-

�K �4ب ����، ا-;اً �4بJ   ��-> Kی�S �� و K#8 �� 6ه� H� <.ه��� �ا���د ���4 � ����.> -P; در-ر� ��6� ��ا �را�J �8د��� ر"; 8



 .Kف �� ز��J

 ا�� ه� 8� �8د� ام رو -� رو �;- �Sرو ا  Hل ا"�. از ای�h% ط ر�; و�� Q�= /ی�T= ا"�،  �4د �د�- H� از 6ن �م، اTy- �Sی�م 8� ایH ا�� 

�� �ه� ��م. ��� %�ا�K از ا�� ه�    8� ��E- �;!و در 6ی Kزی��� � ید -��2م. �� %�ا�K از 6ن در"� -�n� ام �م �;اد� �� K!8 ا��

 .Kی8� ا��م داد�Q را ��� =Tی�م، - �# ���B �i4 ���� %�ا�K �4د را -

�� �- �ر دار/ 8gا�� ���2N> ;� �Jرا� K!8؟> در +�ا-Qی�� از ��ا+H� H�P و��q ای�J Hف ه را -� او زدم � �د -� �W3 �4د 1��Bان ژرف ا;

��2� �� %�ا��N ،/ار دار�q ���ّPq�� �N ه��� و در �8 �FJ لJ در �8�K�3S: <اTy� �Sی�/ 8 H8!�؟> -�ا/ ای ���s% �8 ��- �ردا��gا�� 

/!P� �- 8� =Tی���O� Hو�ً K��- �� دا��+ّ�% ���� Hای �ی; -- K�!8 7در ��E- ع را�F�� .���� ت -�دنT�  دو"� دا��H ی

● "�n "�م :

 .K��4د=Tی�/ ����Oم �hّ � ا"�. -ی; دو"� �4د -

��Jاز ا �����4ی!; را %#�ی� ��� 8!;، -ن دادن �O��6 � h، ر��ر �#�  �q:B و Hی���T= .;هل ا3%ق ��ّ;د 6ن �� 8

8ر/ 8� �8د� -�د ا� �8 Kرا �� دا�� Hای E!% ��qو ،K�!8 7ن دی�2/ را در���� %�ا��K ا��- �� در درون ��B �N �8 Kی; -;ا��� ا"�. - �

��� �8دن و %rی�;    ���دن ����، ����+�% / �� / در7 �8دن ا"�. ا��م �;ن ایH اq;ام V�8 �8د�    ا"�، ���

O�28;ام ا� Kا�;- Kل -��اهJ Hای �� را �K!8 �3 و در %� �� 6ن �Jف -K�O و -�B Kا��% ��Kا��% �� Kا"�. ه!�ز ه �;� M�B م 6ن�B ا��- �

.K�دو"� �4ب �4د -

� ?ی� ه/ ���B %� -�وم. دو- Kم �� %�ا���S �� �;EB �- ام ��8د �8ر/ را 8 ������� ��qردر"��و"� �4ب �H �� %�ا�; -� �H -�2ی; <8

8� د"� ;� A " ���B �N ار/؟;!y- �"ر را در8 Hم دادن ای8� ا�� ;� A " ���B �N ./د������B س 8!� �� %�ا�� از�Jا K8 

  .K!8 از �4دم "�ال Kا��% �� H� �4د �د�ع 8!�؟> ای���J H ا"� 8

� ا/ - او��S �ی; -- K�!8 ن �4د را ا�:ح�� از دو"��B K�4اه� �� ��qو �8� OّBت �W3 او را 4;�� دار ��زیK، دردر"� ه���nر 8 K��O- ف�J 

 .K�!8 ی�Bع را ر�F�� Hی; ای- O�� �4د -��4رد -

�! � : وزارت ��6زش و =�ورش ای�ان
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$�د ��#"!�

q� O��6 ا"�. ا��اد � �: -� ایH ا�4:ل �s�د� � Pق ا��� ��;�4د ���B�� �2�3 ا�4:ل ه��

.;���S ار�q  ;���% ��رد   E�6 از �iف  �;ام  دار�;  ز ��  ا� دی�2ان ه��!;،   - س ه�;�� �Jا

�N�Sدی�2ان ا"�. ا /�4د���2�3 ����� B;م %�ا�ی� ��R در =Tی�ش ��زه و �4ا"�� ه

� O��6 از �4د دار�;، و�� دارا/ �4د =!;ار� -��ر T= A�"6ی�s�/ا��اد �4د���3� %��ی�/ � 

� د� ل %�+� و %rی�; دی�2ا�!;- � ه�ی� �4د �6! ����!;، -�ا/ ه��H ه��#- A�.ه��!; و ا1

ل ا-�: -� 6ن J;ود ی¸ در�;��Jی� ا�4:?ت ������ رخ �� ده; و اایH ا�4:ل آ��� از "

=  A�"6 .;ا�4:ل -�#�� در ��دان +�ان رخ �� ده Hای �ت �#ن �� ده!; آP�n� از �zP- .�"ا�- :� � R�� ،W3� تOB ی�/ درT



 ای�F�� Hع E�6 �"ا H·�� �N�Sس �� آ!;. ا�J ���4 ��·� را -� �iر �6·ر �#ن �;ه!;، ا� ا���د�4د���2�3 را �� � -� ا���د ی

 Hد. ای�� �� E�6 در �N�= دن و�- �E% ،ارز�� Kرت، آ�J س�J6زار، ا A+�� ن-M وآ�دن از ای#��� ���J ا��اد در ��-M اه��، K#4 ی

� ا�Oوا/ ا+���B و ی %���h �� ��د. روا-- ��!� A�ر-� ا1�% H�!N .;!ن �� ده#� �4��SرNد A��·�د ایH ا��اد ��O ا1�B د/ و�� H�- 0

ن =Tی� ا"�.�#·M �� ��د. در�ن ایH ا�4:ل از �iی� روان در��� و �3S وH�- �S روان =�O¸ و -��ر ا�·

� ��ا�����" -¸�!��ی� آ�

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=14378

$�د ��#"!�

 در دور� هی� از ز�;�S �4د - ا��اد/ ��ا+� -�د� ایK آ� �4د را در -��ر/ ا� �ت�ی; ه�E+ ز

ل J �- % H�» :;دن دار��- KE� رگ -�!� وO- س �4د�Jا �ه��از دی�2ان -�%� �� دا�!; و ه��#

��K» ، «د"� -- � q;رت -��K رو/ ه�� ��3ذ دا��- Kام» ، «�� %�ا� �رد��� ��·� �S

�� H� �+��� �S6�4د� �ه� O�N/ �� ز�i K: �� ��د.» ، «6ن q;ر +Tاب ه��K آ� ه�

ن�- �را%� ه��!; آ� از ز-ن ا��ن ه/ �4د���3 B ت و:�+ ،E!ای ...H� ،H� ،H� و «;���

�� ���;. �4د���2�3 ی·� از ا�4:?ت روا�#!��h� ��4ب �� ��د. ایH ا�4:ل در دوران

 TSرا�;ن دوران ر�; و �4وج از آ�دآ�- ��;. ا� �- �آ�دآ� ه�� ا��اد ��·H ا"� و+�د دا��

;!N در دوران آ�دآ� �4د و در ر �� رود آ� ایH ا�4:ل -� %;ری� از -�H -�ود. ه��2 �gا��� ه�3

���� از در�4د ر���2 را %��-J K�"ر �4د را -#!�"�= در و ی� � آ�د�اول ز�;M q �S از 6ن آ

?ت �4د��hر/ در %��� آ�دآن دی;�J نز هK ه�- O�� ،�2�" �ایK. در "!�H ی¸، دو و "

ر او"� و %��� د�� و ه��hدر ا� O�N �س �� آ!; آ� ه��Jا H�!" Hد. آ�دك در ای�� ��

QایOا� ?ت �4د��hر/ در آ�دك -J Hای .;!��¸ او -�% �h% ;یO�N/ آ� در ا�iا�Q ا"� -

�� ی;"H و �!�4 -�#�� او �� � -� د�� و ه��!�H واuq �;ن -� ای�F�� Hع آ� دی�2ان �Oو�ً�B ر و!; او ����!; و ه� آ�� 6رزوه، ا�·

�4�qدش را دارد، %���s �� آ!;. و�� ا�S ای���s% H و %�hل در آ�دك -�+�د ��ی;، ����� و ه�- ��� ه��!ن �4د���3�SرO- ی� او در دوران

�M و �Bا�M �4د���S �� �2�3ی;:B س، در ��4ص «ارزش TSار/ -�Q از J;، ��رد %�+� �qار�� ��;. دآ�� ا-�ا��"e� /�E� Kاد ، روا�#!

 6ور�;. �h;ودی� روا-0 ا+���B و B;م -��4ردار/ ازH���S و در رأس %�+� -�دن در �iل دوران %�-�� از �Bا��� ه��!; آ� ای�h- Hان را -�+�د ��

ی;ار/ ایH ا�4:ل �� ���;. = A+�� ;�- ��M دا��P% Q�?ا�!�، %�س، �iد و B;م %rی�; از���� هی� آ� ��د -��ا�; - ه��� H�!ه��

� ��د -� �4دش ��nPف ��د.» دآ�� +�% ;��� �� �B- ��e� /�Eاد در ��4ص دی�B �2ا�M %#;ی;"�/ ا�iا��ن از دی�B �2ا��� ه��!; آ

��، ������ ه/ =� در =� ��+ /رت ه/ %����، -�%�/ در وی�Se هE�» :;ی�S �� �2�3�4د��/و در ����� %#�ی� ه و A�1�% ه

-�Q از O�� ;J ��د را -� "�/ �4د دو"� دار/ "�ق �� ده;.»



B ���� درq �2او دی �� آر -�د.در ایH ا�4:ل %�م ا��ژ/ روا�� ��د ��0 ���+� �4دش ا"�. -� �iر/ آ- O�� �4د را در ��رد دی�2ان � h� و �q:

 �·� �� آ!!; و �� ا�;E�6 ;!� ه��!; و �E�6 M�� � ا���د ��د و ی ا�S درایH ا��اد ��0 �� %�ا�!; - آ��� آE�6 از �Sار آ!!;. ا�q�- طی#!;، ار% 

ن �� ده!;. از دی�2ان -�E� آ#� �� آ!!; و در #� Q!واآ �B�" �ه�ا��م آر/ �·�� -��ر�;، -� �- � �� ،;��Sرروا-H�- 0 ��د/ ا"���

ر %�Pیu و %���; -�Q از J; دار�;. دآ�� �e� /�Eاgن �4د ا��س ه��!; و از ا�iا���J ای;:�4دOا�4:ل �� ا� Hای ��B Hی���E� د در ��4ص

ً? در ه���Jا ��� �#�R �;� و+�د دارد و 6ن ایH ا"� آ� ��د �4د���3B ¸ا�4:ل ی Hا/ ای�-»M·#� رNدر �4د د� - �3iB 0-و روا ��;

-�د� و ی ایH آ� از �iف وا�;یH �4د -���ص �در در ه�ن اوایM ز�;�i �Sد �;� ا"�.»

ی� %� از�6١ره ���ع %� �� �;� %P;اد ا��اد �4د���3� در آ��P�+ M را J;ود � E�6 اد;P% ر �� ��د��% � در�; =�Q -�!� آ�د� ا�; آ� ا� �

� �� آ!!;P+ا�� ����% /2� ه و آ��!�¸ ه�� در�- � در�;�ن -� ایH ا�4:ل � �:�١ % ٢ J;ود ایH رKq ا"�. ه��!�P% H;اد ا��اد/ آ

��M �� ��د.ه��!;. و+�د �ه����2 و -� هK ری���2 در روا-0 ایH ا��اد B:و� -� روا-0 4��اد�S و ز�� O�� را ��s� د/ و�� H�- 0-ی� روا�

ی� در ��4ص �#·:ت ایH ا i i ��:B ���� دا�2#B تrه� �zB س و��اد در �0�h آر و 4��اد� �� �Sی;:دآ�� ���hد "���B روا�#!

6 �� �� ر"�K آ���� Hای �- Kار ده��q ��Sن ��د �4د���3� را ��رد %�+��S /5ر �!�3 ��د �4د���3� در �0�h آر -��ر ��!�ع و«ا�S وی�Se ه

� وq:B Hای�-ء ��زه/ �4د �� دا�; و -!F�4د را ار �S;ه;ف ز� �ء �4ا"�� ه و ��زه/���Sد� ا"�. ��د�4د���3Fاو ار �� ه;ف ا�

 H�!N Hای �ه� �� آ!; آg% ،ه�� �- �زه/ دی�2ان %�+�E �;ارد ه� N!; آ�� �-�ایH در �0�h آر ه�� ه�·ران او -�4یQ ا"�. -!- .����

� ا/ �� ر"!; آ� او را دو"� دا��!� ��� ی-!;، از ه�·ر/ - او�J�� �- ��4?���TS�� u ز�ن -��� / ا+�!ب �� آ!!; و - ���� ه

�Sن��S MJدر ��ا �� د��M 6ن آ� ��د �4د���3- .;!�- �� ر�;آ��!; آ� -��4رد آ���/ - او دا���J�� Hوی;، در او���� �S;ر�; ����� از دی 

 M�B ،ب از دردد ���uq �;� ا�;، -!-�ایH -�ا"س ا�M آ�T� Aت و ا+�!E� �!P�4د ی �����،;�- ;Jد/ �;ی� ی¸ وا�� H�!N �Sآ!!;. ا ��

رت �4د %�+�E �;ارد و هg� �h% آ�� ا��اد�J و ����4، ه��!� /رت هE� ء� %:ش �4د را ��nPف 6ن �� "زد آ� از %�ان-� ر�; و ار%��

�B�6ن در +�E آ�A ا���ز و ��Eت -�ا/ �4د ا"�3د� آ!;.» دآ�� " /رت هE� اد و;P�"و ا�� در ادا��، در ��4ص �#·:ت ایH ا��اد -

� ه��H " ¸ و "- O�� ن�6 /� ا/4��اد� هی#ن �� ا�Oای;: «وH�!N ��PF ا��اد/ در 4��اد� ه�� B!�ان و"�- E�6 ه��� �!Pق ا"�.ی�

Qی� ه��� -�ایE� ء آ!; و درFو ��ه!�2 او را ار �Bزه/ زی���، ا+���� � ارزش +;/ �;ارد. روا-0 4��اد�S ایH ا��اد%��� �� ��د آ

�� K#N � زید -E�6 �اد��+�� ه و B;م 3%هK در 4#� ،�g3� /�3 56ر و ��ی��s� ?ً��P#�ش و در��S/ هS رت دی�2 �� %�ان B � �4رد. -

ی�H و -��ر/ دی2= W3� �د -��Bا ،/�·� ��4��اد� ��ز�;�S ایH ا��اد در 4��اد� -�B ای�د =�ی# zBا H�- �3 در!� /� از ا�·ر و ��2ش ه

��د.»

� ه��ا� 6ن- O�� �2-� ا�4:?ت دی �و:B و ;� ��د را %E;ی; �� آ!!;. ا���د�S و ا�nFابایH ا�4:ل ��·H ا"� -��ر �H�O و �AP ا�P:ج -

ر/ �ه� �� ��- Hل ای� د� - �qو ��اد ��;ر و ... در اآ�� ��ا M·ا� �- Qای�S ���Sر��-��ران ا��اع روش ه/ در���- Hای ����;. -�ا/ آ�¸ -

� آر �� رود. ا� �� ا�S ��د- ��و�� آ!;، ه��روا�#!"� از M� q روان در��� ��د/، �Sوه� و �0�h در���  �4د���3� در ��-M ایH روش ه

� ��P� ¸�O= M- ��� %�ا�!; ��3; وا�q ���;. ایH ا��اد H·�� ��J ا"� در ��E�6 مآ;ام از�O از �4د ��و�� �;ی;/ �#ن ده!;. از ��ن %�

ت آ�د�ایH روش ه/ در���، �Sو� در��� -�#�� ��3; وا�q �� ��د. در ایH روش B;� ا/ از ا��اد 4q:� س� ا/ - روا�#!���د ���3� در +

4ص در��� در � /� ه�، -�ای#ن -��E�6 ر"� �#·:ت �#��ك�- ن روا�#!س -�� H�4ردو در ای�- ران در ار% ط -��- Hد. ای��S �� �g

 ه��E- K �� %�ا�!; -� �4د و -� دی�2 -��ران آ�¸ آ!!;.- K�����

� ��ا�����"

/�E#ه� ���! � : روز�
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 �&�Jو $�دا� $�د��ور

Kه�3�  �% �Jو را  ��E- �� %�ا�;  از ز�;�S ا"� 8� ��د  دور� ا/  +�ا�� 

H�� % ��M و h% �- �ی ��ا+� �;� و 2�6  ��4ا��Oا�B را در ذهH �4د "

.;!8 Mر و �8دار % ;ی=�دا�4� و در ��6ی!; ز�;�S �4د -� ر��

�E3� �4م �4د ی!� �-�ا/ ��E3م �4د-ور/ و �4دا%�ی� ���� -ی; -

.Kدازی�y- H�

 ���8 H� �8 H� �8د/ "�ال از �Sد

) ���N H� �8 % H8 � 4 H� ��١ا از  (

3ه�K و ا�;ی#� ه ���hب �� ��د� ���4د�!"� در در+� اول از +�

)٢���P� �4 ون �!"� ا"�. �!E+ �"ی�  ا��� و ا"= �qوا �)  و -

Q�= 6ن A�#� =���از و �م -�دارد و در راS �"�M �� ��د 8� 6د�� در +د� �4د�!J ����3 دارده!2��� /� ه !+ �" -�ود. ایH �4د�!

� ه �� %�ا !+ Hای  ���4 �4د -�yدازد. از +�!� �- �3���� /ن -� �4د +��� و �!K�+ �4 و وی�Se ه/و ه� ��8 �� %�ا�; از زوای

- �E+�4 �4د =�دا�4، �4د را در ��ا!� �� �4د و ار% ط 6ن+��� ه� ��R =�دا�4، ی از زاوی� رو�J و روا�� -n-را �-  دی�2ان -�ر"� �8د ی

ی� ��E3م �4د ی"�4 و �!!� ��P�� ان�!B �8ر رود.- �P� i =�دا�4. ه�� ایH ��ارد �� %�ا�!; - �- H� 

� ارزی-� %�ا�ی� ه- ،�"��M و % ��H ا��Oا�E3� �Bم �4د�!h% ��J�� از W= ;ا��% �� R���- �، ����� ه، �8 �ده و... �4د =�دا�4� و 2�6

�%OB ام و��Jم اه��� ارزش، اO���� E!ای �� ریO/ -�ا/ ز�;�S �4د -�yدازد، ا� �� ه����-��8 >M ا"�. %q ا/ �4د�- R�� � ا"� 8

.;�- ������Q -�ا/ �4د و/ OBیO و ارز��!; � �; ��� %�ا�; از دی�2ان %��q ا��Jام دا��

�J�4د ا �- W8ه� :��� H�% :� ��3� ���B ����(ع) ا"� 8� ����د: �H هB ت�zJ ی� از;J Hش.ای � Hارد از �� او ای�T2� ام�

�  ��وعn�� ;ا�;- �8 ��8 Pnq د؟�� M<q ام��Jا/ �4د ا�- ��qد /!P� �� ��8 �� %�ا�; -N/�P� در و+�د �4د او"�. در ���h% ه� 

��(ع) �6;� ا"�:B م�!��ب -� ا�

O�N/«و دارو/ درد %� در �4د %�"� و�� 6ن را در��� ی-� و درد %� ��� از �4د %�"� و�� از 6ن� ����6 8� +�م 6"� �- ه� �;ار/. 6یS6 

�hFب =�وا� ا"�؟ %� �4د 6ن �8���S /�K -���ان ه��� در ا�;رون %� +B �8 ��J ره���، در �Jوف 6ن، ��6� ��3E!� ا"� ��6- �8 

 در �4د %�"�#Sر8  �4رج از %�"� ����، ا�;ی# ���6 �8� %� را ��ز/ - �) ٣، ا� 6ن را -�وز ��� ده�.»(�� �Sدد و ا� �

ور =��ا��ن �4دش -�"; -�ا��J �� %�ا�; د��ی� دی�2 -���ی!;.- Hای �ا�S ��د -

� ا/ �;ون -�ا/ �4د �iا�J 8!; و - ا���- ��Jور/ ر"�;، �� %�ا�; -�ا� �4د-- �8 ��� ادا�� ز�;�S �4دا��- Hرو� ����- Vاز ی �د3�"

�3ر را -� �8دار و �8دار رS ،ر�3S ��� ا"� 8� =!;ار را -�B �qدر وا ��ا -� =;ی;ار % ;ی�y-«.;!8 �� Mدازد. «-��

�4 و ا�!� /;P- مS ا�; وارد�% �� ،;�- �;� �Fو وا Hا/ ��د رو��- �":ح �4د ��د و 6ن ��E3م �4د"ز/ ا"�.ا8!�ن و��q �4د�!

�8 Kا/ ه��� �� -��ا��K -�ا"س 6ن ��6ی!; �4د"ز/ را %!K�g و %;ویHای!� دی�2 ��6ی!; "H�4 �4د -� و�qع �� =���;د. در �4د"ز/ ��ز�!; -��

 ا��ن را � �Sد. ا�� �� ��� K�4د داری �- � �� � �8 ��E� از ����- Hای ��K�!8. ا� ����- Vی �ز -�� K�!� - /�!P� /ان ��+�د�!B �-

��4 6ن "- A"� ا/ ��!���- K�!8 uی�P% /د و4�� ا"� ی ا�S ا��ن را -� ��رت ��+�د/ �!P� ن �� ��د ی ا�S و+�د ا��ن را +�� ��

 KE� H�!N و -�دا��� �4اه�K دا��.- A"� ا/ ��!���- K-;ا�� �د�

�� ا"� 8� و�S �� /���� ��qی;:B Hه�� �-



ا/ -�ادر %� ه�� ا�;ی#� ا/ 

-�� �4د ا"���ان و ری#� ا/�

�!Pا"� و ?��1. ی ���6� %� را =�Q �� -�د و را� را �#�� �� ده; ا�;ی# �8 �"!P� Hای �8ر/ �� 8!; و -� %� �� �Sی;- � ا�;ی#� %� را وادار -

 +��� ه��ا� � �;، +�K %�ان 8ر/ را- �8ر/ را ا��م ده� ی ا��م �;ه�. ا�S ا�;ی# �NHز�; ای �� �ر- Hدر ای /���� �8 �� �;ارد. ��

K�+ Hر/ را �;ارد، و�� ه�� ه!2م -�;ار/ 8ره/ �AP و د��ار را -�ا��Jا"� 8� 6ی ��� �8د� ا/ �Nا و��q در �4اب ه��� +�K %�ا�ی� 8

ن ��� ده;، -!-�ایK�+ H %�ان ا��م 8ر/ را ��� ��;ارد ا� ه��K�+ H ه!2م -�;ار/ �Nن از ا�;ی#�ا��م �� ده;، زی�ا ه!2م �4اب ا�;ی#

ن �� ��Sد 8ره/ "!H�2 را -�ا��J ا��م �� ده;.���

�4� �;، �8�J و = در در+� اول -ی; ا�;ی#� �4د را -�زیK، و��q ا�;ی#� ا/ "� Hای�-�#��� ���� �� ��د. ا�S ا�;ی#� و ��� O�N/ را-!

��� ه/ ��32 ا�O�2/ در ه��اه� - ا�;ی#� از �4د -�وز �� ده-q ا��!;/ و�% K�+ ;!8 ور-���� Kاه���- �Sت �� ر";. ا��J ��J�� �- �8 ;

��8 ��q �- = Vی - �8 Kم - �ی� ��?��P� زان و �در ایH ز��!� -K��O، �� %�ا��K از +� Hدر ذه  از ایH د"� 8رهPnq .;!!8 �� د�P� ;و� د�

8� q H�!N;ر%� K�"ر �� ����� Hای �- ���TS ر�n" �- �+�%  در����� ه/ زید/ و+�د دار�;. -E�6 � ���� ���� +O از را� -ور و اراد� ا/ 8

�4� ا�; 8� ه�OS در -�ا-� "��� ه و �#�:ت از �4د "��� و uPF -�وز �;ه!;، H�B ه����ل در ر��� ه/�4د "P� ز و �ن +���Eq �رH، در-

� ا�;، ای!��ی ن -� A�8 ر% � اول د"� E+ ورز�� /ور ر"�;� ا�; 8� ا�S -��اه!;،����u ورز�� ا"� 8� در -�#�� ��;ان ه-  Hای �ن -

�� %�ا�!; و =��وز �� ���;، �Nا8� �4ا"�H %�ا���H ا"�.

K+ م+ ���! � : روز�
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R#� تH8 د1./ار� و�$

ا�;ی#�;ن در-رٔ� «�4د» و+�د دار�;. دو ا�n:ح -�ا/   �3���� /روش ه

;���S �� �qار  ��رد ا"�3د�  ا��اد  در-ر� «�4د»   ���- از   ��#�-  ��KE آ

�4د=!;ار� و OBت �W3 ه��!;.

=��رآ� ( �، ��P� ���hوف S;ازدی ��4د=!;ارPurkey.�"ح زی� ا�� �- (

)=�ی  K���" ی¸  از  � ا/ B����  �- �4Dynamicد=!;ار�   System،(

ز��;ه� �;� ("organized) )، ��2ش  هbeliefs) و =���;� در-ر� -وره

)attitudes�- �-�3� ��  ��د آ� ه� ��د-� �!�gر د"� یS ی�� هS;و دی (

 ��+�دی� ���� �4یQ ارای� �� ده;»- �n-در را ����J A�q ¸ی

● از �iف دی�2:

«W3� تOB»Self Esteem.ق �� ��د:iن ادن -� �4د�E� �2��2 ارجN و س ��Jا �- ?ً��P� 

 در-ر� �4د�ن" ا"� وOBت �W3 �� %�ا�; -� ����B /4ص از ا+Oا/ ��3وت �4د=!;ار�ه��!�P� H!� دی�2 �4د=!;ار� "ای;� ه /ره�P� �

در�اi:ق ��د.



) H·ی;:���١٩٩ا��S �� (

ن �� ده; �4د=!;ار� -� B!�ان ا"س ه�� ر��ره/ -�ا��2#� �ت -��ر/ و+�د دار�; آ���h%.;�- �� �;� ���

� «�4د- �� selfایH �4د=!;ار� ا"� آ!·�� /ی� �� آ!; و ایH «�4د»ه" را �!E�6 و �آ�د �ر� در ����� ه� ��د ا�!·�� /�� %�ا�!;»ه

ی!;.�� ��ل ر��ره/ ��رد ��ز در ا��اد 4�Bزم -�ا/ ا? /ا�O�2ش ه

� ��ا�·H �4د=!;ار� از ای�i Hی� -� OBت ��W ��% 0 ��  ��د.S;از دی

.;!�- �� O�� Oی��� �-�4 �ا��اد/ آ� دارا/ OBت �W3 �4-� ه��!;، دارا/ ی¸ �4د=!;ار� -

�� �·��N ;!-8� ��دم �4د�ن را �� �!"!; �� %�ا�!; -� J;اآ�� ��ی� ��·!� د"� ی ��� آرهی� را �� %�ا�!; ا��م ده!; و ازز�N ;!دا� 

� ه��!;.S6 �2دی /B;م %�ا�ی� �4یQ در ا��م -��4 از آره

/ دی2EهS;دی �ه;#� ه;� ��6� آ� ا��م داد� ایK و -#� - Wy" آ�دن و M�B ی��i از ��·�د �4د، �4د=!;ار� �4یQ را�B �ر�ان در-

.Kی����Sش داد� و %� �� �� ��

رات �4د و اgا�� - ���6� را آ� ا��م داد� ایK و �� %�ا��K ا��م ده�K را در ��ی� رات دی�2ان و �#��ت و آر6ی� ه/ دی�2ان �#ه;��g��

 O��+) K�!م ��١٨٩٠ آ).�١٩٨، -�ی2

�  �0�h و -- Q!در واآ �·�- .;�ی� ریO/ �� ��د.�P!� ای�J Hف ایH ا"� آ� �4د=!;ار� ا��/ %��ی;/ ��� -= Q!واآ Hای /ه;� =� �6;ه#

��� =�یی� �4د =!;ار� ا��/ -��ر �KE ا"�، �Nا آ� �� �Sی; �H �� %�ا����s% K ی !+ Hای.Kی-� =�;ا ��n% و �

��ا�·�S �� Hی;:

ن �� آ!!; آ� %���s �4د=!;ار� ا��/ ا�·ن =Tی� ا"�.....Bا/ اذ �د���S ت���h%

.;��� M�J رات ��دgا�� � i �- در ......... ا�OایOB Qت �W3 ز��� رخ �� ده; آ� ����Pq ه

ر"�ن= Hای�ان ز�� ��"�� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=222463

/&�&Ow� /�"د��ن را ه���!��+ *+ ه��$

��"6 �- از �4د%ن دور 8!�;،  را   ��2ا�� ه ا�S �� �4اه�; ا"��س ه و 

%�B ��5r% �hا�M و ��ای�q �n�h� 0ار ���2ی; و - ا"�3د� از ا"�P;اده و

��ب -�yدازی;. �4د%نn� ��ای0 �- ��-��q:4 ه/ �4د -� ا-�از و+�د و ��

 ه� ��R و �8 �د/- را ه�ن �iر 8� ه���; -Tyی�ی;. ��ا��ش ��!�; ��

،�zB  R�� ارز��!;ی;.  و  دا��!�  دو"�   Kه ز -  ،;��-  �دا��  �8

�����، ���، �#�:ت ��� و ه� �8 �د ی ��R دی�2/ ��� %�ا�; O�N/ ازP�

�8 �ده و   uPF ه  ،��R ه م �%  - �4د   Hی���T=  .;!8  K8  �� ارزش 

�Sر �� 8!!; ا��% د -� �W3 ا"�. �4�� ه��Bو ا W3� تOB �;!ن ده#�

�- و   ;!!8  ���s% ��� %�ا�!;  -Tyی��;،  ه��!;   �8 ه�ن �iر  را  �4د�ن 



� �� �Sا K�!8 �� ��� � O�Nهی� 8� �� �4اه!;، -�"!;. -�#�� و�q ه

��K و از �4د�ن، ��ای0 و ����Pq و- �س �4-� �;ا���Jن ا� �4د�-

�Bی�� در � ای�د ا�O�2� �� 8!; و -Fر� Hای ،K��- �Fرا���د�ن ��B

.K�!8 ش:% ��E- 0ای�� ��� ��د -�ا/ %���s، ر�;، =�#��� و ر"�;ن -

.;�ه� - 6ن هK در %�8� �;ت - در"� -S ��� ز�i Hا"� ای H���

���، ا���د�S و �B ،/;ا��� ;!���4ی!;/ �ت �"�Jت اqاو ���4

�4ت �"�Jی�� و اFر� ��6د� �� 8!!; ا� وا��Pq ایH ا"� 8 ���s% /را -�ا ی!; -P; از �;%� ا��ژ/ � را �� ��Sد و %�ان ?زما�nFاب، ��

د/ و 6را�Q ا"�.-�ا/ %:ش و ای�د %���s را از -�H �� -�د. او��q H;م در %���s و %:ش -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف،� 

ی� ا"�. =Tی�ش، Fد/ و رس ��Jا ه� ه��ا� -S6�4د Vی �qدر وا ��Pqل وا� q ی�ش �4د وT=،Hده; و ه�� �� Qس 6را��Jا �� �-

�4 .;!8 �� Kو ر�; و =�#��� را ��اه ���s% دا"�� ه و اه;اف �� �� %�ا��; H�F ای!�� ��ای0ا��ژ/ ?زم -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف، %:ش -�ا/ ای�

 %:ش 8!�;. %��ر 8!E�6 ���; و -�ا/ ر"�;ن -- �� VN�8 ز�;�S �� 8!�; و 6رزو داری;را �� =Tی�ی;، �4ا"�� هی�ن را هK دا���4 Vدر ی �� ;�

ن ا�;از� W3q ا"% ��4 ���;. ��Jت �4ردن و �;ام ����8دن -� ای!�- �� -Oرگ %�/ دا���ن4% ��Jرگ %�/ دا���;، ��0 روO- ��� و ا/ 8ش 4

� -Oرگ %� ��� �� 8!�; و -�ا/ ر"�;�� �4ی; 4- �8!;. �� �� %�ا��; H�F ای!� �� u�PF و %:ش �� 8!�;، ��ای0را /Oری ��ن -� ایH ه;ف، -��

 �S;�8د. ز� �S;ل ز�h��4 د و� VN�8 هK �� ��د ��ن را -Tyی�ی;. -ور 8!�; در 4% ��P�� VN�8 هO� Kایی� دارد =��E- W ا"� %�در 4

O��% �% �Jرا �� �Oای/ 6ن ��� 8!�;؛ ��: -� ای!�- ،;�!8 �� �S;ز� ��4 Hدر ای �8 �� �� ��د، هOی!� هیQ ���8 ا"� و را�J %� و زود%� ��وشز�

��K در -�ا-� �#�:ت و �8 �ده�% ��T= Kی�ش و q �ل وا��Pq را � ی; -�% �،�� رود. =Tی�ش یq:B ه� ه��ا� -S6 ع�� Vی�ش یT= .ی�� دا��� 

س uPF، ���� و �%�ا�� در�Jا ��T= �B�� Kی�ش ه��ا� -�% �8 ��J د/ ا"�؛ در ای�د %���s ا"�.ا�O�2� و �

��; و -� �4د- �م و+�د �4د%ن را دو"� دا���% س را -� دی�2ان هE-M��!� K �د روا-0 ا�S �4د%ن را -Tyی�ی; و -�Jا Hرزی;، ای�- �#B 

ی� وFد/، رس ��Jد ا را�J %� �4اه!; -�د. =Tی�ش - ای��� - K�40اه�; �8د و دی�2ان ه�� ��ای0 ��-  6را�A+�� Q �� ��د ��

 �B �� ��د روا-0 ��- WJ Hای H�!ن را �;ی�ی� 8!�;، ه��% �S;ز� ��E- و �% �Jی; و را���8 ?J ی�شT= Hد =�;ا 8!;. %��ی� E- دی�2ان -

E- ،دارد رت (=Tی�ش) را���+� �;ی; =Tی�ش، ����E� Q در ":�� روان و -��E �;ن ز�;�S و ر�; و =�#��� ��E� H8!�; ای �P" �"ا ��

ر� V�8 8!;: �4د%ن %�ا- Hرا -�#�� در ای ی� ه و B:ی� �4د را -#!"�; "�P 8!�; %�ا�ی� ه،در �4د%ن %��ی� 8!�;. ��ت زی� �� %�ا�; ���

�4 در"� و ���h از �4د%ن -!� .;�"ه� -�"�; و در-ر�ا"�P;اده، B:ی� و وی�Se ه/ ������ �4د%ن را -#!S6�4د ��B �� ��د -

ن -�#�� -;ا��;. اه;اف %ن را �#�R 8!�; اه;اف %ن را �#�R 8!�; و % �Pqوا /� �� �4اه�;.%�ا�ی� هN �8 ;�!8 R�#� �Fر وا�i � و -��qد

"A %�یH را� را -�ا/ ر"�;ن -� اه;اف �4د ا�!� ;�!8 �P" �4د /ب 8!�;. - �4د%ن �دق -��; �4د%ن را �Sل- در �H���S�g %�ا�ی� ه��

8�M %�ا�ی� ه، B:ی� و اه;اف �4د را �#�R 8!�;. د�q د �qو �;ا �qد - ;�!8 �P" .;��O�A���; ���H ا"� 8رهی� 8� -�ا/ +- �ا��

 را ا�E�6 ،ر� ا+ - �8رهی� 8  ا��م �� ده�; یE�6 ��5 ا��ار% �h% ی� دی�2ان وFرH��n� .;!�م �� ده�;، +Oء B:ی� وا�Pq  �4د%ن � �

8� �� %�ا��;، ا��م �� ده�;. از �4د%ن %��q زید و 4رج  ���� Hی��E- �8ر را - ;��8� �#�sل ا��م- ����;. ه!2- �از %�ا�ی� %ن �;ا��

��; ه� 8ر/ از د"� %ن -� �� �6;�، ا��م داد� ای;. �4- H��n� ر/ ه���;، %:ش 8!�; و8�د%ن را - دی�2ان ��ی�� ��!�; ا�S از 6ن د"�

�;ا��� هی# و   دا��� ه  �- و   ;!!8 ��  �ی��� دی�2ان   - را  �;ام �4د�ن   �راا��اد/ ه���; 8 � ه!�ز �4د%ن �3"��  ،;!!8 �� ن ��� 

� و �-��% A�8 دی�2ان و - � J/ �Tت -�دن از ��+ �- ���E� Vدر ی �!�;ن 4�iات، �;ام -� O�Nهی� 8� دی�2ان دار�; و�Tyی���� ای;. ای!�

� زید/ - �4د-�� �;ار�; ��� 8!�;، �#ن �� ده; ه!�ز �E�6 داری; و �� ور/ و �4د=Tی�/ داری;. -� �4د%ن =داش -;ه�; -�ا/�� �;اری; ی

8!�;. ه� و�q در -�ا-� ��ای0 و ����Pq ه/%��ی� =Tی�ش �4د و q �ل وا��Pq ه و ��ای0 ��+�د ز�;�S، ?زم ا"� از q;رت %#�ی� ا"�3د� 

ه و ا�� هت �4n4 �qدی; و ه� و��� �د را - واT= �!�- �qی����; و 6ن را -� دی�2ان �� �����u، �4د%ن -�دی; و �4د%ن را - دی�2ان ��ی�

8� =Tی�ش �ن -�ای�ن "�� ا"� و�;ادی;، -� �4د%ن +یO� -;ه�;. در ��رت �Oوم، -ورهی�ن را %���s ده�; ��E"�� از ��ار �%B�F�� د و

� P- .;�!8; ی�� ی�� در-ر� �ن ��� 8!�;. -ورهی�ن ر�E% ،;ی�یTy- را E�6 ;ا���% �����E- ;ا����-  را %���s ده�; %E�6 ;�ا ��ور 8!�;؛ �ی; ?زم -

.;�"�- Q6را� �>M را -Tyی�ی; و -��
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د 8��Mا��� �nNر ���H ا"� 6دم O�N/ را %���s -;ه; 8� 6ن را ا��ر �� 8!; ی -� ارزش �� دا�;؟ "�ال ��Bن ا� �4د�- � دا�#�� – 8

��ت ر��!; و - دو"�ن �4د در ��E دی�2/�� �ن =ین %�م -hاز ا�� M q �� ��Eدا��!;– یV ه�3- ��qو � %�3ی� =�دا�4!; ا�- �-�J 

" /+ �ن -hا�; و ا�� ��8د �ن ا�� hری$ ا��8� در ��رد % ;�;� �+��� ،;!�#S�- ن�، دو�! � � � -�د� ا"�. -!-�ای�4K���% Hد� !� �

�- E�6 .;!ده ��F�% ن را -�ا/ اوhن از ا��;�� + ��B ن را =�;ا 8!!; و8� در را����S!; ا"�د� Kدی�- �� ��E دی�2/ ر��- �» :;!�3S د ا"�

� ،��?�i �� �;ت ز�% Kس �;ا���� ای!�� زا=- �+�% وریK و از او V��"? �#S�-V�8 �4دروی�ن =!�� �; و -�- ��S ��8 را Kا������

 E�6 �� ر"�;یK». ا"�د ���/ �8د و =Tی��� 8�4 �- �qدی�و �ن -;ه!;. -��2یK؛ -� ه��H د��M دو�! hی!; و ا���- ;P- روز��- ;P- روز ��دا�# 

 � را -E�6 د �4ا"� 8� ��وع 8!!;.�دا�2#� ر��!; و ا"�E�6 ا/ را داد و از ��hا�� �qور Vه� ی �د و -�"�� ��Sق +;ا� ا%���� Hاو�� �- E�6 

 �� را -��Sدا�;�; 2��%� �8د�; 8qور Wy" .;داد� $"� 6ن =- ��Jرا �ن -�د و -"6 ��� "£ال  ���� دا��. "£ال �4- ٩��qز/ =#� ورا���

"$ -;ه!; 8� "£ال ایH -�د: «8;ام ?"��V =!�� �;� -�د؟»...!=

�! � : ای�ان "�Eاب

http://vista.ir/?view=article&id=314779

/&�&Ow� /�"د��ن را ه���!��+ *+ ه��$

��"6 �- از �4د%ن دور 8!�;،  را   ��2ا�� ه ا�S �� �4اه�; ا"��س ه و 

%�B ��5r% �hا�M و ��ای�q �n�h� 0ار ���2ی; و - ا"�3د� از ا"�P;اده و

��ب -�yدازی;. �4د%نn� ��ای0 �- ��-��q:4 ه/ �4د -� ا-�از و+�د و ��

 ه� ��R و �8 �د/- را ه�ن �iر 8� ه���; -Tyی�ی;. ��ا��ش ��!�; ��

،�zB  R�� ارز��!;ی;.  و  دا��!�  دو"�   Kه ز -  ،;��-  �دا��  �8

�����، ���، �#�:ت ��� و ه� �8 �د ی ��R دی�2/ ��� %�ا�; O�N/ ازP�

�8 �ده و   uPF ه  ،��R ه م �%  - �4د   Hی���T=  .;!8  K8  �� ارزش 

�Sر �� 8!!; ا��% د -� �W3 ا"�. �4�� ه��Bو ا W3� تOB �;!ن ده#�

�- و   ;!!8  ���s% ��� %�ا�!;  -Tyی��;،  ه��!;   �8 ه�ن �iر  را  �4د�ن 

� �� �Sا K�!8 �� ��� � O�Nهی� 8� �� �4اه!;، -�"!;. -�#�� و�q ه

��K و از �4د�ن، ��ای0 و ����Pq و- �س �4-� �;ا���Jن ا� �4د�-

�Bی�� در � ای�د ا�O�2� �� 8!; و -Fر� Hای ،K��- �Fرا���د�ن ��B

.K�!8 ش:% ��E- 0ای�� ��� ��د -�ا/ %���s، ر�;، =�#��� و ر"�;ن -

.;�ه� - 6ن هK در %�8� �;ت - در"� -S ��� ز�i Hا"� ای H���

���، ا���د�S و �B ،/;ا��� ;!���4ی!;/ �ت �"�Jت اqاو ���4

�4ت �"�Jی�� و اFر� ��6د� �� 8!!; ا� وا��Pq ایH ا"� 8 ���s% /را -�ا ی!; -P; از �;%� ا��ژ/ � را �� ��Sد و %�ان ?زما�nFاب، ��



د/ و 6را�Q ا"�.-�ا/ %:ش و ای�د %���s را از -�H �� -�د. او��q H;م در %���s و %:ش -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف،� 

ی� ا"�. =Tی�ش، Fد/ و رس ��Jا ه� ه��ا� -S6�4د Vی �qدر وا ��Pqل وا� q ی�ش �4د وT=،Hده; و ه�� �� Qس 6را��Jا �� �-

�4 .;!8 �� Kو ر�; و =�#��� را ��اه ���s% دا"�� ه و اه;اف �� �� %�ا��; H�F ای!�� ��ای0ا��ژ/ ?زم -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف، %:ش -�ا/ ای�

 %:ش 8!�;. %��ر 8!E�6 ���; و -�ا/ ر"�;ن -- �� VN�8 ز�;�S �� 8!�; و 6رزو داری;را �� =Tی�ی;، �4ا"�� هی�ن را هK دا���4 Vدر ی �� ;�

ن ا�;از� W3q ا"% ��4 ���;. ��Jت �4ردن و �;ام ����8دن -� ای!�- �� -Oرگ %�/ دا���ن4% ��Jرگ %�/ دا���;، ��0 روO- ��� و ا/ 8ش 4

� -Oرگ %� ��� �� 8!�; و -�ا/ ر"�;�� �4ی; 4- �8!;. �� �� %�ا��; H�F ای!� �� u�PF و %:ش �� 8!�;، ��ای0را /Oری ��ن -� ایH ه;ف، -��

 �S;�8د. ز� �S;ل ز�h��4 د و� VN�8 هK �� ��د ��ن را -Tyی�ی;. -ور 8!�; در 4% ��P�� VN�8 هO� Kایی� دارد =��E- W ا"� %�در 4

O��% �% �Jرا �� �Oای/ 6ن ��� 8!�;؛ ��: -� ای!�- ،;�!8 �� �S;ز� ��4 Hدر ای �8 �� �� ��د، هOی!� هیQ ���8 ا"� و را�J %� و زود%� ��وشز�

��K در -�ا-� �#�:ت و �8 �ده�% ��T= Kی�ش و q �ل وا��Pq را � ی; -�% �،�� رود. =Tی�ش یq:B ه� ه��ا� -S6 ع�� Vی�ش یT= .ی�� دا��� 

س uPF، ���� و �%�ا�� در�Jا ��T= �B�� Kی�ش ه��ا� -�% �8 ��J د/ ا"�؛ در ای�د %���s ا"�.ا�O�2� و �

��; و -� �4د- �م و+�د �4د%ن را دو"� دا���% س را -� دی�2ان هE-M��!� K �د روا-0 ا�S �4د%ن را -Tyی�ی; و -�Jا Hرزی;، ای�- �#B 

ی� وFد/، رس ��Jد ا را�J %� �4اه!; -�د. =Tی�ش - ای��� - K�40اه�; �8د و دی�2ان ه�� ��ای0 ��-  6را�A+�� Q �� ��د ��

 �B �� ��د روا-0 ��- WJ Hای H�!ن را �;ی�ی� 8!�;، ه��% �S;ز� ��E- و �% �Jی; و را���8 ?J ی�شT= Hد =�;ا 8!;. %��ی� E- دی�2ان -

E- ،دارد رت (=Tی�ش) را���+� �;ی; =Tی�ش، ����E� Q در ":�� روان و -��E �;ن ز�;�S و ر�; و =�#��� ��E� H8!�; ای �P" �"ا ��

ر� V�8 8!;: �4د%ن %�ا- Hرا -�#�� در ای ی� ه و B:ی� �4د را -#!"�; "�P 8!�; %�ا�ی� ه،در �4د%ن %��ی� 8!�;. ��ت زی� �� %�ا�; ���

�4 در"� و ���h از �4د%ن -!� .;�"ه� -�"�; و در-ر�ا"�P;اده، B:ی� و وی�Se ه/ ������ �4د%ن را -#!S6�4د ��B �� ��د -

ن -�#�� -;ا��;. اه;اف %ن را �#�R 8!�; اه;اف %ن را �#�R 8!�; و % �Pqوا /� �� �4اه�;.%�ا�ی� هN �8 ;�!8 R�#� �Fر وا�i � و -��qد

"A %�یH را� را -�ا/ ر"�;ن -� اه;اف �4د ا�!� ;�!8 �P" �4د /ب 8!�;. - �4د%ن �دق -��; �4د%ن را �Sل- در �H���S�g %�ا�ی� ه��

8�M %�ا�ی� ه، B:ی� و اه;اف �4د را �#�R 8!�;. د�q د �qو �;ا �qد - ;�!8 �P" .;��O�A���; ���H ا"� 8رهی� 8� -�ا/ +- �ا��

 را ا�E�6 ،ر� ا+ - �8رهی� 8  ا��م �� ده�; یE�6 ��5 ا��ار% �h% ی� دی�2ان وFرH��n� .;!�م �� ده�;، +Oء B:ی� وا�Pq  �4د%ن � �

8� �� %�ا��;، ا��م �� ده�;. از �4د%ن %��q زید و 4رج  ���� Hی��E- �8ر را - ;��8� �#�sل ا��م- ����;. ه!2- �از %�ا�ی� %ن �;ا��

��; ه� 8ر/ از د"� %ن -� �� �6;�، ا��م داد� ای;. �4- H��n� ر/ ه���;، %:ش 8!�; و8�د%ن را - دی�2ان ��ی�� ��!�; ا�S از 6ن د"�

�;ا��� هی# و   دا��� ه  �- و   ;!!8 ��  �ی��� دی�2ان   - را  �;ام �4د�ن   �راا��اد/ ه���; 8 � ه!�ز �4د%ن �3"��  ،;!!8 �� ن ��� 

� و �-��% A�8 دی�2ان و - � J/ �Tت -�دن از ��+ �- ���E� Vدر ی �!�;ن 4�iات، �;ام -� O�Nهی� 8� دی�2ان دار�; و�Tyی���� ای;. ای!�

� زید/ - �4د-�� �;ار�; ��� 8!�;، �#ن �� ده; ه!�ز �E�6 داری; و �� ور/ و �4د=Tی�/ داری;. -� �4د%ن =داش -;ه�; -�ا/�� �;اری; ی

8!�;. ه� و�q در -�ا-� ��ای0 و ����Pq ه/%��ی� =Tی�ش �4د و q �ل وا��Pq ه و ��ای0 ��+�د ز�;�S، ?زم ا"� از q;رت %#�ی� ا"�3د� 

ه و ا�� هت �4n4 �qدی; و ه� و��� �د را - واT= �!�- �qی����; و 6ن را -� دی�2ان �� �����u، �4د%ن -�دی; و �4د%ن را - دی�2ان ��ی�

8� =Tی�ش �ن -�ای�ن "�� ا"� و�;ادی;، -� �4د%ن +یO� -;ه�;. در ��رت �Oوم، -ورهی�ن را %���s ده�; ��E"�� از ��ار �%B�F�� د و

� P- .;�!8; ی�� ی�� در-ر� �ن ��� 8!�;. -ورهی�ن ر�E% ،;ی�یTy- را E�6 ;ا���% �����E- ;ا����-  را %���s ده�; %E�6 ;�ا ��ور 8!�;؛ �ی; ?زم -

.;�"�- Q6را� �>M را -Tyی�ی; و -��

�46 H�" ●

د 8��Mا��� �nNر ���H ا"� 6دم O�N/ را %���s -;ه; 8� 6ن را ا��ر �� 8!; ی -� ارزش �� دا�;؟ "�ال ��Bن ا� �4د�- � دا�#�� – 8

��ت ر��!; و - دو"�ن �4د در ��E دی�2/�� �ن =ین %�م -hاز ا�� M q �� ��Eدا��!;– یV ه�3- ��qو � %�3ی� =�دا�4!; ا�- �-�J 

" /+ �ن -hا�; و ا�� ��8د �ن ا�� hری$ ا��8� در ��رد % ;�;� �+��� ،;!�#S�- ن�، دو�! � � � -�د� ا"�. -!-�ای�4K���% Hد� !� �

�- E�6 .;!ده ��F�% ن را -�ا/ اوhن از ا��;�� + ��B ن را =�;ا 8!!; و8� در را����S!; ا"�د� Kدی�- �� ��E دی�2/ ر��- �» :;!�3S د ا"�

� ،��?�i �� �;ت ز�% Kس �;ا���� ای!�� زا=- �+�% وریK و از او V��"? �#S�-V�8 �4دروی�ن =!�� �; و -�- ��S ��8 را Kا������

 E�6 �� ر"�;یK». ا"�د ���/ �8د و =Tی��� 8�4 �- �qدی�و �ن -;ه!;. -��2یK؛ -� ه��H د��M دو�! hی!; و ا���- ;P- روز��- ;P- روز ��دا�# 



 � را -E�6 د �4ا"� 8� ��وع 8!!;.�دا�2#� ر��!; و ا"�E�6 ا/ را داد و از ��hا�� �qور Vه� ی �د و -�"�� ��Sق +;ا� ا%���� Hاو�� �- E�6 

 �� را -��Sدا�;�; 2��%� �8د�; 8qور Wy" .;داد� $"� 6ن =- ��Jرا �ن -�د و -"6 ��� "£ال  ���� دا��. "£ال �4- ٩��qز/ =#� ورا���

"$ -;ه!; 8� "£ال ایH -�د: «8;ام ?"��V =!�� �;� -�د؟»...!=

http://vista.ir/?view=article&id=315978

$�د�.�@� ���&� ���

 Hای � %��ی� �4ب %�+� آ!�; و از -�!#ن �·�� را٩-

��4ی!; -�OSی!�; آ� ر�p و �·M 6ن ه� دو -�ا/ ��

� را -��ا��; % �4د%ن راi�-�� ��F�% Wy" .;�-

.;�"!#- ��E-

س و ��3·�١▪ %��ی� (�J ،ا�S درون :(

E!% ;دن ��3ت داری;، -�#�� دو"� داری�- �hn" از

M�h% را  -��Eد�   /ای!·� �!�;ن �Jف ه  %  ;��-

� ��q�- ��·hار �� آ!�;n-ن �4د راآ!�;. - دو"�

آ� ایH ا�� ی¸ 6را�Q درو�� را -�ای�ن ای�د �� آ!;

ی�E!% لJ ه� �- .;��- �س �4-� دا���Jا %

Hز ���� و از ای" M·#� �i?�� �;ت -�ا/ ��

��4� ��� ��ی;. �--

): 6زاد و ����٢M▪ %��ی� (

�- �� ی¸ ز�;�S 6زاد و -;ون �q; و -!; ��ز داری; آ-

را �#�R آ!�;.  ���� �� ده; ���� �4د ��

ت ��ا�1 �� دی;�qر و او��� ه/ ه!�/ در آP�

��  A+�� 6زاد/  -�ا/  ا��ار%ن  ه� S ��د.   ��

ن ����M ا"� و ه�OS از آ��S;ز� �ر �� رود. ���gا�� ��; آ� از ��- /O�N را -���د -�4:ف 6ن �S;آ!�;. ز� ��� ;���% ��� آ�رآ�را�

- ���;.i � ای�ن و ��B;� �4د +�� و+� �� آ!�;، ��J ا�S در ایH ز��!� ر��ر ����P���1 دا��

ل، =�ی و -�ون �Sا٣▪ %��ی� (P� :(

��-�ا/ =Tی�ش �n4ات ویe� در ز�;�S آ�ً: راA1 ه���; و دو"� داری; آره/ ��!��B ا��م ده�P� Q�� �� �!;ی; آq:B O�N از ه� ��#�- .;

ر ����S .د�� �� R�#� �-��- �� M�B ر��;. -;یA�%�% H ا-�·- �ی� ����u دا��qرا در و���P� �- �S;د/ ز�B و روال �Sن در روز��;

 %TS �� ��5rارد.�� /ه

ر�▪ %��ی�(Sز): وا��P� ،H�- �qل و "

ن -� د��M دا��H ای��د��� ر��ر و روش "د� و �P� i اه��� �� ده�;. ا�iا��- �S;آ!!; و ��در ز� �� H��h% را �S و ��و�� ��



�ن ا�!�� و 6را�Q �� ده�; و ��R ���2��4 ه���; آ��� �Oدی·- .;!�- �·�� �� � -��-� دی�2ان را درك �� آ!�;. ه� O�N زرق و%�ا�!; -

ل ��¸ ا"�.J H�B و در �د"  ا��د� را ��� =Tی�ی;. � س =���;ن ��= Q�= ق دار و�-

� �4د�▪ %��ی� (- H��n� ه� و��2ا، ��B :(

ل. �#· qو ا ��- د داری; %��B�4د ا M�B ر و:ت را از را� ���Pل و "د� MJ �� آ!�;. ی¸ %��ی���£ول ز�;�S �4د%ن ه���; و -�#�� -� ر��

� W= و+�د دارد و �� %�ا��; -;ون %�دی; و دو د�� از #·:ت -�6ی�;. در �0�h آر/ -��-� - ��£و����!��n از ��>M در ز�;�S روز��� ��

هی�ن آ!ر �� 6ی�;.

ط�▪ %��ی� (�h� 6رام و ،�+ ��� :(

 ا��اد دو"� �� ��ی; ا� از 4��ت و ا"��:ل �4د- ��Jه���;. -�ا �i��Jا ��R را�J و�� -E!% ;ت �� �4اه�qه� اوS .;ت �� -�یT� 

� 6ن =!� �� -�ی; و- �/ وا�Pq ز�;�S -�!;ی#�;. ��2�3� زی ی� داری; آ!P� �- % ;�� و �!Oو/ �����;. - د��/ ا�iا��ن-E!% ن�� ی¸ ا��

 ارزا�� �� آ!;، �� دا��;.�� �ن -E+ Hای �ار% ط �4-� داری; و q;ر ���P هی� را آ

�4ل، "�ز�;� و ���4و٧▪ %��ی� ( �- :(

Hای �� �S;ر ز�P� .;ت را - �یT� اآ��;J �S;آ!�; از ز� �� �P" 6زاد ه���; و �S;ز� ��B�� �S;ر ز� ا"�: «ه� ا���� ��0 ی¸ -

O�N ه�� ل �� ��ی;. -�ا/ ��h��4 �ز% M<�� �س �h;ودی� دا���آ!;.» -��ر آ!�·و ه���; و از =� -�دن -�Jا � -;%� از 6ن ���� آ

���2آ!!;� ه���; و دو"� داری; �0�h ا�iا��1 /�6د� ��ا+� �;ن - روی;اده ���;. ه��#-.;�ن ��!�ع -�

%�٨▪ %��ی� ("�Jل =�داز و ا�4 ،¸���): ر�

 O�N/ -�ای�E!% .;�2ی� ��� M<�� �- ��n!� و ��:�B �S;ه���; و از دی �"�J ر��- R���� �� �ن -�"�Jا �ن �KE ا"� آ

ت را �د"�Jا ��4ل =�داز/ در ز�;�S اه��� دارد. -� ا��اد/ آ �وری; آ- Hی; و -� ای�S،;��� �� ی�ن راه!�#��B 0"�% و ;���S �� �;ی

ت �� را �h;ود آ!;."�Jا O�N ه�� � ه���; و ا+ز� ��� ده�; آ!�Bا �-

د و ��·� -� �4د٩▪ %��ی� (��Bا M-q ،�2���h% :(

ی��; آ� ا�iا��ن را - O�Nه/ زی  ���hر آ!�; % ��رد %�+� دی�2ان �qار ��Sی;� � ای3 �� آ!; و -�ه��#�� �S;را در ز� ��E� Q�� p!ه�� .

S;ط ه���;، اه��� �� ده�;. روش ���� �4د را در ز� در ار% E�6 - �� =�;ا �� آ!�; آ� -�از�;� و ا���ر/ ا"�."�n ��ه!�2 ا��اد/ آ

ن �·��S �� Mد.��S;ز� �ی= �- �� /ای;� ه

�6ه�� درودین :��+�%

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=12324
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ی ه�  K��-  ���� K�!8، ه� B:ی�� 8� دا��P� � در ه� �Jز� ا/ 8�



�8 K�!8 �� �S;ی� ز�ل در د��J ه� �- ،K��� ا��م -�"- �=�وژ� ا/ را 8

ت ا"�. در یA�8 V و 8رiا�KE� M ������ در %�رت 6ن -��qار/ ار% 

داریK. روا-0 و  M�P%  ����- ن و �#��ین P+ا��  ه��ران ، -  ه��ار� �

Hای �رز%� ا"� و �KE %� از ه�- � ���� �S;دی�2ان در ز� - �:ت �P%

- 8� �nNر  K�!8 �� ��� �  �داریK. ه� ��اود�   �4د�ن -  �  �ا"� 8

.;!�8� ���5%� و 8ر�6;%� - K�!8 ار�q�- �n-دی�2ان را

�S;ز� در   .Kه���  /��S K���% ل J در   �  �S;ز� ت gh�  ���% در 

8� ه��2 -� Kرو-�وی� ���S��S ت����% T4ا 8ر/ - �S;و ز� ����

رهی��P� �N �ت -����% T4ا/ ا�-  �� ?J .;ار�TS �� �5ا �  �S;ز�

�N �- ،;�!8 �-ن را ارزی�%8� �� �4اه�; %���� ��� �� 8!�; و ه!2+�%

� ی�;یi�-�� �2!;. ا�S -��اه- :� دی�2ان 8- � داری;؟ %�����S K/ و روا-0 �+�% ��< ارزش ه و اه;ا��ن ��ا����- �8 K��2ی- �%����% K�

/��K و ���وه- ��4 8�� دا��رات � را -�6ورد� 8!!;، -ی; از �4د�ن �!gو ا�� ;!�-.K�" درو�� �ن را -#!

�i8� ار%  Kده� �� �ز "�� �� ��Sد، ا+� �- �S;ت -;/ رخ �� د ه!; و ز�q8� ا3% ��qد.و�� �nq نم -�Q درو�� �Eا� �-ن - درون و �!

�4 �S;ز� �- Kاه���- �Sا د و دی�2ان %T2- �� �� ��5اریK و �n�6ر ز�;6�Sن و�q ا"� 8� ر�� �� K�#8 و 8رهی�ن در"� =�Q ��� رو�;. ا�

 % Kن را ر�; ده� ���و/ درو�� �% K�!8 و %:ش K�!8 ف�� �qی; و- ،�"� �ی��� �8 K�!8، ��q:4 و ?� V�8 6ن - ا��ژ/ -- Kا����-

.K�!8 ذ"A ا%�!� �%����%

● =�ورش ���و/ درون

 �nNر ایH ار% ط و ���و/ درو�� را =�ورش �� ده�;؟ �nNر 6ن را %��ی� �� 8!�;؟ ه��� ?J% Kن درس -��2ی��ن و ��-���P� ی; از- � �2

 Kا�����% ��qو .K�!8 ط و ���و/ درو�� را %��ی� ا��م 8رهی� "د� ایH ار% - Kا����-��E- Kا���% �� ،K�!8 ار�q�- /�5�� ط درو��ن ار% -

� ��qو ?��P� .;ار�TS �5دی�2ان ا -  ایH ار% ط درو�� �Fور/ را =�ورش �� ده�K���%��E- ،K -��2یK و ایH %;ا-�� �!"A -� ��3�8 روا-0 �

.Kی�� �S6 ��Pq�� ت �;ی�ی� 6ن�� %�ا��K از ��Oو�

 و+�د ایH ار% ط درو�- .K�!8 ن#�J و Kت رو-�و ��ی:�#� - Kا���% �� ��E- H-� ای �و:BQ�= � ، دور��/ -��E و �3ف %�/ از ����Pq ه

 . Kی� - Q�= � ا-��ر و ��q:4 6ن را -- Kو+�د 6ن �� %�ا�� - �8� �� �4اه�K %����� -��2یOS ،Kی!� ه/ ��P;د/رو/ �ن �qار �� ��Sد 8 ��qو

 را ا�OایQ ده; و� /� ���E- H� �gیH ا���ب ، 6ن ا"� 8� %�ا�ی� ه- ی� 8� در +Q�=��h% �E رو/ �"�، ا�E�6 دی�2ان و ، � �4د �- 

���8ر و+�د دارد 8� ;!N .;ه;- /��#�- M�B /6ن �� ��8!;، 6زاد /� و ار%�B���� Vرو ،اه;اف ی Q�= / ه!2م ا���ب OSی!� هE�6 �- �+�% 

��3; ا"�:

��q:4 ●

MJ �ل را� د� - �س �4-� هKیV ا���ب �4ب �� را -� ��q:4 و ��6ور/ %#�ی� �� 8!; و -�B �� ��د 8�Jا H-� ای �و:B .;ن -�ویE!= / ه

ی�Fرو ر Hا"� و از ای �ن %��ی� �;� ��6ور/ %�Jرو ;�- د"� �� ده; �Nا 8� در�� ی�� � �!; �4اه�; -�د.-

● ا�!�� و ":��

��5 6ن رو/ �% �8� �� �4اه�; %����� ا%�د 8!�;، -ی; 6ی!;� ��2 -��; و - �!�; 8 ��qوHد ایE!#�= ؟���N �;!6ی M�� ن و ، ه��را���

%� ا%�����% A�� ��� K�!8 و ا1+�% K���% Vت ی;� ��?�i ا�5ات �8� در %�8� �;ت اQ�-�5 ه��!;، ا�6ی!;� ��2/ را �;اریK و - K�!8 �� ذ

ت 6ن در �i?�� �;ت رو�H و �3ف ����.P %

● ���� ه و اه;اف

�Sن د"��"� �4اه�; دا��؟ 6ی��S /� ���� ه- Kز ه �� %�ا�; ���� ه/ -�#��/ -�ای�ن ��اهK 8!;؟ 6ی6ی ا�S ایOS Hی!� را ا���ب 8!�;، -

�� هK ���5 ا"�؟s� اه;اف �- M�� 8!;، در �� H�� را %�� �"�Jا /زه�� �B:و� -� ای!�

����� ●



�;، ��0 یO�N V �� %�ا�; ��- �� ای;، رو�; "�� و د��ار/ =�Q رو دا�����S �8 �����% �Sازا W= ;ا��;- � را -� ادا�� را� %#�ی� 8!;، ای!�

�د -��Bا ��B �� ��د 8- �O�2ا� Hای .���S ;�4اه� ����� H�Jا �h� �? رود و ا��ژ/ ��+�د در "���K%:ش و Q��8 ��اوان -- �� W3� 

.;-��O ا�OایQ �� ی

تi● ار% 

4  -T2ار�; یE!% را ��H��� .K ا"� دی�2ان �� �� E!% و �ت � در 8ر�ن ی�qه� اوSدی�2ان را رد V�8 و Kی��4�� %�ا� K�!8 س�Jن ا�د�

��K و %����� ا- �� ، ار% ط دا��S6 �- ه��ران و دی�2 �!- �Sا �ت ���q�- ، �5ار ���; و دوام دا���K�!8. ا� -;ا��; 8i8� ایH ار%  K�!8 ذ�%

.Kای ����S /ا ��:qB 4:ق و K���% ،;!�-

ی�Fر ●

H�!N Hای �ل �� ��ی; و از ای!�h��4 ،;�!8 �� ن را ��ور8� در =ین روز %����ت % ��qوو KS در �" � �;ی�/ ه���;، -� �4د �� -��;. ی ای!�

� ��g �� 6ی!;؟ اOS �Sی!� دوم ���h ا"�،- ��S8:ف "�در M�� 8ره �ن %�;ی; ��B.;�!8 �g � �4اه�; �;. �Nا 8�% در %������J ;ی- 

س و ���و/ درون�Jا ●

�% ���و/ درو�� و ه��� ا��� و+�د%ن را %��ی� �� 8!!;، %����- 8� ار% ط �� �%ی� را -� د� ل �4اه!;%������ Hی��E- � ه��!; 8

3� /8ره � را%��ی� 8!!;، -�� ��q:4 ،;!�- �? را دا��- /8� وی�Se ه �% ا�5ات "ز�;� �i?�� �;ت �!�� ���; و -�دا��. %����- ;�

4�i ه;ی� ��E- ،;!!8یH هی� ه��!; 8� =�Q رو/ �� ه��! Qی� و 6را�Fن ر4�� ا��ژ/ ه��!; و 6ن را ه;ر�� و ه��را�� ;. ایOS Hی!� ه

��� ده!;.

�;، از - �8 �N ه� ����� Kدا�� �� �� 6"�د�S و 6را�Q �� ر"��N ،Kا 8- E�6 ذ ا%�- ���#N�" "�� ���8، درای� و دورا�;ی#� �

ن ه���K. ا� �� ه� 8;ام � ��s� و ���� �S;د��� ز� /� ا"�. � �4د�ن �2ر�;� "�nه���Sو ن در ��Pض ا��اع �#ره ، q;رت ه�

 Hای .Kه��� ��q:4 درای� و AJری$ -� � %M��h �� 8!;. ا� در �Bض �% �8 Kی� ه��� دی�2ان ار% ط -��qار K�!8. ایH+ �ه- �8 Kه!� را داری

 .K�!8 ه;ای� �S;ن ز�ن را در ایH +�ی� �S;8#�� ز� �7 ا"�.���وه �H و �� را یر/ �� 8 ;!!8��n4 و Ki:�� ره� -��S �8 ��+�ی

�� -�د 8� M q از +!p دا4�� ��6ی� -�ا/ ��zE 6زاد/ "�ه�"�= ���� �� �8د. ای��HدریV داS:س ی�� از "�P� �Sد�- ن و � رز� -�"�y

ل M�B 8!�; و د"� -J H�B و در ;�"��6� �� دا��; را"� و"�!�ان و � رز �#�Eر �� �Sی;: ����J و+�د%ن را -#! �- M�� /ر ��ی;. -�ا8 �

.;�!8 �n4 ،�"ا ����J

� ر�;� � : � !�
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ر"��س»�» �8 ��� ا"�nر� ی��- ��ری#� واژ� �4د���2�3 و �4د8

ر��-  �8 -�د  ی� ��" +�ان �4ش  ��د  ر"��س، � �Sدد.   ���- -�د، 

��8 - �iر 6ب �� �#�� و ار% !8 �8 /�h� ���Tوب �4دش �;، -

��#E- /ر�J ��� W�B در 6ب �; و =!;ا�� 8B م�;ا��. "�ا��



ب �#;، �ی�س �Sدی; و�����8; 8� او را -��2د و�� �Nن 8 Hای�-ا"�. -!

در =ین از ایH ا�;و� +ن "�yد!

�-  ���  �8  ��ا�� ا"�.   ��4د���3 ��د   �Seوی  uی�P%  �qوا در   Hای

م؛ «%�م� AJن �"�4ی#�H �� ا�;ی#; و -� �qل ی�� از روان �!

���و/ روا�� و/ -� �4دش ��nPف ا"�.»

%�"K 6ن روز 8� در 6ی!� �4د ��2/

/�y"�- H� ز ��4د ��/ و دی; ��B

ی�یH ه�;ل ���" �!;، و�� ��ز دار�; =�=� از "�/ �6ن ��رد�4د���B�� �2�3 ا�4:ل ه���� ا�1اق O��6 ا"�. � �:ین -� ایH ا�4:ل، -

زه و �4ا"�� ه/ دی�2ان ا"��� �; %�ا�Q 6د�� در =Tی�ش �= ن،%���; وا�q ���;. �4د���2�3، �8 H�#ن و �4ی. ه�N!; �4د��2�3

�� O��6 از �4یQ دار�;، ا� از =!;ار� -��ر T= A�"6ی�/ -��4ردار -�د� و 1s�ی!;.%��ی�/ � !�6� H�#ه�ی� �4ی -  

ل ا-�: -;ان %��ی  یV در���Jی; و ا8� ا�4:لا�4:ل ید�;� ���8 از "ی� ا�4:?ت ������ رخ �� �� ;!�ت �� ��یP�n� /ا �ر; ا"�. =

� �4د���2�3 ر- :� � R�� ،W3� تOB ی�/ درT= A�"6 .;ر -�#�� در ��دان +�ان رو/ �� ده�-O����4 ���� ا �� � -� ا���د ی

� ا��ن دارد �6ن ای�F�� Hع را ��6را -�وز �;ه!;، و�� �4د� ��S/ از اN�S .;!8 �� س�J،ارز�� K8 ،رت�J س�Jدل 6زار/، ا A " نی#

#� �4��S و M- �� ��د. ای!ن در -�ا-� %�ه�Az1 ،H ی ه��م ���E�6 در �N�= دن و�- �E%.;!ن �� ده

��B د/ و�� H�- 0-روا .;�ر-� -� ا�Oوا/ ا+���B و ی %���h �� ا���% H�!N تqرو ��-�#�� او � �#�M رو-- �qص ا��8 ��ا��د ای!��2� ا��

T= ن� ا/ را �SQ%6دد. در�ن ا�4:ل ��8Tر از �iی� روان در��� و �3S وH�- �S روان =V�O و -��ر ا���ی� ا"�. -� �qل -ی�2ن؛ «�4د8م، 4

� 6ن %�K ���1 -�ا/ "; +�ع -Oyد.»�P� در �� ز�; %

8� �4ی#�H را در -��ر Kای �رو -�د ��8�� رو- - Q�4ی �S;در دورا�� از ز� ی; ه��2 ��WJ �ت -�%� از "ی�یH �� دا�!; و =��"�E+ /

Kام»، «�� %�ا� �م � �د8� OS8!�ن ه�% H�» ی!;؛�S �� دن دار�; و�- KE� رگ -�!� وO-د"��4د» ،«!K�- � q;رت -��K رو/ ه�� ��3ذ دا��- 

� H� �8� ه�� -� ا��4ر ���+ Kاب ه��T+ /ر;q �� i: -;ل �� �Sدد!»، «-- ،Kز� �� �N ه� �-!;��� �

ر/ �� ��د+ �� ه و ��ازهی� ه��!; 8� -� ز-ن ا��ن �4د���3��+ E!ای ...H� ،H� ،H� و�- ��4. �4د���2�3 ی�� از ا�4:?ت روان �!

gا�� V� �- .;�- �ب �� 6ی;. ایH ا�4:ل ���H ا"� در EB; �4د"�� ه�� ا��اد و+�د دا���Jرا�;ن دوران ر�; وTS - �ر �� رود 8

� -�O�4د.��!;�S و -�ون ر�� از �8د�8، ایH ا�4:ل ا�;7 ا�;7 از ��-

ر�ن�"�= در و ی� �ر �8د�8 �4د و در N!; ه�3� ���� ز�;Q�= �S از ��6Sدر روز ��� از �4در���S �� �2دیK.ه��2 �J رNد ،K�" را -#!

?ت �4د8��2 در %�م �8د8ن �#ه;� �� ��د. �8J نز ه�- O�� �2�" �8!; 8� ه�� O�Nدر "!�H یV، دو، " �� WJ H�!" Hد7 در ای

 H�!N .;!��V او -�% �h% ;ی8� در =��ا���Q ا"�، - /O�N ن و ه�E+ ��?ت �4د8�� در �8د7 - ا�OایH" Q و�!��h -;و"� و %�J

�4 -�#�� و/ �� � -� ���S و ��O و�qف -� ای�F�� Hع 8� دی�2ان �Oو� ��M او ����!; و !����s% ،�4دش را دارد /� هS;و دی ه� ��8 6رزوه

.;!8 ��

���SرO- در دوران Qی;، ����� و ه�ی�� ایH د���S�S و %�hل در �8د7 -� و+�د ����!N �;، روانا�� �� �q- � ه��!ن �4د���3

�دن �Oون از ا�;از� و در 8E� ی;؛ «ارزش�S �� H�!N �2�3�4د�� Mا��B و M�B �ر�ن %�+� وا�q �;ن در �i دوران =�ورش در ز����!"� در-

 ه��?�Q ه�2���Bا��� ه��!; 8� ای�h- Hان را =;ی; �� 6ور�;. �h;ودی� روا-0 ا+���B و ��hو��� از ���� - ;�در -q 6د�� �هی� 8

.;!�ی;ار/ ایH ا�4:ل �� ا��= �- ،;�- �دا��

 �� A " �ا�!�، -��i ،Kد و B;م %ی�; از +�A ا�iا��ن از "ی� �Bا��� ه��!; 8� H�F در��Sد�; %�+� ���nP� Rف �4د ��د.» ��زا�

=� و درید�;� در ��رد "ی� �Bا�M %#;ی; �4د���2�3 �� ا�Oای;؛ «%�ا�ی� ه/ %����، -�%�/ در وی�= /�Se ه/ +���، ������ ه

«.;�� %#�ی� و A�1�% ه/ -� O�� ;J ا��ن را -� "�� �4د=�"�� �� #8����

در ����q ر8� دی�2 - /�h� �� �4دش ا"�. -+��� �در ایH ا�4:ل %�م ا��ژ/ روا�� ��د ���- Kه Hی�ی B#� و �h � �4ی#�H را در-ر� "

8� ه��!; و ه���3 �6�!;، ار% ط -��qار 8!!;. ���8 8ر ��Sد. ای!ن ��0 �� %�ا�!; -



Q!8وا Pد�;، "�ی�S رو �� ��د و ی در ا��م ا��/ - ���� رو-���S �ن �4د� از ای#��!N8#� �� 8!!; و ��E- Hی�ین �� ده!;. از "#� 

uی�P% رgن �4د ا��"!; و از ا�iا���J نه��� �- � �� ،;��Sر��در روا-H�- 0 ��د/ ا"���B Vا�4:ل ی Hد%�/ دار�;. -�ا/ ای و %���; زی

د� - �3iB 0-در ه�;�� و روا ?��Jا �ر �#�M -�د� و ی ای!�� از "�/�#�R �;� و+�د دارد و 6ن ایH ا"� 8� ��د �4د���3Nد Qر �4ی

در، در ه�ن اوایM ز�;�n� �Sود �;� ا"�!� =;ر و �درش، �����

� در ��P�+ M8 را J;ود یV در�; =�Q -�!� �8د� ا��ر ا��اد �4د8�� �;� �-8� ا� �� %��ر �� رود B;� ای#ن، �ی� %� از�6ره ���ع 5 ;

2� ه و ��ا���O= O8 %���� ر+�ع �� 8!�� در�- ��;. ه��!�H از%P;اد ا��اد/ 8- Kqر Hود ای;J ،;!٢  در�;�ن -� H�!N ا�4:���١ %

�Sاد��� از روا-4 0��TS ،ا��اد Hری���2 در روا-0 ای Kه ��� را هK در -�� �: ه��!;. و+�د �ه����2 و -s� د/ و�� H�- 0-ی�، روا�� و ز�

�� ��Sد.

ی�، =��ا��ن �#�:ت ای i i ��:B ���� دا�2#B ت0 8ر و 4��اد� H�!N ��د��h� ��8د "���B، روان �!س و �zB ه��h� ا��اد در H

56ر �!�3 �� �8 K�-� �Sن ��د �4د���3� را ��V -!�2یK، در�� ی��S /0 8ر -�� ��!�ع و ���Sد��Sی;؛ «ا�S وی�Se ه�h� در �R �4د���3

 ��� و �!�gر ا�q:B Hای�-زه/ �4ی#�H �� دا�; و -!�� /Fرا ار Q�4ی �S;ا"�. او ه;ف ز�H�#�4ی /ء �4ا"�� ه و ��زهFو/، ار

ا"�.

 Hاز ه�� .���� �ه� �� 8!; 8� ای!��2g% ه�ا� �8 ;!Nارد ه�;� �E+�% ت دی�2ان+��Jا � ��TS ز�ن،-- ،Qرا�0 8ر، %�م ه���h� رو/، در

 او دور/ �� OSی!- ��ی� �� ر"!; 8� و/ را دو"� دا��!� ��� ی-!;، از ه�2+ �"�ا��م -- ���8 �; و - �iق ����u %:ش �� ورز�; 8

���� �S;!�3وت ر�; و -�� MJم در ��ا8 H�#د �4ی�� ���6 A " �- ،;!�- �� ر�;و/ -��4رد دا���J�� H����� وی;، در�� �S;از دی �

!8 �� M�B ،ب از دردی� ا�T� A�8 Mت و ا+�!= �- W= ،�"ا �;� uq��� دE� �!P�4د ی �����.;

��4، ه���� و!� /رت هE� /� ر�; و ار%�- ،;�- ;Jوا Vد/، �;ی� ی�� H�!N �ی� �;ارد ودر ��ر%� 8!�Bا Q�4ی �g� �h% ��8 ا��اد�J 

�6ن در را� A�8 ا���ز /رت هE� اد و;P�"از %�ان، ا � و ��Eت -�ا/ �4د "�د +�ی;.»%�م %:�Q را ��nPف 6ن �� "زد 8

� ه��V " H و "�ق - Kن ه� �� 8!;؛ «و�F ا��اد �O-�ر در 4��اد� هی#�Fا �د�;� ا/ا"�د ی�� و"��O!� �ا"�. یP!� ه����ن -

ی� ه��� -�ایQ اE� ء 8!; وFو ��ه!�2 و/ را ار �Bزه/ زی���، ا+���� �رزش +;/ �;ارد، روا-0 4��اد�S ایH ا��ص%��� �� ��د 8

 �� K#N � زید -E�6 �اد��+�� ه و B;م 3%هK در 4#� ،�g3� /�3 56ر و�s� ?��P#�ش و در��S/ هS ان�% �� H�" �2دی �6ی;. -

د -� �W3 ا�;7 ��Bا ،/��� ��و -��ر/ دی�2 از ا�;ی#� ه و ��2ش ه/ �!�3 در=��;ه/ ز�;�S ایM� q H ا��اد در 4��اد� " A ای�د =�ی#

4��اد� �� �Sدد.» /zBا H�-

، ��د را %E;ی; �� 8!!;. ا���د�S و ا�nFاب���H ا"� ایH ا�4:ل -��ر �H�O و دی� در�ن -�; و ا�Oون -� ا�4:?ت دی�2 هK ه��ا� - 6ن

�- �h- ر/ ��رد�2ر/ و ��اد ��;ر و... در -�#�� ��ا�q در =� -���� �- Qای�S ،���Sرران، ا��اع ����-����- Hای �- V�8 /وز �� 8!;. -�ا

8ر -��� �� ��د �- ��.ه/ در��� روان �!"� ه���ن روان در��� ��د/، �Sوه� و �0�h در�

6ن ���� 8� ��3; وا�q ���;. ای!ن H��� ��J ا"� درا� �� ا�S ��د �4د���3� در -�ا-� ایH راه�ره ای��د�S 8!;، ه�� یV از ای#ن را یرا/ 

S ،���� هK از �4د ��و�� �;ی;/ �#ن ده!;. از -�H ه�� ایH ���� ه/ در�P� V�O= �-د�!; ا"�.-�ا�" ��#�- ���و� در�

،در ایH روش، ��ر/ از �4د��2�3ن در �#��� - روان �!س دی;ار �8د� و در ایH�F H روان �E�6 7��#� /س - -�ر"� �ر"ی� ه!

ران در ار% ط - -��4رد �������- Hد، ای��S �� �g� در ��� ه/ ویe� در��ی� -��ران یر/ 8!!;.-�ای#ن -��" �K و -��E �� %�ا�!; -� �4د و -

;B ی��i از Hی�ی" ��K �#;� و در�;د رویروی� -�% /;Jا �� -�ا/ ز�;� ��;ن -�م -�وز ��ازش و ����P از دری�� 6ن -��� 6ی;.��R �4د8

�4 � در -�ا-� �4ا"�E!% را �B�8�� ه��!; 8� ارزش ه/ ��د/ و ا+�� �د �� دا�!; و ر��ر�ن را ���h و -� �J ��ا��ن ه/ �4د���3

� �4ب -�دن دی�2ا��Sن ه���;اد �� ��ی!;، �4د��2�3q � �P�ی�یH را �" �ر�; و =��"���.;!�- �� �i�� 6ن را � و ی���S �;دین را �

8م ا"�، از ��hو��� ��از�� ��O در ر�� -� "� �� -�د و در ��g و/ ه��  H�#�4ی �8 ������Kازش �4ب ه�� Hای�-W8 �4ب � �د�، -!

 �;ام %H��h 8!!; و در -ز/ ه/ روا�� 8� ای�د �� 8!;،و+�د �;ارد. او در دورو-�ش B;� ا/ از ا��اد %ی�; و %�;ی� 8!!;� را �Sد�� 6ورد % او را

������ �FرB د6ور/ �;، ���ع� ا/ �!"A ای3 W= .;!8 ه�ن �iر 8� ی��S �-M را -�� Q��W8 در دوران �8د�8 ه� � �4د���3�، ری#

:;�- Mح ذی�� �دارد و �Bارض ا+���B 6ن -P; از ر�; �8د7 �� %�ا�; -



8 ��E- ه;ف ،���� / دی�2ان �q; ه� ��ع ار% ط �� � و ����� ا"� / در ار% ط ه- �n-ه� ��عرا ��ر دریgا�� / ;�- �� Hی�ی#� از "

��;� �����S ا�;7 و W3� تOB /را دارد / دارا M-��� $"= �4;�ت، ��ازش و �un -;ون ارا>H��h% A� ا"� / =��"�� در +�� و+�/ +

�4ل =�داز/ - اه;اف ��1وا�Pq و در =� �8ل �Sای� ر / ;�دن -�ا/ ��اه� �� -E� ردو ارزش�� �8 ����H از �3ت ��د �4د���3� ا"� / ز�

ن#� Qاز �4ی /O��6 ����4 و ;!% ���4 Q!8د و وا�� �� �� �B ر �� ده;/ ه��ار� از دی�2ان ا"�3د� ا-Oار/ا���د �qار �� ��Sد، -��

�8 �/ �4ی#�H را -��ر - اه��� �� دا�;/ را+� -  ;-ی � اه;اف ���� �4د د"� - %  ;!8 ���S;د/، ز��� H�- 0-در روا Qی-� ه�

ر %�ه�ت ��اوان ا"� / ه��#� از "ی�ی�q�% H -��4رده/ �4ب و Nا/ �;ی;ا د ���J ����4 وEر دارد -;ا�gاز ��دم ا�� �د�Tyی� دارد/ =��"�

8!!; / �4�� ��Jد ا"�. ��� و از او =#�� +�%

8رOSاران ���! � : روز�
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$�د��#"!� ���G و $�د��#"+ *���؟

ر"��س“%” �8 ��� ا"�nر� ی��- ،��ری#� واژ� �4د���2�3 و �4د8

ر ��Tوب��- �-�د، -��� �Sدد. ”%ر"��س“ ��د +�ان �4ش "��>� -�د 8

 ��8 �;ا��،- �iر 6ب �� �#�� و ار% !8 �8 /�h� ��4دش �;؛ -

-E#�� ا"�.  �=!;ا�� 8 و  6ب �;  در  �� W�B �4د B "�ا��م 

���8; 8� او را -��2د، و�� �Nن ���� �#;، �rی�س �Sدی; و در Hای�-!-

�ین، از ایH ا�;و�، +ن "�yد! ایH در وا�P% ،�qیu وی�Se ��د �4د���3=

از ی��  �qل   �- �� ا�;ی#;.   H�#�4ی  �-  0��  �8  ��ا�� ا"�. 

م: ”%�م ���و/ روا�� او -� �4دش ��nPف ا"�“.! Jن �"روا�#!

�ر ا�1اق O��6 ا"�. � �:ین -��- ���4د���B�� ،�2�3 ا�4:ل ه��

ز دار�; ��%A از "�/ �6ن�� ی�یH ه�;ل ����!;! و�� " ایH ا�4:ل، -

%��ی�/ ن، �8  Qو �4ی N!; �4د��2�3ن  ���;. ه�   �qوا  ;���% ��رد 

� O��6 از �4یQ دار�;، ا� از =!;ارٔ� -��ر T= A�"6ی�/ -��4ردار -�د� وs� �

ی!;.!�6� Hه�ی� �4ی� - ��#�-

ل ا-�:ء -� 6ن -� �iر %���Jی; و انایH ا�4:ل، ���8 از "ی� ا�4:ل ه/ ������، رخ �� ��#� � هP�n� در�; ا"�. -��4 از Vی �، ی�

 � R�� ،W3� تOB ی�/ درT= A�"6 .;ا�4:ل، -�#�� در ��دان +�ان، رو/ �� ده Hای �� �4د���2�3 را �� � -� ا���د ی�� ده!; 8- :�

��S �را -�وز �;ه!;، و�� �4د� ا��ن دارد ای�F�� Hع را ��6N�S .;!8 �� س�J ��رت،����، �4�J س�Jدل 6زار/، ا A " ،ن/ از ای#

ن �� ده!; -�#�� و�q ه K8H�!N ارز��، %�E -�دن و =��N در �6ن �� ��د. ای!ن در -�ا-� %�ه�Az1 ،H ی ه��م ���-M و#� �4��S 

����د ای!��2�B د/ و�!�- /� هn-را .;�� ا�Oوا/ ا+���B و ی %���h �� ا��- �< �#�M رو-� رو �� �Sدد.%��-� ه- ،�qا�� ��#�-  ��R ه

در�ن ا�4:ل ��8Tر، از �iی� روان در��� و H�- �2�3S روا�V�Oy و -��ر، ا��ن =Tی� ا"�.



8� �4ی#�H را در -��ر Kای �رو -�د ��8�� رو- - Q�4ی �S;در دورا�� از ز� ی; ه��2 ��H�J �ت -�%� از "ی�یH �� دا���!; و =��"�E+ /

8م � �د� ام!“، �� %�ا�� OS8!�ن ه�% H�” :;!�3S �� دن دا��!; و�- KE� رگ -�!� وO-د"��4د” ،“!K�- � q;رت -��K، رو/ ه�� ��3ذ دا��- K

H� �8� ه��، -� ا��4ر ���+ Kاب ه��T+ /ر;q �� i: % ;یM �� ��د!“، ”-- ،Kز� �� �N ه� �� ه و-��+ E!ای..H� ،H� ،H� و “!;��� �� 

ر/ �� ��د. �4د���2�3، ی�� از ا�4:ل ه/ رو+ �ب �� 6ی;. ایH ا�4:ل،��ازه>� ه��!; 8� در ز-ن ا��ن �4د���3�J �- ��4ا�#!

 TSرا- �ر �� رود 8gا�� V� �- .;�- ��;ن دوران ر�; و -�!;�S، ایH ا�4:ل، K8 K8 از���H ا"� در دورٔ� �4د"�� ه�ٔ� ا��اد و+�د دا��

در و � �ر �8د�8 �4د و در N!; ه�3ٔ� ���� ز�;Q�= ،�S از ��6Sدر روز �� H�-�2�3���4 -�ود. ه��2 �J رNد ،K�"ر�ن را -#!�"�= ی

�� ه/ �4د8�� در %�م �8د8ن �#J نز ه�- O�� �2�" �ه;� �� ��د. �8د7 در ای�S ��WJ ،H�!" HدیK. در "!�H یV، دو و "

�8� در ا�iاف ا"�، -ی; در %� /O�N ن و ه�E+ ��� او ا"� و %�- �h!� O�N �8!; 8� ه� ���� ه/ �4د8�� در �8د7 -J H�!N .;!�- Q�

ن و ��O و�qف -� ای�F�� Hع 8� دی�2ان -� �iر �OوE+ �م ��!; او ����!; و ه� ��8 6رزوه، =!;اره وا�OایH" Q و �!�4 -�#�� او �� � -

� ایH د���S�S و %�hل در �8د7 -� و+; ����!N � ه �4د را دارد، %���s �� 8!;. ا�S;ندی�� ه��!�SرO- در دوران Qی;، ����� و ه�ی�

�� H�!N �2�3�4د�� /�M هB و �� هB �ٔر�;. دا�#�!; روا�#!"� در-� �� �q- �دن -�Q از ا�;از� و در 8��ن�4د���3E� ی;: ”ارزش�S 

�M ه>� ه��!;8� ای�h- Hان را =;ی; �� 6ور�;B ،�دوران =�ورش روز�� �i ن در;� �qوا �� ه/ ا+���B و ��hو��� از%�+n-ودی� را;h� ،

ی;ار/ ایH ا�4:ل ��= �- ،;�- � ه��?ن �4د ه�2�� دا��- ;�در -q 6د�� �8 �<ا�!�، -��i Kد و B;م���� ه� ،H�F در .;!� ا��

�M ه>� ه��!; 8� " �S �� Aد�; %�+� ���nP� Rف �4د �B ی��M ه/ %#;ی;%rی�; از +�A ا�iا��ن، از "B ی��د“. ه��!�H در ��رد "

=� و �= /در ����� %#�ی� و A�1�% ه/ -� O�� ;J،�4د���2�3 �� ا�Oای;: ”%�ا�>� ه/ %����، -�%�/ در وی�Se ه +���، ������ ه

“!;�ا��ن را -� "�� �4د=�"�� �� #8

 �#B ���� درq �8 /�h� �8ردر ایH ا�4:ل، %�م ا��ژ/ روا�� ��د، ��0 ���+� �4د �� ا"�. - �- Kه Hی�یو �h � �4ی#�H را در-رٔ� "

8� ه��!; و ه���3 ای#ن ه��!;، ار% ط -��qار 8!!; ���8 � ��د و ی در ا��م ا��/ -��Sد. ای!ن ��0 �� %�ا�!; -���S �ن �4د� از ای#��!N .

�n-8#� �� 8!; و در را ��E- ،ا��اد از  ن �� ده!;، #� Q!8وا ،�B�" �-�H ��د/، ا"���ر�S ه��!;؛ �� � -����� رو-� رو �Sدن، -  ٔ

ر %�Pیu و %���; زید%�/ دار�;. -�ا/ ایH ا�4:ل،gن �4د ا��"!; و از ا�iا���J نه������ �#�R �;� و+�د دارد و 6ن، ایH ا"� 8B Vی 

ر �#�M -�د� و یNد ،Qدر �4ی� - �3iB �ٔn-د در ه�;�� و رال زی��Jا �- �� از "�/ =;ر و �درش، -� ��4ص �در، در��د �4د���3!�8 

ه�ن اوایM ز�;�nP� ،�Sف �;� ا"�!“

�<��4��اد�S و ز� �ٔn-از را ���TS ،ا��اد Hای �ٔn-ری���2 در را Kه ��� را هK در-��� ��Sد. د��8و+�د �ه����2 و -s� د/ و�� H�- �ٔn-را ،

>�“ =��ا��ن �#�M ه/ ای i i ��:B” ���� دا�2#B ه��� �zB س و0 8ر و 4��اد� ��h�”H�!Nد "���B“، روا�#!�h� ا��اد در H

56ر �!�3  �8 K�--!�2یK. در�� ی  V�� را ��Sن ��د �4د���3��S /”ا�S وی�Se ه 0 8ر، -��ر ��!�ع و�� �Sی;: �h� در ���R �4د���3

�E+�% دی�2ان /زه�� �ء ��زه/ �4د �� دا�;. -Fا"�. او ه;ف ز�;گ ی���ش را، ار �د���Sه� �� 8!;، ا�g% ،ه�8� در � ;!N ارد؛ ه�;� 

� �<+ � ��TS ز�ن، "�ا��م -- Qرا�0 8ر، %�م ه���h� در ��B Hه�� �- .���� �� ر"!; 8� او را دو"� دا��!� ��� ی-!;؛ ازای!��2

A " ��!;؛ -- � او -��4رد دا��- ���8 � او، دور/ �� OSی!!; و %:ش �� ورز�; 8- ��3وت ر�; وه�2�� /� ه�J�� م در8 H����4 د�� ���6 

� uq��� ،“دE�” �!Pر�; ����� �4د ی �ٔ�J�� H����� وی;“، در��” �S;از دی ����� �S;!�یٔ� ا�T� A�8 Mت و-= �- W= .�"ا �;

� ر�; و ار%�ء- ،;�- ;Jوا Vد/، �;ی� ی�� H�!N ���4، ه���� و ��8�J ا��ادا+�!ب از درد، M�B �� 8!;. در ��ر%� 8!� /رت هE� 

>� �;ارد و %�م %:ش �4د را ��nPف 6ن �� "زد 8� از %�ان، ا"�P;اد و!�Bا ،Q�4ی �g� �h%/ت -�ا�E� ز و�6ن در را� A�8 ا"��� /رت هE� 

�4د "�د +�ی;“.

!Pا"�. ی V " Hه�� �- Kن ه� ا/ %��� �� ��د 8�ا"�د ید �;� �� ا�Oای!;: ”و�F ا��اد �O-�ر در 4��اد� هی#�� و"�ٔ�O!� �� ه����ن -

ی�، ه��� -�ایQ ارزش +;/ �;ارE� ء 8!; و درFو ��ه!�2 او را ار �B� �iر ���Pل،��زه/ زی���، ا+��- R�� Hای �Sاد��4 �ٔn-د. را

6 �� K#N �+�� ه و B;م 3%هK در 4��ادٔ� �6ن زید -#� ،�n3� /رت دی�2، 56ر و =��;ه/ ز�;�S ای�M� q H#�ق -�د� و در��S/ ه B �ی;. -

>�H و -��ر/ دی�2 از ا�;ی#� ه= W3� �د-��Bن ���/، اء 4��اد� �� �Sدد“.ا��اد در 4��اد� " A ای�د =�ی#zBا H�- �3 در!� / و ��2ش ه

;E% دی�2، ��د را /�، در -�#�����H ا"� ایH ا�4:ل، -��ر �H�O و دی�در�ن -�; و ا�Oون -� ا�4:ل ه��Sری; 8!;. ا���د�S و ا�nFاب -��



ران، ا��اع ��- Hای �- V�8 /اد ��;ر و .. را در =� �4اه; دا��. -�ا�� �- Qای�S ���� ه/ در��� روا�#!"� ه���ن روان در������q ه

8ر -��� �� ��د. ا� �� ا�S ��د �4د���3� در -�ا-� ایH را �- ��8ره ای��د�S 8!;، ه�� یV از ایH را� ه -�ا/ او��د/، �Sوه� و �0�h در� �

�� هK از �4د ��و�� �;ی;P� V�O= �-ا"� در -�ا H��� ��J ا��اد Hای .;��� ��� �q�3; وا�/ن ده!; از -�H ه�� ایH ���� ه#� /

در���، �Sو� در��� -�#�� "�د�!; ا"�.

-�ر"�  - دی;ار �8د� و روا�#!س   روا�#!س، - از �4د��2�3ن در �#���  -�ای#ندر ایH روش، ��ر/  �6ن،   7��#� /ر">� ه�  

Kه - K����� �4رد�- ران در ار% ط -��- Hد. ای��S �� �g� در ��� ه/ ویeٔ� در��، -��E �� %�ا�!; -� �4د و "ی�یH یر/ را"!!;.-��

 � در -�ا-� �4ا"�ٔE!% را �B�8�� ه��!; 8� ارزش ه/ ��د/ و ا+�� ،��4د �� دا�!; و ر��ر�ن را ���h و -� �Jا��ن ه/ �4د���3

� �4ب -�دن دی�2ان��Sن ه���;اد �� ��ی!;. �4د��2�3q ���� ی�/ را" �ر�; و =��"��� ��.;!!�- �� �i�� 6ن را � و ی���S �;دی را �

� 8م ا"�، دورو-� �4د، B;� ا/ از ا��اد %rی�;8!!;� را �Sد �� 6ورد % H�#�4ی �;ام او را %H��h 8!!; و در -ز/ ه/ روا�� 8� ای�د������ 8

� ا/ �!"A ای3ء 8!;.��S �-M را -�� Q�� ،;!8 ��

� ������ �4د���3�، ری#� در دوران �8د�8 ه� W8 دارد ٔFرB ع��� ،;� ��3S �و �Bارض ا+���B 6ن -P; از ر�; �8دW=7 ه�ن �iر 8

:;��� %�ا�; -� ��ح زی� -

 دی�2ان، �q; ه� ��ع ار% ط �� � و ����� ا"�.- �n-در را ▪

.;�- �� Hی�ی▪ در ار% ط ه/ ����، ه;ف، -�E� -�/ از "

-M را دارد.��� $"= �ر دری�� ه� ��ع 4;�ت و �un -;ون ارا>ٔgا�� ▪

� �;�� ا"�.����S و K8 W3� تOB /دارا ▪

.;�ه� �� -g% /دن -�اE� و ارزش H��h% A�� در +�� و+�/ +�"��= ▪

�4��yداز/ ی ه;ف ه/ ��1وا�Pq و در =� �8ل �Sا>� ر��H، از ��3 ه/ ��د �4د���3� ا" ▪.�

O��6 ����4 و ;!% ���4 Q!8د وا�� �� �� �B ر8� ��رد ا���د �qار �� ��Sد، -�� ��ن �� ده;.▪ ز�#� Qاز �4ی /

.;-� ه;ف ه/ ���� �4د د"� ی- ▪ ه��ار� از دی�2ان، ا"�3د� ا-Oار/ �� 8!; %

▪ �4ی#�H را -��ر -اه��� �� دا�;.

ر %�هNت د;� �� ا/، -��J ����4 و �S;د/، ز��� H�- /� هn-در را Qی-� ه��8 �K ه/ ��اوان �� ��د.▪ را+� -

▪ ه��#� از "ی�ی�q�% ،H -��4رده/ �4ب و د�Tyی� دارد.

ر %�+� و =#�� �� دارد.gاز ��دم ا�� ��"��= ▪

�4�� ��Jد ا"�. ▪

 ���4� �� ��د: ”�4!� ��4د را �KE �� دا�; و -� �qل ��Pوف -�ا/��د � �: -� ایH ا�4:ل ������، -� �iر ���Pل %�"0 دی�2ان ای!��2

� �4د� - � �� ،;!8 M�h% را Hی�ی�4دش 8:س �� TSارد!“ ����� �4د���3� ��� %�ا�; -�%�/ "E�6 M-س ا"� و در ���J ،��S/ ه

ن �� ده;.#� /;!% Q!8وا

��A ه��!;. ه��ار� د�#ن �� �4اه; در 8��ن %�+i ل� �iر ���Pل �8- ،M� q Hن 8!!;.ا��اد/ از ای#!��h% ام;� ��!; و دو"� دار�; ه�- 

� " A �� ��د �6ن درد"�ه و �h- ��Jان هS �S ��4� ا/ %;ار7 - �!!; % ز��!� ا/ -�ا/��J H�!N در ایH ا��اد ��6;ر �q/ ا"� 8/ �4د"

� ��g �� 6ی- �� ��دم ای!��2ٔ��- �S;6ور�;. از دی Kن ��اه8� ایH ا��اد، %�م د�� را �;ی�ن �4د �� دا�!; و �4ل�4د6را>� و ا5 ت ���q هی# ;

ی; q;ردان �6ن -�!;. در ایH ا�4:ل، B:و� -� ژ���V و �0�h رد=/ ر4;اده- �/ دوران �8د�8 ه�E#� Kد ا"�.�� 8!!;. ه�

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=264483



دار و د@"+ ��ر� &� ه�

 /ه  ����� ی#�،�SBو� �� ه���ن   �%3�  - %�ان   �� را   

M-q و KE� �%�، +��ر، �Sم، ه���� و -� 5 ت %���u �8د. ���"�Jا

ر ����� زی�"�4 ه/ ���و�!; وEN Hاز ای Vدر ه� ی �� ایH ا"� 8+�%

R��#% رو Hن دار�;. از ایE!= ر/ =�;ا و�zJ �2دی ����� �ا"��ار از "

ر ����� از ی�;ی�2 �� %�ا�; -��ر د��ارEN Hای H�4ا���ا�q و +;ا "

�- % �" ر �����، دو یEN Hارد از ای�� A���6� در ا1 �eوی ��;؛ --

 ی�;ی�2 و+�د دار�;.- 0�� ی� ����6� و �����S

4��م»، ���یB» ،«��E3ا� /-- �+J» ی� ه���ن��6� در دا"�ن ه

�ایK، ه� -�د�  -�ر�» �ه;   /روای� «�A ه و  ���ن» =� «دای� +ن 

 ا"�. از ای�S��NBH ��اوان وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:?ت ������ �Sو� 

�Sر3ت و ا�4:?ت، ه��ار� در 8� Hای �% VدیO� 7و در ��#�- KE� /رو -�ا

 را «8:"�� -�ر�»Bه/ ��6ز�� 6زاد و %���� �4د ای�S Hو� ������ 

م داد� ام.�

ر ���EN Hاز ای ����� Vا �8دن ی;+ �ن در 8ر -��!� و در��� �4د -��Oyر/ از روا��� N!;ان اه��� ��� ده!; و در M�B ��د را در-��

�� در ه� ا+��ع �� %�ان -� د"�� -!;/ �� 8!!;. ا��2 و ا�2ر� ی� %����� و %# ��E را -�ا/ �6!ی� - -�هB���� Q!8 Kزی� �Sو� 8:"�� 

�P�����N ��#�- �4 و Q!8 �2��2N ه و واQ!8 ه/ 6د��ن در ه�م q;رت +!� �- 8ر -�د %8� u#8 ه و ��6ی!Q ه ���S Hی;- .;��!�- 

ی� OSیH- در�4د��;�) ا��م �� ده!;؛ "q Wy;ر%�!;ان و �4د8E!%) 2ن �ر"� "����V (�4د���3�)، ���6را دا�#�!;ان ا"��Oو>�; �

ت را در را"�/ اه;Bت و ا��4ا�� � ه/ �4د، -� ه�"���ل (F;ا+���B) و -�ردر?یH (��ز/-=���6ب) ایH ا#�8i �اف، -�!;=�واز/ ه و +

 ��":8 /8ر �� W= .;���S از 6ن ایH ����� ه ��4� و -��ن �;ار���C� و %��!; ���H، از 6ن �4د "q -;!� مg� ����� �eوی � و -

Kg� ،Qی�= ،Q��8 ،ان�% �ط "���� و �!#� �4یQ(و"�ا"�- + �/) و ه��!�H ����� ه/ ا���د� (د=�"��) ه��!; 8� ه� zو ا� 

� ی� �4د را در"� و -� K8 و 8"�، در را"�/ 6ن ��J و ���� �8ر �� -!;�; % و��3 �� ا��م ورا -- � � هi �اه;اف، -�!;=�واز/ ه و +

.;!�"�- �;� ����S لO!��"

;"= ��8ل ��M و ا���ق، و��3 � �4-� و -- O�� و "��$ +�) H�-;-را��>�; (= /4� -�هQ!8 K ا����»����� ه�N» Hا"� از ای�J ار/ و

��u و ��Q ����� ه/ �!�S �3ا و �% H�- Hدر ای .;���S �� را -� دوش �B"��- اO�� (��"�Sدر ه�م q;رت ا+��=) MP3!� -�2�ز =�4 ��

� و 8"� ��2ا�� ��0 و ��د�، از 8!ر �Sد e8ا�;ی#E� �"ن -� ه!� د"� -� د� "�ز�Q، �4د� A�B ،/��S +�ی� و ا���ده�ی;ا"�؛ ای!- 0�

 �1 و �� �� ز�!;.E!% داز�; و�= �� ��F�s�

و +�;ار 6دم  ل ا"�. ه� yی�;ار ا"��Oو%  �-� دوش ����� ه/ �4ا�  K�2ی� ه�E� و   �!�- ل �K����"ر�  -��S  ی ی�-+��ر  ز�;�   

� ز�;� �2� دا��H و -�/ او �#N�" و �ن ه���(�4د���2�3) ویe� و �Fور/ �4د را دارد 8� ه�ن �یE+ دات و�+�� Q!8 Kه�- �4�N در

8� از ز��H "� -� �� 6ورد، ا ��E��� و 6ن ;E+ �� ون�- �ز �ر"����K (�4د���2�3) د"� =ی�H و ?زم -�ا"�. ا�S 6ن +�ا�� ی� 8� از دا�

S K�" /ن ه و � !K ه-�- �#Jو /ی� ه�� /� �گ هS ن�N ش��B ،;�ر ا"�.-�E� و �-��4ردار -S;���ن د�� ه TSرا و �

�� از �Sه� -� E2� ا�� و;"B;� ����!� ����. ا�;7 �ر"������ -�ا/ =q Hاز ای O�� 6د��/ ز�;�S ?زم و �Fور/ ا"�. در ای!�% 



 Q� �� ��ز +;ای� و ا���اق �4د���2�3 �� � و 8ر�6; از �4د���2�3 زی- �"�د�!; ���� 8�K����"ر� .K�!8 �ر� ��O ا���Sرو -��

ی�، 8ر�6;/، %�ا��2/ و ���و�!;/ �4ی���� ،���#�= �ل 8� د1;1J H�B و "�د�!; در �ز�;#�H را دارد، در ه�ن ه!2م -� -�Eوز/،"

�!;/ و �د��� دی�2 ��د�ن ا+��ع ��O �� ا�;ی#;. �4د���2�3 "�K و "�د�!;-�" ،�-��� �4د� ��S/ و ���� "!�� از =��ا��ن8- E!% 

ر/ ه��#�2 و ا"����#= O�� H��6ی�� /ر و ر�� هS;�� /� Q!� H�!N و��� =�دازد؛ در "�یQ از Q��8 ه��Sرار دارد ا� �4د���2�3 -��

روی��د/ �;ارد.

 ���6 ������ /�، درو��ی� و -!�ن ه/ =�ر�p و ���و�!;/ از وی�Se ه��Sر��- K����"رل (F;ا+���B) و -�ردر?یH (��ز/-����"

=���6ب) را دارا"�.

Hای p���8 ر�zJ K8 �"ار و 6د�� و+�د دارد و د;�ی� هی� از ����� ��یO�� �2# در ه� +��-� -��E و -�#�� 6د��ن- -�� وی�Se ه -�ا/ 8

ز ا"�." �����" �S ی� "�د�!; و��ویe� ز�ن- در ز�;�S ا+���B و ز�

ز/" A�N�- A " ;یی#�، � �� ر"������V ی� / و ا�p ز�� �;� و ه� ���2 ا+���B را-!-�ایH ��ف و+�د درو��ی� ه، ز��!� ه

ه����2 و � Hن ا�; و ه���S ���S ه��2ن ور 8"�� و ����� "زد. ��د�ن ه� ا+��ع، �Nد/ده� و +��S ،/ر��+ ،��3%وت ه/ ا��

ظ 8� ه!� �6h� از 6ن 3%وت ه �- .;!8 �� H�#!ا، دو"� دا��!� و د���S ،�� را زی S;ا��.ز�TS ام��Jی; ار�;، -S=�ورد �و د"� =�ورد Q!ی�

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=314482

�Nا>��د L&�"@ در

8� �!�gر -!;� از واژ� ا���د�S، 6ن K!8 �ره��H اول 8ر -ی; -� ایH ا�

ن و 6دم ه/ �� � و"��4ی!;/ ���� 8� روا�#!��E3م ���Tم و �

ر �8د� و % �/ ��+Oم ا�:Bا  �!�;ن 6ن ��E8 �� ز�!; و از 6ن �qیً- ���B

����B الT�-ر 8#�;ن از ا!8 �B�� �Sا���د Hاز ای �اد -!;�� ���+�ی!;. -

ه� N!; ��3�- و 4��ت OSی!� وS -ی�E!% �4 وو ��و ر��H در ?7 و ا�Oوا/ �

���� ،�Sروز�� �hn" ن8� 6دم را از +�ی �%���4 �B���� ا"� و E!ای

Kرا ه ���� Hی; ای � �ق -� �8ان �4د �� -�د. ا� ��Bا �یO �� 8!; و -���

u"� ا�n:ح �� � و %���� %- /�i و 6دم هq ر�zJ ��3� -T2ارم 8S�

�B�+  Hای و   � ��  /ه ا��ژ/  و%�!; �" ن S;!!8در�  Hای  O�2ا��-

ا"�ار 3ن �8 و  ن Sداد �qرت   ��!=  Hای و   /#S�8اN د� #S�8اN

" ���S و از ه� �Bرچ ه� "q M�� �ن 8"ر "�B و ایH ا��� روا�#!EN ��4 ��� در -��� و���B��1 �"� -� �� 6ور�; و روا�#!

��6� در -� Qی� ا�;از� ��ا ���K �8د % در "�N �� 6دم ��و �� 8!!; و... %J /�% ن را�/�n" ;!N ،د��S �� ار�q ا��;ر�S /یQ ه��� Hا-� ای

.Kی?�- �Sا���د Qین OBیO را در "�S;!�4ا� �iرا "�� �8د� و 4

3� و اد-�ت��� /� در �Jز� هN ،$ری%�8� در ا�Jال ��دان -Oرگ و %TS��5ار % ���8�� ا"� % دری-�K ایH ��دان -Oرگ��0 % K�B �ز�J در �N و 



 و ارE�6 �S;ز� ��h� ا�; و �د/ ��B �4د 3%وت ه/ ا""� دا��B ن� ا�;از� - ��د�N ی�%" �Bت �ن �N;ر ��3وت از ر��ره/ ا+��i %

 /�� ه�E� ت و��� �zJر در +�� و ���8 در +- M<q رگO- دان�� Hای A�ن -� ایH -�د��دم -�د� ا"�. 1� ��+�% ً �"�hn � �د� ا�; و 1

� VN�8 دو"�ن ���J ن�� در 4��ت و ا�Oوا/ �4د ی در ��!��6 // �zJر در +�� ه+ �- ن%�% /4�� ا�;ی#� ه/ -Oرگ و ای;� ه �h;ود -

/ -�2ی!; 8� ایH 6دم ه� Qن �� � ا�;ی8ره/ دی�2. �ی; دو"� �- % ;!� ا�ر� �� K!8 "�د�Oاجده!;� �#�sل -E�6 �- �;!- � -Oرگ 8

 در روا-0 ا+���B د���� -� ا���د�S ����. ای!E�6 �8ر�ه��!; % ا���د� �Nا 8� ��Oان �#�4 �; در د��� 8ر �4د ی- �� 6دم دو"� دا���

� -�ود و �Nت و =�ت -�2ی; و -�!;�ت دو"����� و +�E� �- � ایH دو"�ناش -!#�!; و 8ر 8!; % ای!�- Kه �;!- .���� �Sا���د Mد، د��

�S ���S وا وOا� �- M�� ی!� وOS ت��4 � ای#ن -�h �8د � ام 8- ��J تqاو ��8ر��ا��K و �4 / ای!�% W= .���� �Sا���د ��#� /�

� �� �Sی!;.N رگ راO- دان�� Hا/ ای�Sو %�;ی� $�% ً �1 � i ن�� ����. ا� ایH دو"��#�� ��ً: دا"�ی����� ی���J �- و p!% ��4 

-� �� TSار�;؟ و��q در ���دن�J �N �� ی "�� ��S/ ه/ ادی��ن و... را -��� /-;ا�q:4 ه- ،�Sا���د A�E� /ر��- /� ه�#� 

��2، -;ا�q:4، �;ا���q H� M�h% دی�2ان و... رو/ ه�� ای��J �- ،���4 /� ه�ت ا�TS �� �#2ار�;.%�8; رو/ �#�� H

� -�ا/ ا�iا��ن او درد"�N و �ا/ �4د 6دم ا���د�- �N و ;���4ی!;/ �  O�N ;ی� �Sا���د�ن 8:م -!;� ایH ا"� 8� ه�+  ای�د 8!;، ا�

- Qت �4ی��� ��S و ا���د� در 4��S � KB ز �8� ا��اد - KاریTS �� م;q ی� رو/ -!�ن ه�A " �د� ا�;. - �Nب روا�#!"� ا��اد را -E� !

�K روا�#!"� �4د ا��B Hاران ه��TS �ی= �ل ��6J ،K�!8 �� ���h% و Kن �� ز��� �Sود وا���د�n� �واژ Hه�� �در دای� �اد/ -�د� ا�; 8

T2- ام��Jا � �#�!� ه��S و 4��� ه;- Hای �- �اریK و روش ه/ ��ار از ایH ��ع ز�;�S "�� و���Tم �qار دا��� ا�;. =W ا��ف 6ن ا"� 8

.Kدی�2ان %��/ �;ه� ��#�M را -

��K و ا���د�S �� �4ا��K ه��#� -; ����. -T2اری; ���� از �� �� �Sا���د � �8� ��Pوف��6� را 8 K�!8 د�+�ا�ن -�وریK و از دور� ی� ی

� "����4 ه وا"� ����� 6دم ����S �� Mد. ر��ره/ B��A و �1یA ��+�ا�ن را ه�� در ایH" H و "ل دی;�N :Kای ��8د � ایK و %��-

/� دی�2ان را - ا��م 8ره+�% A���n!� ه و +

8ر دی�ار را"� را �� Hا/ ای�- �M�� ،7 ��+�ا�� 8!�#Jو /� ر��ره- M"�% در��=� "� و �;ا و V��� �� ه�E� در  ��Sد و -?�� رود، ی

 ��� و 4�B در و ��ع6ورد و ���غ �� 8!; و -�ا/ ر"�;ن -� �4ا"�� ه/ =� "� و �;ایQ =;ر و �- و دای� و 4:�� ه�� را ذ�� �� 8!;. ا�

.Kای �;� � ��ا+ً��J Kه O�2ا��- �+�% /دی�2/ از ر��ره

�8 -!#�!; و �4د" ���S Vده; ی �� ��+�% Q�?/��+�ا�� 8� -�ا/ %�یO �4د از +�� ه��H و "+ ��8-� ی �s#� /O�Nل 8!;. -  را -

�- � ه/ ه��ی� و ه��:"� ه�- - �N�8 �" ز/ 8!; ی- Vدو� Vل و ا� %�� �N�8 /�% �8ت��6�J � �4د/ -ی��; و -�ا/ 4!;� د"� -

�8ب �4ا�;ن و ��" �� �� 6ی; و �4د را -�4 �- � دو"�نژا��O- ���2; و ��دم 6زار/ 8!;، از �;ر"- � h� ��J دی;ن و K���� �Sش دادن و ��

 �� ��ارد ��2ان ��یK و ��J ��ز�;ان �4د را -��S Hدر ای �/ ای!�+ �� �Fب�4د �#�sل �� 8!;. -- �8 Kس - �یور� و =�Q روا�#!#� O8ا��

� K�!8. ا�ً:هOار �#ور� و ایO�N Hه از او ی�� ��!; هOاران -�� دی�2 -�زد، �8ب �4ب در ا��4ر او�E% Qای�- /��� A" �qار ده�K و �4را7 �!

K- �ی �ور#� O8س و ��ال �4د را =�Q روا�#!P� Q�- ه� ��ز�;انS ر8 Hای /+ �- Kی��-E�6 � ��ع دی�2/ از ز�;�S را -% Kاه���- E�6 و از 

� و �8ب �4ا�;ن ���N و �Tت -�دن ازN �!P�8دن ی ��� � ید -;ه; 8E�6 ���2� ا"�.-���زد و ��ً: -N /و ��دم 6زار �!n�� O+ /O�N 

 �ب %�M 8!�; و -- H8!�;، ��8 در ای KE�� ;!�=� /��� ����B و=�Q از ��6� -!;� را -� %�وی� O�Nه% ���6 �8 ;�!8 �ایOS Hار� "د� %�+

�� 6دم ��د. %�P% ر�; و A+�� ;ا��% �� ��J و ���� /;- O�N �ا"�، ه��ار �Sاز ا���د �hn";�8%)�Sر/ ا���د��- ��T� دی;/ در

� %���s ده�K و - دی;/ -ز%��� Hای �2� �4د را -� Kی��- ر/) ����، ا���- ���3وت دی�2ان رو-� رو ��یK.رو/ 8�� / ر��ره- �
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در��ن ا$"-4ت d�8#� و روا��

�3i و روا��B ن ا�4:?تدر�

�3i و روا�� +�ا�ن، -��E ا"� از یK�% V در��� ا"�3د� ��د. %�K دB ن ا�4:?تر�ن ��M روا�V�Oy، روا�#!س، �;د8ر-�ا/ در�

8ر �� 8!;. V�Oyروا� ������� ی!� روا����Oy ��وع �;� وا+���B و �#ور 4��اد� �� ��د. %�K در��� زی� ��g و -P�  "�� در�ن -

��i Mق در��� زی� �� �Sدد:�

� روا�V�Oy ��رت ��Sد در ایH ز��!�، روا�V�Oy از١�ر/ را. دارو در���: %��یO دارو -ی; -� و"���- � ا/ و %�رب �4د -�E� �� -�د %��J R��% 

/��S��دات -; دارو>� +B از ً!�F ی; و�� H��P% و ��ع و ��;ار دارو را �داد R��#% �"8!;.در 

� ه/ روا�#!"� -�ا/ ٢�8��رت از 8ر-�د ا��ل و ی B �8  ���3i و روا�� ا"�، در در�ن. روان در���: از روان در�B ت:�#� MJ �- V

�Sن و �#�:ت ��!��S ارز�� /8� دارا/ زی�-! � �P���B ا"� -��E ا"� از یV روش %��8 � روانا�4:?ت ا"�3د� ��اوان �� ��د. در +

;E% ر/ ازB و H0 را -�ا/ ��ا+� ا��h� ن �� %�ا�; ا-�;ا� %��h� ���sاه/ ���/ و %���hدر��� ا"�3د� �;. ایH روش در�- Wy" زد وی; "

ت ��د -�yدازد و در �46 روش ه/ در"� ر��ر/ را ��6زش -;ه;.iار% 

� از ��ای0 4�� ا"� و -�ا/ ��د -زد٣�"� و -�4���S �4 از ا�4:?ت ��ا�- :��ه� دارد. -�ا/ %���s ای!��2� ا�4:?ت، �� %�ان از. ر��ر در�

 /��Sدت روا�#!"� ی���h% و � ه��/ ی! � �- ���qار دارد و از ا��ل ید��S/ در %���s ر��ر -�E� �� -�د.ر��ر در��� ا"�3د� �8د ر��ر در�

4�- ��h� داً روش;�� Kا���% �� Kای ����S د1�0 ی �8� -��4 از ر��ره را - Kی�یTy- �Sا��8ر/ ا"� 8� ر��ر در� Hو ای Kی��S ر/ را ��ا�رد ر��

ا��م �� ده;.

-�ا/ ا��اد +�E ارا>� �#�:ت ای�د �� 8!; در � / ای�!� را z� ��د. �Sو� در���: �Sو� در�E!#�=  �B�!�� /��gیت و را� MJ ه �Sو� 

8� و+�د ا��?ت ا��4ص -� او �;ارد و "ی�یH هK در -��4 از ;�E� �� �و�S وه�،�� ��د. ��د در�S ی�شT= .;!ه�� K�E" ت? ایH ا��

�M %��ی� -�ا/ ا-Oار �4یQ ا"B �و�S .;ده �� M��>� و "��4رد�S را در ا��اد %�E!% س�JاV�8 ا��اد ��س 4��Jر�� ا �� و �� %�ا�; -

.;!8

ت در درون 4��اد� ه ا"�3د��iء 4��اد� ���8. 4��اد�  در���: از 4��اد�  در��� -�ا/ %���h ار% zBم ا�% �� �� ��د در 4��اد�  در�

� ای�د �Sد�qدز و �- �n-د و را�� K8 م�E3�ت � KE و �i3%هK �#��7 -�"!;. ای�د یVدار�; و "�P �� ��د % ار%  �ء 4��اد� -zBد و ا

��اد� در��� ا"�.4��اد� �Sم 8� در 6ن روا-0 -ز و را�J و �qاB; ا���� و ار% ط - ��دم �4ب -�; ه;ف 4

� دارو در��� و روان در��� و "ی� ���� ه ر����ل. 8ر در���: ا�S �#�:ت +�ا�ن -� و"���Jا ،;- �;�; و "Wy +�ان 8ر �ی��� ا/ ��

�;� ��د.�!S ��8ر در� ��� در��ر/ ��;د او �� رود �Tا ?زم ا"� در ه� -����-

� ارزش �4د- رت هE� A�8 H�F رت ه/ ?زم -� ��د ��6زش داد� �� ��د %E� �� =� - �د و -� ��رت �� �� �4د را - �!;.در 8ر در�

8ر ��! �ر -��- �B� "���K �;د8ر ا+���� و"�- �8ر در��� در ��ر%� ���� ا"� 8 ��ا� ��ل از +�sو ا�� �-" � ره!��د �Sدد. 8ری

�� ا"� 8� از و�یu �;د8ران ا+���B و از ������� ه/ �KE ا+���B ا"�.<��

�A ار"ل �;�n� : � !�
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درو�!�ا&�

��;�� ●

) pی�� �S;و��2ای� (١٩١٣از دی�- /) و درو��2ای�Extraversion) =;ی;� ه

)Introversion.;!ده �� M�·#% را   ��ا�� از �����   KE�  �دو +!   (

ل اراد/ وPا� �ن �;ی; -�; آ!N رج� ا�� و ا��ر 4- �+�% �ه!2�� آ

��لP�  �·�-  ،;� � ذه!�   �-ارزی  ����� 6د��   �"ا" ل �Bا ی� "

�� ��د. �4ا�;�  -�و��2ای�   ،;�- 4ر+�   Mا��B و  ا��ر  ت  "!�

�� اآ �، B ،�"ظ روا�� دارا/٨٢، ص ١٣٧١("�h� ا از�S ا��اد درون .(

?%� از �P� i ;J ه��!; و ایH ا�� " A ��  ��د- /Os� ���P� �B�"

) �ز =�;اStimulationآ� ا��اد درون �Sا -� �qا/ ��hآ�� �P� i ;J آ��� از (

�Sد�6 و  ذه!� ه��!;  و  درو��   �S;دی دارا/  درون �Sا  ا��اد  ی!;. ��

-�#��/ را -�ا/ �4د دار/ و %��W3� �- 0 �4یQ از �4د �#ن �� ده!;.

ی� "�y/ ���د� و آ���E!% و -�#�� در �P�n� �ت �4د را -qا��اد او Hای

��ت - دی�2ان ه��!;. (-!Oی�2، P� �- Mی�١٩٩٩.(

ی�H %� از �P� i ;J ه��!; و از ای= /Os� ���P� �B�" /ا دارا�S ا/از "�/ دی�2 ا��اد -�ون�q �- Q�4ی �S;ا��ر ز� �ا��اد -�ا/ ادار Hرو ای H

� �B!� و 4ر+� -S;ا -�#�� دارا/ دی�S ز دار�;. ا��اد -�ون�� �P� i ;J از �%?- �����/ ه��!; ("�"� ـ��hآB ���B ���P� /و دارا �د�

 -� �W3 �4د�ن �� � -� ا��اد درون �Sا آ��� E�6 0��� اآ �ـ ه�ن �! �). و�� ��Oان %�B��5r% 0 ا��اد �4د�h� �- �ا"�. ایH ا��اد �ی�!; آ

ه� �� ���;. (-!Oی�2 ـ � ��#�- ����B �� دی�2ان =�دا�4� و در ��- �-qر �).TS١٩٩٩ارد� و -

ر �qار �� ده!; آ� او�� -� ��رت ا�4:ل-!-�ایH ا�S درو��2ای� و -�و��2ای� در J; آ�ل در ا��اد �ه� ���; � را در -�ا-� دو ��!E-� ����

ه� �4اه; ���د.g% /رت ا�4:ل ه������ �ا"·�����O و دو�� -

دل----�و��2ا--— -�و��2ا%�------ه����/P�� ----و ���� -----درو��2ا%�---درو��2اO��"ا

�;B .;دار� /ی� +E� Anq دو Hن ایر آK ا"� و اآ��ی� ��دم ����- �ی� درو��2ای� و �Sوه� �Oدی·��%P;ادایH ا��اد ا� �E� Anq � ا/ �Oدی·�� -

�ی� -�ون �Sای� ه��!;. و B;� آ���/ هK ه� دو +! � -�و��2ای� و درو��2ای� را -E� Anq �دل دارا �� -�!; آ� ا�n:ح �6 � وِرت-P�� رت�� 

)ambivert) pاز ی�� M�� ��� اآ � -B �" اi:ق ��  ��د. ("�E�6 �- (١٩١٣.((

� ��وی;، اANXIETY�nFاز "�/ دی�2 ا�nFاب(S;رب درد6ور %·�ار ���;. از دیدا %� � �اب ه��� ��آO/ روان) ی¸ %�س درو�� �;� ا"� از ای!·

ر/ ا"� -� «�4د».n4ا ��:B ا"� و /;�e�

● ��Oی���ژ/

) H�O� اب�nFض ا�P� در ��?�i ل (Chronic anxietyز��� آ� ا��اد -� �;ت �� �ً���q (Reticloار �� K���" ،;���S ه/ �B � ر%�·���6;و%

endothelial system-R.A.S/ر�� -�;ار/، ه���J در �P� i ر�i �ی!; آ� ��د -�� �� K�g!% ا/ �4د را ���S �- E�6 (ی�qو � -�#��/ را �� � -

 آ��E�6 ر+� درز -� ��hك 4�� � " A �� ��د آً�P� i ا�� Hن �� ده;. ای#� Qاف �4ی�iو ر��ا u#اب آ�nFا � !� �� �;� و % ز��� آ

).�2�١٩٩٩دد -� "�/ درو��2ای� ���یO!-) .;��� �� Mی�2ـ 

O�� ای� درO�- ��5r% �P�� ��ارد ��ق �#ه;� �� ��د آ� و+�د ا�nFاب در ا��اد +- �+�% -�� ا/ آ��S � دارد. -E�6 ای��S ان درو��2ای� و -�ون

ر ه��!ن��·H ا"� ی¸ ��د -�ون �Sا در ا�5 �;ت �#ره/ وارد� ��� از ا�nFاب -� %;ری� -� ��د/ در#� Hای �ون �Sا % ;یM ��د و در ��ر%�·

P% ی; درM1 ا+���B "� و آر دار�; و -#� - ��; ��·H ا"� در ا��اد/ آ- ��!; " A آهQ �;ی; آر6ی�ادا�� دا��- �P�+ - Kدای M�

>O اه��� ا"�.J رن -����P� �P� -#�د. ای�F�� Hع در +E�6



)  p�O6ی �S;س دی�� روا�#!�P� i ��4 در ��ای0 4صEYSENEK-�ا"J ¸ان ی�!B �-� ای!·� «درو��2ای� -  �! � pی�� � ��g� (�n�hی

�; و ایH ا�� � �!� -� �4اص ��Oی���ژی·� -;ن ا"� و -� B!�ان ی¸ وا- �� ��h� :ً�آ!�P� i Q در -�ا-� ا�nFاب %��� �� ��د.ا"�» آ

q Qین ا��اد -�ون �Sا ��رد %�;ی� و "�� �P�+ �س آKاز "�/ دی�2 ا��اد درو��2ا در ��ارد/ آ�Jو ا �;� �Sزد ��ر 4�Nد ،;���S �� ار�

).�١٩٩ارز�� �� آ!!; (6رون ـ 

/ �;اوم �qار �� H·�� ;���S ا"� �� � -� ز�E-ا�nFض ا�P� در �ر/ از ا��اد/ آ��- H�!مه��:Bی; ا� �!�3 ���;. و�� -S;دارا/ دی �S;

 -�ا/ ادا�� ز�;�S �4یQ ا��مE�6 ��� ا���-� ا"� آB �� ه� د���� ��·H ا"����د آ� ا�nFاب در ز�;�S ا��اد --  داد� ا�; و ایH ا���ب -!

یM ا��اد -� درون �Sای� �% �� �KE ایH ا"� آ�·�  را - �#·:ت ��ا+� آ�د� -�;. ا�E�6�در ز�ن رویروی� - ا�nFاب ه/ ���; ایH %�ا�ی� را -

�� Qآ�� M·#� 6ن MJدر ی�ًE� و �د��� �� �#·M �4د %�+- /��#�- Oآ��% - � �� ده; آE�6.;��� ���� و �د�

- M�B ت در ��4صB:i6ور/ ا ��+ �- �م %� آ�% �N ه� �qد  �� =�از�;.(در ایH ��ارد ا��اد درون �Sا -E�6 �2��2 ر��N وز �#·:ت و�Aron,

Elaine w � �� �S;دی �- �P� i ر�i �- �g� ت ��رد:·#� MJ - ی�ًE� � ز�;�S د"� �� ی-!;.. )و ��6;ر آ��Q �� آ!!; %- � ��

ی; -� ��gی� 6ی�O¸ ا�ر� ��ی�K آ� -�وز درون �Sای� و -�ون �Sای� در ا��اد ه�- ی� 4ر+� ز�;�Sدرای!�qو �� �� � دا��� و در ار% ط -J �#�

دل در ر��ره/ درون �SاP% ;J ¸ا��اد دارا/ ی A"� ��ر%� آ� در ��ای0 �!- ;�- �� E�6�S;س ��ای0 ز� و -�ون �Sا/ �4یQ -�د� و -�ا"

.;��� Mی�4یH·�� Q ا"� -�#�� -� "�/ درون �Sای� و ی -�ون �Sای� ���

د/ -�ون �Sا ا"� ��·H ا"� =W از %�س �i?�� �;ت - ا�nFابB ��Jدر �� �iر ��ل ��د/ آ-W= ا -#�د و�S ی¸ ��د درون �- Mی; % H�O� 

 ¸�Oی;. (6ی�� �#S�- Qا/ �4ی�S ون�- ����� �).١٩٨١ -Eysenekاز ر�� ا�nFاب �� %�ا�; دو-ر� -

 -�H دو -P; ر��ر/ درو��2ای� و -�ون �Sای�� ¸��� روا-0 =�ی و دی!- �+�% - Hای�- و ار% ط 6ن - ا�nFاب، اه��� ایH ا�� �#ه;� ��  ��د.-!

anxiety● ا�nFاب: 

� %·�ار ���;��TS رت درد6وردا %� � ���ب%�Pی�g� u/: ا�nFاب ی¸ %�س درو�� �;� ا"� از ای!·n�� /O�1ی /E##وی; ��وی; آ�� �S;از دی .

3%وت آ� %�س �!#ء 4ر+�  Hای س %�س ���ادف ا"� -�Jا دارد و�� ا�nFاب �!#ء درو�� دارد.��+A ا�nFاب �� ���;. ا�nFاب -

).�٢ ص ١٣٧٨(���3 6-د/ ـ 

Introversion● درون �Sای�: 

/��#�- �Sد� درو�� ذه!� ه��ا� -�د� و ��د درون �Sا �6S;دی - � -�ا/ �4د دار/ و %��W3� �- 0 از �4د �#ن%�Pی�g� u ر��ر/ ا"� آ

� و �P�n� �� �zJر در +�� دار�; و و -�#�� د�q �4د را -- Mی/ ذه!� ا��3اد/ �� TSرا�!;. (6یp�O ـ �� ده;. ایH ا��اد آ��� %�E���P١٩�٧.(

)Extraversion● -�ون �Sای�: (

?%�/ ه�- ���B ���P� � �B!� و 4ر+� �#�R �;� و -S;دی - ��ا� ا"�، ا��اد -�ون �Sا (�6د�S آ���/ -�ا/%�Pی�g� u/: ر��ر/ ا"� آ

١٩�٧%��W3� �- 0 �4یQ -��4ردار�;. (6یp�O ـ .(

) ��� ا�nFاب MBTI) (Myers-Briggs)از =�"#!�) -�ا/ ارزی-� ��OانState-Trait) -�ا/ ارزی-� ��Oان -�ون �Sای� ـ درون �Sای� و از =�"#!

ا�nFاب ا"�3د� �4اه; �;.

 ��١�PFدر =�"#!q Kه ر ���Fع درون �Sای� ـ -�ون �Sای�، ا�nFاب u�34 و �;ی; -EN ; ه�� �داد ��F�% �� ه��!;. آ "h� M-

ر"�ن= Hای�ان ز�� ��"�� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=222382



د*"� دا��~ و ��"� *�رادز&~

8� "�دار ���4یO و -� رp!+ KJ �; و ���Oyد روا�دا"�ن وا�Pq ا"�

� ه� � دروی#� ا�;رز�S در�6; دا"�ن +� � ا"�. �� از 6ن- -P; در 34

� ا��ل- + �� از 6ن رو 8� ه��#� و در ه���رو 8� دا"�ن �در/ ا"� -

دی�2 ا��ن %��ار دارد و از ایH رو ایH دا"�ن �;رن ا� وا�Pq دM��+» ��8» و

ت ��6ز�;� ی� در و+�د �4د � ا�ر� دارد.�� �«���� هی;» -

Qی8� او از �4د �� �B�!�� ر��- /� �EN� ه- �+�% 2� و -� Hدر او��

«H�» م� �- /O�N ً"�� ده;، �� %�ان ای�i Hر -�دا�� �8د 8� ا"

� ی��s�� «ی;ار و 5-� و+�د 4ر+� �;ارد. «�= ��!B - ������ �!Pی

�3 8� ه��ار� در � و+�د دار�; و���� /�u 6دم ه��� /ه���K از �;اه

رز %  .;���S �� �;EB�- را �ن ا��4ر ایH ارا-� N!;"�ی!B ��ه�8;ام ز�

�B ی" ;!Nه� ،Kه� هی� H�!N روی��د/ ا�4:?ت %�Oی� و -��ر/ «N!;������» ا"� 8� در �E��%و ه�N!; روز -��ر ����� ��3

� ری��ن -ری�� +��� �% ���B ه�� از ی�;ی�2 -� 4 ��;، ا� در �2S ��u «رادوان» را -�ا"�، ����� هی� 8��� /8� �EN� ه Kی�� ��

� ه��!;. ه�ن �4+�% M-q ��#�- �8 ;!8��#� /� ه !+ Hه�� ًqد� �;�ی�;ی�2 و�M �� 8!!; و ا3%E� دو+ /�n- در �ت -���� ی� 8���

����4ی� ی� -ی; در «رادوان» و+� ���2N ��"دی�/ "� -�6ور�;. را ���S �8� یV روز ا"�د ��#�R دا�2#�، 6نا�; % ه� ز�ن - ;�- �د دا��

م �در 8!; و =W ��دB M�q ن�;، ��دا در +ی2ه� 8� -��ا�; ���- ���Oyروا� ��� روح ا�;رز ده; وهK در ر��P% �ا در ���OB;� ی� در ا�Oوا -

ی; درH�!N 7 د"��ی� ی� د� .;���3ن» ���� -S» ن8ر ��J O;اMq در ه� �8� در7 6"ن %�/ دارد و�ه�اً در ه� " ���6 ��ار -�;، ا�

��4" �����4ت ذا%� او را -�+�� �3و%� ا"� 8�� /��3ن»هS» ن ا�;. یP!� ��ای0 ا+���B و ��ه!�2 و-ی; -� 6ن ا�ر� �8د ه�

%� �� �;� د %H��P �� 8!!;. یV روز ��ای0  -; ر��ر را  ��V و  8� در ه� ز�ن  ����B ن��3SR�#�� دوران ز��;ار/ «%���» 8� ا"�

8� او ی�� از ���5%�یH ایp!+ H ا��وز ���q 78�روا����Oy ا"�، یV روز دوران +!p ه/ ده#�! /O��6 ��ان ا"� و روز دی�2 در ��ای0 �

دی� ارو= ��و �� رو�;. در H�!N ��ای�n ا� �� ��� %�ان ��8 رh%ا ��N 6رام 6رام زی� �ا -� د��M ��ای0، � �ا از ���و��� دا��� �Nا 8�ه�

� -�د� ا�;، ا� ��� %�ان اS6 لPا� Hو -; ای V�� �- O�� 0ن ��ایل-��ر/ از ��دم در ه��Bا Hای �- �8 Kر/ دی�2 ه��- �ز ��g دور دا�� 8

� ا�;از� «رادوان» ���� � �د� ا�;، در وا�q در - ��3 �;ا��!; ا��� �;��B ;ا� �دO� �"دوران ا"� ود Vی K�!8 �� ��8h� �H�!N ��ارد/ ��6

ن 6ن دوران و ا� �� در -��ر/ از ��ارد � �J داریK 6ن دو��Eq K�!8 �� ��8h� را ��8� K�!8، ا� ورا/6ن 8h� ن را��Eq ن و 6ن��3S ران و 6ن

��3ن را دریS 6ن W3q ;���8 ;ی��3ن 4ص -S در ه� ���6 ���S ان�% �� ��8�، ا�;رز/ 8hرن ��گ��% ; و -� ا�� ه/ +;ی;/ د"� ی��. 6ی

ی;- را  8رادزی�   «W3q» ن ��Eq د"���2/  و   «H�����e��"» در/  =�د�   Hای و  =�واز   Hای ن ��Eq.��4  ًPnq دا���؟  ی� 4ص !P� وا+;   

 ��گ ایH و- Kری2!�- �Sا"� ا �د�E�- ی; �� ��د و- �4ص -�«"��H�����e» ��6;ر =�� �;� -�د 8 /��3ن هS دوران ً" د"���2/ 6ن ا"

4�- Kز ه��3ن هی� و+�د �4اه!; دا��. -S صن دری;ن 6ن=ین ر"�;� ا"�. -ز هK ه��!ن در ��ای4 0��Eq �4�- ن و��3S ن 6ن��Eq �

�4اه!; -�د.

��� و -��ر ��3; -B /ر8 �8ر ا��� �4د 8 �- ��OB در �ا� �Nا «رادوان» �� در q;رت و �ً"� -�د. �Nا ا"q:B �- ر;q Hا"� ای �د�

8� ���3 �;� -�د هK �;ار�8 + �?ر/ رو 6ورد و 2�6" p!+ �#�= �� B!�ان یV روا�V�Oy -�ا/ �4د ��اهKروا����Oy را ره �8د و -- ��P

8ره/ «-���د» روزا�� را �;ا��.  ����J در و+�د او /O�N .رو 6ورد ���J Ai �ران J;ا��8 �� %�ا��� -� %P;اد/��ورد و -��- V% V% ی�Oوی

�;. او �� �4ا"� -� ی� ر�- u���� /���s% �Bات -Oر�S ��د 8� ز�;B �S;� زید/ از-��ر V�8 8!; ی %h� ���h;ود/ در-ر� %��5 داروه- 

- ;���� ��OB و 34 در1- �8 Kه ��qزد و و" ��h� رگ راO- /�4��yداز/ ��1وا�Pq ر��.��دم را %���s ده;. 6ر�ن ه �B�� ل� د� - Kز ه

�6ن � �د.  �S;ی� ز�O+ / %V% V ا��اد رو-� رو �� �; ا� دی�2 -� د� ل +! � ه- �N�Sو -�ا "6 �O�P� /�h� ��6ن را - �S;�4ا"� ز� ��



8ر و و�یu روزا�� و B;م %��P در ا �- O��6���h% �ی� ���B ��رد %�q ��5ار ده;. �2E��nرادوان» را در ��ای» ��� -�د 8<یH و�یu ی�� از ��

S � �8� ه� ���� �"�Jا Hای ��3ن دوران �4د -�;. 6یS ن��Eq ;ا���- �� %H��h ه�qKار �� داد 8S �8 �"�J؟ اKداری �S �- و �

� د�- �% Hی�= �J�n" در K���8� از 8ر روزا�� �4د 1 ��J در ر/ از ���- ل ���hا���Pل�� ��د. 6ی�Bو ا �دPرق ا�4 /ل ا��4اع ه 

 � د�S�Sن K�!8، � �د� ایK؟ 6ی � Vرا ی 8� د�� �ر/ از � در ایH و"�"��- 8ر�����K؟ 6ی �O�P� ،روز �O�P� �4د از �از �1ر و %��P در 8ر روزا�

ر ��ورد� ا- �- /;!S �-7، 31�� ���د� ایK و در +ی� �6"�ب ده#�! Hای �ی; «رادوان»و -ر روزا�� ��3� -T2ارم 8S� Kرا ه Hای K؟ ��� %�ا�Kی

» � ��hا �� ز��K،ا�- �" �8 K7 را ��� 6وری6"�ب ده#�! Hب و %�ان ای% �;. 6نو -��ر/ از �- Kدی�2 ه ���� �رادوان» �ی; ���Pب -

� هی� از ا�4:ل ����� ه����Sی� ا"� (رر ���- � �����B �;ارد، ا�N�Sا �� ی� 8���� Kز�!;هی���V). او -�4:ف -��ر/ از ��دم ��

ب �6;ن و -�+��� و �h �ب -�دن ا"�.�J �دی;� �;ن، -

�5 6ن �م +;ی; و 6ن ه� � دروی#� ه��!ن ��ز دارد 8� -� دی�2ان %- Kه � ه/ ��P;ددر دوران ا3�4��-�ایH در +!- ،;�- �+�% O8�� ارد وT2- �

� ��Eت �� ر";. �#�Eر -�دن و �!- Kز ه� ی� دی�2 -��S �� ی� ���8 �� 8!; و ه��!ن -�ر/ 6نر"��- ��4� �;ن ا�O�2� ی� ا"� 8

�"6 p!" ن و ه� روز� K�"!� ��� �ر -� دوش �4درا دون �rن �4د �� دا�!;. -��ر/، یP!� ه�ن ��د�� 8qو ب ز�;�S را 6رام 6رام و -

.;!!8 �� M�J

8� دی�2 در � ����Eq ،;��� ��ع +;ی;/ از ا��ن -��Eq ر"; دوران +;ی; دوران �� �g� �8ره/ -Oرگ و در -�ا-� ��را��H ����. او ��د/- ��

�- �4ن در 8!��iا M-q �2!" و �;���= �س در ��ن +��، ��E� ی� �K�h در یV د"�2!���� ا"�،�

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=332741

��J ��دن ���G؟��o F�:د

ط 4�� از -;ن�� ��·� -�دن �6! ه���K. ه!2�� آ��q و ¸���q م�E3� - � �ه�

�-  �!#% �B�� ر Nد �gh� در 6ن  م و+�د 6دم �% %�"0 دی�2ان ��W ��د �Sی� 

س�% H��5 ای% �h% �gh� ن در 6ن;- /�·�د %�م د"�2� ه�B ��4ص �� ��د و

�·� -�دن �ن��q انO�� �·� ه���K ی �����K، ی��q �qار �� ���S;. -��4 از � ی

K����� �·���q �2و اآ!�ن دی Kدی�- �·���q ��3وت ا"�؛ آK ی زید. ی ای!·� ز���

�- Kدی�- �·���q �� ز�� � �;ق �� آ!; ایH ا"� آ� ه�� ���6� در-ر� ه� ا�

�4د از �����   ���qد  �4!� ز�ن  6ن  در   �آ  ��E���  ی آ�دآ�  در  ��4ص 

�·� -�دن ���N؟��q Mد�� �;ا���K. ا�

ر آ��� آ� �4د ��- �ل �6·J �"ا M�4ا�� د Hژ���·� در ای M<�� �ن �� آ!!; آ�S /ر�·� دار�; و -��4-����q ز�;ان�� ;!���� �·���q

�� آ!!;� و q Mه�� د�� �·�O= K�B �ل �6·J .;!دا� �� M�4ا�� د Hرا در ای � �B Mد?ی O���اد;� � ارا>B;� Hت ایآ!�ن -�ا/ ا5 % �zq-;ون %!

�� :ً�� آn-دن را�- �·���q .روا�� دارد :ً��·� -�دن د���� آ��q �د -� �W3 ا��ص دارد. - آ��ا"�. ����J ایH ا"� آ��Bا - �����

� را��J در�� ی-�; آ� ا��ن  - ;!���� �·���q ��·� و آ��� آ��q /�M در-ر� ا��ن ه%�·� ����!; ������ �K·h و %��ی ً��q �هی� آ



�� ����!;. ا� آ�!���� �Seوی Hاز ای ;!���� �·���q ��·� ه��!; از ����� N!;ان����S!� دار�; ��J آ�دآ�� هK آ��q � آ

� آ!�; در�� ی-�; آ� اآ�� آ��E% /ر�6 �Sا Kه �Bظ ا+��h� �ظ ����Pq آر/ و�h·�� -��4ردار ����!;. -h� �- ;!���� �·���q ��� آ

4��اد� هی#ن  ��·� ����!; آ��q ��?%�/ -��4ردار�;. ���Pً? آ�دآ- �ا+���B از +ی2E�6 �ب �;� ا/ -�J M·� �از ه�ن آ�دآ� -

� ��ور ز�ن �4د�- د -� �W3 را -� د"������ داد� ا�; ا� %P;اد ایH آ�دآن -��ر آK ا"�. ���Pً? ا��ن ه��Bا Hای �P�ن - آ�¸ +

�د -��Bا �qدر وا .¸���q م� �- /O�N �ر� � را در ����R 6ور�; و ����� �ن �K·h �� ��د و ��وم در-i �رز � WJ �B�� W3� 

 6ن �� =�- ��-�� �- ���� �·���q ��¸ ی·� از O�Nهی� ا"� آ� آ�� آ��q �دازد. از ای!� ای!��2� �� %�ان ����� ���S آ�ای�د �� آ!; آ

د -� �W3 ا��ن ا"�.��Bا Q�!" /راه� -�ا ¸���q

/;�� � ���

� ��ق��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=13264

د��� ا@�ار)��H �8/� ه� روا��

ا�O�2%�یH ز�ن، ه�� 6د��» ه��ن �» /�% ه!2م "�3 -� دا? ن هOار 

�qر- �� هی� 8gh� .�"ن ا �B;� ه/ درو�� ا��- �E+ا�� /� هgh�

H8!!;. در ای �� Q#4ن درم 6د�� %�ا��� �ه/ ا��; و ����;/ �� � -

و  ��gB W�B�-  ی  ��N�8 وت zq  �-  p!� و   ��S  �8  �"� هgh�

=���;�E3� �Sم ��2ف «ا��ن» �� �#�!�K. "�ز���B H;� ه/ درو��

ب ه و ��2ا�� ه و ���3 8ر/Eو ا�� ی� ه و د1;1� هE!% ن�+�% �8

�4 �ه�� =���;� ا��ن.���و �-� ا"� -�ا/ �!q ،�"� �ه/ ه�

● %�Pی�B u;� روا��

) ��Bcomplex;� ه���S ار�q نق و+�د ا���Bدر ا �8 � ��B تB�F�� (

/�FJ  ��"��= ر��ر/   /ه  �B����  ���-  ;���  ���  ���%  ;!�-

�ه��!;; ه��!; ا"�P;اد ��"��� ی -K�<�2- ��E ز-ن 4ر+� �6!ی� 8

�- .K�!8 ��� �د ا"�3E�6 ص از4 ��Pq�� Vدر ی O+ در � و+�د دار�; و �

��% �� ��رت %�- �ن "د� %� �B;� ه -�Q ه/ ر��ر/ ا/ ه��!; 8�-

B» ر��2 از�= ����S رت�� �ت �4د ادا�� �� ده!; و در «�H» 6د�� اد1م �#;� ا�; و -�J �� ایH واژ�-�B ن �� ده!;. ذوق: ی�» �4د را �#

د/ B 8ر �� -�د و 6ن -� �P!� «و+�د ��� در +�ین �P� i ی �4ص - ی� �� �!P� ررا دررا��J رو�J ی ا��!ع از ر���» ���» یP� Vی

� ا�� � ا"� �Nا 8� در ����� �� �;�B �از واژ ����B دا���- Hد/» ا"�. و�� ایB رSز ه/ ا�g� ��8ی� =�دازان -Oرگ، ;�B� �Oو� ر��ر"

ر ����. -�ا/ ��ل -�دن (�!E-�Boubouin�4 از�- ���ر و ���F ه��!; -�!E-� �8 ;!���� ) روا��و "�>��� �� ��ی�;: «ای�B H;� ه



د/B /یO �8دن �B;� ه��� ���� �� ��د». و/ -% ���Sر��- �8 �"E�6 رم�%  ار8ند���S�S ه یE!ی; «ای�S �� E�6 �ر �� =�دازد و در-

روح» ه��!;.

� ا��ن ه��د/ ه�ن %�ی: ت و �S� ه/ B: ی�� ه��!; 8� در و+�د 8B / د"��٣/ رو/ ز��H و+�د دار�; و %��ی  از ��g و/ �B;� ه

ه��!;:

8 � ر��ره/ ��-�ط -� 6ن ��» 4ص �#�M�� ;��� �� R و��ل، %�- �8) «�� �- �q :B (uاز �8دن، �4ابا���Jا ،V��% ،H�4�دن، �!

�8دن و ��!; 6ن).

ر 6ن (از را� ��ی�� �4د - دی�2/، ا5 ت و+�د �4د، �J �4اه�،  �Bو ا «H�» �- �q :B (و...).ب Q�4ی H�4�;ن �4د و �!"!�

.(4ص و Q!8 - واQ!8 ه /ج) B: ی� ���� ویe� ��g�) یV "�/ ر��ره

? ت ���F در 6ی!; -�ا/ ��ل «8!��و/» یV ا�J رت�� �د/ ی H��� �P� i ا"� -B /O�2� �P� i ا"� و �i 6ن �Tت دی;ن و�B;� ه

�u ا��/ �P� i ا"�. و��� W!+ �رو/ در-��8! ،8� دردا���H د� ل �� ��د. در ��ن 8!��و/ ه Kی�� �� ���H ا"� - ��د/ ��ا+

و/ او را %�O%� �8د���8! Q%6 Kه ���P ه و %! �� هی� رو-� رو �;� ا"� 8�� � =;ی;� 6ورد� ا�;. �Tا در اوایH را� -!S س�Jدر و/ ا Kا�; و ه 

� �S -�ا/ �!�4 و -��: "H�4 اiJا/ �;ی; و ا �q :B ��A ��-�ط -�«�B;� ا/» =�;ا �� ��د 8� ��-�ط -n� و ��"�ار و ر��ز -� �iر 8

� و ��ی#� =�;ا �� 8�� ر��ره/ ا�1ا�Sای- Mیو�� �=Tی�/ ��Tوب ا"�ار+!��� -� �iر اR4 ا"�. �Tا H�!N ��د/ %��� �h� �- �E2وا� ;!

 ����S �� Mد 8� -�دون 6ن را �B;� �4د��ی�و ر��ز ا"� و «��hم» ا���H ه/ ���3 �;ن را در "� �� =�ورا�;... -!-�ای�B H;� ا/ در و/

� روB���� �- �8 �i�3� �iJد/ ا"� و�� در ا�5 اB Qای�S Vی �;�B Hای�-ان و ر��ر =�;ا �� 8!;، -� ��رت ���F در ����A داد� ا"�. -!

8� ی �"+ Hود �� 8!;. ای;h� د و 6زاد/ 6د�� را�- �� H�- ن را ازف «�H» ا��nP6ی; و ا�8� �B;� ا/ -� � ������P� p; �� ��د «ه!2

�� B;م 6زاد/ 1J Vرا در ی ه� �S لP� �;�B Vی ...K����� ن8!; � دی�2 �4د� �� ����J.«...زد� ور �� "i�

���د �B;� ه�B /● ���� ه

 در %�B M�� ���s;� ه دM�4 ه��!;:������ ����د ا��� و+�د دارد 8�B رEN

١:�Bا (

ظ ا+���B ی �P!�/ �� �ل h� از �8 ;-���وی� ا���ل �� یq �- �;�B ،د����B Hو/در ا�5 ایJ ���P� Vرت ی�� ��; و -�ا/ «�H» ا��ن --

"�) در�� 6ی;. -�ا/ ��ل ا!�� و ��J ارزش (ا+���B، اP� ،�q :4!�/ ی زی q :B �B �S;� وی�ا��2/ -� ��ز -� وی�ان "H�4،ر1 � ی

� Qیدن، "�4 ی 6ز�P� ،���3!� در ��اد R��% رت�� ��0 ��د -�� ��H ه/ �4اب 8!!;� و 8ر-�د ا-Oاره/����H و �4د �8دن ا��

#8 �- �! � /�S6زار �ز -�� �- �;�B ن� �8دن، ���4یO/ وویe� ا�E;ام و �4د �8دن ا�B: �� ی-;. ا� ا�S ه��% ��K�� ،H درا�;ن، "�راخ �8دن، %�

�q 8� از ���ر اB;ام % ;!-� ی-;، ا�B: ه/ ا+��P�� �B;د/ ا��ن -�وز �� یn����� را��1� "q V�O= -� و R��% ��J در +�ا�J ی

TS Qی�� �� دی�2ان، ای3/ یVدر-��� ��Sد. �B;� �4د��ی� ��ل دی�2/ ا"�. �B;� �4د��ی� (�#ن دادن �4د، -+�% A�ا��H �4د و -;ن، +

��� هP� ���8 �Bظ ا+��h� اردادن و...) از�q H��h% در -�ا-� دی�2ان، �4د را ��رد Qط و %�ی �ن و����یOی�ن، -�% �h3� ،�!h� �/ ��-�ط -

J در � ا"�د دا�2#% ����S د�S �دور �و�!;�� Vی Q�� د; از��S �� �- را در �-� ا/.��ارد �#��J H�8;ی ��J �H %;ریW و "�!�ا�� =���ر ی

.;-8ر-�د %�ا�F و 8!ر� ��S/ اراد/ و ا��ا�i ا�B: �� ی رت -�J �;�B H�!ه��

٢��:% (

 W�B ر��ره/ �B;� ا/ ا"�.از ��8#� -�ا/ ا��ر �B;� از �iی� ای�د یV ر��� ر��ره در ��رد ه�ن ����Pq ه"�; ر����qد �رهی� 8

 �8 ��J در A� م� ه!2- ��h��4 زدن "�ت و H�F ��g� ادار و;� /م هS - Hر�� �ا�� �4د��: را Hری�� دارد! ای��د %�س -��ر از %

� ��J ن دادن و#� � �P� �4د را ،H�4د ا�;ا� ا/ -�ا/ %: �� ا"�. -� �4د -gh� ر� �!�gر %�"�;ن دی�2ان:یV ر��- H���S �4د ���ت -

�Pq�� /ر ر���� زود%� �4د را ��ت ده;! ایH ��ع ر��ر ه�N ا"� ه� Mی8� ��د � ��Jدررت ی�J س�Jا Hن دا��E!= ر�g!� �- ��� ا"� 8

8 ��h�% Vرت ی�� �- �8ر ا"� 8 �!E8 ی�� و;q م��� Vی �Sل ا� ا%�ذ �� ��د. ��!S س�Jناه ی یV =��و 6ر�n4 ���8 ��TS �- �;!!

� ��رت +��O در �� 6ی;.- �q:4ا /ه و ارزش ه

) + �ان٣



 �;�B Vی �ش 8!!;�#s� ا�5ات H�4" Miرت ا"� از - B �"ا ��:% �ر � ���- ����د 8�B Hس ���� وای��P� رH�F ای�د یV ر��

ی� -�Q -�ا/ ��د. ��: �8د7 Fظ +�١٠رh� از �� 6ن u�PF -�دن، -��ر -�دن یB رت در ر�� ا"� و�J �;�B Vاز ی �� ا/ 8�" H�- در ���

��Sو� ه��H و "ل ه %�ان ���8 دا��H ا"�، %:ش �4اه; �8د و از را� + �ان -� یV -�%�/ ذه!- �� ی ه!�/ �ی� 6ی; و در ی�� از ایH دو ز��!

.;"�- ��در�S;!#4 و �8ل 6ر�

��B� د��+�% (

P� ررت ا"� از 4!�� �8دن 8��B M;� ی -��E -�2ی�K ا�� B ��:�B ��+�% ���د%�+�� د��B ی�B Hای A"!� /� 6ن. ی�� از ����� ه�?

- ��A ا��ا�i ا"�: ایH ��د -�W�B ا��8 ��دم 8i ل� در ��د �8!S س�Jا �;�B �Bد�S از �4د و از 8ر �4د ��J ا�S د���ا�%�+�� د�" �

 ��:�B �� ��رت ا��ا�i در =� �8ل ا"�. در %�+�- ���د دی�2 از �B;� �4د ر�� ��� -�د زی�ا� �;، راR�� ،;��� �� �F د���q ا"� 8

6ن را ا��ر �8د�

● وی�Se ه/ ر��ر �B;� ا/

واQ!8 ی ر��ر �B;� ا/ دارا/ �4یR زی� ا"�:

� ا/١�#� Hی���N�8 - �8 �!P� Hا"�; -;ی O��°qس و ا�1ا!�� ;J ،�iا/ ا��ا �;�B ر� ی�B V;�) ر��- �� را� �� ا��;. ��: ��د ی ز�� 8- 

ن او"�، دارا/ وا8!#� �;ی; ا"�;�iد�;�S � �: �;� ا"� و ����ل %��ار/ «��i Hد �;� ام» ی «ه�� W8 ��ا دو"� �;ارد» ورد ز-

8� ���� ا"�� ��E- Hای �� H#4 /��S از دی0�� ،/�2 -���3i و �B ;ی;� Q!8دارا/ وا �!Pی،� h� ل �� از و/ -� ه� د���� ه��ا� - 

ر 6ن ��د ی زن � �د� ا"�.gو ��اه� �� � ��رد ا�� ��h��4

���K1 �4ا"� ٢B ;ا��% �� �8 !P� Hای �اراد/ «�H» ��د -� �8�J در6ی; و ر��ر او را) �4د ���ر/ �B;� وی�Se دی�2 وا�B Q!8;� ا/ ا"� -

� ا/ �4د���ر/ -رز ه��!; و��S /دارا ه� -� ��+�دات ������ دار�; 8� در درون%H��P 8!;. ی��p در ایH ز��!� �� ��ی�;: «�B;� ه � 

«.;!!8 �� �i را ��� ا/ ز�;�S ا�2��S روح �

ه� �;ارد یP!� ��� دا�; 8;ام �B;� را دارد ��2 در ی٣S6�4د Hدا�� �;�B �- � �� R�� در -��4 از) �4د �V ��رت و 6ن ه!2�� ا"� 8

س ���O� ،�Pا��J ی ر�8د 8!;.�J�4د، ا �S;ز� ��8 ���� ����Pq ه ی

� ��h/ ا"��:ل =��- دات ��O ه��!; �B;� هB .;� Mیq Oیدت %�B Vو ی �;�B نی; ��- (�ن 8!N ;;!رج ه��;ا �8د� ا�; و از �H اراد/ 4

� �;�B .;��� ��� �د��� �;�B �4د/ �4د �� ی��Pq�� V وا�Pq =;ی;ار+�ی;ن �H4، و"�اس، 8!;ن ��، "�2ر 8#�;ن و... -- $"�0 در =

H���8ی M�h% ا�� در�%4ص ا"�. «� ��Pq�� Vی �- � �� «�q:4�3 و اiB» Q!8وا Vا/�� ��د و ی ��#� «�4�� H���8ی  "�ز�Q ی

.;!���� �;�B Hدا�� /� ه��V زدن» از �#=» ;!�ل ��6� %�V هی� �J �"ا �;�B Vاز ی

● "�ز��H ا"�ار�B O��6;� ه

Hا"� ای ;��P� /ح زی� ه��!;. و�� �- ��ه!�/ ��را/ ��E"�� از �B;� ه را ����P �8د� ا"� 8- �8 ��ر ����!; ��2 ز��!E-�  �B;� ه

ف =Tی� ر�; 8!;:nPرت ا��� �- ����� ���6ر ���; و ا+ز� �;ه!; 8 �iرت ا��ا��

١) ��� � دهi�E� �;�B (complx aggression oral:(

ی� و ª3J �;ن را �#ن �J �ی:ت =Tی�ا و ��ز -�% ،����� ه/ دهP� �8 � از�% �;�B Hن،ای;��� M�� �;�B Hر/ ای�� ده;. ���ده/ ر��

3�� و B#� ا"�.J ،/دن، ه�;رد�- � h� �-�"�;ن، �4ردن، ����;ن، %#!

٢) ��4��2/ ده�= �;�B (complx aggression oral:(

 ،H���S زS ��4��2ا�� را -� ��رت %�ام ��M �� ��د از +��= /%u ا�;اH�4، ��ید 8#�;ن و =�4��2/ ز-�� ��Mر��ره/ ده�� و ر��ره

.�!Pi ری#�!; و

٣) ��):;�B (Complex rejection oral� �iد ده

� ا�Oوا ور��رهی� ��M ا"��3اغ �8دن، ای�اد/ -�دن ا��ا�i در ��رد T1ا، K8 �4ردن، %�"�;ن از ��6د- M�� ،ن (��: %�س از -�"�;ن)�S ده

ا+�!ب �8دن از وا-���2 -� دی�2ان را ��M �� ��د.

�) /;P�� د�i �;�B (Complex rejection anal،��Jر �- ،�� و 6زار�Sا����4 / -�#� از ای�B H;� ا"� ودر ر��ره �1 /�2�4�= :(



��V �8دن p!3% و �!3�� �8دن ��اد �!3��� �#� ،ن داد� �� ��د.وی�ا�q ،/�2#��ق، ا�;اH�4 و =�ت �8دن ا��

�) /;P�� /ار;E2� �;�B (Complex retention anal:(

�SO�8، 6را"��2= ،�iا��ا � ��رت و"�ا"� ی- ز/ و �4"� �4د را �#ن ��در ا� ��W= ،H ا�;از �8دن و +�� �8دن ا�� �� ،��g� ،

ده;.

�4�� �;ی; % ? ��+��S M�� A/ ای�B H;�وا�;یQ�- H از �q�%�= ;J و 8!��ل 8!!;� 8� ��6زش %�ا�� ر��H را �4�� زود ی��J8!!; ا �� M��h

در �8د7 �� ���;.

) �B;� ا�Oوا/ "د�:�

� �-��% ;�8� ا�H و =�ت - Vری� -�دن در ��ن ه/ �S ،VN�8م و %- M�� رت�� �- �;�B Hای�- �� ��د. -�ا/ ��ل ��د ���H ا"� 6رزو 8 ;!8

.;�/ ای!�� � � از ر���4اب -�!; ��د، زی� =�� -�+

� ر��ره/ ا- Hدا�� Qای�S ،دن�- MP3!� ،دی�2ان �� وا-��� -�دن -- �;�B Hا��اد دارا/ ایMی8ر"ز -�د� ا�;، ��� ���TS در ��H و �6!ی� 8

ه��!;.

):;�B (Complex urethral� ��Oراه� (٧

W3� تOB �;� uی�P% WJ ،�3ط� � �i �+ �- ،;�� ��gی� ��را/ �� -- ��h!� �، �4د��ی�، �A ادرار/ و �4د��;�B�2�3� ��Oراه� 8

 VدیO� ;�4ر�� �� q;ر/ -- �� ا/ ی��ن 8�س از ��Eg ا�� �qا - �;�B Hه���-�ط �� ��د. ایS ،;� او ذوب /8� ��م �E2;ار�;� -ل ه ;�

�!;=�وازا�� دار�; و - /ت �B;� ای�روس ���;� �� ��د. ا��ص دارا/ ای�B H;� ه;ف هq�4رد!او �� Kه �- ���� - E�6 /رویه

� -��4 از �B;� ه ا�ر� �8د� ا�;. -�ا/ ��- O�� /�2وان دیل «-�دون» -� %����B u;� ه/ زی� =�دا�4� ا"�:-� ��1 از ه!�/ ��را/ روا��

١:vادی �;�B (

 H�- 7�3 �8دiB �S;ز� �8 �%"�Jت �;ی; ا"�، ا"�Jه� در ا�S O�N از ه� Q�= vادی �;�B٣ % ����2 را %#��M �� ده; و -" 

��J �-q�4د از ی��� و ر u��� W!+ و�� �� �8د7 �� � -���B لدا�� ه��ا� - 6رزو/ ��گ �� � -� و�� ه�iKر 8�� در -�دار�;� ا��

� �;� ا"�. ���S M8���" �5ا �� vن ادیم �B;� ادیv از دا"�� .;�ای�B H;� در د��4ان �B;� ا����ا ���;� ��+!W از "�/ دی�2 �� -

��د.

� ای�B H;� =� -�د. ��: یV ��داز ?-� ?/ %P �� و ���3% 4�� و �4 ه/ %��ار/ ز�;�S روز���، B#� ه و «%EP;ات» �� %�ان ��� ��M -�وز ی-

 =;رش=�4���/ ا��:-� ��+�د/ ا"� 8� ���ا���� ا"� -� �B;� ادیv �4د �ی� 6ی; و =�4��2/ �4د - �3�8� در ا�M در ���� ��)

� �!�gر -� ا5 ت ر"�;ن- A�n� Hا"� و ای ��4K8 -;ل "J رت;q ���B /�2�4�= � �4د -� B!�ان یq V;رت ا"�...ا"�) را -

٢:M�-q �;�B (

�;�B ن��ب ا"�، ه�n�� �iد و =�4ش �� � -� ��O� �B�FاKJ و ���Sر8� ��رت -�� �;�B Hای�- �دت -�ادر/ ا"�، �B;� ا/ 8�J 

ر "H�4 و =�4ش �� � -� ه� رA�q وا�Pq ی ���F در�6;� �Bد، �!�، -� ا�i / ا"�.��رت ر��ره

٣:Aی��% �;�B (

� ��ه!�2، S;ه;ر دادن و از دی �ی� "u��8 ،H�4 �8دن، -F ،�4اب �8دن �- Mی�% �;�B HایH�4ر " �Bی� �8دن و -� ا�+ A�B �4اب �8دن و

دی�K (یT� �!Pت -�دن از ر�� دادن دی�2ان" ;J ا�; در�% �� �;�B Hی; ا"�. ای�B تدی�2ان وT� �!P�4د6زار/ (ی � زدن و %! �� �8دن) ی�;� ،

8� ��+A ر�� ��د �� ��د و �4ش �6; از درد 8#�;ن) =�Q رود. /O�N �= دن از 6زار�4د در�-

) �B;� �4د��ی�:�

، در +�ین ا"�ار و ر��ز �qار H���S و... ����M�� M ��3ط -� دی;ن و دی;� �;ن، �!H�4 و دا���H��h% ،H و %�+� دی�2ان را %�hیV �8دن

��د.

�:;��% �;�B (

/�A ی O�N ی ه�ی� ا"� و � ;ا %�دی;هn� Vی Mا� �ر ������ ا"� 8� H��� ��J ا"� �EN� ا/ای;�B H� Ts%ی� 8!!;� %�دی;هی� در-

� �4د -��2د و -� ��رت =�"Q هی� در-ر� �!# =�;ایQ ا��ن- ��"$) دررو�!��3ا�� و %�S K��Pای!% M��) �ر ی %��رات ��-�ط -� %��; دو-



6ی;.

):�B (Diane;� دین (�

� � ه/ ز�ن، �iد زن -�دن، �i �J #!� ��ی �B;� د��4/ 8� �� �4ا"� =�� -�;: �B;� ا/ 8�� و و�یu ز��در -�دن، ر��ره/ ��یu ز�

ا"�.

ی� �B;� ه" ●

ر/ از ��gی� =�دازان دی�2 -� %���u و ��T2ار/ �B;� ه =�دا�4� ا�; 8� در ای��- H�!د:ه���� �� � ارا>E�6 ی� از0 ����� ه�� �!

):�B (Jonas;� ژو�س (١

در � K�� M4دا �- ���4 �#S�- ا"� و Q�4ی Hدا�� �� در ا�ن �2- Qای�S �!P� �- �;�B Hای���6 ¿h� �- ��J Vی �و =!� -�دن -

.;!!8 �� �n4 م:Bت ا:�#�

٢:Hه!�2ی�� �;�B (

دت دی�2ان و 4��اد� �4د، K#N H�F =��� از �Tات ز�;�S -�ا/ �4یP" H�� ر"�;ن -� ایH ه;ف �=;ی;� !� -� "�P در %- Wy" و H�#

 ��ت �هOاد� 4�K -�ا-�� �� ا/ ��6ن -�د 8� د�Bت -�ن ا����Eq Hت�;ن، ا"�. (��ه!�2ی�� Q��� ��د. او �هOاد� را از د"� د��!

y� او را Mا� � ه�ن�� ده; و - او ازدواج �� 8!;. ا� از د��4 �� �4اه; 8� ه�OS راز ��-�ط -- H8!;، ��ه!�2ی ��� �";، �Nن -� �qل �4د و�

� �qی� 8#�;� �� �;، د��4 را �S �� 7�%ی;).�� و"�- �زورق " ;/ 8

٣) �):�B (Promethee;� =�و��

� دا��q H;ر%� ه��!; ا"�دان �4ی- Mیرت ا"� از %� B /�!P� ت�J ���B در vادی �;�B Q، =� -�دن -� ر�q O;رت �6ن و ��Tوب �4دی

ن E+ ن;�% ;+�� H����� �. (=�و��E�6 م�6ن، q H�F �ل �n4 -�ا�K#4 H���2 و ا��� H�4و،"S ���S /+ �ر �� رود و �Nن -�� �-

K#4 او �qار ���S).ا"���ان ه/ 6ن را -� ز>�س ه;ی� �8د و Q%6 را از 6"�ن ر-�د و -� ا��ن ه;ی� �8د، ��رد 

�) M8و;yا� �;�B (Empebocle:(

7 8!!;� ا"� و -!-�ایH ایH ��ض «-� Q%6 ا�;اH�4 �4د» و �4= Hی��SرO- Q%6 ���6 �- �! ��� �د"�ز/ -���s% �B �;ار د��ی� �� ��د 8

.K��8��ن» رو�!�2 6ن -» K�4اه�

�) �"):�B (Jocaste;� ژو8

� ا"��- Mی�% H�4رت ا"� از ��ز -� ª3J =�� �4د در �Oد �4یQ و 4��ش " B ن� ا5 ت ��د -�دن =�� �4د از �iی�در -�H ز�- Mی:ل و %�

در 4� K#N �- Qه��� �4ی �- �ل وا-��� ا/ ا"� 8�SرO- دان�� �Fو Hای ����� .�iا��ا � h�.;!!8 �� ��د �2

):�B (Kronos;� �8و�� (�

 را �4د �� 8!; ی از ا"��:E�6 �4د ����� - ،;!8 �� K�" Qز�;ا��� �- �����S/ �� 8!;. ای�B H;� از 6ن�B;� =;ر/ ا"� 8+ E�6 � �i ل

«=;ران 6زار�S» ا"�.

� ��دم "?ر/��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=299397

R#� تH8 رد��د&/��N *�ل را��ز در 



=;ی;ار او  روش  ا"�.  ن "!� روان   Hر�6;%�ی8 و   H�3ذ%�ی�  - از  را+�ز 

هQ ا��ن �Sای� ا"�. ا��ً? �م و/ - ��E3م "�4د"S;و دی �"!�

�  /ا�O�2� ه  �- 8وان  روان  -� 4:ف  ن "!� =;ی;ار   ,;�-  ��  Hی�q

8!�ن در +ل% �� ذه!� ��د و در-ر� ��6S;د�; -� دی��� �� ���% �S6�4د

�Sا �د -� ایH ا"� 8��B��4 او�qع ا"� %�8; �� ورز�;. در =;ی;� �!

� د��/ واH��� �Pq ا"� د��/ واH��� �Pq ا"� ��+�د -�; و��N

� �� %�ان -� ا"س��� �8د --��% ��+�دی� 6ن را ��� %�ان �!�4 و ی

ن ��+�دی� را %��ر و دری�� �8د. از ای!�و ا��ن ��0�� Hت ��د, از ایادرا8

-� ا"س ادرا8%Q از ا�� و -� ا"س %��ر/ 8� از 6ن دارد ر��ر �4اه; �8د

 ,/��). را+�ز �4د در-ر� روی��د =;ی;ار�!�S �� ��4ی;:١�١. ص��١٣(���3 6-د/ و �

"A %�یH زاوی� دی; -�ا/ �KE و در7 ر��ر او"�" (ا%��!!� ��ر�Nب درو�� داور/ ه� ا��N" ,١٠١, ص ��١٣٧٨ن.(

� �8�J در +�E ر�;, -�!;�S و �8ل, ر- /�n� Qای�S و ���� /� ه-��% �د -��Bد و ا��Bار[ا;� �P+ا��" ��] ی١ا+�ز را -� ارا>� روش در�

 �8� ��gی ر/ را -� د� ل 6ورد. % -;ا����- /ن ����6�در�ن "-� ره!��د" وا دا�� 8� ������ ه!N ��ه/ را+�ز در-ر� ����� - روان در�

3ه�� �� ��g را+�ز "�4د" ا"� 8- ����� /O8�� ��;. ه��- ��� V��3% M-q �� ا"� 8�K دی�2 =��ا��ن 6ن �qار �� ���S;. �4د -و ی2

���6" M�� H� .;ده �� M��#% را H� �م ا��ر, ادرا8ت , ارزش هی� ا"� 8�% M�� H�#�4ی�� ,"Kم ده ه��K" و "��6� �� %�ا�K ا%�

ن م هK -� ر��ر او %�5ی� ��E+ �4د -� ادرا7 ��د از �-�� � TSارد. ��ی; 8� از یV �4د =!;ار� �q/ و �� � -��4ردار��د ایH �4ی#�H ادرا7 �;� -

ن �4اE+ �3و%� �� � -�� :ً�8 �S �g� دارد u�PF ��4د=!;ار � ��د/ 8- �). %#��١٠٠M, ص١٣٧٨ه; دا�� (ا%��!��ن, -�; در ��ی�

 ��M دار�; -� ��h/ ر��ر 8!ً"� ه"� و ا��اد ا"-��% �-�M و =��; ارزیJ ��4د =!;ار��E4د ا�2ر� �6ن ه���ان و ه��ز -�; و %��-- �8 ;!

 �4د =!;ار� ��R ه��ز/ �;ار�; %E;ی; 8!!;� ا�;.- �8 �%"�Jو ا ه

 �N ه� Hای�-!- K��- K�4اه� �� �� دی�2 �4ی#�H, �4ی#�H 6ر��� ا"� یP!� 6ن %��ر/ 8 !+�% VدیO� �Pqوا H�#�4ی �- ���4ی#�H 6ر�

8هQ �� ی-;. و ��د را�F %� و 4#!�د %� �4اه; -�د. را+�ز ��gی� اش ���� را در ز��!� ����� و ر��ر -� ا"س �4د =;ی;� ا/-�;, ا�nFاب -

� هی� � �!� �� ��ی;:�F�� �-

� ادرا7��S رب او�% ;�E3- ;ا��% �� �/ ��8 ا"� 8E!% ا"� و ی� دارد؟ ��8 ا"�ا�u) ه� ��د ��+�د/ -� ه��!P�� �N Qو -�ای �;� 

 و ادرا7 ر��ر �4اه; �8د.!P� ن-� ه�n� �8

 H�#�4ی ��P% و ª3J ن و;�#�- ��h% �- MییM ذا%� و ا��� دارد, 6ن %��% Vی K���Sاو راب) ار /��� هP� سی� و ا"= Hا"� و ای

”�4د 38ی�[ در +�E ر�;  ��Oم Sار  Mی�%  Hای  ��5%  �h% ره �/[٢%#��M �� ده;.  �W3، �4د   ��P% و   �-  ،[٣]��g� ]، �4د�]، �4د 

ر/[����]W3� �- 0�د/ و ���/، �]، ا"��:ل، ��£��� و %�-�8 �� 8!; (���3 6�J [١�٢، ص �١٣٧.(

+ ���� -�#�;ن 6ن از +! � ه/ ��Oی���ژی�� ���+P� � ر�; ��د =�ورش �4د 16ز �� ��د 8-�8 �S ر%� 6ن B �� ه/ روا�� �� ��د - !

�S Hد و ای�� �� ����� �� و 8�M �;، ر�; و �8ل ���+��4ص �4د را ی M�� E�2-;ن و ا�;ا��� �MP ر"�;ن) -�- ��q �4د (از ��h% Qای

 و ا"�P;اده/ ی��/ ��د ا"� و � �M�� H ذا%� و/ -��/ ��6یE�Seرو�; �4د �;ن و =�ورش وی ،W����) �"ا �S;!!را+�ز١١٩، ص �١٣٧ .(

 h� و �اد��4 �� روان �!"� ا���� ا"� -�ا/ ر�; و =�ورش ��زاد 6د�� -��J�- �;!ی�� ��8; 4ص دارد.8r% ;ی�� ��8� �8د7 -ی; دری ��

� اول ��M او - دی�2ان ا"� 8� در وهP% M�J (��ج%��ر �8د7 از �4د (�4د وا�Pq و�4د 6ر��h� 7د/ =�;ا �� 8!;. �8د4��اد� اه��� زی

]� �� �ی!;� ��ز/ ��ا��S ا"� 8� ��3�8 6ن در روا-0 �در و �8د٧7%�+�� Hای �در، �8د7 �4د] و �h � -: ��ط ا"� 8� �Sر �� ��د. ا�� �� 

� �Tyی���H و ��y!;ی;ن�� ر��ر -�;) ایB H;م %rی�; �# !J Vی �+��� �Sا ��J) د;!�y� را�� ���� ه/ و+�د �4د از +�A �8د7 % !+ � ه�

� �� � %:ش �� 8!;+�%  ��دری -�ا/  �; �8د7 � 8م � � �� � در �8د7 +�% ز ��  ���!N د و��� ��  �+�%” �� را+�ز 6ن را J Hدر ای .

� ر��ر در"� %�"� و �Tا�٨#�وط[- ;!8 �� ��8� �8د7 دری �� h� و �#B ��PFو H�4ا�;. در ای �� “[�8 /��3%  �8د7 -ی; از ر��ر ی

�!S س�J�8د7 ا �ی;. ا��م دادن ر��ره/ ��!�ع -�B �� ��د 8�� Oدر ���� =�ه�ر �در M�B �8د�=�!; �gن 4:ف ا���N) ;!8 رت�J و 



�� %;ا��P را در �8د7 =� �� ریOد و در ����� 6ن �h;ود �;ن 6زاد/ J ،رت�J س�Jا"�) و ا�����J ه�� �4د ی� M�ن �#;ن 8�B د و��

 ،W����) �"ا"� و "�١١٩، ص �١٣٧ا �S�4ار ��� �وط، در دور�#� ،� �� �-�ایH او��H ��ط =�ورش و ر�; �4د، %�+!- .(K�" ���

#� � h� و �#B او �� �2��2N ر��ر �8د7، -- �در -;ون %�+� �س %�+� �� �ا��ً? ز��� ����S �� Mد 8�Jا - �8 ��ن �� ده;. �8د8

� � �� �+�% /!P� ��#�وط =�ورش �� ی-!; در ه� ��ای�n �4د را ارز��!; �� دا�!; ا� ���� �N ه� ،;�8� �8د7 6زاد - ���� Hوط ای�#�

د را+Oز �در �� %�ا�; ر����Bا �- .;�4�� را ��رد %rی�; �qار �;ه; -;ون ای!�� -�ا/�4اه; ا��م ده; و -ز دا��K و ���P در 8ر �  /ر ه

� ��ای0 ارزش در اودری�� B#� و ��q � h; و ��T2- �iارد -!-�ایH ا�S �8د7 %�+� �� � ��1 �#�وط را %��-� و��S ی; ه��س ���Jا 

� و ا��Jام -� �4د ��O -;ون �q; و ��ط �4اه; -�د. در ��ای!+�% �; %��h �4د، ا""� %�یH ���و/ -�ا��O�2;� ر��ر 6د��،-�+�د ��� 6ی; و در ����

� MP3�H�4 و -" � %��h -�#�;ن، ����- Mی�;. ای�g!-H را+�زر �4د����ی� ا"� و 6ن �SایQ و %�- �� ������دن ا"�P;اده و ���و/ -

�- Mیر/ و �4د38ی� -�ا/ 4:ق -�دن �� ��د. %��h� �4د QایOا� A+�� “�4د” ��h% �- Mی�%�� %��h �4در ����P/ ا"� 8� -;ان و"�

�� وP% �E+ در �ی!; %�م %�ر-� 8� Hد. در ای��S �� ار�q �-/ �4د ه��!; -�nر �� � ارزش TSار/ و ��د در =�%�م %��-ی� ��رد ارزش ی�-

�� ا"� ارزشP%4:ف ا �E+ در �ی� 4�i �� ��د و %�ر-� 8Fر A+�� �4د Hد و در6ن -� �� 6ی; و ایOی�S �� E�6 ار/ �!�3 و ��د ازTS 

ز�ن ”�4د“ " M��#% �- �8��; ا��� ��gی� ����� را+�ز ا"� 8 ،��h% �- Mیی� ا���� ا�E� ،/��،���١٣!�� �� ��د (���3 6-د/ و �

� ��6زش 8:س و %;ری�S O�� Wدی;��١ص n�J ن، واردور K����� ��1 در در�#� /� ه��� ا"�. ا��2ه/ %;ریW ��د/ 8� در 6ن). ا��ل و ی

�3i و B ��:" �- در 6ن �م �� ��Sد 8Eات را+�ز ا��g� ار �� ده; از�q ر�h� ��6ز را Qی� �4د =!;ار/،دا��i ��6ز از Qدا� ��#�- �N ه� ��qا

� دی�2ان، %;ار7 - �د -� �W3 و ا-Oار W�B ا�M�P هی� ه�;ردا�� و ه�;?���Bای�، ا�S وا��Q�4د دا� /زه و 6رزوه�� �- �!� � ���6ز�� 8

�; از ایH ��ع��6زان -�; و ��O ��£ل و %������S K;� در ��ای!; ید�8r% /��S; �� ��د 8� �!�gر از 6ن،- �� K����� ��1 روش � ��6زش -

ت ��د/ دا�Q ا��زان و ای�د ���� هی� -�ا/ "�Jت و ا�3�8 �- ����8 دادن �6ن و -� �qار �8دن ار% ط �� � -��6زش �� %�ان -�ا/ %�+

 ،W�8د (+�ی �د�K و ��Q و/ در +�ین یدK����� ��1 ،/��S و %�M�E 8!!;� ا"� 8� دارا/ روا-0 ��د/ ٣�٨، ص �6١٣٧٩ن ا"�3P� .(-

�Sد�/ را در 8��ن %�+� �4د �qار �� ده; و ه;فدا�Q ��6زان �� -�; و ر�; �6ن را ه;ای� �� 8!; ا��2ه/ ��6زش M�E�% ،K����� ��1 ی

ر�2N ��د/ اQ�- �5 و ارزی-� وا�Pq �4د ا"�. را+�ز، yل ی���J ��6زان در Qدا� �- V�8 ا��اد6ن Mی; % ��� در ��6زش و =�ورش را 8P� Qای�S

6 �S;!!دارا/ ��6ی �8� %��h:ت �ن ”%���M �;� ا"�“ �� ا��اد/ 8 /��h�� و pص ه���د ا���د �� ��Sد و ��6زش و-� ا��- �زاد -�د� را -

.;#�- ��P% را �S;!!رت ��6ی;q �8!; 8� ���ا��� �� KE�� ورش را�=

� ª3J �4د[- ��ی�% E!% �� را+�ز، ��د �S;�4د[٩از دی /ر%� �4اهن 6ن ا"� 8� �4یQ را١٠] و ار%� B �ز -� %��h �4ی#�H دارد -�� ���- ،[

���، وJ;ت، �8ل و �4د ���ر/ "�ق �� ده;.�% ،�E+در

�- / ���وه% ،Qدر 6وردن �4ی ���P� ��Oم ایH ا"�ا�O�2� ا��� ��6ی!!;O�� �S ه�ن �SایQ ا��ن در -��� Hو ای ;���� ”�4د -#�د“ �� -

د -� ای!�� ��E3م او��� و �����H را+���Bا �� �N ;!8ا 8��% Q�4ی /� ه-��% �- W8 ه� �8�-��% ���Oم) ا"� 8� �Mh ه�S(ار �زوارز، "

ر�Nب و ��+� ��د ا"� 8� �2��2N ر��ر -� 6ن -���2 دارد و ١١ا"� 8� %#��M ”��;ان – =;ی;ار/[N /را �� ده;. ��;ان =;ی;ار [O�� ه;ف 6ن

H�4 �4د ا"� ���H دو ��ز ویe� دارد: " ����

:� �� �+�% �ز -�� (uا�

�+�% H��r% ،ر�; �4د �ز �� %�ا�; �#�وط ی ��1 �#�وط -�; ه���nر 8� ذ�8 �; ?ز��� Hای� �� � ��1 �#�وط ا"� 8� در "ل ه/ او��

ز�;�S، اه��� -�#��/ دارد.

� �4د:+�% �ب) ��ز -

س ارز��!;/ 8!; و �4د را -Tyی�د.�Jی; و ا� اول ���� ����Oم دری���!�gر ایH ا"� 8� ��د، �4ی#�H را �4ب %��ر ���� �4د در وه- �+�% 

وت%�+� �� � از +�A دی�2ان ا"� و�� "�ا��م �4د -ی; ���M از ��6� دی�2ان ��� �� 8!!; -�zq Vی � ارزش ه/ ���� ���� ��د و -

5-� و =ی;ار/ از �4ی#�H -�"; (ه�ن �! � ص  ).�٣٠درو�� �� �ً

;����ی� +" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=308360



+��oد&!��.�@� در دو د

ب و روان�Bا

 �"�K روا�#!B از ی·;ی�2 در Oی��� /� -!;/ ا��اد -� د"�� ه� i ه;ف - ������ /��رد ا"�3د� ��اوان �qار �� ���S;. ی·� از ایHا��2ه

��4ر +��م ��;ون ا-;اع �;� ا"� ����� ا��اد را -�ا"س "��� د"�� ا��� آ�ا��2ه/ ������ آ� %�"0 وی" �ن -#�;- �� و +�

 � آر��S/ ایH ا��2ه- � -!;/ آ�د� ا"�.�� �� %�ا��; -� i ،;��� �� �;��� v�%�%� ����� ا��اد ��رد ��g �4د % J;ود/ =� -�د�"��-

�6ن -��E و ���5%� ار% ط -��qار آ!�;. و -

ری¸ و آ�B Kض هendomorph- �6;و��رف :(١- /� ه�� و) �6;و��رف ه از �O�� �gی¸ -;�� ���Pً? دارا/ دور آ�� =HE و �-�� ،�����S .;!��

K#N �- ��#�- A " �ن �� ��د.M·� �-:S ه��!; و�� �qزك =هی#ن و �� د"� هی#ن -ری¸ و ?�1 ا"� آ#�;- �J�6;ن دی�2 ��ا 

�� +�، ��خ i �، ��4� "�، 6"�د� 4� ،A�i �Jر، را�i، �4اب "!H�2 و �i?�� �;ت،�4یT� :������ Rت �Sا، �4ش �#�ب، -�د-

ج �h �، ����4د و آره را =#� �Sش �� ا�;از�;.�h� ،�4راآ� ��B

� ه و دور آ��ectomorph- اآ����رف ٢�ظ ��Oی·� دارا/ �h� ه��!;. از -M �6;و��رف ه�� �n�� ری¸، ��رت ?�1 و =�#��)): اآ����رف ه- 

� ?�1 و -ری¸ و د"� و =ه/ �u�h -�د� و �N-� ا�;آ� در -;�#ن �!�" ��3q ،�;�#و آ ;!��+�د ا"�. ه�H·�� ;!N ا"� -� ا�;از�-

O-) ;!!وزن =�;ا ��� آ ��Fا �S ه�� �� ��g �� 6ی; آ- H�!N ر��SیH د1;1� �6;و��رف ه).�6;و��رف ه T1ا -��ر�; ا�

،W=ا، د��ا�S درون ،��S �رس، آ!�J ،����4یR ������: ��3·�، 6رام و "آ�، �·!!;�، 4�Q�= M-q��1 ،;!��!ت، ه"�Jم ا-�از ا;B 

.;!�ین ��� ر"= �4��، آره را �4ب ��وع آ�د� ا� در"� -;- ،?- M��% ��q ،4:ق ،�!�-

ظ ��Oی·� دارا/ %�آ�O� -mesomorph� Aو��رف٣h� دار�;. از /+ ��-��/ -�د� و -� ا�n:ح)): �Oو��رف ه -�H �6;و��رف ه و اآ����رف هn

ری¸ ه��- ��) و ��ن %!�ر �EN)HE= /� ه��4�� آ��دارا/ %!"A ا�;ام ه��!;. دارا/ "� -Oرگ، � �-�N و�!; و��� /زوه و زا��ه- ا� -

در -;�#ن ه��!;. ���M·� M�n -�د� و ا1�O- �" Aر�S دار�;.

�B �+�ا+�، -� -ك، -� 3%وت �� � -� ،�+ �O��" ،;!ل، ���و�P� ،ا�S M�B :������ Rی�� ری�¸�4B ،�+ �n�خ، "��S ،ی; دی�2ان

- �� دا��+�%.Kg!� و �4اب ���� ه/ -;��، %TsیP� �- ;!� �q:B ،زن �!Pi ،A�i رت;q ،ا/آ�دن�- ���; آ� ا�Oا�ً %���K -!;/ ��ق ه��#

ل و+�د دارد آ� ��ً: ��د/ دارا/ +�� و ا�;ام اآ����رف -�د� ا��Jا Hو ای �دق � �د� � -��4 از ����4ت ������ �6;و��رف ه و یه��

 O�N ه�� �وت ه/ زوده!2م ا��ص �4ددار/O�١٠٠و��رف ه را از �4د -�وز ده;. -!-�ایH از �6�ی� آzq و در�; ����، از =�Q داور/ ه

آ!�;.

worldnews

� ��ق��! � : روز�
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را�k+ ����� و $�ج *�دن

��4!� ��د �� ��د �� %�ان -� ر��ر در�E!#�= ���=” ا/ ا�4:?ت�- �8 ��ی; و ا��راز ا��2ه/ در��B �"ر�-) 

���Pل � /هF�% Hی���Ty� در V�8) /أت ��6ز�+ ،Kg!� ��)، 6را�Q در�E�6 ���s% �3 و!�uq�% ،(���= ل��P�و �

B�� �"� =�ل -!� A�"6 �!��-  /� ه�#� A�ی� ا�4:?ت���، -ز/ �8دن ��Q و... ا�ر� �8د. ا� �� ا1" - �

��4 ��!; ا�!��زه/ روان �!�� �د/ � ;ل ��د 8�� �، B#� و q;رت را��-�ط �� ��د. یP!� =�ل �� %�ا�; -

 Hو+�د ای - ;!8 Fو�� را ار��- /ی; =�ل -��ا�; -��4 ��زه� �8 ��J 8!;. در �روا�� را-�6ورد /��� %�ا�; ایH وی�Se ه

8� ا��ن در +����/ 6ن ا"� -��د.

 ��n!� /�2رت از ا�;� ���2� �Nا و �8 �4ی; 8!!; -N �ددا�ن =��و/ �� W=.;!8 ا��2/ ر��ر/ ��دم در ز��!� ای!���qا

وت �� 8!!;zq 6ن ���q سر/ �Sی/ 6ن ا"� 8� ��دم در-ر� ��3�8 8? -� ا"��- /�=eوهQ ه�� -� ا"س �Jاس �4د. 8?/ ارزان �#�

��3�8 زی� ا"��;ارد 6ن ا"�.

� �;ی�ان و ������Q38 �P!� H ای�انP�+ : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=336594

Hq� tG �& /�"ه� Hq�را@� 

ن �� ده;#� �دا�#�!;ان ��gی� هی� را+� -� دو ������ �Os دار�; 8

3وت ا"�. ��� �� 8!�;�� Vن در ه� ی;- ����د و روش ���ن دادن -�B

ن �� ده;#� =eوهQ ه/ ا��4  �Os؟   vN ی  ;��-  Os�  را"� ��

Q!8ت و واB:iو%� در =�دازش ا3�� /را"� �Osه و Os� vNه روش ه

ی;- O�� E�6 از Vس روش درس �4ا�;ن در ه� ی دار�;. -� ه��H ا"E�6 �-

������ - ��#�- Os� �"ن �� ده; ا��اد را#� 3وت -�;.ای�g� Hی� ه��

��n!� روش �- ه���� و ��Eد/ را"� ه;ای� �� ���; و Os� vNه

ن �� ده!; 8� ������ Os� vN 6ن را ه;ای� ��#� M�Pا� W�B � �%�% و

?ی� از رو/ ��ع �Os او ����S �� Mد و- ;J % K8!;. ����� ه� ��د ه

دات ا��م %���u وB ،�P�n� /رت هE� /��2/ رو�#N ��5% ���� Hای

���ات ��R دارد. ��ً: ���H ا"� -�zP دا�Q ��6زان ی دا�#��ین -



Kن ه#��!; و �#�- ���M�#� u دا���% ن یhص از ا��یV ��ع 4

�� ���Fع ��0 -��- .;�- �� درس �4ا�;ن ی ���ا�;ن �;ا��- �n-ه�� ر

n� / -��� �Sدد. ا�S -;ا��; را"� �Os ه���; ی Os� vN �� %�ا��; روش هE�6 Os� ص� ریO/ در"���ع 4�"A �4د را -�OSی!�; و -��!� �P�

ی;%ن ��د.B /��E- ����� % ;�!8 K�g!% ن%Os� س ����� و ��ع�4د را -�ا"

S زود �N �8 ;�!8 �� A�P% �4رد �� pز� ��qو ن �2� �� 8!�; ی��B" �8� زید/6ی "� 8:س �;ام - ;���S �� ای�اد �� �- ��T؟ 6ی

Os� ع�� �- ������ /��M �� 8!�; ی �� �Sی!; �4ل -ف ه���;؟ ایH وی�Se هh% را O�N �ز�نه�"  -���2 دار�;. ���Pً? ر��ر Os� vNه

�% �8ر را - Hت را =�دازش �� 8!!; و ایB:i8!!;، ا �� �2� �B" �ه� -S ،�"ا �% ���%�A ا��م �� ده!;. ایH د"�� از ا��اد ���Pً?ی

q م��B و �F� ه را د� ل �� 8!!;. دا�Q ��6زان Os� vN در ری�"$ه���ر�; و �qا��H و -��= �/ ه��!; و �� %�ا�!; "�ی� -� =�"Q ه

��4ل =�داز ه��!;. ���H ا"� �4 8� ا� �� �M��h-;ه!;. Os� vNه رA�q ه/ ری�T= Vی�/ ه��!;. را"� �Osه ;!�ه�ش و ����3 -- �

��م ا+���B و ه!� �4�� �4ب ����B در ��4ل �4د KS -#��;. ایH د"� VN�8 /� �� ���S;. را"� �Osه �4دا����2� %� ازا"� 8� در د��

� �4د را د� ل 8!!;.S6�4د� /س ه�Jر�; و -�#�� دو"� دار�; اOs� vNه/ ه��#� ه���

رت -��ر/ دار�; 8� در دام دروغ ی ����p ���3!;. ایE� د/ ه��!; و�E� ر��- ودان ه��!;.ا� ا�S ��8 در"�را"� �Osه+ / رA�q هE!

3و%!; و ه�� وی�Se هی� از ه� دو ���� Kه �؟ ا��اد -N ;�- ������ v�% دو Hن ای وی�Se ه/در ��ًPqوا ع �Os را در �4د دار�;. -�zP ه

� ا"� و ���H ا"� ��!;،-�ا-� و ی���� دار�;. +Os� /��S �E ایH دا�Q ��6زان و دا�#��ین ��- ����د -��ر �4-� دا���B /رورزدر 8

vN و ��Eد را از ������ را"� در ا��4ر دار�; 8� ����ل�Nن ایH ا��اد �4�� ه/ �q/ ه� دو ��K �8� را در �4د دار�; -!-�ای�n!� H را از ������ 

ر �!" � -�ا/ ������ در %�رت ا"�.��-

Os� �"��6زان را Qدا� /● وی�Se ه

س �� 8!�; �� %�ا��; ��د�Jا �K ی ا"�د زید �Jف �� ز�; ��4� �� ��ی;؟ 6یP� ��qو 2� �8دن ارزی-� 8!�;.6ی� م را -� را��J و ��0 -

.;��- Os� �"را �ا�S ای�i Hر -�; ا��ن دارد 8

 را KS �� 8!�;. د� ل �8دن %���h -�ای�ن 8ر "��� ا"�.E�6 ـ +Oو� -��� داری; ا�

ـ "�� �� %�ا��; �Jا"�ن را +�� 8!�;.

ـ - ��دم را�J ه���;.

ز/ دی�2ان ��� ��ی;.- ����� Oویـ ���zP- M ��دم را�J د"�

� ��� ���B ��و �� روی;.- �qدر وا ف �� 6ی�; ا� ��4 �g� �ـ -

�A�1 K داری;.B ورای� ه���; وـ ��دم �� �Sی!; �

� داری;.q:B ���"�� H�4ا�� ـ -� ����H ر�ن، ���� ی

.;��ـ ���H ا"� ورز��ر -

ـ از دا"�ن ه/ =�ر�O و راز ���4ن �� 6ی;.

�M و %��P ا��4ص �� ده�; و ��� �� 8!�; ه� ا3%�q دو+! � دارد.% �ـ ز��� را -

ـ ���H ا"� TSر ز�ن را ��ا��ش 8!�;.

ـ �4د+�ش و �4دا����2� ه���;.

� �S و -�O� ه���;.�T- ـ

� د� ل 8!�;.��8 �- ���ـ ��� %�ا��; د"��را�M�P ه را 8

=Tی� ه���;.� �!�- Q�= ـ

ـ راKS �J ی "��Sدان �� ��ی;.

ـ ه���� ه���;.

ـ دو"� �;اری; د"��را�M�P ه را -��ا��;.



ـ ���H ا"� ���q درس �4ا�;ن ��"��� ه�S Kش -;ه�;.

.;�!8 �� �P�n� ـ دراز �� 8#�; و

.;�- A��4� ه -�ای�ن +!�ـ ���H ا"� �

ـ 6دم ���Pل و وار"�� ا/ ه���;.

▪ را"� �Osه در 8:س

%� را 8� در %qری$ ا��د� u#8 8!�;.ـ در 8:س %ری$ -�#�� از +! � ه/ ا+��T� �Bت �� -�ی;. دو"� داری; ا3%

��- �ی� -�#� در 8:س ری�F دا��Fد ر����B �"ا H��� ;ر -��2ی8 ���4� ��ـ ا�S روش �4د%ن را - ��?�i /� ه��� MJ از ; ا�

��ی;.

��م؟ ��4� 8!!;� ا"�.B ـ

.ـ در 8:س اد-�ت ���� ه���; -� ��4ص ه!2م رو�4ا�� و ا�#

� هی� -�ا/ را"� �Osه���% ▪

ی� %���h -!�ی��;.E!% ـ

ر 8!�;.E� را E�6 و ;���4ل =�داز/ ه/ �4د - Aqـ ��ا

ن �� را در ه!� =�Q -�ا�;.����% ��q ;اریT2- ـ

ـ -T2اری; ��Eد%ن در ����Pq ه/ ا+���B -�ای�ن 8ر 8!;.

ن در 6ز��ن ه/ %#�ی�h -�ای�ن 8ر 8!;، ا� در 6ن �1ق �#�ی;.����B ��3% ;اریT2- ـ

ن �4ب ا"�3د� 8!�;.%O�2ن ��را�ـ در %���h ه 4:ق -��;. �� %�ا��; از ز-

ـ ه!2م درس �4ا�;ن از %��ی� و ���دار V�8 -��2ی;.

ـ د"��را�M�P ه را -!�ی��;.

.;�!8 M�B �% �;� /Oری ����- ;�!8 �P" ـ

.;��� دی�2ان �7��# � - ;J از Q�- ـ

.;�!8 R�#� را �;�B تـ -�ا/ "ز��;ه� ا��ر%ن ��

ـ در %���u اد-�ت، اد-�ت دا"��� را ا���ب 8!�;.

P� نی� -�وی; 8� در 8:"#E�6 اغ�" ����� ا��م �� ��Sد.ـ ا"�دا�� را 8� زید �Jف �� ز�!; ا���ب ��!�;، -

 را -!�ی��;.E�6 از �zP- ی�;؛�S �� نـ �� �4ب دا"�

.;��E3- ��E- را E�6 % ;�!8 /;!- �ت را د"�B:iـ ا

.;��?ت در����Jا ���% �� "�ا?ت - ��� �8دن -- $"ـ در =

.;�!8 �� م ره�% �8ره را ��� �ه�ش ه���; ا� ه��#- ���4 ـ 8ره را %�م 8!�;. ��

8:�� �� -� ���g ا"�. ا�S �4ب درس -��ا��; ���H ا"� روز/ ��Sد /رت هE� و �Oو �1ی K�.;اول ��ی 

Os� vN ��6زان Qدا� /● وی�Se ه

� M�B �� 8!�;؟ 6ی ��B;� داری; -�ا/ ا��م ه� 8ر/ یV را� در"� و ��ز�ن ی" ���4 ً?6ی��Jر ا"� ا�i Hای �S0 و+�د دارد. ا� îvNیV را� 1

�Os ه���;.

8رهی�ن را ا��م �� ده�;. �"�E� /از رو ?ً��Jـ ا

ـ دو"� داری; "� 8:س ا���د 8!�;.

��م �q/ ه���;.B ت و�Fـ در ری

ـ �!��n و اهM ا"�;?ل ه���;.

 د��q و 8�ً: ���!; ا"�.�� ���h% ـ



.;�!8 �� H�P� ـ -�ا/ �4د ه;ف

ت را �4ب %P �� و ���3% 8!�;.B:iـ �� %�ا��; ا

ن �!Kg ا"�.�qـ ا%

ـ �� %�ا��; -� "�ا?ت -;ون ��� +�اب ده�;.

ـ د"��را�M�P ه را ا+�ا �� 8!�; و 8ً: د"��را�M�P ه را �� �4ا��;.

.;����� �%"�Jـ ا

ن � �یO ��د �� %�ا��; -� "�!�ا�� ه/ �S ��?�iش -;ه�;.%� � �"8 �ـ -;ون ای!�

.;!!8 �ت -� درو��ن ر4!"�Jده�; ا ��� �زـ ا+

���4ن �� 6ی;. H#8ا /ـ از ���K ه

.;�!8 �� �P�n� �ـ �#��

ن د��q ه��!;.�%��ـ 8

▪ Os� vNه در 8:س

ـ در 8:س %ری$ �� %�ا��; %ری$ ه و رو�; ا��ر را -� ید -�وری;.

� ه/ T� ��?�iت �� -�ی;.�ـ در 8:س ری�F از MJ �8دن ��

��م ���4ن �� 6ی;.B Kg� ـ از

� داری;.��4ر +�ـ در اد-�ت در7 �!" � از د"��رز-ن و "

Os� vN ��6زان Qدا� �� هی� -���% ▪

ـ در ا%ق 6رام درس -��ا��;.

�% ;�E� ��� �� ه/ ری�F را MJ 8!�; ا� ا�S -��اه�; 6ن را -�ا/ 8 ��8���F -;ه�; از �8ر� در�� روی; -!-�ایH -�ا/ درسـ �� %�ا��; ��

.;��- H��n� ن8� از �4د% Hدی�2ان =�#�;م �#�ی; ��2 ای �دادن -

�A ��ی;.iر داو8 H؛ -�ا/ ای;��ـ دو"� داری; ره � �Sوه� -�ا/ درس �4ا�;ن -

-� در"� ��ی;.qر � ی�Jـ �zB ی�S Vو� � 

.;��- ��-�8 8!�;. �� �� %�ا��; -��;� ���� ���B /ـ در ��ی2#� ه

��م -�E� -��2ی;.B و �Fرت �4د در ریE� ـ از

ـ اد-�ت ��1دا"��� را ا���ب 8!�;.

�h;ود ��وی;.� /ـ �� "�ا?ت و %���u � �!� -� وا��Pq را %�+�� �� ده�;؛ "�اغ "�ال ه

8ر را -�!�;. Hن -;ه�;؛ ای�ـ �� %�ا��; +Oو� هی�ن را �4ب "�و"

2� داری;.� Kg!� ن را�qـ ا%

.;�!�� �h- د�K ی ا"�P� ـ زید -

�� را ا���ب 8!�;.��h% /ـ %���h ه

4 ��ز/ در�� 6ور�; �� را �4- ����� �8 ��ی� 8ر �N ;�!8ن �8E!% ن دارد� �� 8!!;.ـ ه� و�q ا����

8 E�6 - ;!!8 �� KSرا "�در :س ���2ی;.ـ ا�S ا"�دا�� 8� ���Fع -�h ی درس را 6زاد �� TSار�; ��

ـ -�#�� �n4 8!�;. از 4:ق -�دن ���"�;.

� ��ق��! � : روز�
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را�./�N و ����� ا�"���8

 ایH ا�n:ح را -ره در +�:ت دی�2ان �!�;� ای; یً��J «�S;!را� p!ه��»

 ا�;7� �P�8ر -�د� ای;. در "ل ه/ ا��4 ��ه!p را�!;�S در + ��4د%ن -

�Bا+��  ;!����q و  رو�!��3   �n" از  و  ا"�  �8د�  =�;ا  ���د  ا�;7 

/� ا"�. در د��P"�% لJ در ،�Bر ا+��#qا ����ا%�ر��� ودر ��ن %�

�gh� �4د ه� �ز ا��ن را -��  �ا��وز، ا%�� �M ی�� از و"ی�� ا"� 8

-�#�� و -�#�� �� 8!; و ا�O�2� -��4ردار/ از 6ن ��ن 4��اد� ه روز -� روز

.;-ا�OایQ �� ی

 �4اهن ا%�� �M ه/ �;ل -? و �Sان ���q ه���K وE�ر/ از � ا����-

 در%  K�!8 �� �P" K��"د ی  K�!8 �� ����+ را در رویهی�ن 6ن ه

�� .Kت - �یT� 6ن - �S;!از را� K�!8 ��E% ��4��اد� هاو��H��� ���� H، در J; %�ا�ی� �4د ا%�� � A�ز -� دا��H یV ا%�� �M زی  و �!"A از +

- �� "���E در ر�� و �6;، ای�د را��J و ر�� "��� و �#�:ت %�دد -� و+�د �� 6ی;، ا�B ���4ردار/ از یV ا%�� ��S Mان ���q و =�#���� در-

� ����� و ارزش �ا+���B �4د �� دا�!;. ایH 6دم ه ا���ر �4د%��ر -��4 ا��اد، ���B ا���ر و "�-�!;/ ���hب �� ��د و ا1�A 6ن را �#

Hدا�� E!% ،ن8� ������ و ارزش ا+���B ا�� Hاز ای M� دارای� ی یV ا%�� ��S Mان ���q ����. در ��ه!pرا در دارای� هی#ن �� -�!!;، 1

�B 6ن ه را ر% � -!;/ �� 8!;.را�!;�S و ا%�� �M دار/، ��h� را�!;�S و روش ا"�3د� ا��اد از ا%�� �M ا"� 8� ����� ا+��

 ����� ��د/- �S;!را� �n-را ●

 ا%�� �Q�- M از �ه� 6- �S;!را� ��h� ،�3� �; -�4:ف %��ر -��4 از 6دم هS �ن �� %�ا�; ��ه!p و "�n ا+���B ��د را ��ینه�ن �iر 8

ن ده!;� و+�� ����u ������ و ر��ر/ #� �-�4 �- ،M� ��%ا - �S;!�2��2 را�N زد، زی�ا"��h� �qن ا"�. در واو در7 ا+���B یV ا��

��ن و ���رات، ا��Jامq ی�Bر �� ا/ -رز از ا4:ق ا+���B ا��اد ا"�، �Nا 8���� �S;!را�M-ب ��د/ در ���Bق دی�2ان، 8!��ل ا��J �- 

/ 6رام -�ا/ "��#�!ن و راz� دن دی�2، ه��2 ����� هی� از ر��ر ا+��7�h��B ه/ %�ا���� و ��Oان =�SO�8 و ":�� ا%�� �M و ای�S;!�

ی� �Bان رO�� د و�� �� W�P!� او �Pqاز ����� وا �S6�4د� �S;!م را��ارد ����u ا+���B %�"0 و/ را �#�Rرا�!;� ا"� 8� ه!2

.;!8 ��

p!ه�� uPF ●

8� "�P دار�; - ا%��  ��S;!ی� از را�� ا��اد -� ا%�� �M، ر��ره+�% QایOا� �M ی ���� را�!;�S �4د ��g دی�2ان را +�A 8!!;، "�ا��4اً -

 Mh� ی#� در8ت ���J م "��B و " �� ���1�ز و ه�اس ا�O�2 و ا��- ?ً��P� E�6 .;دی�2ان در 6ن�� ز� �اد��ن �����P و 4S;!را� �هی� 8

��� +Tاب و �ه�ر ���� -E!% �8ر � Hای � ا�iا��ن دار�;. ا�+�% A�+ �- �P" ،;ر�T2ره�- O�� /8!��ل ��د Hه!�2 و �;ا���� uPF ��#� 

ر �� رود.��

 K���" ��%� =�q;رت - �;ای� ��ا%� از ���ق ��ت ودر ه�� 8�/ �qا��H را�!;�S ی ا+���B درج �#;� ا"� 8� ا"�3د� از V!�B دود/ ی

 /ز، "��B و " �� ه����1 /ی ?�v ه %���، =�د� A�B �4درو   /A�� ،7 -�ق ه/ه��!�H ا"�3د� از ��#� ه��n4 و H��6ی �د5J

، ا%�� �M و را�!;�S ا��اد را -� ���B ه!� و اE�6 و -� ��رد از /;�B �در % ;ی����S.;!8 �� Mاش و ا"�3���

ن، ��S;!دی�2 را� ز/ - �� ،?;ود �8دن را�، " �� از "�� را"�، ا"�3د� ���دن از-�ق زدن ه/ -� ��رد و ���ا��، ا"�3د� ���1�ز از ��ر-

ی� B، ر�د�=�-B 04 �ن، %�وز --ز ی در �Bض �4����1 /8ت�Nاغ راه!�، %�uq در �Mh ه�J م��ی�، ا��+ M� ��%ا - ����q ������دن �



ن دی�2 و -��ون ا�;اH�4 ز-S;!و ا"��س در را� �#Jد و=�، ای��= /ی#�، ��ر-? زدن ه����#� � 6ن ه- �E+�% �- �� از ��ارد/ ه��!; 8�

ی� - ��ه!��h� p را�!;�S و uPF ������ را�!;� ���hب �� ��د.!�6�

8ره H�4 ای�- ��J ،�8د A�د�در"� ا"� - ا��م ایH ��ارد �� %�ان %�+� دی�2ان را -� �4د +Pرق ا�ی +�ات و +�رت 4  را �ه�ر 

����2ا و دارq ا��اد Hت در ذهE+�% Hای ر �!�3 دارد و در ��g ا1�A 6دم ه�� =!;ار�; و از �� %�Pیu و %���; �� 8!!; ا�- �Bر ا+�� �Bا/ ا

ر �� 6ی;.�� �-  �q:4ا uPF ه!�2 و�� �- �����B ه!� و�#  ،ی� 6ن هBو ر �S;!ن و ���رات را���q �- ایH ا��اد، ا��Jام  %��ر  -�4:ف 

زد" �� � �P� ده; و �� ���+ M�ن را �Oد دی�2ان زی  و 8S;!را� ����� �� ��ه!p را�!;A+�� �S -�وز�4د��ی� ا"� 8- �E+�% �- .

�u ر��ر/ را 4;�� دار �� 8!;.��� Aا��+ �ا�� � ه/ ��P;د/ از "�/ � �� ��د 8

 0�� ��� 8!;، در واuPF �q ��ه!�2 و %�-�� 1+�% �S;!ن و ���رات را���q �- �ی���ً: ��د/ 8Bم ر;B .اردTS �� Qی�� �ا+���B �4د را -

4 �� ی ای�د وJ#� و ا�nFاب در -�H دی�2ان �#E�6 Kی�J �ن و %�وز -S;!ق دی�2 را���Jخ و��S ���� ر/ ��د ا"� و او را#��� و -;ر��

ی� ��Jق و �JیK دی�2اBی� ���رات و رBر �!Pی ��ن.���وز ����P �� 8!;. را�!;�S، در دو +�

K�" �S;!را� ●

 - ;�!8 �P" ،د�� ª3J نب �4د ���0ا�S �� �4اه�; ه!2م را�!;�S ه��!ن ����� وا?/ �� �Oد ا�iا���B8!�;، -� ا �S;!را� ����

�8 ن �;ه�;، % 6ن +#� Q!8دی�2ان وا u�PF �S;!ا���� و را��% /ز را-��; و �� � -� �7�h ه�� ��� ا��ن دارد از -�ق زدن ا+�!ب و، �

?=� �Nاغ ��ر-�= ��ی� -�ا/ 6ن ه+ /ی� 8!�; و -;ون در ���Pq�� H���S �g ا%�� �M هBدی�2 را در7 8!�; ور / ���O;، و��PF و ����Pq ا%�� �M ه

4 ،O��% �4د را M� ��%8!!;، ا M�B �� �� �4ا"�- % ;��- �2� داری;، ه!2م �8�J و را�!;�S از-� ��رد از 6ن ه %��q �;ا��� K��� � و "

ن دی�2 S;!را� �- ،�H3 ه��ا� �h � وی% 4رج ��!;ازی;، "�2ر ��#�; و - �- /O�N ز�4درو�� �B�" دی�2ان �#�ی;، از �را ;" ،;�!�� Hه��%

د/ �2� داری; و%�وز ��!�;، -� B:یK راه!�ی� و را�!;�S و ���rران %�+� 8!�; و -� 6ن ه ا��Jام -T2اریB ;J �4د را در �%�� K���" /ا;� ،;

;!!8 Qس ا�!�� و 6را��Jن ا!�#��" �8 ;�!8 �S;!ا/ را� ���S �.��+A 6زار دی�2ان �#�ی;، -

ن ده!;� ����� ارز��!;#� ،K�" �S;!را� �8 ;��- �� ید دا��- ��"��= �S;!م را� ا"�، �� ا%�� ��S Mان ���q و �;ل -?.در ه!2

تB:iا ���! � : روز�
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�+ �� ��س از ز��ن &Q روا�I.�س���� را� *�ره�

/� �iز =�Q -�!� �#;� ا/ �4اب �� ��د. �Nاغ ه- O�N �ن ه�ES�

4رج �� زهی� 8� از اOSوز ���H هS و ;!-+�� �� یE% ���J ن���

��د 34� 8!!;� و #8!;� -� ��g �� ر";.

��J تqه� اوS .د�� �� uq��� W3!% و ����A ا�OایQ یq ن-�F اد;P%

 J; از د"� دادن ه���ر/ -� =�Q �� رود. ا� �� ز�;�S ادا�� �4اه;%

H�����1 ،���- /z� ه� ���ر ی"6 ،M��% �� -P; ورود -- Hاز ای ی�� ا�

و...  V�Oyد�;ا�  ،Q%6  ،از B!� �ت، "�"V، ه�ا=�� %�س  -�د...  �4اه; 



� -!;/ �� 8!!; %�س از� i u�ا��وز� روا��وان %�س ه را -� �iق ���

ه/ -Oرگ %�س ا+��M�� �B %�س از �h � �8دن درz� ،���- /z�

+��، %�س از 4��� 8#�;ن، %�س از %�T1 ،H3ا�4ردن در +��...

ی; -�Q ا� �8 �3S ;ی- ت ایH ��ع از ا�nFاب ه/ -� ا"س ��+A 4!;� �� ��د ا�qه� اوSسز ���� از ��دم از ایH %�س ه/ -� ا"

ر�� �� -��;.

�% Vی ز و رو-� رو �;ن -- /هz� �8 در�� �� ا/ -q:B ه�� �ی �ن 6زاد را �;ارد. و/ �� �Sی;: در دا�2#����ا-� از دا�#��ی�� ا"� 8

��� ه/ +��P ا"�P� و �g� دلر زید --�ا/ ���8 در +�� ه/ دا�#��ی� و % ��- /س و ��2ا�� ه/ -� ا"س���� ه�Jا - ا�

��� هیK را ���M �8د� ا"�.P� �B�� ��� =�#��� در 8ره -�د� و -� �ه��#

 Vر در ی�zJ - �� ا/ =�ر�p ا"� 8��S �- � M�� /ا/ ا��اد�- ��P�+ ای;: %�س ازOمو/ �� ا�/ -Oرگ %� �����ب �;� و %�z� 8:س ی

ن �� 8!;: از �8د�8 - �;ا/ -د و %�ن �4ردنو+�د�ن از ا�nFاب � �یO �� ��د. ی�� دی�2 از ��Eو�;ان 8� از �8د�8 از -د �� %�"; B!�ا

� و��TS ل از 6ن دوران" Hی;!N �8 Hای � �� -�دم و -!= ��4 Hزی�ز�� �ط -�J در�4 "�و�ی;�- K"� د��M %�س ه/ -� ا"- Kدر�4 "�و ه 

�;� ا� ه!�ز - �;ا/ -د K<:B %�س و د��E� در �EN� ام ه�ی;ا �� ��د.

ج -� در�ن دار�; "� وی�Se را �#�R �8د� ا�;��Jا ��3� یV روا�#!س -�ا/ %�س هی� 8S �-.

-�F QایOا� M�� �+ر4 /� ه�س ا�nFاب -ی; ���B و -� ه��ا� �#�Jده;: ا �� ��F�% ��:"وا ��S �8و/ در K�+ س�Jا ،A�q ن

�- � ��ور ز�ن �=;ی; �� ��د ا"���ار ی-;.�Bق "�د -�;. ه��!�H %�س -ی; -� �;ت �i?�� و+�د دا��� و -� 4:ف %�س ه/ -� ا"س 8

 �� ��ء ��رد %�س ��ا+� �;� و ��ء ��+A ��2ا�� و �- �8� ��د � �: روزا� Hم ای�" �Seاو ��د.وی ���P�

 ا�4:?ت �;ی; روا�� �;ارد ا- �i�٣ در ��رت دا��H ایH و/ �� ا�Oای;: %�س -� ا"س دی�ا��2 ی +!�ن ���� وار% وی�Se ��ق �#�رت -

روا��F V�Oyور/ -� ��g �� ر";.

� ��و �8دن "� 4- �FJ ����q ه�� �8ر�!س ��ل �� ز�;: ا��اد/ 8� از 6ب �� %�"!; - Hرای در 8!���B اب�nFا Hد در 6ب ����!; و ای�

�Sدان -�#�� ���hس ا"�.� �ا"���ه در ه!2م ��6زش ��-� -

� %�س ه��#� در �n4هی� ا"� 8� و+�د وا�Pq دا��� و ری#� 6ن در ��S Hء ای�3� و/ �!#S �-.;�- �� �B���K ه/ د���

 M� را ����ل %�س ه/ ��+�د درو�� B!�ان �� 8!; و �� �Sی;: در "�� %�� Vوو/ ���اث ژ��� ���ع -#� ا��ن ه��ار� %�س را - �4د دا��

3و%� را دارد.-��4 از ا��اع ایH %�س ه/ -� ا"س در ه�� ا��اد و+�د دا��� ا� در ا��ص ����u در+ت ��

� ایH %�س � �: - �� ����F�% O �� ده;: ا��اد/ 8��- /هz� س در ��4ص %�س ازه��!; راه�و/ =#� -م و ا%ق %ریVایH روا�#!

-M�h% M ا"� و ��ف ��� �8دن در ��رد 6ن K<:B د��E� را �ه� و ا�nFاب را ��q��1 نM �� ده;، -� �iر/ 8� ��د دارا/ �Jاس -�-�ای#

.;�� �� /ا"س و در 6رزو/ ��ار -�د� و �����ب -� +

�� ا���د�S و یو/ در ��4ص داروه/ دارا/ ا�5 در��� �� �Sی;: داروه/ F; ا���د�S ا�5 در��� �4د را درJ �8� ��-�ط - ��4 ��J�� 

�� و -;ون ��2ا�� از ای�"6 �- ;� /�y" ��J�� Hای �8 ��ل �� 8!!; و ز��Bاب ا"� ا�nF�8دا �nq را د وا-���2 �� %�ان ���ف 6ن ه

� رK1 ���5 -�دن در�ن داروی� ایH ��ع در�ن ���B Wد را 8هQ ��� ده;.- �8 Hای H�F

ت ژ����� ا�ر� �� 8!; و �� �Sی;: �Jاس یV ��ع -��ر/ ار�F�� س در�% �� ری#- H�!درو/ ه�� ��5 ا"� 8� از وا�;یM��!� H �;� و ری#

ن %-ل و/ �در/ 8� از �4�� � i .د ��ز�;ان داردO� ن در�س دارد ��ز�; �4د را -� ه��ا� �4د -�د� و -� او �qت�2�3�6 ه/ روا�� و ا�nFاب �6

�i �دل �در ��ای�P� i��1 �n را -�ا/ �8د7 -� و+�د 6ورد� -P���A �� -�#; ا� ر��ر �q.;!8 �� 7در را در� ��E!= �8د7 %�س �ر/ 8

ز ا+���B �� ا�Oای;: ا��? %�س از +���P و ��ن ه-  /z� در ��4ص �"8ر�!س روا�#! Hز�;انای �B�� ر��- -�ا/ ��د  / -Oرگ 

 �B�� ��;.���hب �;� -� �iر/ 8� �BاAq ایH ا�nFاب �� %�ا�; -� K#N =��� از د��/ -��ون و -�!�- �!�#� ���S وا وOا�

�� -;ون ه��ا� از �!Oل 4رج �#;� و ه��#S ا��اد ه�� ���S Hای �8 Hای �� دار�;ا":�� - ا�ر� -���3 -�ا/ 4رج �#;ن از 4��� /� ه�E- 

ن +;/ -�د� و در ��رت B;م 8!��ل �� %�ا�; ز�;�S ��د را��O= /�" از  ����S ��.;!8 Mی;: ایH %�س ه

زیب- : � !�
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را� ه�&� ��ا *sI ����� )دم ه�

م %� �iر/�% �Nرت ه�E� �4ل �4د�ن - �- ;!!8 �� �P" ا��اد �zP-

VدیO� :ً�� .د�#� R�#� ن� � و  درو�� �q ت8!!; 8� ا��ر و �� � h�

Hی���N�8 �B از دو"��، �h � و ی���h� �2 � �� 8!!; ا�" Vی �-

H�- وت� را��J �� %�ان 3%- �n!� و �q��8 د ی� - 6ن �;ار�;! -!�6 

ا��ر در  4;��  ز-ن   �Sا  .��دری را   ����1دو"� و   ��qد�  � h�  Vی

.;!�در"� �qار ��Sد "ی� ا+Oا/ -;ن ��� %�ا�!; N!;ان ��یA ده!;� -�

8� -�2ی��J" :Kف q#!�2 زد، ا� ��6; Q�= ره و  -ره- ،� V% V% /ا�-

/��� دا��N Kا -� د�K �!#��؟"! در����J "ز-ن -;ن" =�م ه و �Jف ه

Kرت 6ن  را هE� -;!!8 �� �P" از ا��اد �zP- �زید/ -�ا/ H�3S دارد 8

 ت رو در رو M�B �� 8!!;.  ا�q:� 3!� ���� %� از�% ����� Vدر ی H�3 8!!;، -�ا/ ه����Vی �ی; -�ا/ ای�S Hو� %P�A 6ور -�; ا�S -;ا�!; 8�

م =�و���ر � �- ����?ت��h�CHRIS    IDZIKOWSKI ا�2J ن -�د! او�6 ����� �د دارد از رو/ ��ع �4ا-�;ن ا��اد هK �� %�ان =� -��Bا 

"� و -�ن �� 8!;. ����u -;ن در ه!2م �4اب را -� ��S Qو� %���K �� 8!; و -�ا"س 6ن ��ع ����� ��د را -�ر

��2� �� �4ا-�;؟!N  را"�� ��

�� +!�!�، -;ن �4د را +�� �� 8!; و-� �4اب �� رود.١ J �- R�� ��PFو H�4اب +!�!�: در ای ( ��١  �6ر �#ن �� ده; 8�q�� ا��اد در  %

��4٢اب H�!N و���PF را در -;ن �4د �#ن �� ده!; و +�A ا"� 8� ز�ن - �Sا ��J �و�S H�4اب �� رو�;. ا��اد ای �- ��J Hا-� ��دان در  ای�-

س -ـ� �ـgـــ� -ـــ�"ـ!ـــ;، ا�ـــ qـ�ـ ـــ�  �ـEــ�-ــن و�Jو -� ا H#4 /ه� ا��ادت�q:� �4د در �B Jـ�ــس دار�ــ;. E�6ـدر -��4رده/ ا+��

�� و ��م زید  ��� %�ا�!; -� را��J و �4-� ر��ر 8!!;، ا� در �8�4 ��B �- ،���� /هE�6 /;P- تi� را��J در ار% - M�#� Hای،A�P% ل

 �1ی � دی�وز از -�H �� رود.-

ـــ� =ـــEـــ�ــــــ� -ـــ�ــــــ�ا-ـــ!ــــــ; و دو د"� �4د را در 8!ر� ه/ -;ن%  از ا��اد %�+�� �� دهـــ!ـــــــ; در هـــ!ـــ2ــــــم 4ــــــ�ا-ـــ�ــــــ;ن -ـــ�١) ٢

��qار ده!;.  ایH ا��اد از -�دن در ا+��ع و ��ن "ی�یT� Hت �� -��; و در -�#�� ��ا�q د- �+�% � در 8ره/ �Sوه�  ������� �� =Tی��;.-� �iاو

د��Bا � �1ی �  ه- ��Jرا � �3S ان�% �� ،Hی�ی" � ار% ط -- E�6 د� و ا���ق زیq:B�� Kه Aی�� �qر/ ��ا� در -���3" �� 8!!; و ��

�4ر�;.

4رج �qار ده!; (١٣ ) ٣   ��" �- ���� -��ا-!; و د"� ه/ �4د را در +E= �4�� ���ان را% ا��اد %�یM دار�; - ���Bد -� -;ن.) ای�S Hو� -�#�� ���

ر M�B ;!8ُ �� 8!!; و �;ت ��- /��S K���% ن ه��!;.  در�S;- Hی�ی" �ه �iل �� #8; % ���� ���; �4د را -� ا��م�� -�!!; و �� � -

� �� � ایH ا"� 8� "ـــ�ا�ــ�م =ـــW از %ـ�ـ�ـ��� ــ�ــ�S Kــ�/، "�� �� %�ا�!; از 6ن د"� -�دار�;  و در 6ندادن ی �;ادن  8ر/ را�F 8!!;. ا�

(;!�- ����S ��"در / �8د 8� %���K هBی; د- �%���s/ ای�د 8!!;. (ا� �

� =#� �4ا-�;ن : ای�S Hو� -� =#� �ــــــ� 4ــــــ�ا-ـــ!ــــــ; و د"ــــــ� هـــــ� - (�� �ـ را در 8ــ!ـــــر =ــEــ�ـــــ� و Nــ�ــ ــ�ـــــ;� -� -;ن �2

 "� و �;ا و ا��Bاض را دو"E�6 .;!ر ه��8 �g�h� 6رام و  ?ً��P� �8!!; 8ره/ �4د و "ی�یH رادار�;. ا��اد ایH د"� ���P" ار�; و;� �



����!; و ا���� - �!!;.q 

ی#ن ا�iاف -�Q را ١٧ ) �E�"د �!; و - �N �� Q�- ��� ���S; و  "� را -� یV "�� ��%  از ��3ات ��رد -�ر"�، ��رت �4د را -

4�!;. ایH ا��اد ا��8اً B��ل ه��!; و �� %�ان q;رت درو�� �4-� در ا��م 8ره از  �6�N;!Nه� ،;!�یM دار�; -�#�� در ��ن +�� -�% E�6 .;ن دی

� در اB �5;م  %ــhــ�ـــــM، �ـــــ�ایــnــــS د �!�;ن دل 4ـ��ـ� �ـ;ار�ـ; وـ� �ـــــ4ــــ��ــــیــ!ــــ; -ــــ�ایــ#ــــن =ــ�ــــQ �ــــ� 6یــــ;.از ا���

��� =#� �� �4ا-!; و ه� دو د"� �4د را -? �� -��; و ا�iاف -- �TS �� Qار�;. از ��g ������ ،  ا��8اً) �Sو� �S�46وه� ه��!; 8

� ه��#N�Sش �� ده!; و�S ن دی�2ان� �Jف ه و "�!- ����J و � � ن �4-� ه��!; و -S;��!ب�ز�!;ان در ���� ��  -�ا/ V�8 و ا�;اد -

� �qار ����2;.+�% O8�� ده!; در �� ��+�% A�ه��!;، ا� ا1

��%6 : � !�
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���<�� راه� �+ @�

�� ا��اد -�% س هی� ا"� آ� %��ی ً�Jا ��س آ��E/» از +��Jا»

.;���S6ن در - ،uPF ت و;�

وادار را  ا��ن   �ا�O�2� ا/ ا"� آ  Hی�%E- ان�S ،�" ¸ی از  س �Jا  Hای

�M �4یQ و راه·ره/ ر"�;ن -� آ�ل -�!;ی#; % 6ن +·% �- �� آ!; %

� ��S �� /��Eدد و از "�/ دی�2،- /��Eر از آTS A+�� آ� و�J /! � �آ

�; و -� ��ر%� درد�ك در و+�د- ��� %�ا�; ��#� ���ب و وی�ا��2 دا��

��ب وn�� // �Jآ� و TSر -� �A+�� ،/��E ر��ره+ ���د ر"�خ ی-; و -

د/ ��د.B��1

ار+�!;/ 6ن  رو/  ی¸   �آ دوروی� ا"�   �·" آ��E/ ه���ن  س �Jا

س ا"�.ا��ن را در =� دارد و رو/ دی�2ش "��ط او را. -!-�ایH، ������ و B;م ������ ا��ن وا-��Jا Hای - �E+�2��2 ��اN �- ��

/��Eس آ�Jا ���E3� M��h% ●

ی� 6ن، آ� در -��4 ازg� و «���= WJ» ��J و «�!�- K�4د آ رت» و ی�J WJ» ��g� �%J:nی�ا�!P� ر� K#N �� �4رد -- � ه���� 

ظ ��� �Sدد. -�4:ف واژ� «آ��E/» آ� در 6ن ��0 -h� �� �� �ظ �#;� ا"�. -;یH رو/، ه�K!�3 دارد و در 6ن ه ه�� +! h� �3!� ی�!P� ر

�� %�ا�; ���ب و وی�ا��2 -�;، هK �� %�ا�; ��hك و "ز�;�.

س uPF و �%�ا�� ا/ ا"� آ� از آ�دآ� - ��د ه��ا�A. M.Alhefny، �١٩٩) و ا�A. Reber) �!3h، �١٩٨ر-� (�Jا /��Eس آ�Jا �) ���P;�; آ

زد. ری���; " �� ��ر یrس و �آNدد و ��د را د�S �� ;روا�� %#;ی ) و -�A.Adler�4، ١٩٢٧) 6د�� (J.Raymond، �١٩٨(ا"� و - ��R -;�� ی

%�یH ا�O�2� ا/ �� دا�!; آ� ا��ن را وا�� E- ان�S را /��Eس آ�Jن ا"�M �4ی�y- Qدازد.دی�2 از روان �!·% �- دارد %

� ��آ�� ه و �� ،"� آ� در ����� �·�� ه، �iد �;ن ه�J�3: اS ان�% �� ،�ی; آ� ��د ه�� را -�%� از �4د-� �iر 4:��- Q�= ل �;ن ه

��Pq�� ر ازTS آ� و�J /! � �"� آ�J�3» ا"� و ا!� /��Eآ» ،;-� ��S /��Eدد، «آ��E/ �� �» و ��3;و �4د را �q; ا"�P;اد -�- /��Eآ 



.;�- ��

● آ��E/ ذا%�

�;. 6د�� در دل و���B آ��E/ از %��; % ��گ - ا��ن ه��ا� ا"�. ایH آ�S �� A+�� /��Eدد آ� ا��ن ه��ار�- A�i ل +� و ا"��:ل آ�

� آ�ل B#� �� ورزد و دایK 6ن را 6رزو �� آ!;. ایH آ��E/ ذا%� " A �� ��د آ� ا��- ،A�q��qا MJل، رن در ه�� ��% � ا/ از ��ا%A آ�

.;!·3��

 ��� ا"� و ه��#n� ل�� آ�B (�� (�4ا"�� و ��4ا"��هS6� � ی�هS6 ن��، �4د را u�PF و-;یH رو/، ا��n� لدر ��ی�� آ�ل - آ�

�3 16ز �� آ!;.Bz� آ��J دد و�S �� �% ونO� Q�#B ��P� ،�Rq �� ���د. در �����

 ;�-  /O�N /�+در +�� و  % وا�� دارد  را  او  و  دارد  ا��ن و+�د  در   ��"��= ذا%�   /��Eآ Hی�،ای�+ K�B .�"ل ا�� آ!; آ� %��ر   �آ

� �� ��Sد.�#N�" ل �4اه� او�!; 6ن از ه��WJ H آ�� �%� � و �3i رت;q ،ی� �4اه�زی 

� و+�د او �� ��د و P"�% �را ;" �!��ی� � �1 �Pا��� ،�S;ز� /زد.ا� از ه�ن �����H روزه" �� H·����1 د"��"� -� ه;ف را %��ی ً

�Jروا�� ر�� �� -��;، ا ?ی� ه��!; و از آ�zB /��E/ ی -;�� ی- W3� تOB /دارا �� �! �h% �Pی·�آ��� آ�O!� �س آ��E/ در �6ن -

�6ن را -� �Jآ� در�� 6ورد. �Sی� -� uPF �4د �� �Sی!;: «�·� �� آ!� �2!;!+ �O�1ی � -� ���N H� �4اه� �;؟ا"� آ

 �- E!% ،;!6ی A�� �4اهK آ�د!» و -�ا/ 6ن آ� -� uPF �4د 1 �1 �% �- H� ،�!آ �� �uB»ا�� z� ان� +» �- �·� ��� ده!;، -Fر ��:%

 آ� در را� ایH =��وز/، %�م ���و و =#�·ر �4د را -� آر �� ا�;ا!P� H6ن را�� =�داز�;؛ -;ی �·� uPF ه�ن �zB را از ��ن -�دار�;، -E!% �� ز�; %

� ��رت Q�- /�zB از ��P� ;Jل ���و�!; در6ور�;.-

) H�"د�� �Fو ،uBz� ان� + Hرز ای- �����DemostenHای �- E!% �� )، �E#� A�n4ر ی����، ا"�. و/ در ��+�ا�� ا�·H و آK رو -�د، -P;ه

��B �i �4د �;.� Hرگ %�یO- �·�یR �4د �ی� �6;، -��

 �� ی��H -��3�6٧٠د 6د�� در ی¸ -�ر"� �#ن داد� ا"� آ �1 WJ ،/رو Hا�;. -;ی �ی� � �: -�د!�- Rین �#�Eر -� ی·� از ��� در�; ��

� و ا"�P;اد در �6ن ا"�.+hی�q د"� 6وردن ��� %� از ���B آ� ��;ان 6نآ��E/ در -��ر/ از ��ارد، ����Pq و �ه�ا� -B �%3� - /��Eان آ� 

- �Fو �ه��ار �� %�یH را� + �ان �·�� ا"�. ا�B و Hی��E- �qن را ر�� �� ده;، در وا���S درا����S M�B د و;P�� ؛ زی�ا ��ا������ ���S Hی;

س آ��E/ در ا��ن %#;ی; �� �Sدد و 6ن را���� %�hل ا��ن �4د��ی� �� آ!; و را�  %�hل را �ه��ار �� "ز�;. در H�!N ز��� ا"� آ�Jا �

� �ل -ی; دی; آJ .زد� واآ!#� از �4د �#ندر و+�دش -� ���B آ��E/ از %��; % ��گ ��ر%� +�2;از ����� �� "N �·��د در -�ا-� ایH ر�� +

�6ن ���ن -;ارد؟ Oی�S �4د را از ��2� �� آ��; %N .;ده ��

uB ���د�z� ان� + �? در H�!N ��ا�Pq، اq;ام -- W3� تOB �3� �; ا��اد -S �� آ��S ن-� آ��E/ �4د 1��S �� Aد�;. ا� -��4ه�  و 

�- .;!-دل د"� یP% �- % ;��� ���N و -�6ن ;�O�4�- �رز � �ر �%�ا�� و��� %�ا�!; - آ��E/ �4د -Nو د �رت دی�2، �6ن ��R �4د را =Tی��� B 

���S M ا%�ی#� و -!�h% د�;. 6د�� روان�S �� �F�� /��Eر آNرت، د�� Hد�;. در ای�S �� سrی�% Q�- �ور ا"� آ- Hس ��د/ -� ای�T2ار روان �!

س آ��E/ دارد.�Jا Hدر ای �د/ ری#B��1 ر و�!E-� /ر��ره

/��Eس آ�Jا �د آ!!;● �Bا�M ای�

:���+ /����� هP� (uا�

س آH·�� /��E ا"� -� د��R�� M -;�� و �ر"ی� +��� -�;. ی¸ ��A+�� /�zB R �� ��د آ�Jاز دی�2انا �% Rq� ��د �4د را �

س آ� �د آ!;.�Jا ،���ی

Rq در -�ا-� �ر"ی� �4د، در وا�q، دو -ر ر�� �� -�د: ی¸ -ر و��q �4د� +O و یB R���2ر دی را در �0�h �4یQ در ����Pq آ��E/ �� -�!; و -

و��q ��رد %���� و ا"�OEا/ دو"�ن و ا�iا��ن �qار �� ��Sد.

ر را ای�د �� آ!gا�� Hای ،ر آ�F�� /��E ه��!;، ��اq � ا�iا��ن از 6ن هNد �; آ� ��رد %�+� و %�KJ دی�2ان ��O وا�q ���; و H�!Nا��اد/ آ

� 6ز�یTS ��� Qار�; و ه��A " H �� ��د آ� ی¸ ارز%�- ��!;.ا��اد/ ه�OS %�ا�ی� ه/ �4د را -- �ی-� �!�3 از �4د دا��

:�Sاد��4 Mا��B (ب

�-��n�د/ ا"�، -� ��رت �B /O�N در ا-�;ا �س آ��E/ را، آ�Jا ���S دو �- �Sاد��4 0�h�:;!ی; �� آ;#% 



=�وا�� و١ از �4�N ،;J;ن   Q�-  � h� ،�Sز=�ورد� ن، "6 /����Pq ه � ور آ�دن آ�دك در i�1 (  �-�6ورد� "H�4 ه� ��ز�; و  وا�;ی�S Hد  ار 

�; و از �- �qزه/ او��� زی��� -�� /Fاو ��0 در �·� ار +�S Oدد.�4ا"�� ه/ او " A �� ��د %B و و+�د/ اش ��B /�4 ��زه!�

 /��� ر"�;ن ا"�P;ادهP� �ی� و -��·� A+�� و Hا�; ر�;��6ی�% �� Aیت ا��E و ���hما��;B و �Sز=�ورد� در ��رت ���Sو ;�- ��3E�

� ی ��2ا�� ه/ �;ی;، ��د �%�ان �Sدی;� و �#·�Q�- Q %� و آ��E/ در و/ E+در ��ا �Sد%#;ی; �� �Sدد.�6

/ �� � ار% ط - دی�2ان ) -;ر��ر/ و �iد�;�S از "�/ وا�;یA+�� O�� H �� ��د % -��4 از آ�دآن ه�h� OS � را %٢!P� �- ،;!!·� �-��

 � �#·:ت، -- �E+ا��اد در ��ا Hدا�� ���;. ای�S�" وا وOر ا�Nد ،�-Oرگ آ�دن -�Q از ا�;از� �#·M �4د و �دی;� H���Sد"� ��-!; و در ����

4�� آ!!;. ��یM دار�; % از زی� -ر ������� ��% Q�4ی /%�ا�ی� ه

���-�% Mا��B (ج

ر -�Q ا١gن، ا��?ز J; %�ا�ی� از ��د، واTSار آ�دن %·��u ) "�ز�Q در �zJر ه��?ن: "�ز�Q آ�دك %�"0 -��4 از ��-�ن در �zJر ه��

ز" �� Kرا ��اه /��Eس آ�Jت ا +�� �!��� او و %H��P اه;اف -Oرگ و د"� �ی- "�� �qi.د

٢�� /��Eآ �ی; آ!!;;#% Mا��B ا��اد دی�2): ی·� از  (آ�دك و ��+�ان -+ �- /"�. ����?ن ��6ز�� و %�-��� ) ��ی�� ه+ �- /ی�� ه

رت و �%�ا�� او را �J ،/ر و�zJ دی�2/ در - R�� �ی��� �� آ!!; آ+�% ��·� Hای �ن ا�;وه� -� و/ وارد �� "زد-ی; -!N زد و" �� uBz�

ت �در"�Pq�% ن وس آ��E/آ� او را -� وا��;�S و +��د و ا�Oوا "�ق �� ده;."����2/ او��/ آ�دآ�Jت ا +�� �"�q 6ن هi ق�� �� آ

z� ی; - "H آ�دك، %�ان و ا"�P;اد او و -- ت و �4ا"�� ه �n� �n" .زد" �� Kرا ��اه.;�- �ی� آ� در 6ن ز�;�S �� آ!; �!" � دا��

ل از او دار�;.�SرO- �n" در �% �n� ل �� =!;ار�; و�SرO- آ�دك را �ر�; آ��� آ��-

�� �qi ق�� /زد، اq;ام -� آره" �� ���J را R�� ،ان�% ;J از Q�- تPq�% �� آ��S ن�3iه�B /�� هJ رت 6ور ا"�. ا��اد در�J O

�!;، د- �-M ا���د و �#��2 -� آ3ی�� �4د %�+� دا��q /� ه !+ ��� آ� در ه��H ز�ن، ��ط �qت +Oی� دی�2ان را�!�3، %�یM دار�; -J ر

�� آ� ��Oان ������ دی�2ان را زید� از-Oرگ �� ��ی!;. ایH ا��اد �O�� ?ً��Pان ������ �4د را -��ر آK %� از J; وا�Pq �4د -�6J ورد �� آ!!;، در

J; وا�Pq -�6ورد �� ��ی!;.

/��Eس آ�Jا /�;ه�= ●

- ،����Jا /س آ��E/ در ��د �;ت �� ی-;، -�ا/ آهQ 6ن و =�#��2/ از �n4ه�Jا �� راه·ره/ د��B + �ان ���"M �� ��د.ز��� آ

دل �� �Sدد، و��P% �- �-س آ��E/ و د"���Jا Qهه� + �ان وا�Pq و ����J ا"� و ��+A آSا�� و�hا� ، در -��ر/ از ��ارد، + �ان ه

� ��ر%� وی- �·�- ،;- آهQ ��� یE!% �� ،Mi�ا��2 و ���ب %#;ی; �� �Sدد. راه·ره/ د��Bآذب ا"�. در ایH ��رت، آ��E/ در ی¸ دور -

رت ا"� از: B ا���hذب و ا�آ

ا��S ( uیO از ������� :

س �� �Sدد. دردر ایH ��رت، ا��ن �4د را د"���ش �%�ا�� و �·�� �� "زد، �� � -� �4د �¸ �� آ!; و آ� �Jد ���و و +�ات در و/ ا�

ت �����"�Jا ،/;P- /H را %K�·h �� آ!!;. در H�!N ��ارد/،ایH ��رت، در واد/ �·�� ه/ =� در =� و ��P;د در�� 1��; و �·�� ه

� /Oح ری�i Qو آ�� �P" از ه� ��ع ��هS6ی� �SیO از ������� و ا��!ع �=�- �S;ز� �� ��د.��#

: ��ب) + �ان �4

?ت رویی� ا"�. ا��ن از ز�;�S رویی� و �4�� 6ن J و �� �ا�q;ار و %�ا�ی� را �� �4اه; آ� در ز�;�S وا�PqایH ��ع + �ان، �SیO در �4

Kای �آ�د �S;!·س �4ار/ و "�ا��Jدر آ�دآ� ا �Sا � ایK، 6رزو��� %�ا�; -� 6ن د"� ی-;. آ;ا��¸ از ��� و ���و/ +�ا-�2ی� -� 6ن را در �4د ��

�- �ا/ آ��3 و/ �� ا�;ی#�K، در ��ردش ا+�ا آ!�K؟ -��ر�;�·�د� ایK آ� 6ن q;ر ���و�!; -��K آ� �Jیu �4د را ��M ��م در p!N �4د -�-�K و ��6

.;!�- �<��� ���4ل، 6رزو �� آ!!; ا�� K�B در �آ�دآن و ��+�ا��� آ

ج ) آ��ن آ��E/ و �4د��ی�:

�د�� در �4د -P% د وO�4�- �رز � �ر از آ��E/ ر�� �� -�د و ��� %�ا�; - 6ن -��- ��qی� وو و+�د 6ورد، "�P �� آ!; - آ��ن آ��E/ و �4د��

� � ریآر/ "�P �� آ!;ریآر/، ا�iا��ن �4د را �� � -� ��g/ آ� در-ر� و/ دار�;، ��یA ده;؛ ��:، ز��� آ- ،�"q; آ�?ت و �4-� ه

ن ده;؛ ه���ن %�"�ی� آ� ا�S �� �ر -�; در �Mh دورا��د� ا/ در %ر#� E�6 ;+�4د را وای� �A ر� "�yد، "�ت �� ز�; % �4د را -E!% ی·� و



�� و -� -ك �#ن ده;.E�

 س �O�N/ �� آ!!;، �� آ��!; %�Jا ���� ده!;. +�ا�نH�!N ا��اد/ - ?ف زدن ی دورغ "ز/، -� ه� �� � آ+ �% A��4د را در#4ن %� و +

�� -�"!; ی ی¸ ����Pq ا+���B آ�A آ!!;، ازB ت:��h% � ایH �4د��ی� -� -�E� ����!;.�·�� �4رد� ا/ آ� ���ا���� ا�; -

��، 6رایQ، رو/ 6ور��% /� و �4د��ی� -� ��رت هی� ه���ن � س ه+�% A�+ Hدر د��4ان، ای،O�2ل -�ا�ت +!�Bدن -� �;، �zJر در ا+��

 در ا���ده و ����3 ه، %���s در �;ا وE�6 ر -�دن��� و �1-� و -� آB ح:nا� ;!N ª3J.;!6ن -�وز �� آ ;!� در را� ر��H و �

ن، 6رایM·� Q و ��/ �4د -� ��ر%� ���Eq وی��% � رو/ 6وردن -- O�� �;�3وت - دی�2ان، =���;ن � س ��Eت، %���; از=��ان �آم ���

� در را�!;�S، رو/ 6وردن -�ل و "�!�، ا��م آره/ ���Eرا�� و �+�ا+�ی %�� /ت و ادا/ رو�!3·�ان را در6وردن و ا���د و�EN� ه��� د4

� ا�·!� %�+� دی�2ان را -� �4د +�A �� آ!!;.E � �3 و���

د) %��یA دی�2ان :

 �� �� Mر-�د ا-�;ای� ا�ا"�3د� �� آ!;؛ دی�2ان را =ی�H �� 6ورد، -���صو��q آ�� ��� %�ا�; �4د را ���0 و -�%� "زد، در ایH ��رت از آ

س �� آ!;.�Jآ;ور%� در دل ا E�6 �- � �� ،W·B �- � او �¸ �� آ!!; و ی- � �� �ی� آE�6

E�6 ی� ازn4 Hی�% ̧ Nآ� �Sو ا �"E�6 �S;ت ز��<O+ ر و "�ز�;، 6ن را - %���� -Oرگ �� آ!; و �6ن را در -�ا-�در ایH ��رت، ه��ار� در آ��H ر��

!�- �ه� ��J ا�S ایH ا��اد ه�� A�B و ���� هK �;ا��S .;ار �� ده�q اOE�"ندی�2ان ��رد ا ��B-� �� %�ا�; و ای!�"� آ� ز-E�6 /ا�- ،;

ن و ا���ا -ز �� ��د.�E-

:�2�4هـ ) �4د-

د -� �W3 ا�; و دارا/ وا-���2 �;ی;، ��دی� -��Bا ;qB ،�2�4;م ا"��:ل و -� ه�ی�� ه��!;.ا��اد/ آ� از آ��E/ ر�� �� -��;، �

� �4یQدر -��ر/ از ��ارد، رو/ 6وردن -� %�;ن ه و ��ه!p ه/ دی�2 �·�� از + �ان آ��E/ ا"�. 6P�ن -� د��M ای!·� �4د را در ��ه!p و +�

�2/ ��زهی#ن ����. در ���"= �P�+ � �� آ!!; آB=!;ار�;، اد �� �ان و �·�� �4رد�%� �4د�P�� و ��ه!�2 ��ا%� از +P�+ �- ،���

�3ر�ن -� �4-� =�;ا"�.S در آ�دار و ?��P� ه�ی�� �- Hا�;ی#!;. ای ��

د -� �4ی#�H ا"��Bم ا;B �2�4 ون از -� ه�ی�� و �4د-#� � =�"�� ه�2�- Hر/ از ای �� �Sد�;-��E�6 � �!�;ن و�u دی�2ان ���3- �� آ

 ��� %�ان ز�;�S آ�د.E�6 �- ور�; آ� -;ون ا%·- Hو -� ای

: � �i �"و) ری

 �� آر �� -�د، %:ش -�ا/ -� د"� 6وردن و p!N زدن -- ��Eد آ�� �آ�"� ری"� ا"�. -��ر�; آ��� آ� ری"� وی·� از ا-Oاره/ د��B آ

�J ن =��� وه�/ را =��Q آ��� Hر�� ?رت درون �4د �� دا�!;. �� %�ان واآ!Q ه/q;رت را + �ان آ��E/ �� دا�!; و ایH �;ر�#�!� و -

� ای+�% M-q �� ��رت +Oی� %� از ا��اد آ��E -�وز �� آ!; ��nح آ�د.�·�- �� واآ!Q هی� آ� 6د�� در -�ا-� آ��E/ �4د ا��مدی�2/ را ��O آ·!

��M آ��E/ و/ ���5 وا�q �� ��د، و�� ه��#� و�F -� ای�% H �!�ال ���� و ز�;�S را ��� %�ان ��!; ی¸�� ده; �4ا�  ��4ا� در u�3�% ی

ی; =Tی��- س آ��E/ را %�+�� آ�د، ا��Jان دوام ا�% ��� �N�S دا���؛ زی�ا �Fد�� ریPدر دل� ��س �;� در �4د"�Jا /��Eآ ��J �� آ

�; و ره!� و ره � دای�� ر��ر او �� �Sدد.� �� �qا��ن -

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=246785

ر��IN H&� ����� ا>�اد ( ر&�� �.�@� )



� -!;/ ا��اد -� د"ـ�ـ� ه/ ��ـ�ـیـO از� i ه;ف - ������ /ا��2ه

�K روا�#!"� ��رد ا"�3د� ��اوان �qار �� ���S;. یـ�ـ� ازB ی�;یـ�2 در

ا"� �Sدی;�  ا-;اع  �;ون � م ��وی  0"�%  �8  ������  /ا�ـ�2هـ  Hایـ

 �ن -#�;- ��4ر +���� و +� د"�������٣ ا�ـ�اد را -ـ� ا"س "

��;� �� ���;، iـ ـ�ـ� -ـ!ـ;/ �8د� ا"�.� v�%�%��" �8 ��ا�

�g� ا��اد ��رد ����� � �� %ـ�ا�ـ�ـ; -ـ -ـ�رSـ�ـ�/ ایـH ا�ـ�2هـ -ـ��

�6ن -��E و ���5%� ار% ط -��qار 8!�;. �4د % J;ود/ =� -�د� و -

:;!�%�%�v ه -;ی�q Hار �� -��"

( �▪ �6;و��رف ( ��-

▪ ا����8رف ( ?�1 )

( ��:zB ) و��رفO� ▪

:Kدازی�y�� E�6 ی��#% �- Vی �- Vا8!�ن ی ▪

):endomorph) �6;و��رف(١

/� ه��6ـ;و��رف ه از �ـ�g �ـ�ـOی��P� ��;- V? دارا/ دور ��8 =ـHE و �

"ـ�%ـ"ـ� �ـ�اوا�ـ�  Nـ�-ـ�   .(M��  �-:S) �Bض ه��!;   K8 و  Vری-

� ا"� -ـ���ص در ��ا�J زا��ه و-زوه. ا�ـ qـ�ز7 =ـهـی#ن و �� د"���Sن را ��ا#�;-�8� "ـ ـA -ـ�#�� - ;!�ی#ن -ریV و?�1 �� -E�

ق -;�#ن �� �Sدد.N �J�6;ن دی�2 ��ا K#N

.M�� �-:S ،���ی� ر�; ی#Jاء اO+ا ،�-�� ،�����S :/ه�� M��

6 ،�" ���4 ،� i ـ�، �ـ�خ+ ��� ،Aـ�"�د� 4�i، �4اب "!H�2 و �i?�� �;ت،�4یT� :������ Rت �Sا، �4ش �#�ب، -�د-ـر، راJـ� iـ

�� �4را�8، �ـhـ�ج �h �، ����4د، 8ره را =#� �Sش �� ا�;از�;.B

�B ;P��� ،Hیـ�ـ= Kـ���ـ�ـ-�4یO�� Rی���ژی��: ��ه/ �Nب، ر�p =�"� ر�ـp =ـ�ی;�، �ـ�ـ��Jرا�q ��3ط، ��6ژ/ و �N ،?ارض 8����ول -

. �"�!�" /ه

):ectomorph) ا����8رف(٢

� ه و دور ��8 �ظ ��Oی�� دارا/ �h� از .;!�- �� E�6;و��ر� M-�� �n�� Eا�8ـ��ـ�ر���3q ،�;و 8#ـ�ـ ;!�- ��ریV، ��رت ?�1 و =ـ�ـ#-

�;. ه�H��� ;!N ا"� -� ا�;از� �6;و��رف ه T1ا"�!� ?1ـ� و -ـریـV و د"ـ� و =ـهـ/ �ـhـ�ـu -ـ�د� و Nـ�-� ا�;�8 در -;�#ن ��+�د �� 

� وزن =�;ا ����!!; (-Oر��SیH د1;1� �6;و��ر�Fا �ی; 8� ه��2�� �g!- H�!ـN ف ه).-��ر�; ا�

- Os� ،��q ;!�ه�/: ?�1 و �u�h، ��یzB ،u:ت q ،u�PFـ3ـ�� "�ـ!ـ� �ـف و ��nـ�، -� Mو�� �ون زد��- /ESاء ��رت و رO+رگ، اO

.���+�-

���، �Jـس، 8!ـر� �Sـ�، درون �Sا، د��ا�، 4��8، ��!!;�4یR ������: ����3، 6رام و "M-q ��1 ،;!��!ت، ه"�Jم ا-�از ا;B ،W=

ین= �8ره را �4ب ��وع �8د� ا� در"� - ،��4 ;- ،?- M��% �ـ�q ،ـ�ـ!ـ�، 4ـ:ق- Qـ�ـ=.;!� ��ـ� ر"ـ

/?، ����B ;Pارض ا��nاب، -� �4ا-�، درده- K����-�S;B (در ز�ن) و ی �"�.�4یO�� Rی���ژ/: =�"� V#4 و "�د، ��q 

):O� (mesomorphو��رف(٣

ظ ��Oی�� دارا/ %�h� دار�;. از /+ ��-��/ -ـ�د� و -ـ� ا�ـnـ:ح دارا/ %ـ!ـ"ـA ا�ـ;ام�ـOو�ـ�رف هـ -ـ�ـH �6ـ;و�ـ�رف هـ و ا8ـ����رف هn� A�8

- �) و �ـ�ـن %ـ!ـ� -ـریـV هـ��ا� -�ر �EN)HE= /� ه��4�� ��8 در -;�#ن�� -�!;. دارا/ "� -Oرگ، � �-�N و�!; و��� /زوه و زا��ه

ه��!;.

8�O- �" ،�3رگ. �"�= ،M�� M�n��� ،��:zB :/ه�� M�� ▪



��- ،7ل، �ـ�ـ�و�ـ!;، "ـ�ـ�ـO� +ـ�، �ـ+ـ�ا+ـ�، -ـ� -ــP� ،ا�S M�B :������ Rی��▪ 4ـ�B ،�+ �n�خ، "��S ،ی; دی�2ان�B �3وت �� � -

.Kg!� و�4اب ���� ه/ -;��، %TsیP� �- ;!� �q:B ،زن �!Pi ،A�i رت;q،�8دن Vری�

س B ;P��� ،QnBـ�ارض �ـP;�، -�ا"�ـ�، % �ل.�Jد، ا�4یO�� Rی���ژی��: %�Pق زی ▪

ل��Jا Hو ای �دق � �د� ��ـ�; 8� ا�Oا� %���K -!;/ �ـ�ق ه��#� -�ا/ ه�- � و+�د دارد 8� ��: ��د/ دارا/ +�� و ا�;ام%ـ�+� دا�ـ�

ه;.ا����8رف -�د� ا� -��4 از����4ت ������ �6;و��رف ه و ی �Oو��رف ه را از �4د -�وز د

http://shafa٧٧.blogfa.com/post-١٧٣.aspx

�A ار"ل �;�n� : � !�
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روان �.�@� ��".�

ن دو"� دار�; -�H ه� 8ر/ 8� 6دم ا��م �� ده; -"-�zP از روان �!

� �!;ان -� ا��اع -��!� راq:B ��J E�6 .;!!8 u#8 �iروح و روان او ار% 

ت را -;ا��;:���h% Hای �روان �!س �8د� ا�;. -; ���� ����ٔ

ن زید% M�h% �4-� ه���; و �ا/ دو"� داری;، �!��;ٔ ���= �!��- �Sا

���8 و  �� TSاری;   �" �#=  �< ���  - را  �#�:ت   ،����� در  ا"�. 

%� ه���;، �#�:ت و"�Jر اH�2�#4 �� ��ی;. �� ��د/ -��

����Pq ه/ دی�2ان را -� �4-� در7 �� 8!�; و -� ه��H د��M روا-0 �4-�

ن داری;.�� ا�iا��-

تqاو  A�ا1 �A ه���; و i ع�!% داری;، ��د/  ا�S -��!� وا���� دو"� 

-�ا"س ا�O�2� ه/ M�B ��6 �� 8!�;. از ری�V �8دن ��� %�"�; و از �6�

�g� در  �4د%ن  -�ا/   Kه  �SرO- اه;اف  داری;،  �4د  از  زید/   �q�%  �8

4��اد�S -�ا/ �� �Tت -�Q ا"�. VدیO� 0-ی;. روا��S ��

O+ ��8ل �Sا>�;، - ���4 �8 ط ه���; و از �6��h� و Kg!� ،;دو>� دو"� داری�S �!��- �SاHا���q از �qاه��� �� ده�; و ه�� و ��ت �4�<

qاز ر .�"رز ��- /8ر/ از وی�Se ه �g�h� ا>� و�S ا4:ق ،�"!� �-� �8دن - دی�2ان -� ��4ص در ورزش �Tت%��n ��� 8!�;. و��3

.;��- W�<ر ��� -�ی; و دو"� داری; ه��#

ر �q/ داری;، د��q و �7��#��- �%"�Jه���;، ا ��� و �4درأ/ ه���;، 8�ً: درون �Sا>�; وا�S -��!� %�ت ����2 دو"� داری;، 4�

.;�!8 �� Qن �4د را "�ز��%4uPF �i ه و ا�� ه �- ?ً��P�

ن 8!�;. ����� �� -�ا/ا�S -��!� ��:%� دو"� داری;، ��د/ "�ز�;� و 4:ق ه���; و -� �;رت "�P �� 8!�; ه��ن و ا�E!= ن را�q��

 را �د �� 8!;. 8ره/ ی�!�ا�4 ��z� W��� ه و ���E� در 8� ه��#� در ��O8دی�2ان +�A ا"� و و+�د �� H8!; و از ای �� M�8 را 



� دی�2ان -��;، �Tت �� -�ی;.+�%

n% ;ای0 +;ی��  �� �� ده�;. د"� و د� ز ه���; و �;ا�q وا�S -��!� ��ز/ دو"� داری;، ��د/ 6"ن ��S ه���; و -� را��J �4د%ن را -

م ا"�.B ص وه�;�� �� ز-�Oد 4

� را��TS ی�qو و � �4-� داری;؛ ه�� و�q ا"K هٔg�J ،;دو"� داری ��Eq KPi - �!��- �S8!�; و ازا �� ��� ���TS � ��ا��ش ��� 8!�;. زید -

ت �4د را -� را��J -�وز �"�Jا ه���; و ا�S درون /;J �� ده�;.��ور �8دن 4�iات �Tت �� -�ی;. %

�-ی� �!" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=216575

روا�DIG  �@�.I  ه�

ن  در�� �#N ●

 ���#N  H�!N  �ا��اد/  آ زی ی�  ا"� .  %��K  آ�ل   ن  در��  �#N

 /�q  ��ر از ای;� ه، -� ری و دارا/  ا��ل  ��3��" ، /�q ، ه�شدار�;، -

ن #�ن  در���  دار�;، �� �  -�  دو"��#N  �ه��!;.��دان  و ز���  آ

��ود،   Q�=  ����-   � i �-   /O�N �Sا ر �دق  و �2��4م  ه��!;. ا���-

 ���اه;E�6  ���  /O�N  KE� ز16  ̧ ی�  T= A�"6ی� �4اه!; -�د و -�ا/  یE� �-

 ا"� .E�6  ت 5  �P� i  -�ون �Sا و �����  -E�6  � ��  �n��  Hی���E�.;�

 ̧ Nن  آ��#N ●

د، �� ز و��Bا  M-q��1 ،د��J ;!ه��  ���#N  H�!N  /دارا  �ا��اد/  آ

ی; ایH  ا��اد�B  ی�شT= ل  در -��4رد وJه�  �ه�  هK  -;ذات  �� ���;. -S

 /�i وی�Se ه�-   �دری��  آ �� %�ان     ��Jرا   �- -�د.  ط  �h�  ی��- ��

����4 �ن  را  /̧  �;ن  -�  د�� �  ه�� آW  و ه�� O�N ا+ز�  �Oدی-  �3!�

ی� E� �- ن  آ�N·�  ه��!;، �دق  و �#N  /دارا   ���� ده!;.ا��اد/  آ

/  B;م  آر�6;/ !P�   �-  ���  �;�  ��3S  ت3� .;!�- �� ;!�= M·#�

ی�  از ه;ف  ��hر/ �ن  و وuq  �4د در را� ·J ��#�-  �·�ای#ن  ����  -

ن  دارد.�;���

س  آ!!; از "�/ �Jا  ��4��  زود � � و %M�h  �4د را از د"�  �� ده!; و در ��ر%�  آ �  �;� ا�;، ��·H  ا"�  - ا��اع ا����S  �;دی دی�2ان  �

O�ز�;. ا� در دراز�;ت A�B +�ی� ه دو"�ن  �4د را -�  "���  6ور�;. �6ن  ه��ار�  "�P  �� آ!!; % -�ا/  �"  Kرا ��اه  H·��  /د �4د "����S ه

�6ن  ��+A  +;ای� �ن  �� �Sدد.د�q  در +Oی�ت  آره/  =�اه���  -�  ��� ��دت  و آ�J �ای#ن  "�د�!; ا"� ، از ه��H  رو �� %�ان  ��دا��  را آ

�s#� ا��ر  �ن ده!;ز�" -;ار ی�J  ان�!B  �ن  آ�N·�  ه��!;، در ادارات  -�#N  /ن دارای�  از آر�Fر ر�g!�  �ل  -�  آر دی;.ز�ن  ای�S  Hو� ، -

2ر/  رو/  �� 6ور�;� ���  د��/  �; ی روز�- E�6  Hای�-ر دار�;. -!zJ  �ج  -��Jا.



?ن  "�-�#N ●

ن ده!;�  ��#�  K#N  م��  Hی�  ا"� . ای%�  ا"�  آ�  دارا/  درك  �P!�ی�  و -!�� در ه!� �EN� �4ا��  ایK#N  M·�  H ، آ�ل  زی "�Jا R

ایH  و+�  - -��4ردار�;.  �Tت  -�#�     �S;از ز�  E�6   Hای  �- د�  �� -�;. B:و�  Pق ا���E�6   ��ES�   K#4 - �6د�  رو-�و �;ن   ی; - د ه��ار�  

�  �Oدی·��یH  ��د -�  �4د روا �� دار�; -  � ��  �4���  را 1;-  Hای  ��3"��.;��- Mن  -;ون  ه��  د��� �n-ن  را;�  ����S  A+�� �4د  �آ

�� آ!!;� ی�  �� ��د.q

ن  "�-? ه��!;، �� %�ا�!; رو/  ������� �#N  /دارا  �ل  � � ودر آر هK  ��دان  و هK ز���  آJه�  �ب  آ!!;. -�J ،;!اوارش  ه��O"  � آ

������  �-  M��  /ا�-  �Pqد، زی�ا %:ش  وا�� ��  �;��ر "! =W  از "� و =!�  "��2  ��وع  �4اه; �;.�·� ی�  �6ن  % J;/  در آE!%  

 Hی�ن  "�=�#N ●

د -�دن  و ��O ا���د�S  ا"� .-�ا/ در آ#�ر ژا=H  ایH  ��م  M �"  K#N  �4ش ����  و �5وت  ا"�  و در �1ب  �#��2 ه��ر/ ،��Bا  M-q ، �-�� 

�  ���و/  ز�;�S  ا"� .�#N�"  ���B و  ��qد�  /ایH  ا��اد دو"�� ه

-�ا/  �6ن  H�!N  ���� ی�  4#!�د =� از ای�ر و �;اآر/  ا"�  و��     �S;ز�  Hای  �N�Sا��ادا  Hای  �ی� -�Q  ا"� .-�  ��g �� ر"; آFو ر  �آ!!;

̧  �4د را  ̧  �� آ!!; و ه�OS آر �� ̧ "��ت  -�  دی�2ان  در MJ  �#·:ت  -��ر د��ار آ� ر ��� ز�!;. ایH  د"��  از ا��اد -�#�� �!��;� ��+ +  �ه�

ه��!; و �4��  آh�  K �  �� آ!!;.

دت  -�رزد، -ی; -;ا�; آ�  ای�J ا��اد  Hر ای�P� و  KE� ، �-��  �ه�آ��  آ�  -��اه; -E!%  �H  د"��  از ��دم  - �P� i  یر/  ر"��  آ�  دار�;، �

"�  در ��ای0  آ��� �!·�ی�H "���  -�#��/  را �� �  -�  دی�2ان  در ز�;M�h%  �S  �� آ!!; -=�"  / �  ز�;�S  �� آ!!;.ز���  آ�  دارا/  K#N ه

��  -�ای#ن  او��ی� ه��!; ��Pر و ��ا"�  �4-�  -�ا/  -�  دام  ا�;اH�4  ��دان  =��;ار و -�E� �!; �;ن  از %�  /ت  6ن  دار�;، - ایH  و+�د +! � هP 

���hب  ��� �Sدد.

 در -�ا-� زو+#ن  ���ن  -�E!%  ��  �ی�  آ+ � آر�; %g�h� ر ور �;اآ��-  �#B در �N ;ا��;-  ��  از ایH  وO��  �F را�F ا�;. %P� �  �;ارد آ·�دار�; -

  ���  �4د را "�-;وا�!; آB ;!%�ا� ��  �و�S  Hن  ای��ن  ه���2# .�دران  �4-�  ه��!;. -�zP  از ز�q  ̧  ی%  �"̧  ا"��! ا� ��  ایH  -�#�� ی

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=238960

�:�7$ �@�.Iروا�

س�Jاز ا ��J Hه� �� ��د. ای� R�� در �3� ا+���B ا"� آiB ¸رو>� ی Kآ  �4د آK -�!� ��رت �� ��Sد و در -��4ا��ً? 4��� ی

�q ��5ار �� ده; ایR�� H از ا��م% �h% د را�� ����� ���% ���� ه/ روزا�� �4د -ز �� ��; و از �zJر در��ارد ��6;ر �;ت �� ی-; آP� 

�3S /ا�- �ر 4#¸ و "�د -��4رد �� آ!; و O�N ��Jهی� را آ��- �� ریO/ آ�د� -�د را - �zJر در +��ی¸ +�� ه�اس دارد -�nر/ آ�ن -��#!

;!�س ا"� آ� ��6ا %�س از �zJر در +�� �� ��Jم ی¸ ��ع ا��رد ه�� R�� Hاب��ا��ش �� آ!; ای�nFا �B- �. =W ایH دی�2ان ه��!; آ

و/ �� ���;.

�� ا"� و از =�#��� ا��اد +����S/ �� آ!;. �B ر�� از %��� ا�·� ���4 :�� %�س ز�;�S �� آ!; و ه�OS▪ ا�5ات 4�- ��د 4���� ه��#

ت ���� H�3S وا��Pq را �;ارد. ��د 4���� از �را��J %!��3 ر�� �� -�د و در ����� آEض�� �Sش �� ر";. ا�� - ���S ر� �iر u�PF و -��-



0 -�ن �� ��د. او A�"6و ا� �ط رگ ه/ -;ن -�B "��4 ی ر�p =�ی;�S �� ��د. 4���� -�دن ��د B;م %�ا�ی� در %�h� n �� ��د -

�- ��% �� �� %�ا�; �;ه"6 �- W�3ذ دارد و ه�آ� �اران راOا/ از ه �P�q ;!� "�/ او =�%ب آ!;. آK روی� در دور� -��غ -�#�� از=Tی�ا"� و �

�u -�دار�; -��� W!+ /�" �م ���� را -S ;ی- ر/ از ا��اد آK رو - دی�2ان دو"�� �·�د� ود��4 ه در =��ه رای� ا"� �Nا آ� =��ه

�O- Mرگ -�ا/ �h;ود آ�دنB �" �P�ین O�� ��B ازدواج ��� آ!!;. در += % E�6 و-��4 از ��h� �از را E�6 -  ا��ن و+�د دارد آ� ا�S -��4رد �

�� ـ �TهA در ���h% و �Sاد��4 �S;ز�:;��� A�"6 رت و�4 �B�رت -�دا�� �در"� از 6ن ـ +!���ا���� ا��م �#�د �� %�ا�; -

% �3S ان�% �� ��� آ- ;�در"�� درآر -� O�P % د و�� ��4رت و -� ایH ٩٠ه!2�� آ� -;��6ز/ �!�J /�M -���2 دارد .٣ از �B;� هB 

/ وا�;یH و ��-�ن ردی+ �-� /د/ -�#�� ا��اع 4��� را �� %�ان در "����2/ ه�!- ��B. ;ا� �ن را درك �·�د-� آ�د آ� q;رت ذه!� آ�دآ

 و ��زات ز�;�S د�� و �46ت ا"� n4 ل�Bاز ا ی� %�س =  �- ید��S/ ه/ �Tه �  -�ا/-��ر/ از  ن را n�� 4;ا و Hر/ از وا�;ی��- .

��F %��ی� آ�د� ا�;. ا��اد آK رو ه��#J �ر %�دی; و دو د�� ه��!; و از ا+��ع دور/��ز�;ا�#ن %�"!ك +��� �� ده!; 6ن ه را ه��#Nد 

ر �4اه!; �;.Nد �Sو ا���د ��Jرا� �- ��� آ!!; در ����

� Hد. ای��S �� رت�� �3iB ق�� ��J �- � ��� در ای�د آK رو>� %��5▪ در�ن +��� 4��� : ایH در�ن -�#�� -�ا/ 1ES� �iر �- �3iB ع�

4 ��J ـ � �B ;ر ��د. �2�3�6 �;ی� �·M ه/ دیO�� �2 �� %�ا�; �6·- �3iB . د/ دارد������B �2 در -;ن ـ ���� ی ������� ـزی

ر �� رود.%���sات -����ژی·�. ا"��ا�J و ا"�3د� در"� از دارو و %��آ�J Oاس ه��2 -� B!�ان در�ن �·- �3iB ق�� R�

�� ا"� . �B �ن از دو راـ -� آ�¸ روا��Oy¸٢ـ �4د در��� ١● روان در��� : ایH در�

ی; از 6ن دور/ آ!�; . - �� ���E �;ارد ��6١� آ���� ���٣ـ - آ�N·��یH �;ا از + +��H ٢ـ �را�J �;ن و -��y" �iدن ��ی�� آ �B ـ زود

وت "�ی� ��;ن zq ن �ـ;� �%"�Jق -�ا/ ه�;رد/ �ـ ا��; .٧ـ ا��� � ����4 �S ا�;ی#�;ن . ه�� �hn" ـ

�A +;/ را +;/ -��2ی; . ١n� 0�� آ!�;. ٢ـ M�B 6رام Q!از ی¸ واآ ;P- 0�� ٣ـ . ;�ن�ـ از ��g دی�2ان "�ی� د���2 �#�ی; �ی; در"� -�q:4ـ ا

 . ;��� آ!�; �ـ -� �4د ��·� -��; . �را آ!��ل آ!�; و 6"�د� و 6رام -+�% KE� M<�� ��i و "�ی� M�B آ!�; .٧ـ -q ـ

�A ار"ل �;�n� : � !�
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/&�$ �@�.Iروا�

ز�s� �ل ���4 �;اری; -J � ایWJ H را %��-� آ�د� ای;، ز��� آ�� � ه�ً!��n�

س�Jا Hاری; �4ی;ار/ آ!�;. ای;� � 6ن - Kز/ ه�� ی; � �-�وی; و +!�� را آ ا/ 

ن را -E �د% ��Jو رو ;��� �� ر"h��4 /?- ���4ی!; ا"� زی�ا �� را -� در+

��#� �B�� u���� /� �4ی; آ�دن در ز�ن ه- Mی�% ;��- Aو�� ��ا� .;#�- ��

ت ا��م �;� درP�n� س-�ا" ر/ روا�� �� ده;. ��-  �- ا-�:  ا"� آ� 4 � از 

ت�دا�2#� ا���2%رت ��6ن، �4ی; آ�دن و���PF ا"� آ� در 6ن ��د �� %�ا�; ه��

د -� �W3 �4د را %��ی� آ!; و -� 6را�Q درو�� -�";.��B، ا�ر آ�دE� درو�� �4د را

ر %!Q و �ا��;/ �;� ا�; -�#�� از ه� ز�ن دی�2/ N�3 �4د دiB �S;در ز� �� �4ی; آ�دن از �4د �#ن �� ده!; و +�Aاآ�� ا��اد/ آ- M��



 Hای ��Pqا�;، �;ار�;. وا ��4ی;ار/ آ�د �� +!�� آ- �+��J�4د �� دا�!; ه�� ا �� �4ی; آ�دن و ��J ای!�"� آ- �windowا"� آ� ا��اد/ آ

shopping��Bا Hدر =� ای ً �1 �ر ���B ا���د�S �;ی; و �را��J روا�� ه��!; آNد دار�; د��Bف آ�دن دل ا�i�- .زدد �4د را ���3 �� "

� �4ی; را در ��د ا�Oای- Mی�% �ل رو�J �4د را�2���S و رهی� از �2�3�6 ه/ رو���E� �JیH د?ی�� ا"� آJ ی��i Hده;. ا��اد از ای �� Q

 ا��Jام �� TSارد و -�ای#ن اه���E�6 �س �KE -�دن �� آ!!; وآ�� -E �د -�#�;� و از ای!·� �� -�!!; ��و�!;� -�Jد، ا�� �� M<q 

ن را -�6ورد� �� "ز�;. -�O�� �4 �4ی; ه/ �4د را از �iی� ای!��� �Jرو /زه�� �د/ ر"�;نای!��2� 3رش �� ده!;، %" H3�% ��، =�� ی

�Jی� �4ی; آ�دن %:ش دار�;، %�ازن رو�i ا��اد از Hای �qدر وا س آ!!;. ا��Jرا ا �/ %�E درو�� �4د را =� ��ی!;.ی¸ -��z� آ!!; و ª3J �4د را 

��H �� ��د -�#��یH اه���% E�6 ;�4ی - �ز روا�� ا/ آ�� ،;!���� KE� �;� �;س �4ی را دارد. ای���h% H را ه#;ار/ -Oرگ -�ا/ ز�;�Sا+!

" /+ �� �4ی; آ�دن %�یM =�;ا آ�د�، -- ���TS از Q�- �B -�وز ایHز���ی� %ن -;ا��;. ا�S ه��� ��- �� ا/ آ���� MJ �را ��ز�Q او -

ر��ر در و/ �;� -�!;ی#�;.

� ��ق��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=12528

��( روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

�S%�یH ����� ه ی� �J و  Hی�%  �;!!8 %��ی�   ،Hی�%  Aqا��  6-� ه

V�8 ،E�6 �S;8!!;. ه;ف ز� �� �S;ن ز�� �3iB و A�q - E�6 .;!ه��

،�#B �- �� -#�ی� �� ��6ز�; 8- E�6 .�"دی�2ان ا Hو دو"� دا��

ر�، -�ا/ O2��;4ار/ -� -#�ی��" Hدر ای ه�� �E3� O�Nم �;ارد. 6-� ه

�6;� ا�;. 6-� در"��ر، -� -#�ی�، "� "�yد�S، ای�ر، از �4د �2��TS و

� �� دارد.F�B ?وا /ارزش ه

د� �ن#S A�q  Q6را� -�ا/   E�6 ن ه��!;. -�E� و   ��دو"�  6-� ه

�6ن 4;�� �O�2ا� .;!�- �ت زید/ را -�ا/ �4د دا��qاو ج دار�; %��Jا

� ای;� ه و ا�;ی#E�6 .�"ا � h� و �#B دی�2ان و ا-�از �- V�8 و ��ر"

�S;از دی س و ��nت =�دازش �� 8!!;، %�Jس ان را -�#�� -� ا"�ه

س 8!!; 8� در�Jا ،�ذه!#ن. -!-�ایH��� H ا"� در � �J ه���!;ا�

.;!���� �FJ �F�� 6ن

H��� ،�3i ا"� -� "��B %��3ات ه���!;ا�� یB د/ و�E� /ر��ره

A�q از ���6 O+ �����J ه�� ،��� =Tی���� ��د. ا� -�ا/ 6-� هB ی��J

ن �#rت �� ��Sد و+�د �;ارد.#Jو رو

ت -�ا/ ا5 تB:iا ی� ی�J � -;ون ��ز -E�6 .;دار� �P� i و �4د/ درو�� و Qدا�  در6-� هE�6 .;!س �� 8!!; و �� دا��Jرا ا E�6 ،A�n� 



ر - دی��- E�6 .;��� �� p!ه را ره!��د �� ��د، ه�E�6 �س �� ���; و �Bاui و ا��ر دی�2اند��/ درون �4د - �;اهی� 8�Jا K�2ان ه

ت ا�iا��ن �"�Jاز ا % ،;!!8 �g�h� ن را ایH ا"� 8� �4د�E�6 Q�N .;!!8 �� 7دررا در �3i %�یH ����� هB � � �!!;. 6-� ه�;

�3; �6ن،� /ز�;. 8ره" O8���� ف و ه��!; و ��ز دار�; 8� دا>�ً �4د را �3E2ر� H�-H���� ،ن دو"�ن در ��رد �#� درو�� �- � h� 

.;!#�- �� H���% ن را�، ی ��J "��ت ا"�. ای#ن از ای�i Hی� �Bاui �;ی;���� Vدر ی A�n�

ر و �در زاد� �;� ا�;. �"�= E�6 .;ن دو"� دار�ران ه��!;-��4 6-� ه، دی�2ان را -�#�� از �4د���- Aqدار�;، ��ا �i4 �ری$ %��;ه را -% E�6

Sور و �3#� ،��� E�6 .;!!8 �� ا/ �Sم -�ا/ �8�� ه��!; 8� �� �4اه!; �Sی�� �ر/ از ا��اد از -�دن - 6-� ه �Tت ��و ه��#��- .;��

د و -�#یQ را -�وز �� ده!;.��Bا ،�#B E�6 زی�ا ،;��-

 �� H���% A�%�% Hن، ���3 و ��و%!� را -;یOJ ،تT� /�q uiا�B ی!; و�S �� ��"6 �- � "��� �Bا6ui-� ه- ً �1 E2دی�2 ر� .;!#�-

ی��J و �S;!#�- ،��S ن�6 �- �3iB ��B Hه� %�;ی�، ای � �S/ را �� � -� دی�2ان -�#�;� ا"�.�;ی; 6-� ه را در8 �� 7!!;. -

.;�� �� ��د، �6ن ه��ار� ����ه � �B;� / 6-� ه، %�ا�ی� ا-�از B#� -:��ط، ��Eد q;ر%�!; و "دا�Q درو�#ن" �� -N ���� KE� 

ی; در %- Hای�-!- .;��� �� ;!� ��E- O�� �Seه��!; و از 6ن وی "A��ر���-" E�6 .;!#�-E�6 �- ��8 % ،;!�م ������ ه ��اAq �4د -�

.;!�� Hه��%

ر �6ن ا"�P� زش و �;اراو�� �� =Tی��;. "�� Hدی�2ان را -;ون ���8ی �J ?ً��P� ،�;ن در ��6�F-� ه� ،��h� O��% و R��#% ،ن. -�ا/ �6

�� در ا1�A ��ارد �6ن -� دی�2ان ا+ز� �� ده!; %q;رت و "��" H�3S در ��اO� �qوم، �#�M ا"�. در"��ر/ در راس ه�� / ا��ر �qار �� ��Sد، و

 را �!�nz� ،�+Oب و � ا��; "ز�;.E�6 د+�ی� 8!!; و�" E�6 از

 از �!�;ن �#�:ت E�6 .;!ی� دی�2ان اه��� �� ده:B �یQ 6ن را دار�; 8�-��4 از 6-� ه -�Q از ه� O�N دی�2 -�!S O�� ت �� -��;، وT� دی�2ان

8� و�q زی �!;. از 6ن +- �و%� دا��zq ،ی�qو �- � �4د�ن را�#�:ت �6ن را در7 8!!;، -;ون 6ن 8ًzP- ،;!!8 �� ی� دی�2ان:B د/ را ��ف

/��#�- �qی; و- � را -�ا/ ر�; و %��M �4د�ن ا��4ص ده!;، %��ا��ش �� 8!!;. ��6� -�ا/ 6-� ه -�Q از ه�O�N اه��� دارد، ایH ا"� 8

� ا�iا��ن.- V�8

� ز�;�S �4د�ن ار+��h ده!;، دی�2ان - �Sا ��6ن را �iد 8!!;، از �4د -�ا�!; و دی�2 دو"�#ن-�zP از 6-� ه %�"� ری#� ا/ از ایH دار�; 8

�6ن از �;�� زدن -� دی�2ان �� %�"!;، �Nا8� �4د از �;�� دی;ن �� %�"!;.  .;!�- ���;ا��- �#B �د� ��ز�!; ایH ه��!; 8Pق ا��� E�6

ی; ��زه- E�6 .���� "م "دو"�� �;ارم�E3� �- H�3S "��" �8 ;!�E3- ده!; و R��#% را�4د را Hای �Sدز�;، زی�ا �6" H��P% دی�2ان ن را -�

 Hدر ای �� دو"�ن و ��J �1ی � ه ا+ز� ده!; 8� وارد ��;ان ا��ژ/ �ن ���; 8- ���g ?زم را در �4د �;ار�;.دار�; 8h� ارO-ن ا��رت ای#

eوی � و ����4ت دی�2ان �qار �� ���S;. ایH ا3%ق -E��5 ا��ژیr% �h% تqاو �zP- ل ��اV�8،� q و %��ی�6-� هJ در �� ه!2�� �� ا��; 8

.;!!�- �� �ر/ ی ��رد 4ص �;���- �F�� ن از ه�E�6 .;!دی�2/ ه��

س ه��!�J ن�N E�6 .;!ه�� �#B رد�� O�� E�6 ��A ا"� 8n� Hل ای� q و R��#% �Q 6-� هN� �� -�!!;. 6-� ه�;� ��"6 �- ،;

� و �H��� � h ا"� ه� 8ر+�% Hا/ ���8ی�- W= ،;!ی�ش ه��T= رد�� �س 8 ;!!8�J�4اه!; ا ��.;!!�- /

#�- E�6 .;دار� �+ �� ذه!� 6رام و �E�6 .;!ف ه��#3ن ����6O8-� ه در %��3ا%#ن -��ر ���� و �3iا�B ت و"�Jن، -� ا�� از ا��ر�

.;!!8 � ایH ا"� 8� ادرا#8ن را -� روا-0 �6��O+ Oی�، �����E�6 / �ه��!;. و��3

س، د��/ ��Oی�� �J ا��اد Hرا دو"� �;ار�;. -�ا/ ای ����+ ���P� ر و8 ?ً��P�  %�+��6-� هE�6 .�"ا H#4 و KJو �;ا، -� ر �" �=

��� هیP�  از ورزش ه/ ��1ر"�� یE�6 .;��� �4د �1ق ���Jو رو uiا�B /8� -��ا�!; - دو"�ن و 4��اد� ا��م ده!;،�� ه!; در د�� �

- p6-�، ر� �8 �4�� =�%7�h ����!;، و از 6ن + ��ظ +��h� از �8 �0 و ���Sش ا"�، ���H ا"� �4�� راT��Jت �� -��;. از 6ن +

ا�OایQ وزن =�;ا 8!!;.

 ن ده!; و د ا>�ً#� �FرB ی#� و�� /ه�ه!H��� ،;��� p ا"� ر��ره� � د� ل ��8 ی O�N/ -�ا/ دو"� دا��Hا�S و+�د 6-� ه-

 �qو �zP- .�"ی� ا�+ KJ�% از Oی� � �س-�2د�;. �4د�ن را ��;و��� ��یA �4رد� �� -�!!;، 8�Jا �i4 �س 8!!;، -�Jا"� ا H��� ه

� ا�;، ��ای���S ار�q �#B رد�� �4�i ای!� �0 را �;ا/ 6ن B#� �� 8!!;.ارزش �� �ر�; دو"� -;ار�;، و 2�6� در �Bض -

س -� ارز�� �� ���;، و ارزش �4د �Jر اNه��!; و د W3� �د -��Bا ;qدل �P��� / -�ا/ ایH دو"�6-� هE�6 .;��- �� را زی� "£ال



 �4د رE�6 .;�� �� �q- E�6 �iا ��£ول ا�� ه%� �� دا�!; 8� �4د در 6ن دM�4دا��H ه/ ���ر ��رد ���ه�q Qار �� ���S;، و ایH در 4

.;!!8 �� Qر �4د را "�ز�� ;EB� �� ���S; و هOاران -- � �د� ا�;، ��£و��� 6ن را ���ً

� 4;وا�;، -� B!�ان ���و/ -�%� در M8 ه���، ای�ن دار- E�6 .;!ه�� ��Jر رو��- ر ���E را در6-� ه��- Q�� ،AهT� ز و�;. 4;او�;، ��

�6ن ه �S;ه;ف ز� - �ی;/ 8�B و ���Jا�!; -;ون رو�% ��� E�6 .;!8 �� �6ن ای3 �S;نز����، -�ا/ �6Jرو .;!�- �K را"� ا"�، و+�د دا��

J Hن ا"� و ای�6 ����J Hد ا"�. ای�E� درون و /�6ن ا"�.-� ��E3م ا%�ل ز�;�S روز��� -� ره!��ده K�gB ��3� و �#B Mد�� ،����

!� �در�; -q E�6 ،4;او�; دار�;. در ��ارد "��� و �;ت � ای�ن و 8�%�� -� ا�;از� -E�6�-� درو�� q;ر%�!;�ن ���M ���;، و ایH�!N H ا"� 8

ی� دی�2ان ادا�� ده!;.�J و V�8 ��� %�ا�!; -

�B● ز�;�S ا+��

 /زه�� ��� �- �ر ا+���B ه��!; و ه��#��- E�6 .;��- �� تT� دم�� � ه/ ا+��ع،6-� ه از -�دن -n�J م�6ن �� -�!;. 6-� ه در %�

8ره را -� ه�� K#N دا� Hای E�6 .;��� �� �FJ ،�"ی� ا�J ت و�;4 / �ز -� ارای�� ��� �� 8!!; و در وا�q ���و/ q;رت �!; B#� و8

#��3ن را 6زاد �� "ز�;.�

O� س�% ;!Nه��!;، ه� M���  دو"�;ارا�#ن �qیً- E�6 .�"+�-د، از M� qدو"�� 6-� ه، �;وام و =P-م ا در %�E�6 .;!�- �دیV �;ا��

 دو"�;ارا�#ن - B#� و �h � ار% ط- �!3�% / ����� � ����H ی� -��qار �� 8!!;.���� ه/ رای�� �Nن �

P�� را �ل ��دا�P� / � !+ E�6 .;را دار� �در %��ی� 8!!;� �P� i  ه� دو ا��ژ/ را در6-� ه ���د �£�� ی% ;!!8 �� V�8 � �دل �� 8!!;، و -

.K�!8 ن ه��2ا� �P�درون �4د�ن و در +

�4ی#و�;/ و ������

 �� �4اه!;E�6 .;!!8 �S;ز� K� -��ا�!; "% ،;!�- p!هی; در یV �4ی#و�;/ ه�-  %Oوی�6-� هE�6 .;��� � دو"� -;ار�; و ��O دو"� دا��

ی� و ��ا�q � qار ده!;. " V ز��J ن را ��رد#q�#P� ;دار�;، زی�ا دو"� دار� /O�2د و��32 ا�4��اد�S ا"� 8� از دل، � �S;ز� E�6 �S;

 O�� ن را -;ه; و#�#B $" از ه����ن %��q دار�; 8� q;ر%�!; و 6زاد =E�6 .;�- p!ه�6ن -�;. -�ا/ �6ن "�� ا"�ه� Aqی��2 و ��ا�J

�3i و ذه!� ��3و%B / را در7 ����!!; و ر��رهE�6 /�q uiا�B ��B دی�2ان �8 ;!�E3- �� دار�;.8

4��اد� / ���K�h ه��!;. B#� و �h �، -�ا/ �6ن از  Vدر ی �S;ن ازدواج و ز�� / +!��، �KE %� ا"�. ��ازش و6-� ه �4اهn-را

�% Vن ی� +!�� -�ا/ �6n-ا"�. را ��!+ Vی�h% ن3� ه����ن ����E از ه��iB و � h� س�Jا"� و -�ا/ا �J�3 و روiB / �-�

�6ن 8� زوج هی� رو�J ه��!;، ر��� ه/ �q/ ای�د �� ��ی;.

�3i زB �q�% ن از ه����E�6 �Sر ��� 8!!;. ا را از �4د -�ا�!;.6-� ه و�دار ه��!; و یV زوج -�#�� ا��4E�6 �"ا H��� ،;!�- �ید/ دا��

 / � وا-��� �� ���;. روا-0 �4ی#و�;/ -�ا/ 6-� ه ز��!E�6 ،دلP��� /وا-���2 را -�+�د �� 6ورد.در �4ی#و�;/ ه

8� ���zر ����!; و6-� ه دو"� دار q;رت O��qه/ =�ر�p، ا�!�� �ر���- زرده و ا"��:ل " Oه/ =�ر�p ه��!;. ;��� H��n� ;ی- E�6 

ه� و B#� ا"�.S6 �- 0-س رواا"

د� �� %�ا�!; -�ا/ ی�;ی�2 Pق ا��� Hای�-د هK ه��!;، -!z�� u�i در ر��� ه و 6-� ه�;J از Q�- /ا �n-را ��6ز�;� -�!;. 6-� ه و 6-� ه

� ���اه!; -�د. 6-� ه ا��n-ه;ای� را �در -q Vه�� ی �8 Hف -� ایz� ،�3 �4اه!; دا��iB�"را دو ��� -!Q3 ه و ار�1ا�� هJق و رو�

ن -� �iز -ور���د�� دارا ه��� �n-را در را ���J4;او�; و رو ،!;.دار�;. "�3; ه و 6-� ه

ر �KE ا"� و 6��- �S6 ن و-�E� /ه��� �ه��ا �- p!ه�� ه�Jرو �S;ز� Vد ی��-�ا/ 6-� ای�� ی� -�Q و �د %�أم -Fر �S;ز� E�6 �2�

و �3 �4اه!; دا��.

��s� و ��● ا��ر �

� Mید� -�%� از =�ل ا"� و ��#� �B;� %� از ��Pا/ 6-� ��ق ا��- �J�3 و روiB /� و ��اM�B Aqارزش ه�i�h� ل�= - �� دارد. 6-� ه

م ��رج و ��زهی#ن را %�q Q��= �hار داد� ا�; و�% �8 ;��� H��n� ;ی8!!;. �6ن - ���� در ��ای�P� i 0، ه�OS �4د را در ���iات �

��� ا�;از�;.

�� ��Jرا ��� ه��!; و -B ��S;��!� .;!ا/ ه�� �دPق ا��� /وران و %�ا=��� ه#� ت و ا��ر دی�2ان6-� ه"�Jا  %�ا�!; �4د را -



Wرت "�وی�� � ا�S ایH ا�� -ً���4 ،;!� دو"� دار�; در 4;�� دی�2ان -E�6 .;ز�" p!ه�� را ا���به�s� �;. ا�S 6-� ه- ��3� V% / ه

.;��� �� H�2�1 E�6 ،;ن را �;ه�6ن ز��!� / ا-�از و+�د� �- �8 ،;!!8

 ��4  در �#M1 ����4 ی ا+���B ی در �!زل -� B!�ان �در یً"� 6-� ه، ا"��TS در��Pq�� ،��4ا �دار �#�sل �� �;�;. در N!; ده

% M1#� ی� �S وه/ -�#��/ در د"��س ا"� و -��ر/ از 6-� ه، ا�� هی#ن را ���Sا��;� ا�; و %�J ،دار و�E�6 .;ا� �ر/ ��Q�= O ر���

� دی�2ان �#ن �� ده!;- E�6 ل، ره �/ �� 8!!;؛ روح +�� را - ذ�8 ��E�6 .;ر��h� �و�Sرا �و�S ،�;!!8 ی��J �n�h� د8ر �8دن و ای� �8 

  را -� ��Jل ������ ه/ ��Jت O��6 و q;ر%�!; ����3 �� 8!!;. 6-� هE�6 8!; و �� ������ MJ 6ن �ن را - ª3J 6را�Q و ��3ذ -#%:�#�

;q �F�� از ��Pq�� د �� 8!!;، و -��B6ن ا �� ��Eد�ن �Sش ��ا �� ده!; و -- E�6 .;!!8،;دا�#� درو�� دار� E�6 .;!!8 �� رت -��4رد

B �"ا ��E- .�"ات ا���s% د���د ?زم و ای��B E�6 Q�N .;!!8 �N ;ی� را 8!ر -T2ار�; و - �16ش -ز-!-�ایH �� دا�!; -!E8 /دات و ا��2ه

����Pq ه/ +;ی; را -Tyی��;.

 �ت درو�� 8�Eا� �- �+�% - ج -� ���� دار�;. ا���Jا /��S K���% /ا�- ?ً��P� 6-� هE!% �� �در�; %����ت ����h ا%�ذ ��ی!; 8q ،;دار�

 �� M�B ن وارد� ��Eد�- �+�% - � ارز��!; ا"�. و��q 6-� هP�د� ا/ �� 8!!; و-�ا/ �4د 8� -�ا/ ��Bم +Pق ا��� ��P% ر�; و ،;���

� -#�ی� ���Sش �� ده!;.- ��;4 � �4د و %��ی� ���� %- �#B ن را ازاه;اف ���� �

� دار، �در، =�"�ر -��4 ،�ر، Q�#8، راه �"�= ،�Sر%!; از: �3 B ،ور،-��4 �#M1 6-� ه#� ،�B4;�ت ����، 8رOSار ا+�� ،�

.A�iار، �;ی� ����، داو;-�J ،�#!� ،�2��K، %�ا=���، �#ور �!�، در�P�

● ":��، -E �د، ر�;

�% �- E�6 ��qو ��ط دو"� -;ار�;. و ;�q �- ن رای; �4د�- ی� 8� -Oر��SیH %�س �6ن ا"�، �ی� 6ی!;،-�ا/ یO8��% V وا�Pq، 6-� هE!% س از

- � ��E3م و �4"!;/ دا��- �S;ن را -�وز ده!; و ز�� /�q ت"�Jا ��!;.�4اه!; %�ا��� 6زادا�

ی; ید -���2; 8- E�6 ،;���2- �hFوا /ز�; و %���K ه" Hن را رو�� ی; ��زه- � ?زم -�د 8�6-� هSن را ا-�از دار�; و ه�#%"�Jا �

�6ن در ��Jل  ��!;، -�2ی!;: "��". ا%�ل -� q;رت ���� �ن و ا"�3د� از 6ن -�- ;!�-�"�-6 .;!8 �� V�8 ��#�- �#B ا-�از ��J اه;اف و

0�h� دو"�� و / �n�J را"$ در �%ی; %����- E�6 .;!!8 ��4 p!هی; ��n�h 6رام و ه�- ی; ید -���2; 8� ازه- E�6 .;!ی8ر�ن ا%�ذ �� 

ی!;.�� �g�h� ن�4د�

 دو"� دار�; در ��n�h 6رام -� �;ا/ ��E�6 .;ز دار�"��� هر�����S Vش ده!;، ی ��J ��0 در ی6V-� ه و�q زید/ را -�ا/ �4د�ن ��

� درون - �6ن ا+ز� �� ده;، % �ی� -�ا/ �6ن q;رت -�Q ا"� و -E!% .;!!�#!- ق 6رام ی دی�2 +ه/ا%���8 � دو"� دار�; -E�6 .;!-�4د را� ی

 -;یA�%�% H -��ا�!;، ا��ژ/ ?زم -�ا/ اه;اف% ،;!-�� -�و�;، % �qا/ درون را -ز یJورو Hی���E� ،ز�!;. �;ی��#H و ��- �ن دا��� �S;ز� 

��Jا��اد �� � رو � 6را�Q و �#ط درون ا"�. ه��!�H -�دن -- �-دیH دارد.�£�5%�یH ا-�ازه/ د"���!- �#�� O�� 

ه� از ار% ط ذS6 .;!�- � 4 �3 �ن -iB ; �8 ��PFاز و ز دار�; 8� دا>�ً�� 6�q-� ه- /�q و K�" % ،;!8 �� V�8 E�6 �هH/ -;ن / روح -

��!; و "Wy -�ا/ -���- /�q ،�4د �- �#B ی��i ا-�;ا از � ایH ا"� 8E�6 ری���r� .;!� ا��2 ���;.-�

��%6 : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=360379

روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه� ار��ا��



● ذهH/ -;ن

ار�1ا�� ه %�+�� �� ده!; در د��/ %��:ت �4د ز�;�S 8!!;. ا�����2/،

�د و+�د/ و �Jر و =�/، ا�;ی#� هی� ا"� 8P-درو��، ا ��P% ،��ا��

ت زید/ را ��فB" E�6 .�"ا ��4" �= �A و ذهH ار�1ا�� ه را q

%��را%#ن �� 8!!;.

��Pqو وا 3� / ا�;ی#� ه��� �3� ا/ 6زاد -iB و Hذه - ار�1ا�� ه

ه/ �;�� �� =�داز�;. �6ن �� %�ا�!; -� ه�� �h;ودی�� M�B 8!!;. ه�

�� ��د، -- ��h!� ی���6� را �6ن %��ر H��� ،;!!8 و وا�Pq ا"�. ایH %�ا�

�6ن %�ا�ی� %���; و 4�� O�Nهی� %ز� را �� ده; و ���Pً? ��ز ای;� ه را

� ����J �4اه!; =��"�.- 8� رؤیه ;�;��P� �� ��!;. ار�1ا�� ه

� ��د�ن ادرا7 - ��h!� ر%�!; و;q س درو���Jی� ا�i را از Eا�!; ا��ژی�% �� سار�1ا�� ه�Jا 8!!;. -��ر/ از ار�1ا�� ه %�ا�ی� دی;ن ی

د -�%�، P-ا 3وت را دار�;. در ار% ط -�� /در�; ای;� ه و ا�;ی#� هی� را 8� ورا/ ادرا7 ا"�،�8دن د��/ دی�2ان و %��-� �8دن وا��Pq هq ن�6

/ت رو�J در���2/ را دارا ه��!;. ایH ����� ه��T و ا��� /Eا��ژی E�6 .;!!8 ���� ��"��� ه/ ���B، ��ا�4 -د،دریn� ر از�h�  روی

م -Eا� � از ه� ر�p و ��ای� 8E�6 .;��� �� �4ش، ���ور / دو"����، -��ر، ژرف ا�;ی#� و ��اهE�6.;��- �� تT� ،;�- E�6 رات��% Q�

دار�; در �;ی��#H، -�ا/ �4د�!"�، -;ن هی#ن را 7�% 8!!;.

" �ن، -�O�2وی� ر��2 درون و ادرا7 ���ت ا��% �� �3ّ�ح ه��!;. �6ن -��P� � و روی راه� �� "ز�;. و��qار�1ا�� ه��/ "�ز��H ا��

 ا"�P;اد درو�� �4-� -�ا/ %��E�6 .;!�32� و ه!��!;ا�� �ی�!;�� ،�S ��q ، ;!ر%�!; ه��;qارواح و �8 �� دار�;؛ �6���B Kا��B /ز" K

�:یOS �� �!�" Vی!!;.

ی� "��ر از �ی; + �- ،�S;ز� H#4 / را -� ��ا"�/ وا��Pq ه و �h;ودی� ه� ی; �رغار�1ا�� ه- ور ���د�� �� -��;. ار�1ا�� ه- /ه

.;!#�- �=  =� =�واز �� �4اه!;، % -;ا��E�6 .;!��3i و ��Oی�� -B ،����+ /�از -!;ه- �د درو�� ه��!; 8P-ا Hای / �-��% �OSی� -� E�6 

ن ا��م �� ده!;. ار�1ا�� ه، ز�;�S را ه���ن د��ی� +دو� ��J / ����� ه��ا� ��Eد یE�6 ،�"ر از �+�اه��" �ی� �� -�!!; 8

ر S;�� / �م -�B WJ Q��A و ا�;ی#Eا� ودا��2 -�!;.ای!�ی!; % �q� M��% دی�2ان را -�ا�O�2ا�!;، %+

 وا- �8� ار�1ا�� ه -�#�� در د��/ درو�� �4یQ ز�;�S �� 8!!;، ر1 �� -� ��ا+ ��Pq ز�;�S �;ار�;. ار�1ا�� ه ��O، واO�� ��Pqی��از 6ن +

 هz� /����+ در Hای�-!- ،;!-� در �� ی�ی ����Pq هی� ه��!; 8� ز�;V " ،�S، را�J،را ه���ن -��ر/ دی�2 از ا��اد، H#4 و دد�!#

 � ا/ -�;. �q� M��% /، -�ا/ �6ن، ُ-P;/ وا�Pq از و+�د ا"�، +ی� 8� روی� �� دا�!; 8� ا��ر وزی  و ا��E�6 .د;���= �� ����J �-

در�; q ،ار�1ا�� /%� در 4�� د��/ ��Oی�� � ای�د �� 8!;. ����� ه�J �#�� ،دات��Bااز %��:ت و ا��ر�ن -�ا/ %���s وا��Pq ه

ا"�3د� 8!!;.

��K ه را -� دی2qود دی�2 ا;h�� / �q/ ه��!;، ا"�P;اد 6ن را دار�; 8� ���H هE�6 ��qن راو#%���- � %�ا�ی� 6ن را دار�; 8E�6 .;!ن ده�ان �#

 ا��ا- �ز دار�; 8�� E�6 .;!#�- ءی� 8� ز�;�S دو"�;ارا�#ن را ار%�+ % ،;!!8 ���Bن را�6 / ����- /8� %�ا�ی� ه ��د -��/ -�!;؛ �8

در�; ��KE و ��7�h دیq �!;. ار�1ا�� ه"�- ���% ��6ن را - /در�; رویهq و ;!!�- ��.;!��2ان -�ا/ 4�� و %���; 6ی!;� و ا�;ی#� ا/ %ز� -

ر ��Eد/ ��- E�6 ��3% .ن ه�ش �- % ،;!!8 �� �S;ن ز�#%�n� ت و"�Jا - ��#�- E�6و ��J�� �- ��J�� M��h% - E�6 .�"ا ��q:4 و

�4ر/ �#�M دار�;.ا��ر و ا�;ی#� ه/ V#4 و "

� E�6 ��ز� را %��K و %��-� 8!!;. -;ن +��% / ���H ا"�ار�1ا�� ه �� �4اه!; 6زادا�� وا��Pq هE�6 .�"ا �س و ��!!;�J ?ً��P

 /��� هP� ��;. ار�1ا�� ه ه��!�N H!;ان ر1 �� -- ��4 دا��" Oو ری VN�8 ی�Eو ورزش �;ار�;.ا"���ا� ����+

K���" � ��+A �;� ا"� 8E�6 س�J تس ه��!; 8� ادرا8�J �دPق ا��� �%q���� ر "!�2!� را -� دوشار�1ا�� ه- E�6 � �B 

8� ار�1ا�� ه ��ر از ��� و �3 و ه�ه!�2، -!�دیH ا"�. ه!2��" �n�h� E�6 /ا�- .;#�-�� Hن، در ز�� در ا%�ل -� -;ن ��Oی�� �

ن -�ا/ رو�!�2/ ا-!ء -#� ا"�3د� �#�8� از q;رت %�� ;��� �� /�q و �Jا��اد/ رو ،;!��.;!!8 �



��" �- E�6 .;��- �� �!= �� رویه/ روزا�- ، -�Q ازار�1ا�� ه/ u�PF -�ا/ �SیO از وا��Pq هE�6 .;!ده �� R��#% را � -�H وا��Pq و روی

ن -� دی�2ان، 8ر/ د��ار ا"�. ار�1ا�� ه/ ��1ا�;از� در د��/ دی�2 ز�;�S �� 8!!; و -�ن %��رات و ه��!�H در ��ن TSا��H رویه

د/ -� ��g ��1وا� /ل و ��ا��ش 8ر�;. ا��ر و -���ت �6ن در ایH د��J ندل، =�ی#P��.�"ا H��� ��1 ا/ و ���Pq، ا��

 دو"E�6 .;ا/ دار� �;�B ت:�#� ،/;P- �" /���د�ن - د���B در ،u�PF /��� ه/ روزا�� / ز�;�S-�#�� ار�1ا�� هP� � �;ار�; -

P% ��6ن ایH ا"� 8 / � دی�2ان ��ا+� ���;. و��3- M�P% ب �4ی; و�h%ه���ن =�دا�4 ��ر���B Hا���q ندل -�H واO�� ��Pqی�� را 8� ه�

� د��-#� Hا���q -���s% M ا"�، -q ��1 M��% رت;q � ��g �� ر"; -- �ت ��h;ودV#4 ا"�، ه�ن 8�� ا��- Hا���q �8 ��6) M��% /

.;!-%���s �� ی-;) دری

E�6.;!�- �8� وا��Pq اَ��ل%��رات -�#�� ار�1ا�� ه ��6;ر و"�� ا"� 8� �� %�ا�!; 4;ا را در %��:ت دا�� �� دار�;، �6�P�� دP-ا � را� -

 ����+ /��ز�; 8� ز��!� -��!; و ����O8 ���;، در ه��H د���- E�6 �Sو%� دارد. ایQ 6ن را��3�!S E�6 .�4اه!; �8د �د - 4;ا را %��-h%ا

.;!��� -�H ارض و "�وات -= �دار�; 8

ی� 8!!�J ن� ���� �Jرو ��P% در�; دی�2ان را درq ن�6 ،;���g� �- ����P� ;. و��q ار�1ا�� ه ���و/ را"��H درو�#ن راار�1ا�� ه

�3� / د��/%#��R ده!;، %�ا=��� و �#ورا�� ���ق �P� i �� ���;. ار�1ا�� ه روح هی� 6زاد� ا�; 8��� /�" �- ،� را +ودا�� 

%��:ت %���n �� ده!;.

�B● ز�;�S ا+��

د� ��Sا ه�P، ��6ور و ��ق ا��ا�!;O�2ا��- E�6 د/ �� ��د، زی�ا� �B- ����4ت +دوی� دار�; 8� ��+A �;� ا"�و+�د ار�1ا�� ه E�6 .;!�

د و��Bا M-q ��1 ،ا"� -� ��£و��� H��� دلP��� / ��د/ +Tاب -�زد. ار�1ا�� هE�6 از� ا1�A، ��ا��ش �� 8 ;!!8E�6 .;!�- ��" 

.;!���� Mیq 6ن �- � �� O�� /;EP% ا/ دار�; و ه�� ��� هی� ا��#��

ن از رو/ �!;�� -��4ES� �8 ���� � ��B O�N .;��� �� لJ نت =�ی#qه� اوS 8رار�1ا�� ه Hا ای�N �� ا%�q دی�2 -�و�; و �;ا�!; 8- ،;�O

 �� رو�;. �8 �- �� را�!;�S 8!!;، -;ون ��6� -;ا�!; 8��qد �ا"� د H��� ررا �8د� ا�;. یNن د�6 دو"�ن، ه��� و ه��را�#ن ���H ا"� -

س �8 �د �� �N ،;!!8ا 8� ر��ر/ ��1 ��Jا � ی!S س�Jا �;اول دار�;.�#�M ���;. -��4 از ار�1ا�� ه

ر 8!!;Sز" �B8� =Tی�ش ��6� واه� ا"� و-��ر/ از ار�1ا�� ه/ �q/ %:ش دار�; % �4د را - �qا��H و ���رات ا+�� ;!�E3- ;ی- E�6 . ا�

س K1 و ا�;و� را ای�د �4اه!; �Jا E�6 درو�� �� ��د، در / از ره!��دهE�6 /و��= ���/� �zBی� در %#�M ه- Mی� �;رت %�- E�6 .د���

 6زاد ا"� و واh� ��Pq;ود ��� %�ا�; -� 6ن ا��E�6 Hن �� ده!;. ذهر -�O;.رو�J ی T� V#4ه � �#

�4ی#و�;/ و ������

�6ن - ز��!� -� �8 ل ���E;� دار�;. از �6�J H�B و در �S6 /ه��� �ز -�� دن و وا��Pq ه/ 6ن �#�M دار�;، ه��� �6ن �� �ر ا"�ار�1ا�� ه

�6ن ر��ر 8!;، 6 �� و ا��Jام --�E� ،���� "O2ار و �;ا8ر �4اه!; -�د و5 ت �د/ را ای�د 8!;. و��q ه����ن -y" ،ق�#� M-ن ��O در ���

دوی� �ن را - -Oر�Sار/، - او ���q �4اه!; �8د.+ /� ه�ا��

B / �� %Tsی- ��ز/ -� �OدیV -�دن -� دی�2ان �;ار�;. ه���i Hر ���� �ار�1ا�� ه ا�Oا�ً- E�6 .;;ار�� �اد���3i ی ا+���B از �iف دو"�ن و 4

��ن در =��ا���#ن ��ز دار�;، % -��ا�!; 6زاq � ا+ ر ی��S ون ه�;- ،��8 ��4 /zن در�دا�� در د��/ �4د�ن ز�;�S 8!!;. �4ی#و�;/ -�ا/ �6

 را "��اب �� "زد.E�6 M��% و او��ی� ����، �Nا 8� ز�;�S در روی

+ / �n-در 4:ل را �� B#��، %��-� و 4:ق ه��!; و دو"� دار�; 8n-ار/ را�q�- در نار�1ا�� ه#�;- ?ً��P� E�6 .;!!8 /ل =�داز�4 ،��!

Sا"�. ا �Jرو / �-��% Vن ی�� �;ن -�ا/ �6B .;��� �� �2د دیP-8!!; و راه� ا �� ط -�;،را ره#� ی� �S و -�J �S6 ،ن� ه��� �6

-M %��ر �Tت �� -��;q��1 تT� ر از��" ����B / �-��% Vد ی� / +!�� و ای�n-از را E�6.

�3i ��!!;� ا/ 8� دار�; ه����ن را - -�#��یH د�q ا���B ی�� وO�� K���" �i4 �- E�6�-��% E�6 /ا�- ��!+ / �n-ب �� 8!!;. را

 ��Jرا �- ،;� � E�6 ت�P%ان ارO�� �- �S6 E�6 ه��� �Sا"� و ا /�q ر �;ی; و�S �3iدد. یVا/ -��B ،�Jرو �-�F Vی ��� %�ا�; �!��-

8� ه ��J س 8!!;، در�Jن را ا�6ن ا+ز� �� ده; % -;ن ��Oی�� � �- K�" ��!+ / �n-را.;!i!�ز - رویه/ درو�� �ن در ار% 

زد. ����O8 و ز��!� ��;ن" �� �E� E�6 /از درون -�!� را -�ا �ا/ 86!; � -�ا/ �6ن د��ار ا"�، و یV �4ی#و�;/ ������4ی#و�;/ 6ی!



.;!8 �� V�8 ن -;ن ��Oی�� �- �J�3 و روiB Q�- دلP% �- O��6

� :ً�� �4ی#و�;/ 8n-ن در %;اوم رار��� و زرد���H ا"� ار�1ا�� ه +Tب %�م ر�p ه ���;، ا� ای#� ،pر��= O��q ،O��q .;دار� M�#

 E�6 Hر در ذه3� / ا���ل و ��6ور ه��!;، از "�/ دی�2 ار�1ا�� از ��P� ،ی��O�� ��#�-ا"� -�ا/ ار�1ا�� H��� - زرد ��ر��Tت �� -�د. �

.;�%���S Mا و ه!��!;، -�Q از J; وا�S �qا و ذه!� -

 ار�1ا- =�ر�p از ار% ط   /زی���2 ه/ زرده را دو"� دار�;. " Oه و " Oه-  ��� ذه!� وار�1ا�� هP� �-��;، �Nا 8 �� ه �Tت �� 

ر�; ا�Sز" Kه - ?ً��P� ن در 8!ر �6ن -�ا����2� �� ��د. 6-� ه و ار�1ا�� ه#��q:4Q�= ن� �n-رت در را;q ا"� ��;ان ���� و H��� 

ط �#��7 زید/ - ار�1ا�� ه/ رویی� و روO8���� �J دار�; و ��  ز��!� -�!;.6ی;. -!Q3 ه و "�3; ه% ;!!8 V�8 �2ی�;ی ���O �� %�ا�!; -

�ن و �;ا8ر، دره را --�E� ،;!�- �ی� 8�� در ار% ط دا���J 6زاد/ و ی!;.ا�S ار�1ا�� ه#S �� ور ���د�� رویه- / "�/ د��

��s� و ��● ا��ر �

�F ا"�. -��ر/ از اJ Kز ا"�، ار�1ا�� ه8� �q�M��% /¬، رؤی و %��3 -��/ ��رد �� ی#ن در %��R ه/ ه!�/ ی ه!�ه/ ا+�ای�،ه�+

�K وا��Pq از را� =�B �- �� رویه�% �، در ی; ار�1ا�� ه"�."��6; ه��!;، ا��ر/ ه���ن ��ی�!;�S و ه!�=�#�2 ی�q:4 و �دازش 6زادا�

� ��د/ در ره!��ن �8دن ��- ��h!� ی�� / q;رت %��M و -���%� 8� دار�;، %�ا�n"وا �- E�6،س�Jا �8� ز�;� - ��دم -� ورا/ %��M دار�;؛ %��

ن را � �Jرب رودر�; %�ا�ی� و %�q ، دا��B Qا�K درون، %�أ�ن "ز�;، و -� دی�2ان �;د وا���ق و +دو ا"�. در در�ن و %�ا=�، ار�1ا�� ه-

� دار�;.F�B ی��J

E�6 �8 � -� ��6ور/ و %ز� ا�;ی#� �ن -� ��ا�� �ی� �� 6ی!;. از �6���% - �� 1!� دار�;، �� %�ا�!; را� MJ هی� ��1 ��;اول،ار�1ا�� ه��% 

 MJ �در =�;ا �8دن را E�6 .;!ده �� ��g دی�2ان ��1 وا�Pq ا"�، ارا>- �8 /O�N نر ا%�/یP!� ه���- �8 ر ��ا�;یQ ه��!;، ا� از �6���- ه

ی; �Sوه� %�!��� q;ر- E�6 .;!م ��� دهن، دره��!;، 8ر ��Oی�� ?زم را -�ا/ ا%�م =�وژ� ا���%�!;/ را -�ا/ -� ��Eر ر"�;ن -���ت ه

.;!�- �=��ا���#ن دا��

�4 /� د��- E�6 .;��� ا�� رو-�و�� 8� ر��� � �!!;.و��q ار�1ا�� ه u�PF �� ���;، ا�ً: ��� �4اه!; - Hای �i4 �- 0�� ،;��- �� �ل =!

��M و ��3%،h% ر و8ر ذه!� -�� �i4 Hه�� �- ،;!!8 �� MJ /د�E� و ��q:4 را Mی�� E�6K���" �� را��J �� %�ا�; �#ر "!�2!� -- 

�6ن وارد "زد. � �B

� =�ل را -E�6 ا"� و Q�N Vا/ دار�;. در�6; ی �ی;;B ل، �#�:ت�= - � دو"� دار�; از �iفار�1ا�� ه در ��ا+E�6 .;!!8 �� �4ج �B�" 

ب ه و دی�2 ��رج را -�J زد و ��رت8ن، دی�2/ روز ���S را -�ی� ���; و �8�J دی�2ان��yدازد. ی�� از و�یu ار�1ا�� ه ایH ا"� 8

ن ��nPف دار�;.� ��� ��Pq�� /ن را -�ا�O8��% ت و:��% ���ز�; 8�-

 ��س و دو"��J E�6 .;�8ر/ -?ی� ���; 8� %!Q زا - / ���� ���� H�Tوب ����Pq هE�6ر8 ��E- Q!% 6رام و دور از /ا�; و در �0�h ه

��� هP� ;ی�� و ذه!� �;ار�;. �6ن -��h% M1 ادار/ �!Kg ی#� �- ��ی�% E�6 .;!!8 ن را ه��2ا���ی� -�OSی!!; 8� q;رت %��M -;ی� و رویه

زد."

رت ا"� از: B ▪ -��4 از �#M1 ار�1ا�� ه

�K ی در�P� ،اح، د�8را%�ر�i ،�;!�qر ،�� �S، ه!��!;، ��ی�!;�، -زی�2 ��یQ، ه!�=�#�q./�!P� �2�

● ":��، -E �د، ر�;

 �م +! � ه/-�ا/ 5 ت q;رت، ار�1ا�� ��ز -� در7 اه��� واO�� ��Pqی�� دارد. -�ا/ او ید6ور/ ای!��% % ،Kای �;� ��8 زاد4 ��8 Hدر ای �

 ا�E�6 ����8ر/ د��ار ا"�. % ز� ،K�!8 �ن ��Oی�� %��-E+ /;P- �" �S;را در ز� �S;نز�;� د��/ وا��Pq و �- �ق 8�� را -�ا/ ��ا+��

#8 �ز -�� E�6 .;!�- �ر و �Tت -�#� دا����" �S;ا�!; ز��% �� ،;!�- �در -;�#ن دا��E�6 .;دار� M��% و u دی�B �2ا�K و -�دن در روی

ن دار�;.�- O�� ی��O�� K�B ن را دری; %��را%#-

�4ل ��ز دار�;. K�B �- Oی�S �8� دی�2ان -� �4اب ��ز دار�;، ار�1ا�� - ��ز دار�;. ای�د-� ه�ن د���� Qژرف ا�;ی#� و 6را� �ت -qاو A�1 E�6 

�!;، -�ا- ��4�� دا�� Kا��B / �ز% K��% د/ -�ا/ %��3 وی; -� �iری0�h� V 6رام، +ی� 8� و�q زی- E�6 .�"ا �"ز ا"�� Vی ،E�6 /

!�6 /ز/ ا�;ی#� ه" K��% و H#؛ �;ی��;��� ����8ا/ =ی�!��;اوم از ا�nFاب ��� از د��/ ��Oی�� %�N ��6ن ا"�. �6ن -ی; - /



O�� ند/، 8� ; �4ی#و�;/ و �BاOB ،���!+ ،uiت �W3 و ����� �� / � در ?ی�- O8�� �!Pی- � را در ��ا+E�6 ،ر8 Hای .;��� M��� 

� ار�1ا�� ه ز��!� %� ���Nرت درو��، ���� �� 8!;. ه�;q و ��q:4 نن را -� وا��Pqز�;�S و ه��!�H در -��;، -�#�� �� %�ا�!; رویه

.;!�"�-

 ���Pً? ا"���ان هی� VN�8 و �E�6 .;ن =���; �;ار�8� ; ��Oی�� � � ز��!� -�دنار�1ا�� ه N!;ان -- 8� ار�1ا�� ه �!!;� دار�;. از �6�

 1���#�M دار�;، ��ز -� ��اq � -�#��/ از +��#ن دار�;. %��یH هی� ه���ن، =�د� رو/، -��+ /��� هP� ل و دی�2 ا��!� ،��

.;��� M��� ن8� ; ��Oی�� � �- �6رام -� ار�1ا�� ه V�8 �4اه; �8د 8

� در �Bا�K درون و �هS6 �S;ن �4د و دی�2ان ا"�. ز�8� ;ه و واq�n" ��Pq;رت �4ل ا-Oار/ q;ر%�!; -�ا/ در� �ل ا%�ل �;اوم -J H�B در

دل از EB;� / 6ن -�6P% دی; -�ا/ ای�- ل ار�1ا�� هJ ه� �- �8ر د��ار/ ا"� 8 ،VیO��.;!ی

� و ��"�S و MS ،pد، -��ر، ���، ��ر، ر��B �� ��;س -�� ��� ایH ه��!; 8B رای!;، % -;ی�i Hی� %�رب +دوی� �نار�1ا�� ه�- ���

ی!;.�� ª3J �Jرو Q�- مEا� /را از "�3ه

 �م �� ���S; و ا�;ی#Eا� ��? ه��!;، از �4 ��3%- Kا��B �- Mو� 8� ار�1ا�� ه ��qو ه/ �� =;ی; �� 6ور�;، �د�ن و �4"!; �4اه!; -�د و%

%q /��5r;ر%�!; -� �4د و �8� 4�8 �4اه!; دا��.

http://vista.ir/?view=article&id=360389

L#.� روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

در  E�6 ���rری�  q;ر%�!; ه��!;.  -���ت و   Mاه  ،;!���  ،=�ی  ،-!Q3 ه

��B /�" �م -�#� و ه;ای� �S/ -#�ی� ا"�، % او را -Eا� �S;ز�

-!Q3 ه  ��#�- ی;. �� ��2/، ه;ای�   M8 و  ��P� ��اوا��  د، h%ا +;ی; 

یM در ز�;�S �� را�;.�� Kاه /�" ��6ن را - ����وی� درو�� دار�; 8

q;رت  H�!ه�� �6ن  q;ر%�!; ه��!;.  ��Eد/  و  �4د  دارا/   ه  Q3!-

ل %���sات در ز�;�S �4د و دی�2ان دار�;.�Bزم را -�ا/ ا? �-�� و �!��+

شP%ی;/ از و+�د و ار;+ �n" ا"� و O��q 6-� و /E�Seوی A�8�% Q3!-

را -� و+�د �� 6ورد.

�� -�ا/P�� /-!Q3 ه -��/ و 6ی!;� �!س ه��!; و ا��;ه و ای;� ه

ت، - �<O+ - /��Sرا -;ون در ��Pq�� Vی� ی��% "M8" ;!ا��% �� ?ً��P� E�6 .;دار� �را - �!;.6ی!; �ا�!; 6ی!;�% �� ?ً��P� E�6 .;!ده R��#% و ;!!�

 ،E�6 �8  ز�;�S را از �iی� K#N "�م ی -���ت درون ادرا7 �� 8!!;. از 6ن +ً%;�B E�6ز/ �� 8!!;، در" K��% را �ی� 6ی!;qو و �SایQ ه

ت -�ا/ ��Jل و د"B:iی� و ا�J ،ت�<O+ Hدا��� �ز/ -�� � اه;اف �;ار�;.ز�ن �4د، "��6; ه��!;. -!Q3 ه- �-��

 و ادرا8ت ا"�E�6 ی� ����1;اول;- /� �!;�;. ای;� هq:B �#و ���و/ را� A�n� M8 �- E�6و �Pqدی�2ان ��1وا �S;ت از دیqاو A�ن ا1�O��6 ار

ر �KE ا"���- E�6 /ه��!;. -�ا ن دیQ3!- ،�2 ه %��ر"�H ه�- ��ه��!���P���1 Hل ا"�. -- E�6 د. -���ت�� ��ن ����8� =�وژ� ه 

� را - �!!;Pqوا ن یV %�!���ژ/، ����Pq یE!= س�� ی ا"B � ایH ا��ن را �� ده; 8E�6;!-� را �� یi�-�� M�B و Hا���q ��"6 �- . -!Q3 ه



.;!�E� �� ر را8 MJن ��او از �iی� ��Eد�

��#�- �N ا"�. ه� ��Bه!�/ و ا-;ا ��q:4 / �n"وا � -���ت -- �S;ا-�از و ز� E�6 شO�2ا���q 8!!;، -�#�� �4"!; و  -���ت درو�#ن را ا1!

دو %��-� �� 8!; و دو"� دارد دا>+ Vرا ه���ن ی �S;ز� ،Q3!- ی�T= فnPا� ����� .;��� ���- O�� و ;�ل د�Sدی�� و %�hل -J در ً�

.;-زش �� ی" ��"6 �"��B و -

+ - �S;ز� E�6 /دار�;، -�ا / 6-� و O��q را %�أ�ًE�Seوی Q3!- /8� ����� ه ر �KE ا"�. +! � ه/ =�یی�از 6ن +��- u���� /� ه !

7 +����، q;رت، ��ر و ��ق و %�ا�h% ط، B#� -:��ط و �6 ��3-� -��Jد، ا�E� ،ه�S6 �%ذاً �1 .;��� �� � هK در����6- ،O��q ن

ن از �iی� و� ��ز -� رهیq Q;رت +����  E�6 .;ا��ژ/ دار��=  ذهQ3!-H ه -;ن ��Oی�� �q/ و E�6 ن�N .;دار� ی دی�2 %��یH ه رزش 

n" ��ل ���Pً? را� �!" � -�ا/ 6زاد "ز/ ا��ژ/ در %�P� H#����%� %TS ��5rار و ��Sاq;ر%�!;/ ��O دار�;، ریP#P#% �ح ا"�. -!Q3 ه

 �4ب �� دا�!E�6 .;ز��3i ه��!; و دی�2ان را ���3� / �4د �� "B ��B /دارا E�6 .;دار�H8!!;. ذه Mی; % ��Pqوا ���2� رؤیه را -N �8 ;

 ��4 H�- ����B /دh%ا �ی� 8+ .;��� �� ����J دوی� ا"�. +ی� 8� 6رزوه+ ���� E�6�;!ا��8اً در 6ی ،E�6 ق و+�د دارد. -��4 از��و ��

 �N �;!در 6ی �س 8 ;!!8�Jن را -�0 ده!; و ا �� %�ا�!; ذه�E� Hد/ �E�6 .;!!8 �� �S;ز���h% �� 6رزوهی� -N ���6 =�Q �� 6ی; ی

;!!8 WJ ندر�; - +�ین ا��ژ/، �4د را %!K�g 8!!; و از �iی� ��Eد�q E�6 .�"��= ;�4اهE�6 ،H-� ای �و:B .;رو دار� Q�= را در O�N �N �8 

� -#�ی� و TSر- % ،;!#� - ��هS6 و � �� �Pن را ر��� و �3 و q;رت، یر/%�ا�ی� 6ن را دار�; 8� -���ت هی#� / � او -� ��B رو�!�2ا�

ده!;.

 /ش و q;رت، ا��ژ/ زای� ا�Oای!;� ��"���، و ���د/ هP%ار E�6 .;!ه�� ���"�� ��B E�6.;!!8 �� س�J6ن را ا p!ه6رام و ه�

��"�� زد. -�ا/ -!Q3 ه" �� �Jرا�� ا"� 8� ا��ن ه را -��"��� �!�3 و ���ب، -!Q3 ه را �!O+�، -�ا��و�4� و �E+ ن� یV ز-

زد." �� 0 %�� Kه �ن ه��� -E+

� ا/ -�4 �ز -�� E�6 .;ن دار�ی� -��ر، -�ا/ �4د�z� �ت یQ3!-O�� ��q V ه ����M ه��!; و ��ز -qاو �zP- .;ز دار�- /هz� Oرگ -

�3i و ��Oی�� B ;!ی� ه���z� �ز -�� E�6 .�"ا VN�8 ر��- E�6 ��"ا/ ��;ان ا��ژ/ و�-VN�8 / �P�+  در ی�E� V یE�6 �Sدار�;. ا

ن 8!!;.�- ��E+ ;P-ُ ی; در� �ر �� ���;، �Nا8� %��K هی#ن را -� ،;!�-

"�J�3 اiB را� در درون -�� =�د� �#�H 6ی!;،  ��g "�د و   �- -��ون  از  ��اQ3!-Aq ه ���H ا"�   E�6 .;!qاز ا��� %� و "��ر 

"�� ه/ 6-� و ��ر و ا���ق O��q را دارا ه��!;.�J ت و"�Jا ��B ن ه��!;، زی�ا#3iا�B�� �� -�!!; و در �����;� ��Jرا �- E�6 

3���، ا%�ذ �8د� -�!;. اJ V��8% ��ل �#ر -� دی�2ان � !� -� دا��OB Hت �H���،W3 ا"� �EN� ا/ "�د -� �4د -���2;، % -;یH و"��B

� ?ً��P�  ه��!;. -!Q3 هE�Seوی H�4د دارا/ ای �8 ���� �!P� Hی;- W3� �د -��Bرت و ا;qHی��SرO- .;ل دار�O�O% س�Jا �� ه��ا� -

� "�� �4د ا���د/- E�6 /�q Qای�S .�"ن اد -� ��Eد و -���ت درو�� ���Bا �Q3!- Q هN�- و �!S س�Jر اNرا د E�6 ،ل و �8

" ،��E- را O�N ��ی��P و �£�5 ا��م ده;. P- ��J; از ا%�مارز�� �� 8!;. -�#� از ذهH��� Q3!- H ا"� ��� 8!; 8� �� %�ا���� ا"� ه�

س������ O��6 یV =�وژ�، ���H ا"� ا�� ه%� +O>� را - �!!; 8� =�Q از 6ن ���+� �#;� -�د��Jو+�د �6;ن ا �- �B ا�;. ایH ا��، -

�� �� ��د.��#=

8ر  H�!N مس �q/ -�ا/ ا���Jا H�!N ا�N �دل ���Pً? از �4د �� =�"!; 8P����1 /-!Q3 هE�6 ا�N ����E دار�;. -��h�� ،�4ی!; 8

س �� 8!!;�Jت اqدار�;. -��4 او �eر وی56 ��8ر �"Oاوار�;. �����ه���ن دی�2ان ����!; و و+�د/ �#�MP -�ا/ 4 Hم ای8� -�ا/ ا�� 

%?O�O% H�!N - ?ً��P� ،;ز�" �� ��h� ن را#%8� اه;اف و %��� ��� در �i را� ��ا+� �� ���;.ه/ ���� و ��Pوف، �8

 ��� �� 8!!; از -�E�6 .;��� �� �� -���E;. یQ3!- V �4د �4ا� �4�� ه/-!Q3 ه/ -� q;رت، �4د -Oرگ -��n�i�= ،Hاق و �4د ���3�

F /د ���دی��%�ره را -� �4د �� ��Sد و در =�"�Q و "�یQ �4یQ، �� 6را�;. -��ر/ از -!Q3 ه��B�4د ا /� ای;� ه و -���ت ه- u�P

�Q رای� -�ا/ N Vت �� ���;. ی�E � و KSدر�" ت ��P;د/ را �� -�!!; ا�� ا��E�6 .;!!8/د;P�� /-!Q3 ه/ u�PF ایH ا"� 8� =�وژ� ه

 ��1وا�S �qا و -��ر دور از E�6 .;!!8 �� ا���% ��E- ���ب،را ی�� ��� M �� ���;، و 2�6s� ��B �� ��د 8- Hه��!; و ه�� ��Pqوا

� و -� %�ان ���;.����

ن را در��-!; و - ��Eد�ن در ا%�ل � �!;، از %TS ��5rاری#ن -�ا#%���- / A�8 �5وت ی ����Pq -�%� ا+���B ا"�3د� ��اQ3!- �S ه



ن را + �ان 8#���Jرت ������ و �5وت، ��;ان رو;q � ���H ا"� - د"� یزی;ن -E�6 .;!!8.;!!

� �4د�ن،��+ H� ،و+�د دارد �8 /O�N 4;ا را در ه� E�6 .�"ا �%�J ��� -�ا/ -!Q3 هJرو��E+ ه�S6 ،���Jاز رو E�6 �S;دی .;!!�- �� 

;!�E� ��  ���M ا"�. -!Q3 هE�6 درون و+�د �- O�� و E�6 �- ً������ ��� ا"� 8E�8 � B!�ان ا-!ءی- 8� 4;ا درون ه�� O�N ه�� و � 

���" .Kه��� �Eر%�!; ا�;q تq���� � .Kزی" �� ��ن 4� ��Pqن را %�"0 وا��� ا"�.-#�، -ز �4د�Jدر رو �S;ز� E�6 ب��n� ��

ن ه��� �6ن راE+ �ی� 8+ ،;!!8 �� �S;و �4"!;، ز� �Fرا ،Hدوی� ذه+ ��PFو Hدر ای E�6را ،�"E�6 ز در -��� ��Sد و %�م ��6� ��رد ��

زد." �� �E� ن-�ای#

�B● ز�;�S ا+��

� - / ����� �- ;!� �q:B ًی;ا;� E�6 .;!�- ��E3م و ���B در-ر� / =�وژ� ه و ای;� ه/-!Q3 ه ���H ا"� �ه�/ F; ا+���B دا��

M�P% .;!�O- ����P� ی� رای� و دو"�ن وTS �qرا�� 8!!; و �Jف ه- �8 Hای  ه/ ا+���B -�ا/ �6ن �F ��1ور/ و ��4� ;!!8��KE ه��!;، %

� -�ا/ 6ن -�ی!;.+�� ��ا"�، ��2 6ن 8� د��

ن �� =�% �4��K ه/ درو�� و ��h% �- O8��% و %��� ای;� ه!� �- O�N از ه� Q�= �6ن و-!Q3 ه H�- تqه� اوS ،A�n� Hداز�;. ای�

ه� از "1ر" �نS ،لJ H�B د �� 8!;. در� ای���� ه��� و دو"�ن، ��� از +�P��ا��اد +- �8 �S;ز� / -��ون �� 6ی!; و -� H!3% و �Tت ه

ر و"�اس ���;.Nن د �;�، �� =�داز�;. ��0 � ی; - %��K هی#nB ن�6

�%�;4 �ز -�� E�6 .;!!8 ی��J را �ر�" M8 ��J و ��� ،�P�+ ر را1 !; %��-  دار�; 8� ای�د %�hل و q;رت -�#�، -�ا/ -#�ی�-!Q3 ه

 در =� اش ه��!; ���E�6 �8� %���sا%� 8 Hه� از ایS6 �!Pر/ ا"�: ی� � E�6 M�#� .;ی����E�8 ��B و ?+�م در ;�ه� دور -S �"ا H

.E�6 ن �4د���h ��د، �� در ز�

8� =� از ه� ;!�م -�Q ���� ه/ +;ی;/ از 4�� ��دای� -Eا� ،�P�8� -#� -;ون +!p ز�;Q3!-�S ه �� %�ا�!; در + �!�r� ،�"ه!�2 ا

��Bا ،AهT� رغ از8� M8 ه��� � ،;�8!;، "�ر� ا/ 8� ز��H ه���ن یV د"�2� واJ; ز�;� -��N را در ،Kداری ��P% ان;- � �� ا/ 8P�+ د ی

%� و �ه�� و+�د/ ��J /ن ا��ژ�� ���M ��یK، +�یE+ رت;q - � �Sی;. ا�� ª3J Qی��Jه��� M8 ن را درK�!8 7، و ا�S �4د�ن را -

.���S Kار �4اه��q ی� -� �8ان�J رد�� ،Kزی" هK را"�

● �4ی#و�;/ و ������:

ز�� E�6 .ار -��2د�q در او��ی�  را -�E3;، دره� O% ;!Nوی� ا��/ �KE ا"�، ا� ���H ا"� -�ا/ -!Q3 هE�6 رات��% �� ه���/ دار�; 8- 

 ��د.E�6 مEو �! � ا� ;�� هK =�واز �6ن --#� /����ه

+ / �n-ده!; را �� ��+�% E�6 .;!س ه���Jر =�ا�!;، -;ی�E3� Hم-!Q3 ه ه��ن +!�� را دو"� دار�; و -��- ��� دا����B ��!

�8 ��6 ،;�- ��£� / �8T� ����و ه� �S;!#4در /�" �- Hراه� رو� ،��!+ /F�2 و ار�د +!��8� ی2h%ا .;��� �q دی�2 دو>��� -

�� ا"� 8� در H�J 6ن، دو و+�د ا��ژیی�، ی�� �� ���;.E�8 /ا �-��%

 �S6 نت ه����"�Jا �- E�6 .;ز دار�ن ��� �n-در را ��!+ Vی�h% ن و� ه��- ه��!; و �Bاui و ا��ر�ن را �� �Q3!-.;!�E ه

ر+� �� ���;. از �6��hو ا� �q��� ،;��3 �ن -� ه����ن -iB O8��% م�% ��qو -!Q3 ه- م و �8ل �% � �iر - -!Q3 ه  �8 

�!;. -!Q3 ه- �S6 /ا � ���P; ه��!; 8� ��6;ر - ه����نه����ن ����6� �� ���;، �� �4اه!; از ����� �6ن -;ون ��ت ���

�#�sل ���; 8� دی�2 دو"�ن را ��ا��ش Q3!- .;!!8 ه/ H��� u�PF ا"� ای�د �34ن 8!!;.

 را �;ه;، �#�:ت +!�� زید/ =�Q �4اه; �6;E�6 س�Jو ا �#B ن +�اب�6 /yن ه�� /ا�S ه������6ن -ی; ز�;�S دو"� ،Hای�-!- .

8!!; 8� ه����ن -ی; یر 1ر �6ن -�; و اه;اف وی �� ��� E�6 .;ز�" Kرا ��اه ��P��.زد�6ن د� ل " e� ا/ را -

 O " ، ���hس ا"�. اQ3!- �S هE�6 ن�� Q%6 .;!ه�� �!;،-!Q3 ه دو"�;ار ��Eت و q;رت O��qه- �=�ر�Ty- pی��; و او را q �ل دا��

� ����� ز دار�; %�� �!;. -!Q3 ه- � هK دا��- �-��� 6زاد/ و�� %�ا�!; �4ی#و�;/ ���� و 8- �8 Hای H�F ،;!!8 7را در ر��� ه

ج دار�;.��Jا Kا"��:ل ه

3و%!�� Kه ر -��- �ل 8J H�B ه��!;. در K�4-� -�ا/ ه /ی� �� 8!!; و�ر��� زرده و -!Q3 ه زوج ه�J �و�S Vی�;ی�2 را ه���ن ی ،;

8� و -���%#�h� /ر، ���و ای�- ن �� 6ور�;. -!Q3 ه�� �د�ن را -z�� تزی�2ش و 6"ن ��S �� ���;.ه�8;ام ����4- /ن ��Tوب زرده



�ی� 8!!;� -�J ن و-�E� /�!; و �� %�ا�!; زوج ه- !;.6-� ه دو"� دار�; در 8!ر -!Q3 ه

�n� �ن ایH ا"� 8�� را ره �/ 8!!;، د1;1� هn-را / �8� -!Q3 ه �� �4اه!; دا�! � ه����ناز �6�- ��� ا�;از� / 8- 8� 6ی ;��� H�

�J ن را ��رد� ه���/ ��ز دار�; 8� -���ت ای#-  -!Q3 هً���B .��4 � دا��� ا�; ی+�%E�6 ی� �qار ده; و ز�;�S -�ا�O�2ا�!;� و =���ر/ را -

.;!�- �دا��

��s� و ��● ا��ر �

� ا/ �n�J �N در �8 ���� KE� .;ز�" ����� �ی; -���ت و ��6ور/ �ن را � ���ا�-  را� 8رهی� %ز� -�ا/-!Q3 هE�6 ،;!ر ه��8 �#�sل -

.��8ر ���5%� �4اه!; ی

 از =�ل دری��� -�ا/E�6 .;/ ����4 �;ار� �دز/ -� هOی!� / -�#�� -�ا/ ا"�3��  �;� ا"�، �Tت ��-!Q3 ه�E� � q;رت و ��3ذ و ر�ه� 8

 6زاد/ و E�6 � ا��ن %�ّ�� رویه و %��را%#ن را �� ده;. =�ل -E�6 �ر� �� ده;. -!Q3 ه در-��;. ایH ا�� -�" Hل را در ای�h% دq;رت ای�

 =�ل ��اAq و ��8 �4د�4ا� ه��!;.- ���ا+

 از %�ا�ی� ره �/ �4د�!;/ �ن -�ا/ -E �د -#�ی� و E�6 �Sا�;. ا �;� �ره � زاد ا����� ا"�3د� 8!!;، دی�2ان ���� / q;ر%�!; و-!Q3 ه

P� /ر�6ن را �4اه!; =Tی���؛ ��و�� در ��-M ���!;/ و ���و/ +دوی� �6ن، 8 / ��qدA ا"�.�

دو، -� ه�� %:ش، %�م دره ر+ Vن ه���ن یE+ ��6ن S#�د� ا"�. �6ن در ��ردوQ3!- ��q ه �q/ ه��!;، -� ��g �� ر"; 8 /�" �ا -

� +�ین ه/ درو�� �- � �� ��6ز�; 8� �� را در�qا��H ز�;�S، دا�Q و �4د/ درو�� دار�;، �6ن -gh� ه��� ه� M8 �8 Kو -;ا�� K�!8 د��Bن ا

� ا/ <%� ه��� ���M ��یK، ز�;�S -� ه�� ��J /ا��ژ �- � �S�3ظ �� دارد. اh� ی� �4د�J.زد �4د را ��6ر �� "

 E�6 .;!!� - را O�N ن ه�E!= /در�; ?ی� هq ه��!; و �S6 ه�ش ود� -Pق ا��� ه��#� در +����/ �qا��H ی ا��2ه ه��!; و - Q3!-��3% ه

 ا��Pq�� ��8 ه را، ذه!� E�6 .;!-��ل ورا/ ه�O�N را دریP� و ��B ،;در�q ن��S M��h%��� ��Eد/ و � ���ا��- O�� ی!; و�3i �� 6ز�B و

�M 6ن ارا>� را� MJ ه/ -;ی� و %ز� �4اه; -�د.J �دار�;، 8

�P� ، �6ن 6زاد/ M�B � ���ا�� ده;. �6ن �qیً �- �1�� را ا���ب �� 8 ;!!8#� �-!Q3 ه- ?ً��P� ن�� در 8ر ه��!;. ای#P�� اه;اف �- ;�

TS ��5r% دوی� و� / ار% �i 8#�;� �� ���;، زی�ا ������ +n�J � ی�یQ، ر"�� �P!� ��"/��2� از ا-OارهN ;!ن �� دا�ار دار�;. �6

�8 Hا"� ای�" �م هی#ن را -�= 4�8 ا-:غ دار�;.���E، -�ا/ ای�د %�h?ت ارز��!; و �KE ا"�3د� 8!!;، % / �

3�، �TهA، ا���8ژ/��� �� هی� 8� -!Q3 ه ���Pً? -;ان �� =�داز�;، �� %�ان -n�J �2ناز دی ��"���، اد-�ت، ه!�، %#�M ه/ =��و/ ا��

/ 6ی!;� �!"�، ا�ر� �8د.Eای� و %�!���ژی�S

رت ا"� از: B ▪ -��4 از �#Q3!- M1 ه

س، 8ره/ ا+���B ،دان�Sرر/ وه!�=�#�، ��"��� دان، ه!��!;، "�H دان، �iاح، %���; ;!!8�8 ،�% V�د دان، ���qا ،/�!P� K�P� ،�B

����ع.

● ":��، -E �د و ر�;

د دا���Bد و ا��Bن ا#%���- �ز�;، -" O8���� ن رای#Eا��ژی ���ز�; 8�- �!;، و در وا��Pq ز��!� -��!;، ه� O�N/ را ��اQ3!- �S ه- ��

 ��h% /�" � را -E�6 �� �، ه��#q ق -���ت، %�أم - ا���- �S;د"� 6ور�;. ز� �اه;ا�#ن ره!��ن �� "زد.%�ا�!; -

� در یV ز�ن -� یV =�وژ� / 4ص، ����Q3!-O8 ه ��� %�ا�!; %��K هی#ن را ���hر "ز�;. -� ه� %�;ی�، ��6� �KE ا"�، ایH ا"� 8

� اه;ا�#ن - % ،;!8 �� V�8 ن�6 �ز�;.���;. �iح ��#� ه/ د��q و �3ف و "ز��;ه� ��دم، -" ���B ن را-�"!; و %��را%#

E�6 .;ن �� را�#%���% Hدرو�� %�ی ��" � را -E�6 � ا�S در ��-M ایH رویه/ درون ای��د�S 8!!; و-!Q3 ه ���وی� درو�� و �q/ دار�; 8

س �"Oاوار/ -�ا/ �6ن -��Jدی; و ا�% - ��4"!; �4اه!; �;. ��ا+� ،;!�ناز �6ن دور -�E+ �ن -#%���- � -;ا�!; 8E�6 �Sر د��ار ا"�. ا�

.;!�- �3ف، -� 6ی!;� / ��32 دا��� /O8��% ا"�، �4اه!; %�ا��� M��� ه���

8ر Hداز�;. ای�y- O8���� �#ژرف ا�;ی �- %� را -� �4د ا��4ص ده!;، %qی; او- ه� �6ن �� � -� دی; درو�#ن، Q3!-.;!8 �� V�8 هS6 �- 

ریV و �Sش��% /Sزد، ی�" �� M��� �%�J /ن ا��ژ�6ن را -� +�ی �8 ،���B / دادن -� ��"��� ه�ه!p و ���وزا، ا-Oاره/�;ی��#H ه

 ،;!��y- Q3!- س � �Sا H�!ه�� .;!��- �q- O8���� 8� =��ا���#ن را -!��E��% /�q ،;!!8 Q3 ه��!;، 8� Q3!- ;!!8 �� V�8 ه Hای ی



Hدیر -!���- �S ی��J ن و-�E� ،قن، و+�د یV ه��� =�ا���� ��#B �S;ا"�.�4اه!; �;. در ز� 

،;�م و �8ل -�% �%�J /ن ا��ژ�6ن ایH ا"� 8�-!Q3 ه ��ر و ����g� �- �q -�ا/ ز�;�S دار�;. ا�S +�ی �� q;ر%�!; �4اه!; -�د. ر"E�6 

�6ن -� ایH ا��ژ ��4� �;� ا"� و -� ���د ای!�ن از ا��ژ/ "E+ �8 ،;!�- �4�i دا�� �-.;!-/ و�M ���;، ��ه � -� =ی�� را در �4د �� ی

� EB;� د- ��E�8 ;���% �4�N در �ن ه��� و ��#� را 8E+ �4د را در �ی2+ ،ار�; دری-!;، و ا%�ل درو�� �ن را -� ���و/وQ3!- ��q ه

 در ��Eر ه�ه!2E�6 ������ .���S ;!ار �4اه�q � <ی� -� ��J ی!;، ��ردس ���Jا ��E+Vا/ ی�- �S;ه��� ا"�. ز� M8 - E�6 �

�� و �+�ا+�ی� K�gB در +د� / �4د "ز/ ا"�.��B ،دوی�+ ،Q3!-

http://vista.ir/?view=article&id=360388

روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه� زرد

● ذهH/ -;ن

� %�یH ����� ه/ u�i ر��2�د%�یH و �8د8� ،H%�ی �در4#!; زرده

� �;ت اهM ���4 ه��!;. �6 دو"� دار�;- ��S نه��!;. ایH ارواح 6"

O8��% �"ا H��� �N�Sا .;�� - در�; از ه�� O�N ز�;T� �Sت q و ;�;!�-

R�ا� از ��ای; ری����#T� ،Hت 4  ،;�- -�ای#ن 8ر/ د��ار  �Jاس 

� ه��!;. �6ن �8�� ه��!; 8� در 8!ر �S6 �ز�;�S و ز�;�S �4دا�O�2ا�

�� � "�/ رو�!� ه- �ز�;�S را "�� و +;/ ��� ���S; و ه��#

�- ��Jرا ��A �� %�ا�; -n� Hو ای �"E�6 رت;q ;�����2;. �4ش -�!� 8

ا�iا��ن �6ن "�ای� 8!;.

د/ و "�ور ا"� و درزرده از %�م %�3ی� و ��q:4 ه �Tت �� -��; و ه��#� دو"� دار�; ه��#ن را -�وز ده!;. �� ،�S;ا/ ز��- E�6 انO�

دل در ز�;�S و 8ر ه��!;.P�� /د� �=

ت را -;ون ��ز -� ار%B:iو ا ;���S �� د� را��J ی- E�6 .;!ه�� �ه�ش و در4#!;- ط ���B %� ی د��M -�#��، �� %�ا�!; =�دازش ��ی!;.زرده 

 �3�، ای;� ه/ ذه!� و ا�;ی#���  دو"� دار�; - ذه!#ن 8ر 8!!; و ���Pً? �4د را -E�6م� در %��J از � E�6 .;!!8 �� �=ُ �"ه/ روا�#!

���، �Tت �� -��;.Jرو د %��qاز ا �S;ارد ز���

 -�Q اE�6 ،لJه� ��، �4دا�O�2 و �4د +�ش ه��!;. -�q:4 ه!�/ و /� ای;� ه- � ��  ا-��ر رازردهE�6 .;!ه�� O8���� رز ا%�م 8ر -� �Tت 8

4��J �iل ی ر"�;ن -� اه;اف ر���. ید��S/ زر �- �ط و �Tت ا��م �� ده!;، �#� �i4 �-E�6 ;���S �� د���د ی�B ی��i و از �"ده =�ی

�� و ذه!� �ن %#��R داد� �� ��د. -�ا/��+ ���P� از ��"6 �- �ر از ا��ژ/ ه��!; 8��"��?�i �%;� /ا�- ��6ن �#�M ا"� 8 

 را دE�6 �"ا H��� .;!ن دهی#ن را %�E�"د ج دار�; 8� دا>�ً��Jا E�6 ؛;!!�#- + Vی/O�N � �#�sل -ز/ -S6�4د� �8 ;!!� - ��J ر

،;��� �+O!� ��4� ی �Sا"�. ا KE� ر��- E�6 /ز�;. ":�� -�اه� �� "�� ���� له��!;، یP� Q�- /Eا��ژی H���% و Q6را� �ز -�� 

��، ی ذهH ه���!; و =�ا��ژ/ �ن، =�;ا �� 8!!;.��+ ; �ن از �iی� 8�

ن -�E�"د  از ����H و ���� �8دن و 8ر -E�6 .;!ر 4:ق ه��دل، -��P% ��J در /زردهEا��ژی ���2N ;!دا� �� E�6 .;��- �� تT� ر��

م د���S�S ه/ 6ن +ر/ "ز�;.�% ن -� ��ن را از �iی� وا��Pq ذه!� و +��#i#�



� �iر ذا%� ه���6� را 8� در ز�;- E�6 .;!ه�� �Fل و راh��4 ر��- دل، زردهP% ��J زی�2شدر- ن =�Q �� 6ی;، �� =Tی��;. زرده� �S

 ?ً��P� E�6 ،�� ��� �4اه!; -Oرگ ���;. در ����S ر��2 ه��!; و ه�� u�i /%�یH ����� هE�6 .;!"ر �� �g� �+�ان %� از ��6� ه��!;، -

ی!;، ی�� �Jا"��ا O�2ب ا��Bا MJ" Vرا - �!!; و در ی د/ -� رRq و =ی��-� -�yداز�;.دو"� دار�; ����ت 8!!;، % د��� م �A را -�% 

��J �N دی�2 ا��اد �س �� 8 ;!!8�Jا ،H��6 Vه���ن ی E�6 .�"س ا�J ر��- �� را-;ن ه/ زردهP%ع ار�� �N ق دار�; ی در یV ا%

هS6 را �P�+ �ت %���; �;�، %�"0 %�!���ژ/ =�#���B:iا K�J E�6 Hن و ذه;- .;!�- از 6ن�� %% ;!�ی��� E�6 ،�� دری�� �� دارد. در �����

 ���Pً? ��� دا�!; �Nا -;�#ن -� %��5rات 4ر+�E�6 .;!ی "��B زید/ ا"�3د� وا�� ��-K���"��- .;ن �� ده#� Q!8ت وا;� � ایq H;ر -

��6� را ا3%ق ا��د�  س �� 8!; و "Wy %:ش �� 8!;، %�Jرا ا  �7�h هE�6 درو�� ����+�- Hای R��#% E�6 /8!;. د��ار ���s% ،�"ا

 را راه!�ی� ��ی; و -E�6 �� ��ر%� ا"� 8- E�6 �8دن �Nرyم و ی��= ن -�;.ا�n:ح B:�� ه ی�- M-q و 4:ق � �� M�� �

را�J، زی�ا ز-ن -� � ��H�2�1 �q یN ل ا"� یh��4 زرد �q�� �N �8 ;��E� �� ًرا��  را -�ن �� دارد. -;ن زرد ه����E�6 ال�Jا  �qیًE�6 ن;

� /4�i -;ن ه �- E�6 د�E� و ��"�J .;ن �� ده� دروغ ��� �Sی; و ه��#� ����J را �#S.�"E�6 / ���? H�!ی�� و ه��O�

 دو"�E�6 .;��� ر��8 �ژ �#�sل -"� 1�� ه���ن در�ن ی� دی�2ان �Tت ��-!-�ایH، زرده ���Pً? در �#- V�8 و از ;!� دار�; - ��دم -

� ز�;�S دار�;. %�م ایH وی�Se ه ا- � �� Hا/ رو� �3 -�Q و ا�;ی#� / د"� هE�6 .;��-مذق در %�J R����  د��8، %�ا=��� یE�6 ز

زد." �� ز��!� ه

��2� ایH ا�N �8 ;!�- ��4���� �Sا �!;، ی � Mن و�� ا��ژ/ +��ن درو�� �- �ژ/ را -� ��رت � ���ا�� و �� � +ر/ "ز�;، ه��ا�S زرده

q �3وت ���;. زرده در ��ر%� 8�� /ده��Bا ��!;، در ز�;M !% �S و -� ا�O�2� ��ا�O�2� ا/ ���اه!; دا�� و ���H ا"� � �: - � /�

�{ ��� ���; و دا- E�6 .اه!; دا����� Q�- تT� و � از q �ل ��£و��� "� -ز �� ز�!;.���; و ه�� ا��ژ/ -�ا/ ز�;�S � ���ا�ً�<

�د�S از 6ن 1�M ���;. دا>�ً -�ا/ �4د�ن TBر����� ه/ زرد ���H ا"� از �4ی#و�;/، %EP;ات و ا�Oا�ت -��"!; و از 6ن ��ار 8!!;، و -" 

 �qو ���4 � ����Pq دی�2 -�و�;. -��4 از زرده- ��Pq�� Vاز ی �S��4د س ����!;.%�ا�� �� 8!!; و -!�

 %��ی ً ه�8ر/ ا��م �� ده!; % اE�6 .;6ن را دو"� �;ار� �-��% ��J درد و �A =�ه�O �8د� -�!;. زرده دو"� دار�; 8�-�zP زردهn� Hز ای

� /��� هP� /رو E�6 �S8!!;. ا ��� ی و�i ��PFب و �د/ ذه!� را %��-��+ ��P�� ��J��� � ا��ژ/، ���ور و�= ،;��� O8���� � �

.;!�� �� �q-

��6ب، د M-��� هی� ه���ن -�دن در "MJ، �;ن در ��P� �8 در�� س رو�!� را -�Jا E�6H���� ،�!ه ��4� "�ار/، 4�Nوی;ن، دو

�� �;ن، دری�� �� دار�;. زرده از %7�h +!��، ورزش و � ���ا�� �Tت �� -��;.B ��P ی

�) Q�-و��� ،H���2ر، 8�" ،M!�3، ه���ن ��اد ��;ر، ا��� �و+� �4رج - از- q;رت - 3� ه/ ��1وا�Pq یزرده��� ،W�" ،(p!�=دو M�

س %���H �� 8!!;، ا� -P; از �;%� �Jز اا�nFاب، ��4د�E+�% �- ،�S و "�درM�#%��S ه/ ا��ا�i و %!;رو 8#�;� �� ���;. در 16

��� ه وP� ��" �- �3!� /دت هB ن را از�O8��% ;ی8� -;ن هی#ن-� "�ا#1ن �� 6ی;. -�ا/ �دا-�، -  ا��ر �� � %���s ده!;. از �6�

د �i?�� �;ت را ���+� �4اه!; �;.��B��5ات اr% ،�"ا �S6 س و�J ر��-

ی- E�6 .;!!�- �� O�N � 4;ا را در ه�E�6 .;دار� ���Jو ذه!� از رو ���زرده در�8 +��Nرyن ی�# �q ; %��5rات ه���!;ا�� / 4;ا>�#ن را -

� / رو�E�!� �J �4اه; �;، +ی� J;اT� ��8ت را �4اه!; دا��.-��% Hی�% ���B �- Hز�;. ای q;رت"- E�6 ل� / ا%��#� �#B د/ و� 

دات و ا�;ی#� ه/ روT� �Jت �� -����B�3، ا��ر��� از %��3ات �� / دو"� دار�; ید -���2; و ذه!#ن-�%��ن ا"�. ����� هE�6 .;

��" 4ص ی �#� �� �;رت --  �4اهن ادرا7 4;ا -� ��رت M8 ه��!;، ا�E�6 .د�� ��q-�ا����2- ;EP�� ،��?�i د/ -�ا/ �;ت��Bا K�

.;�� ��

�B● ز�;�S ا+��

���K1 دو"�ن زید/ 8� دار�;، -ز دا>�ًB E�6 .;!ه�� �B%� ا+��q�� -� ا�;از������ ه/ زرد، ��E�6 .;!دو"� +;ی;/ ه�� �را �- K#N 

ط، 6"ن ��S و#� � ه� +��P �4ا�;� �� ���;، زی�ا -- E�6 .;��- �� تT� دن�- Kاز دور هQ#4در �ن ا�;از ���Pً? ��خ i � ه��!; و -� ه�

�- �!;، ���q ��� 8!; در %#�M ه- Eوه�S دو"� دار�; در E�6 .;دار� O�� /ا �ل،ه���!;ا�Jه� �- .;!� دو"�ن -- 0�� �Sد" �- !; ی

 ا�Oا�ً �4د��� و E� 6 � ه�- � دو"�ن زید/ دار�;، -� ای�E3� Hم ���� 8E�6 �8 Hسای�Jا ��ی� 8� -��ا�!; -� �iر 8+ ����� ه��!;. %



ی;ار +�� د"� و =!�� ��م �� 8!!;.=ت �"�Jا  �4د و دی�2ان 8!!;، -- ��Jرا

�!; و از ای�i Hی� از ار%- ���� دا��P� ن دو"� �;ار�; -�زرده دو"� دار�; دا>�ً از �iی� +�K و ذه!#E�6 ر/ از�T� Mت - ��;. -��P% ط و 

8 ;!"�- ����� Hای � ���H ا"� -E�6 .;!"�% �� ی�E!% ت از;� �ل �4د ره ���;، زی�ا -J�� دا��H دو"�ن زید -� ای�E3� Hم ���� 8

.;!8 �� ی�، ا��ن را رهE!% و �N�= س�Jا

Hای - .;!-ن را -�� H��"ا�!; �4د درو�� را��- � و��q -�ا/ �4د ��ز دار�;، %- �زرده�q�#� �� را، 8�4 ���B WJ ن و!��iا ،Q6را� E�6 ر8 

س ا���م �� 8!!;.�Jا E�6 �� ا"� 8gh� H0 در ه���� .;!-�A 6ن -�د�;، در �� یi

E�6 .�"ا R��#% M-q و +��� اش A!+�= و �P i خ�� ،�SO�2�4د ا� �i4 �- ��Jرا �د�S و��R زرد -#S  دو"��� �4ب ه��!;، -

 دی�2ان ار% ط -��qار �� 8!!; و دو"� دار�; دی�2ان را ���S Oد هK 6ور�;. -�ا/ - ��Jر/را�6ن، �h � �8دن راه� دی�2 -�ا/ ا-�از ��q:4 و 8

.��د/ و �iب -�;، زرد را �4اه�; ی� �8 ر �Tت -�Q ا"�. ه�+��-

● �4ی#و�;/ و ������

- ��هS6 ط و��Jا ن -��ر -#�ز -� �4ی#و�;/ �;ار�; و �� %�ا�!; - ه��اه��  %�+�� �� ده!; - O� ��8دوج ���; 8�زردهE�6 .;!!8 �4رد�

 �#�د.E�6 /6زاد ��ی;، و ��� �g�h� ی� و�J را E�6 ،د;!�- E�6 -

 ا% ;!� �� �4اه!; ����M و 6زاد -E�6 .;ن دار�;� ;EP�� س �;ی;/ از�%  �� ده; �Tت - ��;. در-��ر/ از زردهE�6 �- �S;ز� �8 �ز ه� ��6

� �iر 8�M وارد ز�;�S ز���ی� ��� ���;. از ی�i Vف ������ را - ر/ از زرده��- ،�������� �4اه!; از ���i دی�2 %�س از 6ن دار�; 8

ی !;/ -� یV زوج ���H ا"� 6زاد/ و �J ا���ب را از �6ن -��2د.=

�3i �� 8!!;. -�ا/ -B /ا�q ;;ی�ی;، %;+ �#B ن�u یV را� ا%�ل -� ز�;�S وزرده دو"� دار�; ه�"�ا�� 8!!;، و از ه���� W!+ ،/ر��

�� و =یB ،دن�- M���� H�- /ز دار�; 3%وت ه�� E�6 .�"ا ���� / !; -�دن و �4ی#و�;/ را -� �4د�ن - �!!; وه��!�H + �ان �8 �ده

.;!�E3-

س و "�ز�;� ا��م �� ده!;. +!��� �J رت +!�� را -���;�� E�6 .;!ر +!�� ه����- E�6Q6را� �B�� و Q�- تT� E�6 /ا�-

ی�� -�ا/ �6ن ای�دFء �� %�ا�; رFس +!�� و ار�Jا"�. ا ���+ ��8 / �-��% Vو ی ����+�ی��� M-q �2دی O�N ه�� - �8 ;!8 

.����

8� یWJ V "+!�� -�%�" ا"�، ���H ا"� زید� /O�N ،;!!8 �� � ایWJ H را %��-E�6 �8 ��ن را -ز�#n-روا �ز دار�; 8�� E�6 .;��� ��4ا 

 را �4"!; ���اه;E�6 ��?�i ه;ف -�%�، در �;ت - W�" .;ز�" K�h��� �3iB و ��!+ �������S;ز� Vاز ی 8� زرده �4. از �6�" 

� �!;. -!Q3 ه- ر��� ه و دی�2 زرده� ،ل �Tت �� -��;، دو"� دار�; - O��qهP� ��!+�6ن - �#!;. 6-� ه �� %�ا�!; -���%� ��2ف -

�3i ه��!; و ��ز -� %EP; در ار% ط دار�;. ار�1ا�� ه و "�3;ه ���Pً? در 8!ر زردهB�3���� و �Jرو �J از � E�6 /ور�;، زی�ا ه� دو��� 

�" ،Hرا رو� �S;ز� �ز�;� و -;ون %EP;ات �� �4اه!;، T�Q�- ��8ت �� -��;. O��qه/ =�ر�p و " Oه/ =�ر�H��� p ا"� -�ا/ زردهی� 8

.;!�- 7! z1 �از ا�;از

��s� و ��● ا��ر �

 E�6 /ه��!;. =�ل -�ا ��B ر��- ،�#E+ / -�ا/ =�وژ� هE�6 .;!م ه��ر =�2#��- � را��J =�ل -� د"�زرده- E�6 .���� �%�- / ����

� د"� �� 6- �8 �B�" ن� ه�- E�6 ل، =�لJه� �ی;، -� ه�ن "�O�� �B �4ج �� ��د.�� 6ور�;، زی�ا از 8ر "�� ��� ه�ا"!;، -

��� و -;ی� 4B ،;ی;+ /در�; را� MJ هq E�6 .;!!8 �� MJ �#ا�;ی �رN  ه��!�H در ا%�م =�وژ� ه ��Oزرده �#�:ت را -E�6 .;!!8 ��

Sر �4ب ه��!;. اق �2� دا��H دی�2ان، -���#� H�!ر و ه��� �8�J -���2;، را� MJ هی� ���#�:%� دار�;. زرده در 16ز 8- K���% �

.;!��4اه!; ی��، ا� ���H ا"� 8ر را -� ا%�م و "�ا��م ��"

ن دادن و ��#� - E�6 .;!!8 �� ه;ای� O�� �4-� ه��!; و دی�2ان را /zBا ،K�% در ��2� ا"� وزردهN ر8 �� دی�2ان �#ن �� ده; 8- Qی

ن -�E� �� ���S;. زرده -�Q از %�م ا��اد در 8ر� �O�2از ا� E�6 .م �� ��د��2� ا��N.;ط دار�ن �#�

رت ا"� از: B M1 زرده#� �4�- ▪

ر"�ن، ����Oy�6 ،V، راS ،ف�����ان، �8;یH، ��"��� دان، ��ش، ه!��!;، دا�T= Qی�، ��E=.ار;��E� ه!�/ "�3 ی



● ":�� -E �د و ر�;

#3iا�B ���2N � ایH ا"� 8E�6 M�#� .���N Hل -;ن / ذه �� دا�!; ��E3م ا%�ً��qد ز�;.زرده" M��� �!ی�� و ذهO�� /� ه !+ ن را -

ن �Sش ��ا ده!;، -��ر "�K %� �4اه!; -�د.# �q �ا�S ید -���2; -

������ �% ���B ح�n" �8� %EP;ات در روا-0، �� %�ا�; -� ر"�;ن - ;!�E3- ;ز دار��� ه� �ن V�8 8!;. ایKE� H و در7 ��زردهS6و �4د 

ی; ��رت � ��r�� MJ /ن 6ورد. -�اsار� �- �S;ز� / �� %�ا�!; را� MJ ه/ �����%�ا�; 6زاد/ وا�Pq را در %�م +! � هE�6 7 �8د؛� را =�r�� 

ن ���S ن4�� 8!!; و در ایH را� از ��gات �� � و "��� 6" م ����Pq ه�% �- �+�% V�8 -���2;.را -

د/ -�Q ا"� و �� %�ا�; � E�6 /و دوی;ن -�ا Rqر ،W�!% ،/ار�" �4�Nی� ه���ن دو��� هPس��M از %�J �S;و "�ز� �Sزس %�Jا

 ای�د 8!;.E�6 ن را در8� ;هی# -

8���� E�6 H��5ات �� �� دارد، زی�ا ذهr% �N ی�% ل ه���ن p!8 �N یP� ��8 و�J H#ی��;���E�8 /ن ا��ژن و +�ی#�;- �O �� ��د و -

���M �� ��د.

ط -�ا/ ا-�از �4د دا#�/ � ���ا�� و -Eراه �ز -�� ،�S;ه!�2 در ز��زرده -�ا/ ��Jل ه�- �3iB ی��، ذه!� وO�� /Eا��ژی ��?P� نر�;. -�

!+ K�ط "#� ،����+ /دل، �د و ���ور ز�;�S 8!!;. %��یH هP�� ��، �;ی��#H و ��یQ�� ،Q ا""� در�6ن ا+ز� �� ده;، %

� J;ا- در "زد، %q را  ��Eد و ره!��ده/ درو�� دارد و �� %�ا�; زرده- E�6 �2!ه�A وه�q ،H�2 -;ن، ذهNرyن -�"!;. ی�ه� �S6 ��8

روح، %�ا�ی� و q;رت ���� �6ن ا"�.

��%6 : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=360384

H%@ روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

Vی �4اهن   E�6.;!ی� ه���+ ��� و   p!ه" Oه ����� ه/ ه�

.;!!8 �S;ز� �P� i 0�h� Vر/ ه��!; و %�+�� �� ده!; در ی+ �S;ز�

 ه��!�H ا%��� q;ر%�!;E�6 .;!ر��2 ه�� u�i دم در�� Hدل %�یP�� E�6

��س�qا � یNر +!M2، ی �OدیV یV دری!8 ���J در �S;دار�;. ز� �P� i -

،ره  ،" Oه ا"�.   KE� ر ��- س �Jا  �=  /����� ه  Hای -�ا/ 

�Jو رو Hن، ذه;- % ;!��8 �� E�6 .;!ط ه��ن و ار% �- Mن، اه-�E�

�!; و ���Pً? در ایH %��یH، ���� ه��!;.- �دل دا��P��

،E�6 /ن دری�� �� دار�;. او��H ا�O�2� ه# �q ی��i را از �S;ز� " Oه

ل %��;. " Oهh��4 ،;!� ه� q;ر -� دو"�ن و O� �P� iدی��� -E�6 .�"ه!�2 ا��P ه��!;. ا�S در و4��PF#!�د/ و ه�q ا��اد ً" ا"

4�� از 6رز �8 ،E�6 د/ درو��� ،;��� �� �Fرا O�� Mqا;J �- Hد زی���!;، -�ا/ �- /�qاه��� O<J روه/ -Oرگ ا"�، -�ای#ن -��

!��M از ������ -��4ردار -J ت:��% /8� دی�2ان دو"� دار�; از �Tت و �Oای ��J ��8ا"�. در ;، " Oه، -;ون ��6� در ا-�;ا -��اه!; -



س ه را �� =��!; و �#M1 و+��E دار�;. � Hی�% E ا��S و Hی�%-� 8!!;، زی qر

��P�� اه;اف �Nه� � �� دا�!; 8E�6 .;ز�ن وارد �� "� �S;ی� را در ز�Fد/ و ر� �Q ه/" OهN ل 6ن��J /ا�- ،;!�- � %�/ دا��

4� / �P� i و �qا��H ز�;�S یV در7 و �KE درو�� دار�;�N از E�6 .;رو دار� Q�= را /��#�-H�4د، ��32 %�ی ،�#- �S;ز� �8 ;�;��P� ن. ای#

��ه � ا"�.

��6� را ��� �� 8!!; ی ?ً��P� E�6 .;!ط ه�� ��" Oه ����� ه/ =��Jف و اه�q�- Mار/ ار% E�6 ،;!!8 �� ن�- ً��qس �� 8!!;، د�Jا 

 ا+E�6 � در�ن ا"� و -E�6 /ا�- "vS" V8!!;. ی � h� ن را -�ن 8!!;%�ا�!; در ��رد ی�F�� Vع "�B ه� �q:B ت و"�Jا �ز� �� ده; 8

.;!-و از ای�i Hی� %��� ی

 �% Hرا رو� E�6 ;!ا���- % ،;!!8 � h� نز دار�; 8� در ��رد �4د�ن و �#�:%#�� را�J ی" Oه� �Sن 8!!;. ا#"�Jا ��E- Hای�--�E3!; و -!

س و ا��ر��Jا �ر "�� ا"� 8��- #�#4ن را 8:�� 4�� �� 8!!;. -�ا/ " Oه ،;!�- ���4�P� i ���4 �ن را �2� دار�;، 8� ا� �

��� 8� �N;ر " Oه ر7 و �دق ه��!;، %P�A زد� �� ���;، ی Hر";. دی�2ان از ای �� �g� �-،;!!8 ��� � h� 8� " Oه Hا"� از ای H

.;��� A�P��

 ذهH و -;ن یًPqوا ،E�6 /ن دار�;. -�ا� -;ن ه- /�q ���8!��%�V ه��!; و ا%� ن را ��Oی��" Oه#%"�Jر و اV واJ; ا"�. -!-�ایH ا��

�� ��Jراس ��Jن ��!!; ا#3ن را -�iا�B �Sا"�. ا ;��8 ،E�6 /ن -�ا 8!!; و در -�zP ��ارد ��J ��ی¿ �� ���;.-�ن �� دار�;، -�

ن �� 8!!;. ه���ن ��Jا�ت، - �P� i در %��- �P� i ی��i ن را از#%"�Jو ا uiا�B E�6�3 را -� دری{ وiB /Eم ا��ژیس ه��!;. %�

+ �� ���;، اB:م �� 8!!;. اH�2�1 �S ���;، ا�V ه �B دت W�B ،;!!8 ا�M�P 6نا�1ض ا-�از �� دار�;. اO " �Sه�J �Sر/ �� ��د. ا

�� �S;6ن ز� - ���ن ��� ��� 8!!; -#%"�Jدر ��رد ا  8!!;.را ��راً �4اه�; دی;. -�#�� " Oه

دل و ه�ه!�2 P% ،K�!8 ن�- �P� i ر�i �ن را -�%"�Jا ،�Sا � �� ��6ز�; 8� �- �" Oه- ،Kز�� W= ز"� را -�Jا �Sو ا K�!��6ی ��

ن �� 8ه;. � �%�J /و از ا��ژ ;�� �� �qن -��3 -�ن �#;� در 8� ;هiB /ن��رت ا��ژس q K8;ر%� و �8 �د ا��ژ/ از %�س از -��Jا

q�- ط�3ن - �0�h =��ا����ن ار% iا�B ت و"�Jی� ا�i از �� �� ��د. �� uiا�B �P� i�ار �� O " .K�!8ه ایH را �� دا�!; و -

.;!!8 �� �S;ن ز�ه�ه!�2 ذهH و -;�#

ز دار�; 8� ا-�از و+�د 8!�� E�6 .;ن دار� �P� i و 8� ; ��Oی�� �- /�q ���!;. ��ف و�q در �P� i ی" Oه ا%�- ���� ��Oی�� دا��P� و ;!

�-�S ،A"ا �eوی ���ب ا%�ل -� ز��H را �� -�#;. ��Jا�ت -n� WJ E�6 ت، درس �� 8!!;،8ر - ��Jا��Jرا ا  و "p ادراO " �P� i 7ه

.;��� �� �;�#8 E�6 ��" �- Mد�� Hه�� �-

س ���Jا ?ً�P� E�6 .;دار� ن �د/، %��:ت و دارای� هE+ �دل �� � -P�� ه�S;دی ی; در ی0�h� V =� از �O "��Pه- �#- �8 ;!!8 

د/� / ���Pً? در �;ی�ی� دارای� هE�6 .���� ��� در �S;ر�� ز� ��� ه��!;.ز�;�S 8!;. ه�� ��ز/ -B ،ن �4د�

��B uض �� ���� / �0�h ه- ��Jرا �در ز��H ا%��� �q/ دار�;، -� - 8� " Oه �از 6ن +- E�6 .;!!8 �� رSز��; و �4د را - 6ن "

ن �� ��E!;، ��6ی!;/ 8� ه� روز� -E+ اوم را در;� ���s% ی�/ وT= فnPا� / ��رو�!�، ا�;ی#- Qای�S دث �� �Sدد. " OهJ ه�� %:ش �

یQ 6ن را دار�; 8� از %�م ����Pq ه/ ز�;�S ���ور ���;. ا��!S O�� دار�; و �Jرا �S;س ا�!�� وز��Jن ا� 0�h� در �ز � �م دار�; 8�� 

.;!�- �ن دا��!��iا

3� ا/ ای�د ��دqو �8 Hه��!; و -;ون ای �S M��h% و �BاOا�� ،O�% ��3ا���� O " /� -�����QE+ /;P ه�J�� �- �B�" �- ��J�� Vاز ی 

ن را ار%� و -�� %�+�� �� ده!; ای;� هE�6 .;را دار� M8 ی� دی;ن %�ا�E�6 .;!!8 ��.;���S ر8ر را "ز��;ه� �8د� و در ا��4 Wy" ن دار�; و

تB:iا E�6 .;!م �� ده!;، -;ا�ز دار�;، ه���6� را ا���� �"A ه��!; 8!� ��Jا�i E�6�h% ن# �q  را از �iی� ذهH =�دازش �� 8!!;، -

ن� �S;ز� / �� -��;.8!��ل �� ���S; و �J ?ً��P;ا��8 ا"�3د� را از ایH %�ا�ی�، در %�م +! � ه

 از ای�دE�6 .;!- 6ن را -�- �/ ��ا+Eی� و راه"در�; -� "��B ا��2ه را �!q � زود/ -� د"� �4اه!; 6ورد، �Tت ��" Oه- � اه;ا�#ن 8

��+�% E�6 .;-�#� �;ار� ���5 ��J�� ت q;رت 8�� ی ه�ّ�� ?زم را %q�4 او�- ز�ن ده�، =ی� ری�i ،/Oا�J و-��;. ا�" � �� ده!; 8

 وارد 8ر ���;.ًPq�4د، وا �8 Hای -��qار/ ار% ط ��ی!;، %

ن - ��دم در#n-در روا ��r�� Hدار�;. ای �S;ص در ز�دا%� 4��Bو ا ��P�� اه;ا�� ر" Oهgا�� E�6 .�"ر ��;اول ا��- ��� / ����Pq ه



 �S;ز� Vی � ���Pً? یV ز�;�P� i �S و را�J را -E�6 .ود�- Q�= در ���� �4دش �S;لدار�; ز���J از در�6; و ���� و =� از ا�nFاب ��!+

اه;اف %�+�� �� ده!;.

 دو"�E�6 .;�� - Q�= نن را - ا"��:ل و د"��ر 8ر �4د�� �S;ز دار�; ���� ز���  دار�; �4د�ن ر>�W �4د�ن -�!; و -� راO "��Jه

ا-�از و+�د ��Pq�� ،;!!8 ه را u#8 و در ��O� �qوم %���s ده!;.

دث" Oه در وH��� uPF ��PF ا"�، ��4د� و -� ��£و��� ���; و در ��-���s% Mات ��و�� 8!!;.J از درون �8 ���� ��P% ر�; و 

در -� u#8 �4ا"q �"ا H��� E�6 u���% Hای - .; �i �� /د7 -��ر زی�h% دد، %:ش و�S ن �#��; و -;ون �#� و ه;ف��� �Pqوا �

�u -�ای#نوا�Pq در ز�;Q�= �S -�و�;. و -!-�ایH ز�;�S ه�� ����E3 -�ا/ �6ن ���اه; دا��. ���H ا"��� /زش - ����Pq ه" �

 E�6 .;ه�ّ�� ?زم را �;ار� E�6 ��� از ����د�ن�#�M ��د. ی��H اه;اف در ایH ��رت �#�M �� ��د، �Nا8J �را در 1ی� -;ون ه�� +�اب ی

در ز�;�S �!��ف �� ���;.

ز ��3ط -� ار% ط - �P� i و ��Jا�ت =�;ا �� 8!!;. 6�� ?ً��P� دلP��� ��J در " Oه% ;!�- �P� i درون  %�+�� �� ده!; - ��Jا�ت یE�

4�i %�س از رویروی� - � ���Pً? ایH ر��ر را -E�6 .;!!8 �دل و ار% ط را %��-P% WJط+�ا/ K�gB %� -�وز �� ده!;. دو"� دا��H و ار% � Vی 

�� ������ و %�P� i ���s و P% ن. ر�; و�م �4-� ه و -;/ ه�%  دی�2 ا��اد -- Hا�;دا�� �رت دور �;;q از �ادرا7 6ن -�ا/ " Oهی� 8

���B م� �� ��د 8� دو"�8ر/ د��ار ا"�. در ایH ز�ن " Oه ���H ا"� �!MP3 و O8������1 ���;. در ایH ه!2-�S Vه���ن ی E�6 د�

;!!8 �� �Jن را �� 8#!; و ا"��ادل و ه�ه!�2 و�;ار�; 8ر/ را -�ا/ یV �;ت �i?�� ا��م ده!;. ��0 -;�#P% ،د�� �� �B8ر - Hو ای 

%�;ی; �qای#ن، -ز ای�د �Sدد.

h� وارد ��Q ه �� %�"!; و %�+�� �� ده!; 8N  ����Pq ه ی- �دل از ��ا+P��� /8� q;رت B#� و �O "� hه Hاز ای Wy" .;��#� �!

- � در ��ا+E!% /��Sد�A ا"� 8� یn� Hای KE� E�6 M�#� .;!�� 8!!; ه�ا"-��% ًPqق �� ا��;.را وا ����Pq ه/ ز�;�S و �#�:ت 6ن ا3%

ن را %�7 8!!; و ����Pq ه را در ز�;�S از د"� -;ه!;، #�Jرا �ی2+ �8 ;!"��- E�6 �S�4اه; �;.ا H�����1 ت?�h% ر�; و

� �S;ز� �� -��اه!;، اه;ا�� را 8Sه��!;. ه� �S;ط در ز���:- �#B �ز�!; ا%�ل -�� ن را ارز��!; �� "زد u#8 �4اه!; �8د." Oه

8ر ����د ه/ درو�� را -�ا/ %�h?ت ���� �ن -�B E�6 ،;�6 Q�= �3��� Hای ��qو ،H�!�4اه!; داده�� �ز �4اه!; ���S، ی ای!�� ا+

.;!!8 �i ن را� �P� i ���� ،ات، �4د���s%

ل ر�;،J اوم در;� E�6 .�"ا ��� �4د/ �4دش 8- �S;ز� �ندر وq ��PF;رت، " Oه �� دا�!; 8#Jو رو Hدازش و ه��2ای� -;ن، ذه�= 

�� و �P� i ا%�P�� �#- از ��P % ،�2!هدل و ه�P% م�E3� �- ��� -�ا/ " OهJه��!;. رو�ل -� 4;ا"�. دو"��، B#� و ادرا7، +! 

ه/ ���E -�ا/ " Oه ا"�. ا�;ی#� / ی�� �;ن -�ا/ �6ن -� ��E3م �P� i دوم ا"�.

�B● ز�;�S ا+��

س 8!!; ��رد" Oه ا+���B ه��!; و دو"� دار�; - دو"�ن و 4��اد� �ن -�!;. ایH ا�� -�ا/ ا�!�� 4�Jا �ر �KE ا"� 8��- E�6 �i

� ا�;.���S ار�q ی�ش و ادرا7 دی�2انT=

� - دل و 6رام را %�+�� �� ده!;. -�دن P�� ،�Jرا �n�h� ه!�2 دار�; وج -� ه���Jا E�6Hی�%  ���B ن�- �6ن ز��!� / ار% ط و  ��دم -

ن، ��ق -�E� /س - ��Jا�ت و �P� i -�ا/ ایH ����� ه�% �ن را �� ده; و ا� �#%"�Jا"�.ا Q�- ی�Fر �دPا�

 -�#�� در ��رE�6 .�"ن ا یV در�E�6 /ر -�ا8 Hای .;!�O- ف�J  در ��رد O�Nه/" Oه �� %�ا�!; "�B ه% ،;!!8 �� � h� ند %�ر-#

ن +�اب داد� -#Jو رو A�q ،Hدل -;ن، ذهP% /F�% �- ;!8 �� V�8 E�6 �8ر - Hدی�2. ای.;!�

 ���Pً? از -��qار/ ار% ط - �1ی � ه/ ��� %�"!; و �4�� زود دو"� =�;ا �� 8!!;. اE�6و �B/ ا+��Eوه�S در ً �1 ،�2��- /یH ����� ه

4��اد� و دو"�ن ����� -�ا/ 6 /zBا - �S;ز� K���% وه� و�S رر - ارزش ا"�.%#�M ه دی;� �� ���;. 8��- E�

 ید6ور/ �� 8!; 8� ا�E�6 � ز�;� ه��!; و -E�6 �ن �� "زد 8#��i4 E�6 �- M�P% Hدر�;ایq �8 �اد ����/ ه��!; و -�#� از M8. از �6�

8ی�و=�اV��8،ا��ر�ن را - دی�2ان در ��ن -T2ار�;، �3 -�#!; و ار% ط -��qار ��P� ،;!!8ً? در ��6 ،���O= ه���ن ��زش ی %��R ه/ در�

� هn�J م8ر �� ���;. در %� ��� �#�sل -Jی���ژ/ روO�� �2 و� M8 /ا�S3� ،��ژ در�"��#B ن را ازی� 8� -��ا�!; �KE ذا%� �

ن و دل و - ای�ر�S/ وارد ��;ان �� ���;.+ - ،;���S ر8 �- �"����J، -�ادر/ و �4د�!



● �4ی#و�;/ و ������

 -#�، ��Jان و �P� i ا"�. ایH روا-H����� ،0 را� در- M�P% ط و/ ار% !P� � ز�;�S را از روز�� / ار% ط و" O -�دن -E�6 .�"ا �S;ز� ��ی

 E�6 .;!� دو"� دار�; - د��/ =��ا���#ن در ار% ط -E�6 .;!!8 �� �رg� ���� M�P%نن را - ��دم در ��#%"�Jر و از دار�; ا����

 دی�2ان دار�;.- �P� i ���P% O " /-T2ار�;. ����� ه

E�6 ار�;. -��4 ��دمTS �� نن را - ه� ��8 در ��#%"�Jر و ا -;ون �4ددار/، ا��E�6Hای �7 و %!;�4 �� =!;ار�; 8! z1 ،س�Jرا -� ا 

-�ا/ " Oه ه�� اه���� �;ارد.

�6ن، �Jو -��4رد را �� �#�M �� ��د. �2�3S/ �4د�E�6 /ت -�0 روا-0 ����� -�اq�4 او�-� / ����� و دو"�� -n-ه�� را  ا�Oا�ً

� �� 8!!;، ا� ایH ه��i�h� /�3، -��4ردiB ������ - �N�S8!;. ا ��� H��z% را ���E3ی�� در�;q / �n-در ه� را �ن O�N/ ا"� 8

 ه� ��ع �����- ��6ن ایH ا+ز� را �� ده; 8 �د� / �6ن -#S A�q و Hه��!;. ذه Qی��+���اد��4  دو"� دار�; -E�6 .;!!8 ار�q�- ط� ار% 

.;!�و - دو"�ن ����� �ن -

�6 �8ر - Hن ا"�. ای;� ��B م�E3� �- W�" E�6 /ت �� -��;. -�اT� ��!+ ���P� از " OهE�6 .;#�- �� -�دن �س ز�;�Jا E

�- � �� �P� i /�g� ،رت;q من ه��!; و دو"� دار�; ��O " .;!!8 Wه در ه!2-�E� �%q�����#B / � روا-0 +!�� دار�;، زی�ا - ا�;ی#

 " Oه/ =�ر�Q3!- ،p ه/ اهM -���ت و - ��Jرا �-  ه��!;. " Oه!�6 K�ر �� ���;.-:��ط و %Oوی� "Sزم ر�p ه/ ��Oی�� "�%

�3S ذه!� و /Eی�� %�ا�- O��q رت;q و ،;!� �� ا�Oای;. زرده در4##� دار�; 8� " Oه" Oه ا�!�� و ز��!� -�دن " O =�ر�p را �4اهE�6 /ر

ر دو"�;ار 6ن ه��!;.��-

 �B ه" �3i 6-� ه را �� �O " .;!�Eه و ار�1ا�� هB و ����B /Eراه ���" �-  هO "Kه- �B�F�� / ه� �ر�� %�ا�!; در-

8� " Oه -��ا�!; - ه���ا�#ن ار% ط -��qار 8!!; و �4د�ن را -�و �� ز�% .;!!8 � h�M-q ی�ش وT= رد�� �س 8 ;!!8�Jا H�!ز ده!; و ه��

��S �� Mدد.J ��Jرا �- p!ه%#��R ه��!;، روا-0 ه�

��s� و ��● ا��ر �

 -� A�8 =�ل ی ��Jل اه;افE�6 ��� �� " Oه/ =�ر�p ا"�. %�+- �� � ����4ت ذا%� " Oه�- ��P��= �S;ز� �- E�6 O8��% ���- ،���� 

�� و �� ذه!�، "�� �8ش ����!;. ا�S در�6; را -�ا/ �4د�ن��+ �� � / =�ل ا"�. " Oهn"وا��� �;EB � -��اه!;، �4�� ��£و��� -

�- 0�� �8 Hای Mqا;J ی� 8!;، ی�J را E�6 /�2دی W8 ،;!ده �� ��+�% ً �1 E�6 .;���Sن�- �ا/ ��زه/ ا""� �4د�ن A�8 در8 ;�6!!;. -

� �n�h� در �S;ز� �ز -�� E�6 .;دار� ��ن �!��iا ��PFه� از وS6 �;.دی�zP- ،�2 از " Oه- ��Q ه/ =��� و+�د �;ا��N �دل دار�; 8P�

8� " Oه را -��ر اذی� �� 8!;. /O�N ،;!8 �� د�Oاع -�ا/ -�، %!Q ای�

ن ار% �زه و �4ا"�� ه�� - ���2N ;!دا� �� �8 ن و یر/ ر"�!;. از �6�-�E� �" Oه- .;!!8 �� ��ط -��qار 8!!;، دا>�ً از دی�2ان V�8 دری

ی!;؛ ا�S -��اه�; دری�� �4اه�; !�6 �P� i ی��J K���" / � ا�;ی#- E�6 ��8د. ��0 -ی; -;ا�!; 8� ��وع 8ر -�ا/ ��6���g �� ر"; 8

O�N/ ا3%ق -���; K8 ا"�.

Eه در +ی2ً��qد �� �;د دو"��� ا"� 8- E!% �� H8!!;، و ای �� MJ ن را#%:�#� 4�i %�ا�ی� ه/" Oه �- ���/ ��رد ��ز �6ن ا"�، -

 و ا���E�6 ن;- /Hذه /�q ل���S Mا�� و "ز�ن ده!;� �4-� ا"� 8� �4د�ن دار�;. ا%�h%���د -�B �� ��د -� �iر �£�5 و -�B �- E�6 ق

"��B از EB;� �#�:ت -�6ی!;.

 را -E�6 ��4� ا"�. ا� -��4 از" Oه ای;� ه/ د��q و ه���!;ا�� ا/ دار�;. " Oه دارا/ ��Eد/ �P� i ه��!; 8" Hر � ��� و %!; ذه��

8ر �� ���S; و در ایH را� ا��ژ/ -ور ���د �ی� دی�2ان -�J �ن را در را ای;� هی#E�6ی��; وT= �� ات دی�2ان را�g� ?ً��P� E�6 .;!!8 �� ر�� را ��

 را در ا-��را%#ن یر/ �� ر"�!;. در ایH ��ارد، -�ا/ 4�� و ا%�م =�وژ� ه/ �4د�E�6;!!8 �� ��� �ن ه�ّ�� و ��و�� ?زم را �;ار�;، �Nا8

ر و اه��� ���8/ -��4ردار ا"�. -ی; - �Bاز ا ���6 ن وارد M�B ���; و -�ا/ 6ن �iح و��>M �4د�ن N!;ان N#���2 ����، ی��ا/ ای;� ه

.;�Oی�- ����-

ر%!; از: B ▪ -��4 از �#O " M1ه

�K، %�ا=���، �P� ،در� ،V�Oyدا� ،�B��، �0�h� ��h زی��، #8ورز/، 8رOSاران ا+�� 1ور، �!#�.-#



● ":��، -E �د و ر�;

ن� -��ا�!; - J;ا��8 %�ا�ی� ه% ،;!�ن" Oه -�ا/ ه�ه!�2 -ی; 8�ً: ��£و��� =Tی� -#Jو رو A�q و Hن، ذه;- ی; -- E�6 .;!!8 �S;ز� ،

 �N �8 ;!�E3- ��qس 8!!;. و�Jن را ا� درو�#- �#B ر�; و �P� i ن�� �4اه!; و اه;ا�#ن را -� رو�!� %H��Pدر ار% ط -�!; و +�ی

ی� �4اه!; �;.�J �P� i /Eن -� ا��8!!;، %�"0 +�ی

B ن ر�; �;اومی; �!�gر از ز�;�S را 8� ه�- ��3i و رو�J ا"�، -�E3!;. �� %�ا�!; -;ن،" Oه در���2ه/ �P� i و را-�n!� ه��!; 8

q س�Jط و ا دو"��، ه�;رد/، رهی�، ار% �ز�; و ا����� را 8� ه�" ;h�� و روح را Hذه�#- �S;ز� /�A را 8� از ����EیO�N Hهq /�

ء �� ��د. " Oه در وq ��PF;رت، ا��اد/ا"�، �#ن ده!;. وO " ��qه �4د�ن را -� �iر �P� i ا-�از دار�;، -� �iر 8�4ر �qای#ن �Jا

، در %�م ����Pq ه ره!��د�ن ا"�.E�6 A�q /Hل -;ن/ ذه�K ه��!;. ا%�"

دل 6P% د و� E- /ن ا"�. -�ا� �P� i، یV در�- VدیO� دلP�� 0�h� Vدر ی �S;ز� E�6 /ن را-�اس و ا��ر��Jو ا ;!�O- ف�J �ز دار�; 8�� E�

�دازش �� ��ی!;.-�ن �S ،;!!8ی� -��ر/ از %�h?%� را 8� در ���� %�h?ت ���� %��-� �� 8!!;، -;ی�i Hی� =

�% �� ن را -ز =W ز�!;، O- .;��� �� H�2�1ر��SیH ��ه �� 8� " Oه#%"�Jو ا uiا�B �Sا��ا�!; دری�� 8!!;، ایH ا"� 8� ا��

#- �7 و "د� -�!;. ای��E- HیH در"� ا"� 8� �� %�ا�!; -� دی�2ان -���ز�; و -= ،�P� i/د/ را -�ا�ی� ه;ی� ده!;. " Oه و�q زی

� �4د�غ ��32 ا�O�2، ی در 4- V6رام، در ی / �N را %ز� �� O " .;!8 دو"� دارد -�4د�ن ��ز دار�;. ا"��ا�J در یV دریE�6 رن -���

� �h � 8!; و �4ش -T2را�;.��TS از ،;�دو"�ن ����� اش -

��� هی� را ه���ن ا"��،P� E�6 .;!�- �7 +���� ��O دا���h% ;دو"� دار� H�!ه�� ، دوی;ن - ��Jا�ت 4��2 و ر��q;ن 8�" Oه!� 

8� " Oه %�س �� �4د�ن �qار �� ده;، %�+�� �� ده!;. % ز�- �P� i س�% Vرا در ی E�6�- ��P� در �P� i در� ;!�- � از %�hل �;ا��

 ،Hا"�: ه��2ای� -;ن، ذه ;��ی� �4اه; �8د. -�ا/ ی�h% O " Vل ������ 8�J را E�6 ،نی=/O�N Hی�% �P� i ،��P% و روح. ر�; و A�q

� �8د� ا"� و و+�د ���ه�!; و q;ر%�!;�ن رiJرا ا E�6 ق �� ا��; وا در -� �� ��Sد.ا"� 8� رو/ ز��H ا3%

http://vista.ir/?view=article&id=360385

n�1ر� H%@ روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

در  E�6 ���rری�  q;ر%�!; ه��!;.  -���ت و   Mاه  ،;!���  ،=�ی  ،-!Q3 ه

��B /�" �م -�#� و ه;ای� �S/ -#�ی� ا"�، % او را -Eا� �S;ز�

-!Q3 ه  ��#�- ی;. �� ��2/، ه;ای�   M8 و  ��P� ��اوا��  د، h%ا +;ی; 

یM در ز�;�S �� را�;.�� Kاه /�" ��6ن را - ����وی� درو�� دار�; 8

q;رت  H�!ه�� �6ن  q;ر%�!; ه��!;.  ��Eد/  و  �4د  دارا/   ه  Q3!-

ل %���sات در ز�;�S �4د و دی�2ان دار�;.�Bزم را -�ا/ ا? �-�� و �!��+

شP%ی;/ از و+�د و ار;+ �n" ا"� و O��q 6-� و /E�Seوی A�8�% Q3!-

را -� و+�د �� 6ورد.

�� -�ا/P�� /-!Q3 ه -��/ و 6ی!;� �!س ه��!; و ا��;ه و ای;� ه



ت، - �<O+ - /��Sرا -;ون در ��Pq�� Vی� ی��% "M8" ;!ا��% �� ?ً��P� E�6 .;دار� �را - �!;.6ی!; �ا�!; 6ی!;�% �� ?ً��P� E�6 .;!ده R��#% و ;!!�

 ،E�6 �8  ز�;�S را از �iی� K#N "�م ی -���ت درون ادرا7 �� 8!!;. از 6ن +ً%;�B E�6ز/ �� 8!!;، در" K��% را �ی� 6ی!;qو و �SایQ ه

ت -�ا/ ��Jل و د"B:iی� و ا�J ،ت�<O+ Hدا��� �ز/ -�� � اه;اف �;ار�;.ز�ن �4د، "��6; ه��!;. -!Q3 ه- �-��

 و ادرا8ت ا"�E�6 ی� ����1;اول;- /� �!;�;. ای;� هq:B �#و ���و/ را� A�n� M8 �- E�6و �Pqدی�2ان ��1وا �S;ت از دیqاو A�ن ا1�O��6 ار

ر �KE ا"���- E�6 /ه��!;. -�ا ن دیQ3!- ،�2 ه %��ر"�H ه�- ��ه��!���P���1 Hل ا"�. -- E�6 د. -���ت�� ��ن ����8� =�وژ� ه 

� را - �!!;Pqوا ن یV %�!���ژ/، ����Pq یE!= س�� ی ا"B � ایH ا��ن را �� ده; 8E�6;!-� را �� یi�-�� M�B و Hا���q ��"6 �- . -!Q3 ه

.;!�E� �� ر را8 MJن ��او از �iی� ��Eد�

��#�- �N ا"�. ه� ��Bه!�/ و ا-;ا ��q:4 / �n"وا � -���ت -- �S;ا-�از و ز� E�6 شO�2ا���q 8!!;، -�#�� �4"!; و  -���ت درو�#ن را ا1!

دو %��-� �� 8!; و دو"� دارد دا>+ Vرا ه���ن ی �S;ز� ،Q3!- ی�T= فnPا� ����� .;��� ���- O�� و ;�ل د�Sدی�� و %�hل -J در ً�

.;-زش �� ی" ��"6 �"��B و -

+ - �S;ز� E�6 /دار�;، -�ا / 6-� و O��q را %�أ�ًE�Seوی Q3!- /8� ����� ه ر �KE ا"�. +! � ه/ =�یی�از 6ن +��- u���� /� ه !

7 +����، q;رت، ��ر و ��ق و %�ا�h% ط، B#� -:��ط و �6 ��3-� -��Jد، ا�E� ،ه�S6 �%ذاً �1 .;��� �� � هK در����6- ،O��q ن

ن از �iی� و� ��ز -� رهیq Q;رت +����  E�6 .;ا��ژ/ دار��=  ذهQ3!-H ه -;ن ��Oی�� �q/ و E�6 ن�N .;دار� ی دی�2 %��یH ه رزش 

n" ��ل ���Pً? را� �!" � -�ا/ 6زاد "ز/ ا��ژ/ در %�P� H#����%� %TS ��5rار و ��Sاq;ر%�!;/ ��O دار�;، ریP#P#% �ح ا"�. -!Q3 ه

 �4ب �� دا�!E�6 .;ز��3i ه��!; و دی�2ان را ���3� / �4د �� "B ��B /دارا E�6 .;دار�H8!!;. ذه Mی; % ��Pqوا ���2� رؤیه را -N �8 ;

 ��4 H�- ����B /دh%ا �ی� 8+ .;��� �� ����J دوی� ا"�. +ی� 8� 6رزوه+ ���� E�6�;!ا��8اً در 6ی ،E�6 ق و+�د دارد. -��4 از��و ��

 �N �;!در 6ی �س 8 ;!!8�Jن را -�0 ده!; و ا �� %�ا�!; ذه�E� Hد/ �E�6 .;!!8 �� �S;ز���h% �� 6رزوهی� -N ���6 =�Q �� 6ی; ی

;!!8 WJ ندر�; - +�ین ا��ژ/، �4د را %!K�g 8!!; و از �iی� ��Eد�q E�6 .�"��= ;�4اهE�6 ،H-� ای �و:B .;رو دار� Q�= را در O�N �N �8 

� -#�ی� و TSر- % ،;!#� - ��هS6 و � �� �Pن را ر��� و �3 و q;رت، یر/%�ا�ی� 6ن را دار�; 8� -���ت هی#� / � او -� ��B رو�!�2ا�

ده!;.

 /ش و q;رت، ا��ژ/ زای� ا�Oای!;� ��"���، و ���د/ هP%ار E�6 .;!ه�� ���"�� ��B E�6.;!!8 �� س�J6ن را ا p!ه6رام و ه�

��"�� زد. -�ا/ -!Q3 ه" �� �Jرا�� ا"� 8� ا��ن ه را -��"��� �!�3 و ���ب، -!Q3 ه را �!O+�، -�ا��و�4� و �E+ ن� یV ز-

زد." �� 0 %�� Kه �ن ه��� -E+

� ا/ -�4 �ز -�� E�6 .;ن دار�ی� -��ر، -�ا/ �4د�z� �ت یQ3!-O�� ��q V ه ����M ه��!; و ��ز -qاو �zP- .;ز دار�- /هz� Oرگ -

�3i و ��Oی�� B ;!ی� ه���z� �ز -�� E�6 .�"ا VN�8 ر��- E�6 ��"ا/ ��;ان ا��ژ/ و�-VN�8 / �P�+  در ی�E� V یE�6 �Sدار�;. ا

ن 8!!;.�- ��E+ ;P-ُ ی; در� �ر �� ���;، �Nا8� %��K هی#ن را -� ،;!�-

"�J�3 اiB را� در درون -�� =�د� �#�H 6ی!;،  ��g "�د و   �- -��ون  از  ��اQ3!-Aq ه ���H ا"�   E�6 .;!qاز ا��� %� و "��ر 

"�� ه/ 6-� و ��ر و ا���ق O��q را دارا ه��!;.�J ت و"�Jا ��B ن ه��!;، زی�ا#3iا�B�� �� -�!!; و در �����;� ��Jرا �- E�6 

3���، ا%�ذ �8د� -�!;. اJ V��8% ��ل �#ر -� دی�2ان � !� -� دا��OB Hت �H���،W3 ا"� �EN� ا/ "�د -� �4د -���2;، % -;یH و"��B

� ?ً��P�  ه��!;. -!Q3 هE�Seوی H�4د دارا/ ای �8 ���� �!P� Hی;- W3� �د -��Bرت و ا;qHی��SرO- .;ل دار�O�O% س�Jا �� ه��ا� -

� "�� �4د ا���د/- E�6 /�q Qای�S .�"ن اد -� ��Eد و -���ت درو�� ���Bا �Q3!- Q هN�- و �!S س�Jر اNرا د E�6 ،ل و �8

" ،��E- را O�N ��ی��P و �£�5 ا��م ده;. P- ��J; از ا%�مارز�� �� 8!;. -�#� از ذهH��� Q3!- H ا"� ��� 8!; 8� �� %�ا���� ا"� ه�

س������ O��6 یV =�وژ�، ���H ا"� ا�� ه%� +O>� را - �!!; 8� =�Q از 6ن ���+� �#;� -�د��Jو+�د �6;ن ا �- �B ا�;. ایH ا��، -

�� �� ��د.��#=

8ر  H�!N مس �q/ -�ا/ ا���Jا H�!N ا�N �دل ���Pً? از �4د �� =�"!; 8P����1 /-!Q3 هE�6 ا�N ����E دار�;. -��h�� ،�4ی!; 8

س �� 8!!;�Jت اqدار�;. -��4 او �eر وی56 ��8ر �"Oاوار�;. �����ه���ن دی�2ان ����!; و و+�د/ �#�MP -�ا/ 4 Hم ای8� -�ا/ ا�� 

%?O�O% H�!N - ?ً��P� ،;ز�" �� ��h� ن را#%8� اه;اف و %��� ��� در �i را� ��ا+� �� ���;.ه/ ���� و ��Pوف، �8



 ��� �� 8!!; از -�E�6 .;��� �� �� -���E;. یQ3!- V �4د �4ا� �4�� ه/-!Q3 ه/ -� q;رت، �4د -Oرگ -��n�i�= ،Hاق و �4د ���3�

F /د ���دی��%�ره را -� �4د �� ��Sد و در =�"�Q و "�یQ �4یQ، �� 6را�;. -��ر/ از -!Q3 ه��B�4د ا /� ای;� ه و -���ت ه- u�P

�Q رای� -�ا/ N Vت �� ���;. ی�E � و KSدر�" ت ��P;د/ را �� -�!!; ا�� ا��E�6 .;!!8/د;P�� /-!Q3 ه/ u�PF ایH ا"� 8� =�وژ� ه

 ��1وا�S �qا و -��ر دور از E�6 .;!!8 �� ا���% ��E- ���ب،را ی�� ��� M �� ���;، و 2�6s� ��B �� ��د 8- Hه��!; و ه�� ��Pqوا

� و -� %�ان ���;.����

ن را در��-!; و - ��Eد�ن در ا%�ل � �!;، از %TS ��5rاری#ن -�ا#%���- / A�8 �5وت ی ����Pq -�%� ا+���B ا"�3د� ��اQ3!- �S ه

ن را + �ان 8#���Jرت ������ و �5وت، ��;ان رو;q � ���H ا"� - د"� یزی;ن -E�6 .;!!8.;!!

� �4د�ن،��+ H� ،و+�د دارد �8 /O�N 4;ا را در ه� E�6 .�"ا �%�J ��� -�ا/ -!Q3 هJرو��E+ ه�S6 ،���Jاز رو E�6 �S;دی .;!!�- �� 

;!�E� ��  ���M ا"�. -!Q3 هE�6 درون و+�د �- O�� و E�6 �- ً������ ��� ا"� 8E�8 � B!�ان ا-!ءی- 8� 4;ا درون ه�� O�N ه�� و � 

���" .Kه��� �Eر%�!; ا�;q تq���� � .Kزی" �� ��ن 4� ��Pqن را %�"0 وا��� ا"�.-#�، -ز �4د�Jدر رو �S;ز� E�6 ب��n� ��

ن ه��� �6ن راE+ �ی� 8+ ،;!!8 �� �S;و �4"!;، ز� �Fرا ،Hدوی� ذه+ ��PFو Hدر ای E�6را ،�"E�6 ز در -��� ��Sد و %�م ��6� ��رد ��

زد." �� �E� ن-�ای#

�B● ز�;�S ا+��

� - / ����� �- ;!� �q:B ًی;ا;� E�6 .;!�- ��E3م و ���B در-ر� / =�وژ� ه و ای;� ه/-!Q3 ه ���H ا"� �ه�/ F; ا+���B دا��

M�P% .;!�O- ����P� ی� رای� و دو"�ن وTS �qرا�� 8!!; و �Jف ه- �8 Hای  ه/ ا+���B -�ا/ �6ن �F ��1ور/ و ��4� ;!!8��KE ه��!;، %

� -�ا/ 6ن -�ی!;.+�� ��ا"�، ��2 6ن 8� د��

ن �� =�% �4��K ه/ درو�� و ��h% �- O8��% و %��� ای;� ه!� �- O�N از ه� Q�= �6ن و-!Q3 ه H�- تqه� اوS ،A�n� Hداز�;. ای�

ه� از "1ر" �نS ،لJ H�B د �� 8!;. در� ای���� ه��� و دو"�ن، ��� از +�P��ا��اد +- �8 �S;ز� / -��ون �� 6ی!; و -� H!3% و �Tت ه

ر و"�اس ���;.Nن د �;�، �� =�داز�;. ��0 � ی; - %��K هی#nB ن�6

�%�;4 �ز -�� E�6 .;!!8 ی��J را �ر�" M8 ��J و ��� ،�P�+ ر را1 !; %��-  دار�; 8� ای�د %�hل و q;رت -�#�، -�ا/ -#�ی�-!Q3 ه

 در =� اش ه��!; ���E�6 �8� %���sا%� 8 Hه� از ایS6 �!Pر/ ا"�: ی� � E�6 M�#� .;ی����E�8 ��B و ?+�م در ;�ه� دور -S �"ا H

.E�6 ن �4د���h ��د، �� در ز�

8� =� از ه� ;!�م -�Q ���� ه/ +;ی;/ از 4�� ��دای� -Eا� ،�P�8� -#� -;ون +!p ز�;Q3!-�S ه �� %�ا�!; در + �!�r� ،�"ه!�2 ا

��Bا ،AهT� رغ از8� M8 ه��� � ،;�8!;، "�ر� ا/ 8� ز��H ه���ن یV د"�2� واJ; ز�;� -��N را در ،Kداری ��P% ان;- � �� ا/ 8P�+ د ی

%� و �ه�� و+�د/ ��J /ن ا��ژ�� ���M ��یK، +�یE+ رت;q - � �Sی;. ا�� ª3J Qی��Jه��� M8 ن را درK�!8 7، و ا�S �4د�ن را -

.���S Kار �4اه��q ی� -� �8ان�J رد�� ،Kزی" هK را"�

● �4ی#و�; / و ������:

ز�� E�6 .ار -��2د�q در او��ی�  را -�E3;، دره� O% ;!Nوی� ا��/ �KE ا"�، ا� ���H ا"� -�ا/ -!Q3 هE�6 رات��% �� ه���/ دار�; 8- 

 ��د.E�6 مEو �! � ا� ;�� هK =�واز �6ن --#� /����ه

+ / �n-ده!; را �� ��+�% E�6 .;!س ه���Jر =�ا�!;، -;ی�E3� Hم-!Q3 ه ه��ن +!�� را دو"� دار�; و -��- ��� دا����B ��!

�8 ��6 ،;�- ��£� / �8T� ����و ه� �S;!#4در /�" �- Hراه� رو� ،��!+ /F�2 و ار�د +!��8� ی2h%ا .;��� �q دی�2 دو>��� -

�� ا"� 8� در H�J 6ن، دو و+�د ا��ژیی�، ی�� �� ���;.E�8 /ا �-��%

 �S6 نت ه����"�Jا �- E�6 .;ز دار�ن ��� �n-در را ��!+ Vی�h% ن و� ه��- ه��!; و �Bاui و ا��ر�ن را �� �Q3!-.;!�E ه

ر+� �� ���;. از �6��hو ا� �q��� ،;��3 �ن -� ه����ن -iB O8��% م�% ��qو -!Q3 ه- م و �8ل �% � �iر - -!Q3 ه  �8 

�!;. -!Q3 ه- �S6 /ا � ���P; ه��!; 8� ��6;ر - ه����نه����ن ����6� �� ���;، �� �4اه!; از ����� �6ن -;ون ��ت ���

�#�sل ���; 8� دی�2 دو"�ن را ��ا��ش Q3!- .;!!8 ه/ H��� u�PF ا"� ای�د �34ن 8!!;.

 را �;ه;، �#�:ت +!�� زید/ =�Q �4اه; �6;E�6 س�Jو ا �#B ن +�اب�6 /yن ه�� /ا�S ه������6ن -ی; ز�;�S دو"� ،Hای�-!- .



8!!; 8� ه����ن -ی; یر 1ر �6ن -�; و اه;اف وی �� ��� E�6 .;ز�" Kرا ��اه ��P��.زد�6ن د� ل " e� ا/ را -

 O " ، ���hس ا"�. اQ3!- �S هE�6 ن�� Q%6 .;!ه�� �!;،-!Q3 ه دو"�;ار ��Eت و q;رت O��qه- �=�ر�Ty- pی��; و او را q �ل دا��

� ����� ز دار�; %�� �!;. -!Q3 ه- � هK دا��- �-��� 6زاد/ و�� %�ا�!; �4ی#و�;/ ���� و 8- �8 Hای H�F ،;!!8 7را در ر��� ه

ج دار�;.��Jا Kا"��:ل ه

3و%!�� Kه ر -��- �ل 8J H�B ه��!;. در K�4-� -�ا/ ه /ی� �� 8!!; و�ر��� زرده و -!Q3 ه زوج ه�J �و�S Vی�;ی�2 را ه���ن ی ،;

8� و -���%#�h� /ر، ���و ای�- ن �� 6ور�;. -!Q3 ه�� �د�ن را -z�� تزی�2ش و 6"ن ��S �� ���;.ه�8;ام ����4- /ن ��Tوب زرده

�ی� 8!!;� -�J ن و-�E� /�!; و �� %�ا�!; زوج ه- !;.6-� ه دو"� دار�; در 8!ر -!Q3 ه

�n� �ن ایH ا"� 8�� را ره �/ 8!!;، د1;1� هn-را / �8� -!Q3 ه �� �4اه!; دا�! � ه����ناز �6�- ��� ا�;از� / 8- 8� 6ی ;��� H�

�J ن را ��رد� ه���/ ��ز دار�; 8� -���ت ای#-  -!Q3 هً���B .��4 � دا��� ا�; ی+�%E�6 ی� �qار ده; و ز�;�S -�ا�O�2ا�!;� و =���ر/ را -

.;!�- �دا��

��s� و ��● ا��ر �

� ا/ �n�J �N در �8 ���� KE� .;ز�" ����� �ی; -���ت و ��6ور/ �ن را � ���ا�-  را� 8رهی� %ز� -�ا/-!Q3 هE�6 ،;!ر ه��8 �#�sل -

.��8ر ���5%� �4اه!; ی

 از =�ل دری��� -�ا/E�6 .;/ ����4 �;ار� �دز/ -� هOی!� / -�#�� -�ا/ ا"�3��  �;� ا"�، �Tت ��-!Q3 ه�E� � q;رت و ��3ذ و ر�ه� 8

 6زاد/ و E�6 � ا��ن %�ّ�� رویه و %��را%#ن را �� ده;. =�ل -E�6 �ر� �� ده;. -!Q3 ه در-��;. ایH ا�� -�" Hل را در ای�h% دq;رت ای�

 =�ل ��اAq و ��8 �4د�4ا� ه��!;.- ���ا+

 از %�ا�ی� ره �/ �4د�!;/ �ن -�ا/ -E �د -#�ی� و E�6 �Sا�;. ا �;� �ره � زاد ا����� ا"�3د� 8!!;، دی�2ان ���� / q;ر%�!; و-!Q3 ه

P� /ر�6ن را �4اه!; =Tی���؛ ��و�� در ��-M ���!;/ و ���و/ +دوی� �6ن، 8 / ��qدA ا"�.�

دو، -� ه�� %:ش، %�م دره ر+ Vن ه���ن یE+ ��6ن S#�د� ا"�. �6ن در ��ردوQ3!- ��q ه �q/ ه��!;، -� ��g �� ر"; 8 /�" �ا -

� +�ین ه/ درو�� �- � �� ��6ز�; 8� �� را در�qا��H ز�;�S، دا�Q و �4د/ درو�� دار�;، �6ن -gh� ه��� ه� M8 �8 Kو -;ا�� K�!8 د��Bن ا

� ا/ <%� ه��� ���M ��یK، ز�;�S -� ه�� ��J /ا��ژ �- � �S�3ظ �� دارد. اh� ی� �4د�J.زد �4د را ��6ر �� "

 E�6 .;!!� - را O�N ن ه�E!= /در�; ?ی� هq ه��!; و �S6 ه�ش ود� -Pق ا��� ه��#� در +����/ �qا��H ی ا��2ه ه��!; و - Q3!-��3% ه

 ا��Pq�� ��8 ه را، ذه!� E�6 .;!-��ل ورا/ ه�O�N را دریP� و ��B ،;در�q ن��S M��h%��� ��Eد/ و � ���ا��- O�� ی!; و�3i �� 6ز�B و

�M 6ن ارا>� را� MJ ه/ -;ی� و %ز� �4اه; -�د.J �دار�;، 8

�P� ، �6ن 6زاد/ M�B � ���ا�� ده;. �6ن �qیً �- �1�� را ا���ب �� 8 ;!!8#� �-!Q3 ه- ?ً��P� ن�� در 8ر ه��!;. ای#P�� اه;اف �- ;�

TS ��5r% دوی� و� / ار% �i 8#�;� �� ���;، زی�ا ������ +n�J � ی�یQ، ر"�� �P!� ��"/��2� از ا-OارهN ;!ن �� دا�ار دار�;. �6

�8 Hا"� ای�" �م هی#ن را -�= 4�8 ا-:غ دار�;.���E، -�ا/ ای�د %�h?ت ارز��!; و �KE ا"�3د� 8!!;، % / �

3�، �TهA، ا���8ژ/��� �� هی� 8� -!Q3 ه ���Pً? -;ان �� =�داز�;، �� %�ان -n�J �2ناز دی ��"���، اد-�ت، ه!�، %#�M ه/ =��و/ ا��

/ 6ی!;� �!"�، ا�ر� �8د.Eای� و %�!���ژی�S

رت ا"� از: B ▪ -��4 از �#Q3!- M1 ه

س، 8ره/ ا+���B ،دان�Sرر/ وه!�=�#�، ��"��� دان، ه!��!;، "�H دان، �iاح، %���; ;!!8�8 ،�% V�د دان، ���qا ،/�!P� K�P� ،�B

����ع.

● ":��، -E �د و ر�;

د دا���Bد و ا��Bن ا#%���- �ز�;، -" O8���� ن رای#Eا��ژی ���ز�; 8�- �!;، و در وا��Pq ز��!� -��!;، ه� O�N/ را ��اQ3!- �S ه- ��

 ��h% /�" � را -E�6 �� �، ه��#q ق -���ت، %�أم - ا���- �S;د"� 6ور�;. ز� �اه;ا�#ن ره!��ن �� "زد.%�ا�!; -

� در یV ز�ن -� یV =�وژ� / 4ص، ����Q3!-O8 ه ��� %�ا�!; %��K هی#ن را ���hر "ز�;. -� ه� %�;ی�، ��6� �KE ا"�، ایH ا"� 8

� اه;ا�#ن - % ،;!8 �� V�8 ن�6 �ز�;.���;. �iح ��#� ه/ د��q و �3ف و "ز��;ه� ��دم، -" ���B ن را-�"!; و %��را%#



E�6 .;ن �� را�#%���% Hدرو�� %�ی ��" � را -E�6 � ا�S در ��-M ایH رویه/ درون ای��د�S 8!!; و-!Q3 ه ���وی� درو�� و �q/ دار�; 8

س �"Oاوار/ -�ا/ �6ن -��Jدی; و ا�% - ��4"!; �4اه!; �;. ��ا+� ،;!�ناز �6ن دور -�E+ �ن -#%���- � -;ا�!; 8E�6 �Sر د��ار ا"�. ا�

.;!�- �3ف، -� 6ی!;� / ��32 دا��� /O8��% ا"�، �4اه!; %�ا��� M��� ه���

8ر Hداز�;. ای�y- O8���� �#ژرف ا�;ی �- %� را -� �4د ا��4ص ده!;، %qی; او- ه� �6ن �� � -� دی; درو�#ن، Q3!-.;!8 �� V�8 هS6 �- 

ریV و �Sش��% /Sزد، ی�" �� M��� �%�J /ن ا��ژ�6ن را -� +�ی �8 ،���B / دادن -� ��"��� ه�ه!p و ���وزا، ا-Oاره/�;ی��#H ه

 ،;!��y- Q3!- س � �Sا H�!ه�� .;!��- �q- O8���� 8� =��ا���#ن را -!��E��% /�q ،;!!8 Q3 ه��!;، 8� Q3!- ;!!8 �� V�8 ه Hای ی

Hدیر -!���- �S ی��J ن و-�E� ،قن، و+�د یV ه��� =�ا���� ��#B �S;ا"�.�4اه!; �;. در ز� 

،;�م و �8ل -�% �%�J /ن ا��ژ�6ن ایH ا"� 8�-!Q3 ه ��ر و ����g� �- �q -�ا/ ز�;�S دار�;. ا�S +�ی �� q;ر%�!; �4اه!; -�د. ر"E�6 

�6ن -� ایH ا��ژ ��4� �;� ا"� و -� ���د ای!�ن از ا��ژ/ "E+ �8 ،;!�- �4�i دا�� �-.;!-/ و�M ���;، ��ه � -� =ی�� را در �4د �� ی

� EB;� د- ��E�8 ;���% �4�N در �ن ه��� و ��#� را 8E+ �4د را در �ی2+ ،ار�; دری-!;، و ا%�ل درو�� �ن را -� ���و/وQ3!- ��q ه

 در ��Eر ه�ه!2E�6 ������ .���S ;!ار �4اه�q � <ی� -� ��J ی!;، ��ردس ���Jا ��E+Vا/ ی�- �S;ه��� ا"�. ز� M8 - E�6 �

�� و �+�ا+�ی� K�gB در +د� / �4د "ز/ ا"�.��B ،دوی�+ ،Q3!-

��%6 : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=360386

/�#@ روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

����� ��E+ و ��E�8 /���، �P!�ی�، و ا�;ی#� هJرو -�ا/ "�3; ه

� 4;ا- �هی� �6! ه��!;. از ��ن %�م ر�p ه، "�3; ه -�Q از ه�

; �8 Hدر ای � ���ا/ ا��ژ/ ا��E و ����4ت رو�J ه��!; 8E�6 .;!دی�O�

�� W�P!� ت را�P%ار Hی�% ��P�� ��Oی�� ز�;�S �� 8!!;. "�3; ه

��، "�3; ی ��ر �8ی��ل، در وا�q �4دE+ �%�J /8!!;. ��ر "�3;، ���و

pم ر��% A�8�% �8ن ی H�2ر� /� +�ه� %�م ر�p ه��یV ��ر ����، -

.�"ه

�S;!#4س در�Jر از درون ا;�N �� ایH دارد 8- �2��- E�6 شO�2ا�

�S;ن ز�دار�; و �N;ر �� %�ا�!; ا��ژ/ �3-�Q را از �4د +ر/ "ز�;. �6

ن ��;ه;، �6ن 8� ه��!; و �N;ر#� �را �Nن 6ی!� ا/ دری�� �� دار�; 8

� ���و/ درو��،- ،ا��ژ/ ��را�� را �� %�ا�!; ه��2ا "ز�;. ا%�ل "�3;ه

یV ���ا/ �3 ���د �P� i "�3;ه ه���ن �B .�"ا �Eا� و   �Jرو

� -#�ی� �#ن ده!; 8� �N;ر ا-!ء -#-  %�"0 ذهH -�%� راه!�ی� �� ���;، %E�6 .�"ا Q�-;!ن �� ده� ارواq �J;ر%�!; ه��!;. �6ن �#



8� 4;ا ی روح، -!�د ز�;�S ا"�.

� "��ت دار�;. 8ر�8د ذه!� =�#���� و - Qای�S �4�� "�ی� ��� �� 8!!;، ا�  -�#�� ��Eد/ و رو�J ا"� %ه�N!; "�3; هE�6 ��P��

" �� p!هت ه�B:iو ا Qدا�  �4د را -E�6 .;���S �� د�4�� "�ی� ی H�!ه�� E�6 .��ت +;ی; را +Tب 8!!;.%��B:iا ز�; %

B 8!!;، و در %�%� ی دی�2 روی;اده/ ا+����% K�زد، ���8"�3;ه دو"� دار�; �8ب -��ا�!;، ��" �S;ز� ���B KE� �در -q را E�6 �8 ،�

 دو"� دار�;E�6 .;!!8 ن ��فن را - �4د�#�qدو"� دار�; و ن دی�2، "�3; ه�- �� ا�;رون �8/�2!!;. -- � �iر �!Kg از �0�h دور ���;، %- 

8� ا��م �� ده!;، ��� دی�2ان و در�- V�8 ه��!; و از �P� i / در���2 هE�6 .;داز��y-ف در ����� / دا��H ا��ژ/ �3E�6 .;��- �� تT� 

� دی�2ان ���;.- Q�-3� /?ش -P%ا/ ار��ن، �� %�ا�!; ��4د�

 ��PFو � د"��"� -E�6 .;!!8 ª3J �"ن را در دور د#3iا�B ر ودر�; ا��q ?ً��P� ه� دار�;، +ی� 8� اه��� و د��M، ه��"�3; هS6 /�%ا

Hن اید -�%� و+�د، -��ر �P� i ا"�. -�ا/ �6P-ا �د/+ی2ه� �;ارد. -�ا/ "�3; ه ا%�ل -� /��، ه���ن وا��Pq هP�� شP%ار / ?ی� ه

 6زاد ًPqن وا�Jو رو K�!8 �� �S;ودی� ز�;h� /� B!�ان ا-!ء -#� در د��- ،E�6 .;!ه��.;�ا"� و +ودا��، ز�;� �� �

-�;� �4اه% ًPqان ��ر واO�� �N �8 ;!8 �� H��P% ل ه���ن �!#�ر ه��!;. =�8 �8ی��E�6/ا��ژ ،;�� وا"0 ی ���ا �3ف %� -Nه� .;� ;

.�"ه�، q;ر%�!; %�یH ا-Oار -�ا/ "�3; هS6 .ر/ �� ��د%�، q;ر%�!; %�، +�J

6 �ز�;، -!-�ایH ایH ا��ژ/ -" �� W�P!� �%�- �n" Vت ا��ژ/ را در یم ����4�%  %�ا�ی�"�3; هE�6 .د�� �� �دی; E�6 در =��ا��ن ��"

ن - ��R ی ����Pq دی�2 دار�;. "�3#Jن و رو;- ،Hن و ذه� ��د/ در ه�ه!�2 �4د�- ��h!ف�nPن دارا/ ا��;�3" 7 ا��ژ/ =- ،;ه

�Jو ا uiا�B ،/ر8را��8ه/ دی�2، ا��2ه/ ر�� ��"6 �- Hای�-��/=Tی�/ ا��ژیی� ه��!;. -!�= Vه���ن ی E�6 .;ی��T= �� ت دی�2ان را"

ن را %���s ده!;.#%�P%ا�!; ار�% �� ،K�g!% M-q

 /� از ایH %�ا�ی� -�ا/ �KE در در�ن �4د و دی�2ان -�E� �� +�ی!;. "�3; هS6 /%�"�3; ه�J /ا��ژ ���، %:ش -� +Tب ی دریS6 �4د�

ل از J در �س 8 ;!!8�Jا"� ا H��� ،u�PF /د"� دادن ا��ژ/ ه��!;.ا�iا��ن دار�;. -��4 ا��اد، در 8!ر "�3; ه

� �- E�6 .;ی��T= �� را 8را��8ه "�3; ه �R��#% ?ً��P ��� ده!; 8� ا"�P;اد ������ ی% ،;!!8 �� � h� M-� ه���ن �iف ��S

.;!�E3- را M-8ر -��ا�!; ا��ر �iف �� Hای - ��J ن را در7 8!!;، ی#�-س �iف ���Jاp!ه دی�2ان ه�- �� q;رت -;یH و"�- / "�3; ه

�3 �6ن را ���3% "ز�;.iB ت:�#� % ،;��� ��

!8 �S;و ژرف ز�  دو"� دار�; در ��n�h زی E�6 .;!ه�� �س و ��!!;�J تq�4 او�-  و��q در یV ا%���3 6رام، �!Kg و"�3; هE�6 .;!

� ��h اM�B H�J �� 8!!;. "�3; ه -�Q از ا�;از� -� ز�ن و ��ن ���� - ،;!!8 �S;ز� A%��،W�P!� ،ا�!; �4د را 6رام��- ج دار�;، %��Jا

� ���� ا/- ،�%�J /ا��ژ /Eی�iرژ -� �ز -�� H�P� ر�i �- E�6 .;ز�دل "P�� و � -�Q از Ts%;JیE�6 K���" � �!Kg دار�;. -� �h¿ 6ن 8

7 ��ی!;.ن را %�;ی; و =�� ا/ �� رو�;، % ���وه��S �- ،;!8 ���P�

qوا �M و رویروی� -P% 8!!;، زی�ا �� Oه��= p!ه��غ و �ه�� ،H#4 /O�� ��Pی�� -�ا/ �6ن د��ار ا"�. %�م ا�nFاب"�3; ه از �0�h ه

 �8دل درو�� �6ن را درهK �� ریOد. از �6�P% ،�!ذه �3i یB �N ی��O�� �N ،د� دری�� �Sه و%!Q هPس و ��ق ا��J �دPق ا��� E�6

#�- 3� ���Jن روزن درون را =� ��ی!;. -�ا/ ای#�� � از 8ر -� =�وژ� ه و ��Jله��!;، ز�ن زید/ ��ز دار�;، % �+ �� و WJ 6را�Q ه�

������ در "O�� �nی��، �4�� �KE %� ا"�.

ه� 8� در 6ن دو>��، ز�ن و ��ن از -�H -�ود.S6 از ���J �!Pی� "�3;، رو�!�2/ ا"�، ی1�8 �A و��PF ��ا - ذهH ه��!;، �6�i E�6 

 ه��� و 4;ا را �- H��"ل را�6ن ا%� � ه��� ی�� �� ��د. =7 -�دن و "��ت درون -- Rد و���E� ی��i ن را از� �S;ز� E�6 .;ه;�

� -#�ی�، اه��- H�!ن ه��ز�;. �6" �� /�y" ��P�� ه�S6 �� راره!��ن درون در وP� ��PF!�/ یE�8 ;!�%ر;q /ی� و و+�د ا��ژ�!P� �

O8���� نس و "��ر از ��� و �3 ه��!;. ا�S ای#�J ،ر%�!;، 6رام;q /�!;، 6را�Q و ه�ه!�2 درون را %��-��� ��6ز�;. "�3; ه�- �q- 

 �ت -qه� اوS دار�; و ��P�� �#-% E�6 ،;!�-% �� O�� دی�2ان ��iر �4د8ر و ��0 - �zJر�ن، ا�iا��ن را �3 ���� 8!!; و ه��H را -

ده!;.

ریK و �y�- 4;ا �دث �� ��د 8� ز�م ا��ر را -J ��3 ه!2� �� -#�ی� �� ��6ز�; 8- E�6/3� .K�!8 ل�Bر ا ��� %�ا��K 6ن را -� ا+ 

.�"� دث �� �Sدد 8� 4;ا -J �� ه!2ً��� ،�Jرو ��P% و �Pqوا



 �4د درو�#ن � �!; "�درKS و � �Eتا�S "�3;ه u�PF ���;، =�ی#ن و ��nzب �� ���; و ا�S از ��Eد%ن =��و/ 8!!; و در ه�ه!2- �

Pqا"� از وا H��� ،;!�ن در ا%�ل � ##�-  ه;ف ز�;�S و ا��ژ/ �3- �Sا E�6 .;د��S ن���6 /�Q هN Hی��SرO- دور ���;. ی�� از ��

� EB;� دار�; -- ��8 �ن -� ا��م -�"�!;. "�3; ه ���Hز��!� ��;ن، یP!� ا%�ل -� ?ی� / ز��H ا"�، % -��ا�!; ���rری�� را 84 K�+ 

;!�د ?زم -��Bی�; واr% لد -� �W3 ���; و �;ام در دی�2ان -� د� ��Bر ��;ان اNازا"�، د � " A �� ��د 8E�6 /ی�T= �"�� و �;��J .

،;!�O�O�� �س 8 ;!!8�Jا  ���H ا"� در %�����S K/ هE�6 .;!!8 �3iB ی�E!% س�Jدی�2ان ���درون ا �- /د و ا%���Bدر ��رد ا � ی 6ن 8

 را ره �4اه!; �8د. "�3; ه ���Pً? از +���P ه/ -Oرگ #��4ن ��� 6E�6 ،نی;. ا�S "�3; ه �P" ،;��� u�PF دار�;8!!; 8� ای#

س وا�Pq �4د�ن را ��ا��ش �� 8!!; و ه��!��Jا �S ده!;. 6ن ��-n� دی�2ان ن را از -�دن در ایH �8��4د�ن را -� ��H ه;ف ا�

E�6 ن ��� 6ور�; و�� �- ��h- �2دی ��J س ��� 8!!; ی�Jد �� -��;، 6ن را ا�3;4�8، از ی" / وارد M�B �� ���;. ����� هًPqوا 

س �� 8!!; 8� 4;ا در�Jا O�� دا�!; و �� E�6 .;!!8 �� �S;4;ا ز� ر� و+�دو��� درو�� دار�; و -�" Hی��SرO- % K%ا Hی���N�8 از O�N � ه�

.Kاز 4;ای� ، ارواح q;ر%�!;/ ا"� و �� H��"را �P� i در �دارد. "�3;ه �� دا�!; 8

�B● ز�;�S ا+��

د ��8��Bن ��رد اط ه��!;، -!-�ایH، دو"��h� ر ا��اد -��- M�P% در � /���Pً? "�3; هn-ی� و را�!P� س -� ا"E�6 �"ب دو دار�;. ا���

FJ �P�ف =Tی�/ دار�; 8� در +nP��6;ر ا� E�6 .د�� �� H0 ا��h� Vد ی�B ای�- ،��Jورو z� �E+�% M-q Q�- لJ H�B در � ���;، ا�

ن -�ا/ ��R �4د�ن ��ز دار�;.��

 �� �4اه!;E�6 .;!�- E!% د/ را ز�ن زیE�6 � 4;ا -�B �;� ا"� 8- E�6 /�q طن را - دی�2ان ���q 8!!; و ایHار% � /�S ��را��� و �3

� B!�ان و- د2%� ه B و  ���Pً? در %#�M هE�6 .;!!8 Kی;�% �P�م +�% �8ر�;.رو�!�2/ را - ���s#� Kل -P� ور وزی�، �#

�6 �- Qدا� Hای .Kداری Kه 8� ا%�ل درو�� - Kاز ��ر ه��� �%q���� � � �� دا�!; 8E�6ی��O�� ��Pqوا �8!; 8� ا��ژ/ ��را�� را - �� V�8 ن

�� و+P�� دP-در ا O�N از ه� Q�- ز�;. "�3; ه" �% �Jرا را Qو 6را� ز�; و �3" M��!�.;!!8 �� ر�د، ز�;�S و 8

��� ��PFو Vدر ی �Sار�;. ا;� �P�ز/ -� =Tی���� �;ن از �iف +�� ?ً��P� ;�3" /دل -�!;، در =� +��E+�% A ه��!; 8������ هP

ه!; 8� ا� �ه� از ا��ژ/ �S6 /ا��اد /�q /ن 8!!;. "�3; ه� �;� KS ل درو��3-�#� در د"��س دار�;.+یO2یH ا%�

● �4ی#و�;/ و ������

/ ����4 اz� � -�Q %� از ز�;�S ا+���B ی �4ی#و�;/ -E�6 .;!س ه���J /ا��اد � دو"�ن �OدیV"�3; ه- E!% E�6 .;ج دار���J

��� VدیO� E�6 ��3i ی از O�� ��Jی�� -B ظh� از �ن، دو"�;ار V�8 وه��ران ی ه����ن ا+ز� �� ده!; 8� Q#4ان درO�� �- E�6 .;

3/ دی�2ان ه��!;.�

E�6 �/ VN�8 و روا-0 ی�� - ی�� را %�+�� �� ده!;. ایH ا�� -Eوه�S ،/ر8 /�در ����Pq ه- W8 ه�  ایH ا��ن را �� ده; 8� �4د�ن را -

 ا+ز� ��� ده;E�6 � را -� هK �� ریOد و -E�6 ،رگO- /ز�;. +���P ه" p!ه�!;.�iر ��Oا ه�- Mن و�#�/ �P!�/ و در#4Eا��ژی - �8 

8�� ا"�. ه�� W8 رA�q 4;ا ���� و -� ا� E�6 /4;ا، -�ا �- Mو� � ه��!;، �Nا 8E!% E�6;ی- ،uو� Hای م �;ارد. -Eو ا� Q/ او 6را� �از;

 رE�6  را� =�;ا 8!;، %E�6 �S;ز� �8� ا�ً: - Hای  =�;ا ��د یE�6 /ا/ -�ا �eزد.ه��� وی" ;EP�� ����B �S;ز� Vی �ا -

��5/ -��رr% ،;!ه�� /�q ��qط ه��!;. و�h� و Aqر ��ا3 -�Q، 6را� �Q و �P!�/ -� دی�2ان دار�;."�3; ه در �4ی#و�;/ و روا-0 -��� 

زد، �4د" 7= �S�4د را از ��6د Kg!� ر�i �ی; -- ;�3" �8 ;�E3- � را ز��!� "زد و ه;�Q را در ز�;�S دری-; و ه��!�Hه��� �6ن ��ز دارد 8

از درون و -��ون ��n�h در���2 و ���� از ��� و �3 ای�د 8!;.

�J /4;ا و ا��ژ � را -E�6 ��� ا"�، 8Jو رو ���"6 �-��% Vی ��!+ / �n-را  در ه!2م-�ا/ "�3; هE�6 .زد" �� M��� ه��� �%

��+ �#B و ��!+ / �n-را �ز/ -�� ل، "�3; هJ H�B 4;ا ی�� �� ���;. در - ،��!+ /Fار�#B از E�6 ��"ار�;. ادرا7 و;� ��

�� �#rت �� ��Sد. -�ا/ �6ن B#�، �4د، ا"س ز�;�S ا"P�� دP-ا �- E�6 ل�.-:��ط، از ا%�

;�- /�q � qو ��ا �S $"= �ز -� +��3 دار�; 8�� �� �;ن �Tت �� -��;، ا�B از 8�"�3; ه  را در7 8!;. از 6ن +E�6 س�J �P� i �8 

E�6 /ا/ �;ی; -�ا ��� �;ن، %��-B ،;!8 �� ار�q�- طر q;ر%�!; - دی�2ان ار% ��- E�6� و ���د (-E!% لن "��"�. "�3;ه �� %�ا�!; "

.;!��- �qت �Tه �) -gJ:� �i4



� در ی��H ����4 وار�1ا�� ه و -!Q3 ه ز�ن زید/ را -�ا/ %�;ی; �qا/ �4د�ن و ه��!�H ار% ط - 4;ا �� -#� ?ً��P� �4اه!;. 6-� ه

� ا/ �q/ و �P!�/ -� ا"س B#� و اداn-ا�!; را�% �� � ��g �� ر"; از "�3; هرای� ز��!� دار�;، ���� ه و "�3; ه- ر�q�- 7ار O " .;!!8ه

.;!�E� �� ن را�6 O�� ی� �� 8!!; و�J

ر ��3وت ه��!;. O��q و �ر��� -� ا�;از� ا/ ��Oی���- � ا/-�#�� ر�p ه/ ��Oی�� - "�3; هn-را � ه��!; 8� ��� %�ا�!; - "�3; ه

3وت -� ز�;�S دارد. ز�� :ً�ه� 8S;دی H�!ی� و ه���!P� pر��= O��q .;!�- �ر دا��Sزرد -��ر -�ون �Sا، -زی�2ش و ذه!� ا"� و ���"

 "�q�- ;�3ار 8!;.- � ا/ =یn-ا�; را�%

-�ایT+ Hب ه���/ !- .;�8� ه��، - /O�N نز -� 6زاد/ دارد و -ی; ه��� Qn-ی�"�3; در رواz� ;�3" �8 ��� او V�8 8!; و در ه!2- �8

�� �4اه; % -�ا/ رو�!ی� و 6را�Q درو�� اش +���� 8!;، -��ر �#�M ا"�.

��s� و ��● ا��ر �

�+ �n" ا�!; در�% �� E�6 .���� Mی�، ا�ه/ د��F�% �- H�4در�6; و =�دا ،�!;، ا� -�#��-�ا/ "�3; ه- �ن و+�د دا��� ���

ن را در د��/ روT2- �Jرا�!;.#%qاو

8ره/ در��� و رو�y- �Jدا �- � ��1 "�3;ه واTSار �;� % "�3;ه- ��� Mیر - د�q =�ل �� ده!; �Nا 8� ای��E-H ا"� ����- E�6 .;ز�

� �;رت �4د را -� �n4 �� ا�;از�;، و �V " ?ً��P ز�;�S را 6"ن- E�6 .�"ا�!�� ا / �� و "د� -� �� OSی!!;.�#

3 -�#� q;ر%�!� H�!و ه�� ;�- 3�8ر�ن را ه!2�� %rی�; �� 8!!; 8� 6رام و - داش"�3; ه= Hی��SرO- .;!�; و �£�5/ را ارا>� �8د� -

� 4;ا"�.- Mو� �!Pه���، ی M8 � !� �- Mو� E�6 /ا�-

د 8!!; و -� +�ین ا��ژ/ در���2 درو�#ن ا+ز� / +ر/ �;��Bن ای; -� ��Eد�- ن ده!;، % -��ا�!; از ای�i Hی� �#�:%#ن را MJ"�3; ه

� را� MJ ه/ از - ;!!8 �� �P" ط �� 8!!; و��Jر ا �#�:ت -��- �ی!;. ای#ن در ��ا+��.;��� M"��� ،�;� ;ی�r% Q�=

ز -� ��n�h 6رام و ژرف دار�; % ��ه � ه/ در��� و ��6ز�� �ن را دری�� دار�;�� E�6،�Sر%!; از: �3 B . -��4 از �#M1 "�3; ه

ض، �!#�، �8-;ار، ���;/ =Tی�ش، ه!��!; و ا"�د %�� ،��P� K!�/، وزی�، راه P� ،���=رو�!�2/.%�ا

● ":��، -E �د، ر�;

�دل �4اه!;دا��. -�ا/ �P�� و K�" ���PFو ،;!�- M��� ن� �S;اه;اف ز� - � درونا�S "�3; ه- ;ن در وq ��PF;ر%�!;، -ی; ��% ً

!�- ��P�� �n" در �gh� ه� � در +����/ 6ن ا"�، ایH ا"� 8E�6 روح ���ز�; 8� ه;ف از ز�;�4�SیQ ��و رو�;. ��6�- ���6 ¿h� �- .;

�� ا��ژ/ �2� -;ار�;، را�F و �4"!; �� ���;P�� ح�n" ا�!; �4د را در�% �� ���2N و ،���N.

ی; در 4- ��"��= E�6 .;ز دار��� و 4;ا، ��n� روح � ار% ط -- ی!;. ای�����H ه/ "�3; دا>�ً�� Qی?ن را =�ی!;، % ���وه"2%ه#ن -���

 �n"را ه���ن وا ��/ ��%QP در�Eو ا��ژی ;!��- �q- O8���� �8 ;!8 �� V�8 ن�6 �8ر -�P� i ض�P� در ،E�6 /دار�;. -�ا ��ا/ 6زاد دری

دل درP% و Q6را� ی� �� 8!; %�J را E�6 H�!ر ه��8 Hدارد. ای ��و�� -�#��/ را =�;ا �q.;!!8ار H���S، ا�5 در�

ت را در 4�J /ف، ا��ژی; -� ا��ژ/ در��� درون ���M ���; و ه���ن یV �8ی��ل �3- E�6�!; و �;ی��#H ��ر ی�- K�" �د +ر/ "ز�;، %

M��� ن�� و ���و/ در���2ی#n� روح ب ا�O�2/ ا"� 8� "�3;ه را -�Bا /� �! � و�P�M!�/ از ���� ه- E�6 �8 ��زد. % ز�" �� 

�!;، در در�ن وه��!�H در ز�;�S روز��� �ن ه;ای� �� ���;.-

�� ده; -ز-� ا�;از / 8� ایOد در -��8� «%� ���� �� 8!� در د+ ;�;��P� ;�3" /�6ن V�8 ������� ه ��6ن، - ��P�� ای���ی� �» %�ا�

 �� دا�!; 8� B#� و =Tی��� 8E�6 .;ل دار��M ��ق8!; % -�ا/ ه�2ن ا��ژ/ در��� q;ر%�!;/ ار"�% MJدار�;، ��ا �� Kدی�2ان %�;ی �- �

.;!�2��8!;، 8� �Sی� �4د ��O از �3 ی �� ��د� ا/ را -�ا/ �4د�ن در درون 4Pا�

 را ر��P �� -�#;، و E�6 ،دارد � ری#E�6 A�q در �8 ���S /ت و ا�;ی#� ه"�Jدن ا راه#ن را =�;ا 8!!;.��"�% ;!8 �� V�8 ن�6 �-

ی�E� 6ی; و در �� Hذه �- Wy" ،دث �� ��دJ روح K��qا-�;ا در ا 3� �8� در"�3; ه �� دا�!; 8 ��J در E�6 .دد�S �� ����� K�+ در ،

4 /��-  راه!�ین �E�6 .;!ده �� �ه� ز�;�S �� 8!!;، ا��ار 6"��� را ه;یS6 ی� و�!P�.;!ن ه����%�- H�#ی�
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H��o روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

�%T� ،ن� ����+ /����� ه/ O��q از �iی� +!��� و -;ن ه

�� �S;ن ز�!��iق و ا ای!� و ا8!�ن - q;رت، ا���E�6 .;��- �� K�gB

8!!;. وا��Pq، -�ا/ �6ن ����س ا"�، �Nا8� 6ن را �� -�!!;، �� �!��;،

-�ی!;. ایH ����� ه، q;رت اراد� / �ین س �� 8!!; و �� �Jا

،-��;. O��qه �Tت ��   �S;ی�� ز�O��  /م +! � ه�% از  و  دار�;  ذ�8/ 

������ M1 6زاد ی#� / �n�J در ?ً��P� ا��ژ/ ه��!; و q;ر%�!; و -

.;��� �� ��ه/ "��Sوه� ی

�O�27، ادرا7 �� 8!!;. ا��h% ی�� وO�� ��Pqرا در 4:ل وا �S;ز� O��qه

8� �N;ر q;ر%�! ;!�E3- � -�ا/ ��6E�6 .;!!8 رت;q و �S;س ز��Jا ��6ن ایH ا"� 8 H�����،ن-� ه��!;، دا>�ً در +����/ ه��qر Mو اه ;

6 .;!q�#� �S;ز� �- E�6 .;!ه�� �و -��; ���� وت �0�h و ������ ه��!;. O��qه ذا%ًzq،ق��، ا�����+ �#B �!Pی Q%6 ��!B E�

س "�ز�;�Jا ��#�- ;!�- �� / ه��ن دا��-��% ��#�- �Nن �� 8!!; و ه��J.;!!8 �� �Sارت و ��M را -�

ن O�Nه/ ارز��!; و ���E راO��qه اه�h� - 7�h% ،M�B Mر و دو"�;ار -;"� 6وردن ����� ه��!;. �6ن ��M زید/ -� -�د � �S;دار�; و در ز�

�6ن ا+ز� �� ده;  ��h;ود�ن، -� �� و ا��ژ/ +��E�6 ;/ �;ی �رت اراد;q .;!!8 �� ��7، ��و��،4�h% 8� �� �4اه!; - �8� ه���6

م ا��م ده!;.�% �Nی;ار/ و ������ ه�=

�3 �6ن -�ای#ن "�4�� زiB و ����+ ��ی; q;رت O��q �S��N را %��-� 8!�;. ا��ژ/ ه��-��ید" ا"�. O��qه دو"� دار�; در یV +� ه��

H��� دی�2 ا��اد ��; ی در �0�h ادار�، +�/ 8- �� �SایQو �7�h ز�;�S 8!!;، ��ق ��� 8!; در 4E�6 .;!زا -;ا� Q!%  ا"� 6ن را ��nzب ی

� ا��ار دار�; (-�Q از ه� ��8 -E�6 .;!�O8ی��م) -�"�) ;J Hی�%?- �در�; ه� 8ر/ را 8� �4اهندار�; 8� �4د را -q �8 ;!!8 �- �4د�ن) 5

�6!;، ا��م ده!;.

ن را - دو"�ن -T2ار�; �Tت ��#�qو �8 Hاز ای E�6 .;!ه�� �B ا��اد ا+��ًPqوا �M رRq و =ی��-� درO��qه� E�6 �g� را�� ازTS �4ش ،;��- 

;� دو"�;ار�ن -- �#B ر و���= � �  دو"�ن ی- u���� /" � ه!� �- H#+ ،A� ل�i م�%.

 ،���B ت درو��"�Jدر ��رد ا ن -��ر را�J ه��!;، ا�� �B� O��qه در روا-0 ا+��N�Sا��4� ا�; 8��ی; ای#ن ��� .;!���� ���S Hای

�J8!!;. -�ا/ ا-�از ا ���q دی�2ان - ت ����4 �ن را -� ز-ن 6ورد�;، ی"�Jر و اس وا���J �ت درو�#ن، q;م ا""� ایH ا"� 8"

ن را از �iی� -;ن ��Oی�� �ن %��-� �� 8!!;، و در#%"�Jو ا uiا�B ، ایH را� -��ر ��+�دات +!�� ه��!;.�3ف -�!;. O��qه

، q;رت و =ی;ار/ E�6 .;دار�دق و و�� ،H�- ر =�ا��ژ/، �4ش��- M�P% ��PFدر و را %�ام - ا����q وا�� -� ز�;�S، در J; اO��q�� :Bه

ن ��Oی�� - �Tت، ا���ق وE+ لم و �8�% / �-��% ،�S;ه;ف از ز� ،�!;. -�ا/ O��qه- �� %�ا�!; -� -#�ی� q;رت،%ًPqوا  ا��ژ/ ا"�. O��qه

���و و �#ط ا����� را �#ن ده!;.

 دو"� دار�;، %�م �E�6 .;ز دار�د� زید/ ��Pق ا��� ��� ا"��:ل و 6زاد/ +��-  ه��!�H ازO��qهE�6 .;!ی�� u#8 ی�� راO�� ��Pqوا MJا�

در�; �4د�ن q E�6 .;!د ه���� �- ��h!� 3� و �+�ا+�ی� �Tت �� -��;. O��qه�/ ����1"�م ا-�از 8!!;، -� �iر/ 8�q;رت، ��Eاز راه



ر �������hا� �B�� �- ل، O��qهJ ه� �-�� �;ار�;. -n� �Bه� ا�ً: - ه!�ره/ ا+��S�� دت دار�; و در وا�q از ای�i Hی� ����B 

ی� دار�;، دو"�ن زید/ دور�ن +�� �� �E!% �- ����M�� K1 و �Sای#� 8B ،�"ا A��B .;���.;��

ن #� �q:B �S;ز� /م +! � ه�% �- ��q� O��6 ه��!; و �#��و، "�� و �;ا4��8! ،� ه��ن و %7�h در ز�;O��q�Sه- �� �Sده!;. ا ��

 ��� %�ا�!; �!��g ار%�ء یV =�وژ� -E�6 .;ی;���y- O��q ����� /�!; و � �را�� =�Q رو�;.�#�ق ه���;، -� ���وه�

- E�6 �3iB ،��/ q;ر�!; +��Eا��ژی .;��� �� O8���� ;!�4اه �� ���6 �- �-�4 ��6ن ا-Oار�6ن - � q;رت اراد� �ن A�8�% �� ���; و -

-�� و �د/ �Sای#ن را �� -�#;.qر /"A -�ا/ ������ در د��!�

�4�� زود ��4� و 8:�� �� ���;. O��qه از �qا ��ب =�Q ��و�;، O��qهn� ���� ا��ر در �S7ا�h% از �= R�#� /ر H���S در ����Pq ه

i از /��Sد ی- E�6 .;!!8 �� ��Jس را�Jا/ ا �3�ی� دار�;.+����، -�#�� از ای;� ه/ ذه!� و ��!�6 ��#�- ،�Pqد وا����B ی��

ت �Pnq ���2N ،;!م ده8ت %���� -;�� را ا���J ���2N �8 ;���S �� د� را��J ی- ز 8!!; ی ا��ر -��� را ا��م ��O��qه- Kرا از ه H��

!N E�6 /در 8:س -�ا /��Sد8ره را �4د�ن ��Oی�� ا��م �� ده!;. ی Hای ��4ر/ و ������ده!;، 8� ا� �-KE� M ����. ��6زش "q ان;

!�F .;��� ��� ����S د8� -;ون O8��% �;ی; ی ; �i �� ذه!� را Kه�3� ،V�":8 /��Sد وا�Pq ی ��Oی�� ����!;.ه/ یً

7 +���� ه��!; و �h% در �3 8� دار�;، دا>�ًiB ی�� وO�� وا�� /Eا��ژی �i4 �- ا"��ا�J و -� %�8�h -�ای#ن -��ر �#�M ا"�.O��qه

ی� -�ا/ Eو راه ;!�- �دل و ه�ه!�2 ایH ا"� 8� %O�� 7�hی�� دا��P% � را� ر"�;ن -E!%�را دل ���وه/ درون =�;ا 8!!;. اO��q �SهP%

�3 �ن =�;ا 8!!; ، -��ر q;ر%�!; �� ���; وiB - ی��O�� /Eا��ژی Hر�4و+� �� �� -�ا/ ای�E� �در �4اه!; -�د 8� رویهی#ن را -q 

/ درو�� �E%ر;q /ز� ;، -�ا/ 6زاد "i �� را ��;- ��ن ��32 ا�O�2 ا"�.-�"�!;. ورزش هی� 8� q;رت و ا"��

�3i و ��Oی�� �ن B /س �� 8!!; ذ��4� ه�Jرج ���;، ار وا�S ����� ه/ O��q از ه�ه!4 �2+Oا"� ا� H��� ا"� و �م �;�%

/ q;رEرت �� ���;، ا��ژی;q K8 ��qدد. و�S ���N ن�� -� ای#ES� �3iB / ��ن را -� ��Mا�nFاب +��� ���3i و +��B ;!�%

�3i -�وز �� ده!;.B �2��4 ت و�;� "��O� +�ی� +����، -��4رد �;ی; +!�� ی

8� u�PF �� ���;، -�دن در8!ر�ن �#�M ا"�، زی�ا =�%�H�2�#4 ،�q، %!;�4 ه��!; و  ���!;.ه!2- �+�% O8�� ;!�4اه �� دا>�ً

 Hا"� از ای H��� لJ ه� ��S M��h% ،7 و 8!��ل 8!!;� �� ���;. -! z1 ،دلP��� /���د ��ر/ و "�ی�O��qه�B زی�ا ،;!� � �S6 ��PFو

���� �+��� E�6 .6ورد �� Q�= نز �6ن -� =��وز/، ادرا�8 %���� -�ای#�� H�!ن و ه���6Hدر ای ;!�- �ی; دی�2ان دو"� �;ا��� �8 ;!

ت �6ن"�Jو ا � ا�iا��ن و J; و ��زه- uPF ��J در  -� ���/ و -� را��J %�ه�H �� 8!!;.و�B�" ��PF و %!O��q .;!!8 �" Qه- 

�4�� ز��!� و وا�S �qا ه� �8 �� �Sش �� ده!;، ا� از �6���B و ��Jرو M<�� �- ن دیO��q،�2ه�- �� ا��ر ����!;. -��S Hی�ا/ ایT= ،;!�

8� ه���6� را وا��Pq دا ;���S �� K���% را �� -�!!; و ���Jرت رو;q ن وه� ه��S رد، دری-!;.O��qه

رز�، �6ن � �- M�� و �رت اراد;q ،ا��ژ/ =���ر ���� O��q، رو�H وO��qه ره �ان q;ر%�!;/ �� ���;، �Nا 8Jا"�. رو ��4" H�#را �;ر� 

 �S;ز� ���2N �ر ��4� "�وا�F ا"�. 1;د و+�د/ q;ر%�!; ا"� 8� ه�� O�N را 8!��ل �� 8!; و �� دا�; 8��- -#� را ه;ای� ��ی;. ا� O��qه

و ��1 "!�� ه��!; و �4د را =ی !; یT� VهA ر"�� ��� "ز�;.

�B● ز�;�S ا+��

q:B رد�� ���P� .;!� دو"� دار�; در 8!ر ��دم -E�6 .;!ه�� �B�6ن ا+���B -�دن، -�دن - دو"�ن، ر��O��qه ����� هی� ا+�� / �

�6ن ار% ط -� 8� �� رو�; -� را��J دو"��� =�;ا �� 8!!; و -  ه�+E�6 .�"ن ا�و ��ی��یM دار�; 8� در =��ا���#ن ه�% E�6 .;ز��qار �� "

 Hاز ای E�6 .;!ه�� �+�% O8�� ?ً��P� ��، O��qه�Eدر� .;!�-8� ��دان و ز�ن زی  دور�ن را -T� ;���2ت �� -��;.ا/ از +Tا-�� و ه��ن -�

ط ا�iا��ن �6ن �#� �B- ،�;� A�8�% ط q;رت و �#- E�6 7�h� ا��ژ/ و�= ،QP%�� ت �� -��; و�����T� دی�2ان - M�P% از E�6 .د�� �

.;��� �� �Fار�;، راT2- ن8� ��gات و ای;� �ن را - دی�2ان در �� Hاز ای �ه��#

 WJ و /�q ����� �i4 ��6ن ���H ا"� - .;!�� ��د -- ��h!� و H�� �!" ;!ا��% ��  ه!�ره/O��qه- �q;ر%�!; ا���، در ��ا+

�6ن ���H ا"� -�ا/ ا��اد Oی�!;. ر��ر و �ه� ��P���1ل و ���- �ط، %�ن ده!;� -�;.ا+���B، �#�:%� دا���h� 

-  H�!ه�� E�6 .;!ن �;ه"�� را �#�J Hای �8 �N�Sی� ه��!;، اT= �س و �;��J ه�S ز دار�;،O��qه��  E�6 .;!�3 ه��iB ر��

q /�!;. ه���ن " Oه، ����� ه�- p!ه#3ن را ا-�از دار�;، % 6رام و ه�iا�B ت و"�Jرا�i �ن را -#%"�Jو ا uiا�B ?ً��P� ،O��



ن دار�;. و ا1�A �� �ر �� ���# z1 و K#4 /ا��ژ H���% �ز -�� E�6 .;!!8 �� ن�- �P� i��ت را از �iی� -;ن +��"�Jا Hای �8 ;

ن ا-�از 8!!;.�

 /� ه���� �ر/ را -�% � O��6 ه���!;ا�� %�+�� �� ده!;. O��qهاز 6ن + q;رت -��qار/ ار% ط �4-� دار�;، �#�� ه/ ا+���B یn�3"

 ?ً��P� E�6 .;!ن ه��ر ��اAq ا�iا����- �N�Sت �� -��;، اT� غ��� /�� و +�� ه�E� د�;از��Bا M-q �8 ���8  دو"�ن q;ی�� ی- 0��

.;��% �Jرا ،;!�E� �� را E�6 و اه;اف 8� 6رزوه ���8 - را�J ه��!;. O��qه

�4ی#و�;/ و ������

��ظ +��h� دو"� دار�; از E�6 .;دار� �S;ز� ��3i -�ا����2� ���; و -� ه�ن ا�;از�O��qه، ا��اد/ +!�� ه��!; و ��M �;ی;/ -B و 

 H�!ه��  را �� را�;. O��qهE�6 ،E�6 ل� ای�د ��ی!;، ��0دو"�;ار -�ا����2� �8دن دی�2ان ��O ه��!;. ا���� 8!!; و %��-�� �دو"� دار�; 8

�!Pروا-0 +!�� ی ،�3i را �#ه;� 8!!;. -�ا/ O��qهB /"$ ه و W�B ا�M�P ه= �ن-�ا/ ��6E+ در Hدی� یV ���و/ -!�n-را H؛ ای�S;ز� 

 ا"�.E�6

 �8 - �S;ب، +!�� و =���ر ا"�. ز���n� �-��% Vی ،��!+ �n-ا، را�S �qا��اد وا Hت-�ا/ ایT� ر ازی; "��- ��، در %�م +! � ه��+ ;

.;�-

� �4ی#و�- Mی�% E�6 .�"د��ار ا 3� -�ا/ O��qهiB�= دوام و ;/ و روا-0 %�8� �;ت =�ه��ن دار�;. O��qهز�;�S در یV �4ی#و�;/ -

T+ / ����B س�Jا E�6 .�"ا VدیO� و ����� E�6 اد ��8 از;P% ت - یV زوج +;ی; رادو"�ن زید/ دار�;، ا�q:� ناب، %ز� و =� از ه��

H��� ،��!+ /و��� Hه�� �i4 �ز/ - Q%6 ه��!;. �6ن -- ��B ن�!;. ���و/-��ر %�+�� �� ده!;. �6- � ا"� -�Q از یV زوج دا��

 Hی�%?/ +!�� را -Fار ،� -�ا/ �6ن هK %�از+!�� �6ن، ��دان و ز�ن زی رو/ ��P;د/ را +Tب �� O��q .;!8ه�r�� Hدا�!;. ای �� � ه-��%

رو��S H/ رو�J ا"�.

� �� و 8Eه2��6ن در - ن -��ون -�و�; و %�م �A را -#�ج -�#��/ -� 6زاد/O��qه دو"� دار�; - دو"���Jه� اS نپ ه "�8!!;. ای#

� / �Oدی���/ -��qار 8!!;.n-ن را#�ن دار�;، % -��ا�!; - دو"����Oی�� از �iف زوج ه

ن �zJر #n-ن در روادق و و�دار/ ه��!;، -� ��ط 6ن 8� ��Eت، "�W و ه��� /E+زو �;.O��qه- �دا��

��q ،pر��= O��q) ;!ه�� E�6 �2ا/ ر� �O و �ر���). O��qه ه��ن و %�hیB V#� راO��qه �T+ ?ً��Pب ����� هی� �� ���; 8� در دا�!

�B KE� ا"� ������ و H��� �;. ���Hدو"� دار�; و -� ه���h� H زوج ه/ ��P;د/ را +Tب �� 8!!;. ا�- Q�N Vن ی�� %�، -�ا/ �6

/ �ل، �6ن 6ی!J در ه� .;�- H�#%6 �-qر Vی �H�- M دو O��q ه���ن یV ا�3�ر یP% �"نا4�i "����4 و �دا-� � �-  ی�;ی��2;. زرده

�6ن �� ا�Oای!;. ��� ���و/ +!�� و q;رت +��-

 در ایH رE�6 .;!ص �� دهر��� و -��;� ه/ O��q و�q زید/ را -� �4د ا��4� // زید و �����B KE را -�ا/ ی�;ی��2+�ا+�هz� VدیO� 0-وا

�� ه، ار�� ، 6-� ه- O��6 ������ M�P% "�� و 6را�Q درو�� �6ن را��ز دار�;. O��qه -�ا/ روا-0 =���5 "�K ی�J ;ی- ،�1ا�� ه و "�3;ه

در7 8!!;.

� و دارا��+�- ،Hذه ;!% E�6 زی�ا ،;��� �� pر��= O " و � ��g �� ر"; O��qه +Tب " Oه-�- / q;رت درو�� ه��!;. ه��!�Q3!- H ه

B در ه� دو و+�د �N�S ،;��� �� ر�+  O��qه- �-�4 �8� دار�; - �Pت و "��� -;ی���- �iه� ا�Oا�� ا"�. -���ت ا�Q3!- �E و4S6 ��!

.;!8 �O�P� Hا�; در رو/ ز���% �� O��q ق�#� ����+ �P� i

ی; -;ا�!; 8� دی�2ان -� ا�;از� / �6ن =�یی� ��Oی�� و ه�ّ��- O��q / ، ����� هً���Bن از دی�2ان روا-0 راه� �6S6 و ��"�J .;ار�;� 

زد." �� Q�- ی�Fر

��s� و ��● ا��ر �

 ���وی� ��E�6 .�"ر د��ار/ ا� ا��م 8ر/ �� ���S;، از 6ن 8ر -��- K���% وO��q ��qهE�6 .;دار� د� -�ا/ -� ا%�م ر"�;ن =�وژ� هPق ا�

M-q ا�ً: +�اب "��" O��q ����� /ن ره �/ �� 8!!;. -�اء �Sو�دی�2ان را %�"q 0;رت اراد� �#��2zBا ������ �- E�6 .���� ��� q 

ر/ �� 8!!; و ای#ن را -� J;ا��8 %:ش، %#�ی� �� ��ی!;.#�= ،���ّ�ا�

� ا-�از �6ن ا����ل ��� 8!!;، -�Bا /e%ا"��ا � / -���ت یn"وا �ق و q;رت ا"�. O��qه ا�S ای;� ه و 6روزه/ �� �O��qه ره �/ �ن را -�



/�g� /� ا/ -� -�h هq:B ن ه��ز�;. �6" �� �3%�� M�� Hی��E- ��!;، ��ا�� را -- �ه�دا��S � M�B �� 8!!;، ا��q:4  �;ار�;. O��qه

 ��ا�� را �4د - د"� ه/ �4د�ن -��� دارE�6 .د��S �� �4د �- �!�� �!" M�� ،��q:4 Hود،ای�� Q�= ب��n� ���� ا��ر در �Sا .;�

ی� �ن را از د"� داد�، H�2�#4 و �!O+� �� ���;. ایH �;ت M�B در ��S 0�hوه� ��� � ا�4:ف ��g �� ��د.O��qه- ��!� 

ل ��ّJ ;!�%ر;q و ��q:4 ردر�; -��q ،;ن را �! �0 -;ار�� �3iB و Hذه �Sل اJ ه� �ی;ار/، ا���ق و q;رت ��ز-= �8 #�:ت -�!;. ه�+

د� از EB;� 6ن -��� 6ی!;.#S روی� - �;، O��qه-

4ص ا��م ده!;، -� "��� �� %�ا�!; OSی!� ه و  ���� Vر/ را از ی8 ;���S �� K���% ��qی� ووT= فnPا� �Nی��;. ه�Ty- دی�2 را /را� MJ ه

�!;، -��E �� %�ا�!; %���s ����ه را -Tyی��; و =�وژ� ه را % ا%�م ������ - �% �Jرا.;�� - Q�= ،O��6

 �� دا�E�6 .�"رت ا;q �S ن�- ،�P�� � �KE و ا""� -�ا/ �6ن ا"�، �Nا 8� در +n� ،ل�= ا1�A یE�6 .;!!8 A�8 �-�4 ;�6در ���2N ;!

 Q�N�= /ل در =�وژ� هP� �8�� �N�Sا �6ن =�ل ا"�.ره � ه��!; ی �4د�ن %�ر%� ����M دار�;. O��qه ��دار�;، ا� ا�O�2� / ا�

��Bا / �n�J در 8ر ی H�J در � دو"� �;ار�; 8E�6 .;!ه�� Q�4ی �1�� را ا���بO��qه ����M و ���� -#� ?ً��P� E�6 .;��!#- �د/ دی��

 �� E�6 .;ن دار��- �4اه!; 8!��ل 8!!; و �4د ا"�د ز�;�S �4د�� 8!!; 8� �4د�ن ر>�W �4د�ن -�!;، و ای;� ه/ �4د�ن را ���ً

�!; �Tت �� -�- �8ر�ن دا�� �- O8��% و ;!�- E!% �8 Hاز ای ر/ از O��qه��- .;!��;. اO��q �Sه 6زاد/ و �£�5%�یH را� را -�ا/ -;"�-

ر ا"�، ایH ا"���= Vه���ن ی E�6 /ا�- ���6 .;��� �� ون و6وردن اه;اف �ن =�;ا 8!!;، ����P% دی�2ان 8� در ���S ��Pqوه� -��ا�!; - 

.;!�- �ه��ر/ دا��

�6ن ا+ز� �� ده; ا��ژ/ =�یی#ن را از �- �8ره/ ��Oی�� را 8 O��q /-��4 از ����� هE�6 .;!8!!;، %�+�� �� ده ��ن 4� K�+ ی��i 

ی; 8!- E�6 �S;ر و ز��; دار�;. 8- �8 ��-��، ه���� و +�A -�ا/ا���ق ذا%� -� ��Jل �4ا"�� هی#ن -� ه� ��qر M1��ل ��د. �#

0 8ر -� ا�;از�h� ه��!;، در  اه��� ه��!;.O��qه +Tاب ا"�. O��qه �Nن �4اهن ��Jل و ا%�م =�وژ� ه- �

: M�� ▪ -��4 از �#O��q M1ه

��E= ،$!" ر/، �;ی�، +�اح، ره � در ه��hا� �S;!، ��و��و�!;�� ،ان، ر�q!;� و "��#�.8ر��6یR���� ،H ورزش ه

● ":��، -E �د و ر�;

��2� ا��ژ/N ���ز�; 8�- E�6 �Sا/ دار�;. ا �دP�3 ��ق ا�iB ی�� وO�� /Eا��ژی %�O��qه�J /8!!; و ا��ژ ����% � �� M�� ���8 �ن را -�J 

ر/ "ز�;، -��ر ���� و �دان �4اه!; + � �� /���ده�B و �-�د.�ن را -� =�وژ� ه/ � ���ا�

- E�6.;!ن را -�وز ده� ����- /ی; %�م q;رت ه- ;!���� ه/ �� �� را -�ا/ -�ن ا��ژ/ ه���� وO��qه -�ا/ ��6� در ه�ه!�2 -�P� ;ی

 E�6 .;�/ 4:ق -Eدی�2 راه ��� ه �� %�ا�; ورزش، %��یH یP� Hن =�;ا 8!!;. ای� �4د و دی�2ان�;ی;�- �ی; -���ز�; 8� -;ون ��6- H�!ه��

�3i وا���ن را 6زاد "ز�;. وO��q ��qهB ی�� وO�� /Eا��ژی ،�� ���� �- ،;!�O- /ا ��;��S6 �� ��°��ز�; 8� ه���ن دی�2ان، -� q;ر 8

ت �4د�ن را -� �iر ����س -�E3!;، �� %�ا�!; B#� و =Tی�ش -�#��/ را در ز"�Jا % ;!�� 8!!;. ا"��ا�J، 6را�Q و ه��--��% �S;�

 ا��ژ/ �#ط -��ر زید/ دار�;. یV را�E�6 .�"ا AP� ر��- E�6 /م �;ادن، -�ا� یV ��ع8ر/ ا��- ��6ن ایH ا"� 8 �Jا/ ا"��ا�- A"!� 

��n� و � �� ،A"��" -�yداز�;. ایH را� -�ا/ %���H ���وهی#ن -��ر �!�B O8���� ه�S6"ی�� و ورز��O�� /��� هP� Hای�-H ا"�. -!

ط ا"�. دوی;ن، �! �8دن و ر��q;ن -� 6را#� /ب ا�O�2، -�ا/ ا-�از ایH ���وه�Bا /EراهH#�����6ن O��q .;!8 �� V�8ه ���Pً? ایH ری Q�

� �� O��q .;!!8ه ه��!�H از �#ه;� ورزش در %��یOی�ن، �� %�ا-��% "Hی��E-" ان�!B ��!; 6را�Q و رهی� ی-!;.را -

 �P- ?ً��P; از 6ن 8E�6 .���� در -�دن ،�S;ز� O�N �ی; -���ز�; 8� ه�- ً���� ،س �4ب ������،O��qه�Jا Vن �� ر"!;، ی� اه;ا�#- �

.;!8 �� nBا E�6 �ل را -J نز�;T� �Sت -�Q در ز�

 -��ا�!E�6 �8 ��qا �� 8!!;. و�q ;ی;�% ����+ /��� هP� م ا��ر و� و رهO��qه از �iی� ا��S6 ن 8!!; ون را -�#%"�Jر �£�5 ا�i �- ;

8 /;��!;؛ ��- �ن دا��� ;�ی� -�Q %�/ از ��Fو ر �% ���B WJ ;!ا��% �� ،;!��- �qیQ را-!�% �ی� 6ن O�N/ ا"� 8E� در �

ن Q%6 �S، ا��ژ/ �- E�6 .;ار�;� ��!" / ���� �ز/ -� %�;ی; �qا -��  ودا��� ا�;. O��qهEهS;ق ه��!;. دیط 6ور، q;رت اراد� و ا���#�

 !P� /و+�د /�" � را -E�6 �"ن "�د�!; ارا�#nن و ه��8� -�ا/ �6 ��P�� � �� /دار و =���5 (در %��� "�nح) راه!�ی� �� 8!;.6رزوه

.;���S ار�q �Pqرت وا;q �F�� ا�!; در�% �� E�6 �� ا"� 8��S Hای
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n�1ر� H��o روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

����� ه/ O��q =�ر�p ز��!� ه��!; و ز�;��E� �S و q;ر%�!;/ دار�;،

 ز�;�S راE�6 ،;!�E� �� 6ن را ��M ه��!;، �Nا 8P% ی�� درO�� ت�Pqوا -

� �� 8!!; و دو"� دار�;، %�م ������ هی�-��% ����+ �n" Vدر ی

د دار�; 8� از��Bا /O�N �- E�6 .;!!8 �د �� ده; %��-E!#�= را8� د��

.;!�� دری�� �8د� -�S �!= اس�J ی��i

د/ را� ��Pqوا �ا�O�2ش در ز�;�S ����� ه/ O��q =�ر�p ایH ا"� 8

M����= م �% 8!!;. �6ن - � ا���ق و q;رت -� �iر %�م و �8ل %��--

ت و %�س �� 5  ،�- � ا"�� ل - �ت و ا�;ی#"�Jن، ورا/ او+�د�

ت ��Oی�� را �� د�Pqاه��� و ���32 وا �ا�!;.رو�;. O��q =�ر�p، ر�p ����� ه/ q;ر%�!;/ ا"� 8

ن ا-�از �د/ و �q/ دار�; و دو"� دار�; %�"0 -;ن ه� ����" �P� i ر�i �- pر��= /4�i -;ن =�#����O��qه �- ،��Jرا �- E�6 .;���

�O8��% دل وP% ª3J  ه��!�H دو"� دار�;، ا��ژ/ q;ر%�!; را -E�6 .;!ه�� R��#% M-q ن �Nن �q/ ه��!;، 8ر "�� و�E�6 .;ن ا-�از دار�

دیH ا"�!- E�6 ;!�%ر;q �S;ی�� -�ا/ ا��ژ/ ز�O�� ت8�J.;��� �� �Jرو ����+ /��� هP��8�� .;- ا-�از �;� و %���H یً��J ;ی� و -

ز -� ا��ژ/ را�#� ���� ���� هی� 8P� �2دی ل، -��� ل ی %�� ،W�-ُ ن�N ی�/ �4-� -�ا/ ا-�از و+�د و 6زاد �;ندر ورزش هEی�� دارد، راهO

ا��ژ/ O��qه/ =�ر�p ا"�.

دل، ا���ق، �;ا�q و در"��ر/ را "��6ر" �� ��ی!;. P% ��J در ،pر��= O��q /� �;ت �4اهن -������ ه- � ا��اد =�8ر/ ه��!; 8E�6

.;!!8 �ن ��Oی�� را - �Tت و �#ط %��-E+ � ایH ا"� 8E�6 /ا�- �S;ه;ف از ز� .;!�- ��E�6 /ا�- � ورا/ %�س ه- Hا�� و ر����  رویروی� -

 Q�- تT� / �دل، �4د�ن را از �iی� %��-P% ��PFدر و pر��= O��q ا"�. ا��اد �"ه�/ �� �، از +�K و ذهH ا-�از ��-��ر ا"� و -

.;!!8

ط ه��!; 8� ز�;�S را از ���� ذ�h� ��3ا���� E�6 .;!ه�� H�- �qوا pر��= O��q /ن ادرا7 �� 8!!;. %�������3 ه#!�- �qی�� و واO�� Hه

�6ن ا��Oا�B ی =���;� ����. وا��Pq -�ا/ �6ن -��ر وا�F و �4ا� ا"�. ����J ،����J ا�� WJ ،;��!� �� ،;!!�- �� را ���6 ،E�6 .�"

8!!; و �� -�ی!;، -ور �� 8!!;.

� �Pqر ��1وا -�ا/ ا��E�6 .زد را �TّPب و �� �ر �� "E�6 ��������ا��ر ا��Oا�B و ��B pر��= /� و�q دار�; و �� ��6;ر � �ر�;. O��qه

م =���;�S و��ارد ����u را �% % ،;!�3� ه��!;، ا� ���Pً? در واO�� ��Pqی�� �� ��ه;� 8!!;.��#� + Vدر ی

 و ��1 "!�� �;ار�;، !�6� /� ا/ -� ای;� هq:B ���4 pر��= O��q /8� ����� ه ���Pً? ه!�ره/ ا+���B را �� =Tی��; و -از 6ن +

� �iر ��Bم، و�دار ه��!;. - �P�4��اد� �ن، دو�� و + �- E�6 .;رو� �� Q�= ��+ ه�S6ص و� ای!ن ا�!��� 4- ،�P�+ Hا���q در �S;ز�

دو"�� �� ده; 8� �Sی� ه�� O�N را در ���� در"� ا��م �� ده!;.

 �3iB ق��2� ا���N � �4ب �� دا�!; 8E�6 .;!ه�� �qد�4��6�O��qه/ =�ر�p ا��اد اراد%�!; و � E�6 .;ن را ا-�از دار�� ��و ا��ژ/ +��

� �� ���2� ا��ژ/ �ن را 8!��ل 8!!; و ���و/ �#ط q;ر%�!;�ن را -� %:ش � ���ا�N � ه;ای� ��ی!;.ا�; 8



 Hد"� 6وردن و دا�� �- ��B E�6 .�"و "�� �8ش ا ��"�" ،H�- �qا��اد وا pر� ،pر��= O��q�ی� ��ر/ ه��!; و ���H ا"� در ������

�Jا"� ا"��ا H��� .;��� ب�nz� ل وP� Q�- ،ر��� و ز�;O�� �Sی�� =���ر، =�8P� ت ازT� /.;�- Q�N Vی E�6 /ا�- 

E�6 .;�3ط دار�� ���P� ر و� �iر ��;اول 8- pر��= O��q /دل، ����� هP�� � ��PFندر و ��� %�ا�!; 6رام و 6"�د� -�!;. ا��ژ/ q;ر%�!;�

� ا�;از� / دو - �ی;ار/ و %�ان 6ن را �� ده; 8= ��� q;ر 8- E�6 � را �� را�; و -E�6ل وP� ی��O�� ظh� از ��3 8ر H��� .;!!8 ا"� ه��#�

s� Hی;!N ;Jدر 6ن وا �8ر را =W از دی�2/ ا��م �� ده!;، �iر/ 8 Vی �Q ه/ ایH ا��اد، 6رام �8دن ذهH و=�8ر -�!;. دا>�ًN دار�;. ی�� از M

-;ن ا"�.

ز�;. -Oر��Sی" Kن ��اه %:ش �� 8!!; 8� یV ز�;�S �4ب �د/ -�ا/ �4د�ن و 4��اد� �E�6E�6 ًP i .�"س از ��گ و ��� ا�% ،E�6 س�% H

س و �;�� =Tی��;�J /ا��اد ،� �� 8!!;. ایH ه�-ن ��� �S;در ز� ن دادن ای�F�� Hع �;ار�;. در-� �iر �;اوم -�ا/ -�#� �- ��ی�% �N�Sا ،

�� q;ر%�!;، �� =���!;. ایH ����� ه ��N ?ً��Pن =�����+ /#3ن را - ر��رهiا�B ض�Bن رار و ه��ن ه��!;، K#4 و �2��4 �

� دی�2ان ��nPف �� دار�;.-

�3 �ن داiB ی�� وO�� قن و ا-�از ��ر و ا����- �ج زید/ -��Jا pر��= O��q /ر�;، و �� �ر�; 8� ایH ��ر و ا���ق را از �iی������ ه

-;ن ه/ ��Oی�� �ن -�ن 8!!;.

�Q ه��!;. �Tا -ی; ید -�2N رNن دت درو�� �"�Jا ن در ��نایH ا��اد -�ا/ -��qار/ ار% ط -#�ن را - �Oدی�#%"�Jر و ا��; ا��

 Hای K�ن �Jف -q .;!�O;م اول -�ا/ ا-�از و+�د/ "#%"�Jر و ان-T2ار�;، ی در ��رد ا���- ��هS6 و Hن را رو�#%"�Jا�!; ا��- �ا"� 8

.;!!8

ر ���-� از �4د -�وز ده!;��- /دل 4رج ���;، ���H ا"�، ر��رهP% از  و ا�S ا��ر در ���� �4د�ن =�Q ��ود، ���Hا�S ایH ����� ه

 ���Pً? در -;ن ه/ ��Oی��E�6 Az1 ،;��� رجن 4�� �� ��د.ا"� -�Oار و �!O�� .;��� �+O ا�S از q;رت 4� 

� ه���ن ���وه/ ��Oی�� و ��J %��یA وS6 �4د� �iر �- ��+E% /8ره H�J ا"� ، در H���O8ا��;اد �;ی; ا��ژ/ در ��ا Mی وی�ا�� و"

ا��ژ/ �ن ای�د 8!!;.

% ن �O��q��ّ =�ر�p، ر�p یV د�;O�� �S �� %�ا�; -�;. ا�S ای#ن %����� ���S!;، دی���s% �2 ی#��J �- ا"� و M�#� ن�uq 6ن %���K -�ای#

nPی; و ا�;+ /8� رهی�، =Tی�ش ����Pq ه ;!�E3- د -���2; وی; ی- �8 ��J در .;!�ر �KE ه��!;.�� ���- �%ف =Tی�/، ����4

8� -�ا/ �6ن ا% /O�N H�3 دار�;. -;%�یiB رت �Sا� �-��% ?ً��P� pر��= O��q /ن ا"�. ��������H ه#%"�Jن ���دن ا3ق �� ا��; -�

س 8!!; 8� ��nzب، -� %�ان و �Sان -ر ه��!; و ه�� د���� -�ا/ ز�;�S �8دن �;ار�;�Jدر درون +��ا"� ا �و �4رد�� uiا�B م. در ایH ه!2

�Q ه و ��ا�� -��ر/ در ز�;�S -�ا/ �6ن -� و+�د �� 6ورد. -!-�ایO��q ،HهN د و�� ���S6 ن#3iا�B ت و"�Jا �ی; �� � -- pر��= /

/ q;ر%�!;�ن را -� -��ون ه;ای� 8!!;.Eا��ژی �!; و ا-��ر/ �� � =�;ا 8!!; %-

ه�اً� ?ً��P�  �8 �N�Sا .���� د� روی� در ��-M دی�2ان 8ر/ 6"ن #S pر��=  /ا�-�ا/ O��qه س و =���ر و ��ق ه��!;، �J��1 

�- �S6 س و�J ;!�E3- �ز دار�; 8�� E�6 .;!!8 �� نE!= ن رات و ا��ر درو�� �"�Jر%�!; ����!;.ا;q و /�q E�6 �8 ���� !P� Hدن -;ی

� "�/ ������ و q;رت -�#� -�ا/ �6ن ا"�.- KE� ��;q ،�3iB ی�� وO�� ��"�J ءار%�

�B● ز�;�S ا+��

�� �� =Tی��;. د"6 �ط ه��!;، �qا��H و ه!�ره/ ا+���B را -�h� pر��= O��q /������� هP% ن و!��iا WJ ن�6 �ر وا�q، ایT= Hی�ش -

� �- /�6ن �;د ر"ن ه .;��� �� ��� ه/ ا+���B یn�J م م�� ده;. O��qه/ =�ر�p در %��% ن را -#i��g/ ه��!; و 4��اد� و ار% 

ی!;.�� �� �g�h� ا�q

ن و�q �4د را ��ف ����;ن و �#ه;� �8دن ��% ل #� دو"�- �8ر -�ا/ �6ن ��O��q�Bه/ =�ر�p دو"� دار�; 8 H8!!;. ای W8�- ت�-و ��

� ا��اد دی- �S;در ز� .�� در 4% ;!�- Eه2�ا"��ا�J ا"� و -�#�� %�+�� �� ده!; در -% ;!8 �� V�8 ن�6 �س ار% ط -�Jز دار�;. ا�� �2

ی� در �6ن از -�H -�ود.E!% س از�%

د� را -" / +�� هE�6 .;!���� ���� ���4 E�6 .���� ن� �q:B رد�� ���P� ��:8 ط���3 و ه���!;ا�� %�+�� ��ار% � /� �2�3Sه

ن ا"�، #P�+ در �8 ���8 Aqا�� Kز هن "��ر از �Tت ���;، -� ���E� در �Sا ��J .;!روده �د#S ���8 - E!% E�6 .;!ه��



د 8!!;.��Bن ا�6 ���6� �� %�ا�!; - ه��!; 8� دو"�ن q;ی�� �ن ه��!;، ی

�6ن هK %�از ه��!;. -� ظ "KE� �n و در7 -h� از �ا/ �6ن، �h � در-ر� / د��/ +! Q، ورزش وO��qه/ =�ر�p دو"�;ار �8�� ه��!; 8

ر �Tت -�Q ا"�.��- ������

4T� �iت از �- E�6 � / N!;ان ���E ����، ا��r�� E�6 �S;در ز� AهT� ��� یJرو �N�Sرو�;.ا �� EهS رت� ه/ ا+���B 6ن، -� زی !+ 

���+ ��Pqه � ����!;. واT� Kان ه;!N �qدر وا  دور ��ن ه/ �Tه � +�� �� ���;، ا�E�6E�6 �- �� 4;ا"� 8S ���% ،�P� i و �

د/ را �� -�#;.� /��E3م و %��-� / وا��Pq ه

��4ی!;/ و ������ ●

0� !� �3iB ظh� از �س و -دوام 8�J /;و�-�ا/ ����� ه/ O��q =�ر�p ز�;�S در یV �4ی#E�6 �N�Sا"�. ا Q�N Vی ،;!�- 

 Hای ��6ن ا+ز� ��� ده!; 8 �-  دو"�ن -� %�3ی� -�yداز�;، ا�- �� / ���B %�/ ��د، 8�دو"�;ار ایH ه��!; 8n-را Vی �ار% ط �!�� -

��6� یV زوج ا���ب 8!!;، -��ر و�دار  ¿h� �- "�� و ������ وا�Pq را =�Q 6ورد. ا��Jن�!;/ از +#�3-�" و =ی !; او �� ���; و -

.;!!8 �� � qا��

- ��r�� Vی �n-را Hن ای� روا-0 +!�� دار�;. -�ا/ �6- � �� K�" /�g� ،;!و���� ��PFدر و،�n-را Hا"�. ای �S;ی� از ز�T=دیH و +;ای� ��!

/ ای�د �Eا�; ی�� از راه�% �� ،��!+ /Fرت ا"�. ار;q و �#B ا-�از �P� i /Eی�� از راه�#B - �Sا ��J ���!+ .;�ط ذه!� -#

 �4د�ن را از �iی� -;ن ��Oی�� �E�6 .�"ا Q�- تT� /ا ��;، �Tت +���� و %��- � �����6��PFت +!�� را وT� ن ا-�از �� دار�; و

�P� i -�دن �� دا�!;.

�6ن ا+ز� د ��!;. زوج ه/ ایH ا��اد -ی; -- �ی; -�ا/ �4د و��q دا��- pر��= //O��qهE�S ه!; % در H�J ایH 6زاد/ +���� و ا"��:ل، -

.;!!8 u#8 ن را�4د�ن، د��ی#

-� ه��!;. qدی�2 در ر pر��= /ر��� - زرده ی O��qه� - ?ً��P� pر��= O��q /8� ی�;ی�2 را در7 8!!; و �����WJ ه ;!�ر �ی��- E�6

�6ن در ��ن -T2ار�;. ن، ��gات +���� و ر��ر/ را -!��iی;ار/، ا= �-#�

� ه� %�;ی�، ���H ا"- .;!��6ن و ��زO��qه/ =�ر�p دو"� دار�; - 6-� ه/ 6رام ی " Oه/ 6"�د� - ���B ت"�Jو ا ��"�J 7در �

� Kاز ه �4�� O�Nه E�6 و+�د Hای �Q ای�د ��ی;. -N V�3 یiB ط 8:�� و� ار% - E�6- � �ه�ش %�رب +- /� ��6ز�;. ���Pً? زرده

O��qه/ =�ر�p =���ر و ه��ن دار�;.

ر �#�M �� ���;. ایH ��ع ���Nر د��- �u در u�i ه��!;، -!-�ایO��qHه/ =�ر�p در ار% ط - "�3; ه و ار�1ا�� ه�� /�� ه ر�p ه

� �� %�ا�; -� ا �ه� دو +S6 و M-� ی�;ی�2 ��% 0ز�;�S را -��ر ��3وت %��-� �� 8!!;. ���3، در7 ���- % ;!8 V�8 ����� دو ��ع Hی

.;���

��O�4 ���- �3;، و ���H ا"� �� �- pر��= /� � و q;رت ذه!� " Oهi �+ - 8�O��q =�ر�p ه pر��= /�� ه -�ا/ O��qه�� -!Q3 ه ی

.;!�- /��- �� یJرو ;J از Q�- ;دار� ��ادرا8%�، دی�2ای

/ ��Oی�� 8�� -�ا/ �4د�ن دا��z� �ج دار�; 8��Jم روا-0 ا�3i، ذه!� و����� ه/ O��q =�ر�p در %�B �6ن - روا-0 ���ً ،;!�- �

.;�- �Pqی�� واO�� �n" Vن در ی#n-ی; روا��3 �� 8!!; و -�� �Jرو

��s� و ��● ا��ر �

ز -�;، q;رت�� �8 8ر، "�� �8ش و ��وم ه��!;. در ه� +�= ��� و %�ا�ی� ای#ن �� در4#;.����� ه/ O��q =�ر�p ه��#��+ 

���4 ��� ه��!;، زی�ا =ی��د/ ���gB دار�; و +ی� 8B ر�6ن در -� ا%�م ر"�;ن =�وژ� هSز" در ����!;، �6ن �4د را -� �h;ودی� هq  ه

ز دار��� E�6 .";!!� - " ;!م �� دهز -� 8!��ل�� "ز�;. O��qه/ =�ر�p �� �4اه!; ��6� را 8� ا���� O�� د"� 6ور�; و �- �!�B ی� ��ر/ و�� % ;

��� ه/ "�� �Tت �� -��;.P� ر و� رو�!� از ا��- E�6 .;ن دار�در�6; 8ر "��#

دل و ه�ه!�2 -�!;، در 8ر و -ز/ �Sوه�، 8ر6ی� -?ی� دارP% Vدر ی pر��= /در�; در �0�hاO��q �Sهq ن4�i ا���ق و q;ر%# �- E�6 .;�

ن را � ����+ /�3i و ���وهB دلP% ;در�q �8 �� ز�% .;!!8 ª3J 8!!;، از �iف ه��را�#ن ��رد =Tی�ش و8ر/، ����E� Q را ای3

.;���S �� ار�q ی��#%



ی�� �Q هN �- ;!ی� 8!;، �� %�ا��J و ª3J را pر��= /و�� و ا��ژ/ا�S ی�S VایO��q ����� ،� �� Qه�� ��� ا�;از� 8- E�6 .;!6ی 

� ه� �y- /O�Nداز�;. -;ن ��Oی�� �6ن -� �iر N#���2/ از -- �nq ر�i �- �� دار�;، %��+� ایH ا"� 8Eا"�. ی�� از راه �% /�q ا��اد ��#�

�!;.در �iل %:ش و =��ر�ن - ���و/ #�#4ن �;ارا 8!!;. -�ا/ ر"�;ن -� ایH ه;ف -ی; ذه!� -- ��3 �3ف دا��iا�B دل وP�� ز و

ی; -� ��ا- ،;!�"�- ن را -� یV ه�ه!�2 و 1!� �S;ا�!; ز���- ��� ه/-�ا/ ��6� ایH ����� هP� و �- �"���K ه/ ا"�� /�"

� �� � اS�g!� Vی - � را -� "�/ ��£��� ه/ ���� و � ���ا�Eا��ژی Hی�� -�و�; و ایO��.;!ی�� Mی; % ،�S;ز ز�

O�� ��Pqوا u#8 /ی� را -�ا� �4د ا-�از و %�ا�ی� ه-�� �- ��� ا"� 8!��iم ا�E3� �ی�� 4�� �� 8!;. در ��1 ایH ��رت =�ل -�ا/=�ل -

�- ��6ن %�ا�ی� یV ز�;�S را�J را دا�� �ر P� K8!� ا"�. ه��q H;ر 8��- pر��= /�� �� ���;.O��qهq ل وh��4 ،;!

N�Sداز�;. ا�= �� رز� �;ی;/ -�ا/ -� � �- ?ً��P� ،;��� �� رت;q K8 pر��= /4ص ز�;�S �� 8!!;، ا�وO��q ��qه V " Vی - E�6 �

 از %;اوم و ه��!�H %�س اE�6 ان ���;. %�س�h- رNدر�6; د A�8 /ت -�اqاو �zP- �"ا H����"ا �Pت و ��ا�:�#� H��8ی��n4 ز ��گ از

ن � ��ه� ازا��ژ/ q;ر%�!; +��S6 و �S;ز� �- � �� �S;دی Vی� 6ی!;. یی; -� 6ن �- � V�8 6ن =��وز ���;.8- د�� �� ده; %P% ن�6 �-

#8ورز، را�!;� / 8���ن، ���;/ -ر، 8 ،V��رت ا"� از: �� B pر��= O��q M1د/-��4 از �#-) ª�h� ،ن��4" �Sرر�S ا5ث 8 ،�#8

ن، -���8 ی +�اح.#� Q%6 ،W��رد)، =S

● ":�� ، -E �د و ر�;

� ����- /ی; %�م %�ا�ی� ه- ،;!��- �q8� O��qه/ =�ر�p در یV ه�ه!�2 - Hو-�ا/ ای �ی� � ���ا�Eراه �ز دار�; 8�� E�6 .;!ن را -�وز ده

،H��� ���P% ،/ز��4ن "ن =�;ا 8!!;. ورزش، "� ����+ /�� -�ا/ ا"�3د� از q;رت ه�B���� ه/ ��Oی�� -P� �2دی 8ر در -غ، ی 

ی!;.�� ���ن را %�� � q;رت � ���ا�% ;!8 �� V�8 ن�6

4�i ���و/ +���� وا��/ 8� دار�; -�ا/ ا"��ا�J ی 6رام �;�#ن �- pر��= O��q /8��; 6ن یV را� ا-�از����� ه .;��� �� M�#� رNد 

دل -�ا/ q;رت �;ی; �6ن ا"�. �6ن -ی; راه� �� � ، "�K و �H��n =�;ا 8!!; %P�� ی!;.و+�د�3i �;ی;�ن را -�ن ��B ی�� وO�� /ا��ژ 

E�6 .;!�- ����+ ��u و � ���ا���� / ���H ا"� %��یH ی ورزش %�ا=� و ��M هEراه H6زادای :ً�� �ن را در یV را� � ���ا�� q;رت ه

�Sا 6ز�ی!;.   ��  (;!�O-  �� �4د�ن و دی�2ان �;�-  �(-;ون 6ن 8  �3iB /  ��ا��ژ/ +�� ز/ "- ��!!; و   �Jا"��ا ��?�i ن یV ز�

� �� ��د.��ن %�� �%�J /ا��ژ ،;!�ن در %�س � #%"�Jا

دا%� �� � را -�ا/ �4د�ن =/ TSار/ ��Bا �ج دار�; 8��Jا H�!ه�� pر��= O��q / �����V�8 هE�6 �8!!;. رهی� ذهH، %�أم - ا���ق -

�- �ن �� KE� � �� ��3% .;!8 %�یO�N H/ ا"� 8�ن را�ی�� -�ا/ -� د"� 6وردن اه;اف و 6رزوه� ���� �S;8!;، ز� �� V�8 ن�6 

ا"�دا�� 8!��ل ��ی!;.

ت درو�� �ن را ���q 8!!; و روا-���B �n %� ای�د ��ی"�Jا�!; ا��- pر��= /ه� �� ی-!;.اO��q �SهS6 / �!��!S از p!ه!; د��ی� ه�

- �ت را"��H و ی��H راه� � ���ا�"�Jه� از اS6 ،�S;رت �!; ز�;q /ز/ ا��ژر ارز��!; و �KE-�ا/ 6زاد "��- /Eا/ ا-�از و+�د راه�

ه��!;.

���� / �P"�% ر�; و /�" �ر/ "زد، ز�;�S اش "��ر از-� �h¿ ای!�� O��q =�ر�p %����� را"$ �� ��Sد 8� ا��ژ/ اش را -+ 

N ،����+ / �� / K�gB ������ و �د/ �� ��د. ��0 -ی; -;ا�!; 8� ز�;B �S:و� -� +! -��%�� R��#% ��qدارد. و O�� /��#�- O�

� M4;� �ن را در ���� "�K،ده!; 8� ه� W8 �4د -ی; "�����Q را ر�O- Kq;، و و��q در7 �� � 8�� را دار�;، -� �S;6ی!; و ز� �� ��وه

%���s �� ده!;.

� Vل در یP� �8�� ���/ ورزش، -��% E!% �7 +���� دار�;. ��h% �ز -�� pر��= / ���و/ 4:قO��qه- E�6 �2!ه� ه�- Kg!� ���P

"�� -�ا/ ��J ه� وS6 ��� ه/ ��Oی�� و ورزش ه %�أم -P� م�% .;!8 �� V�8 ن� �3iBQ�- �3; و "�د� pر��= O��q /���� ه

ا"�.

= O��q /ی�� ��وع ��د. -�اO�� ن;- ی; -- pر��=O��q /�� و %���sات -�ا/ ����� ه�B س%:ش�ر�p، یV رژیT1 Kای� ���/ و �!"A، ا"

 ا��ژ/ ��Oی�� -�#��/ را ��اE!% �� "��م -;ن را 6زاد ��":�� -;ن/ ذهH ا"�. �4ردن T1ا/ " �N K8 ،Vب و ���/، ���زد، -" �� Kه

زد."



% �ه� -��و��q;م ا""� -�ا/ O��qه/ =�ر�p واTSار/ ��£و��� ز�;�S -� دوش �4د�ن ا"�. -� �h¿ ای!�S6 ���s% /ا�- �ه!S6 �����

،;!!8 �� Mت % ;ی"�Jر و ا���د، ا���B /دور�� ��£و��� -�ا WJ � �� ���S; و 6ن را -�-� ر�;/ -ور���د�� و q;ر%� ورا/ %��ر را %��-

.;!!8 ��

http://vista.ir/?view=article&id=360380

روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه� ��ر��7

● ذهH/ -;ن

E�6 .;!ن 4:ق ه��ر���، �+�ا+�ی�  /در u�i ر�p ه، ����� ه

�Tت ��  J;ا��8 - را   �S;ز� و  دار�;.   ���P� و   ��q:4 �- درو��   M��

، K�+ �8 ��Jو +;ا ه��!;، در M���� / ����� هE�6 .;!�4اه

/� وا��Pq ه- دادن   M�� E�6 -�ا/  دار�;.   �Nرyی� 3�¬ا/ iB و Hذه

/-�Q ا"�. �����¬ه �Tت  6ن   /�Q هN ت و���Oی�� و ه��

،/;P-  /ه =�وژ�   ی  ه +�ا+�ی� � -�ا/   �8 دار�;  دو"�  ر��� �

���B را E�6  %  ،;!�-  �� ریO/ �;� دا�����- و   ����%  /Eیe%ا"��ا

.;��� ��Sرو-�و و در �Pqر/ وا8 MJا�� - �ز دار�; 8�� E�6 .;!!8

ر� 8!!; 8� ��دم 8ر/g� ی��!; و- A�B �� ا/ �;ار�; 8q:B ر��� ه�

���S¬M، �;ی� وh% ل P� ر�i �- � ه��#E�6  ا��م ��¬ده!;. E�6 /ا�-

ز�;� ه��!;."

،+�ا+�ی�¬ه� �� ایH دارد 8- �2��- �S;در ز� ر��� ه�  /¬�O�2ا�

 �� �4اه!; -�E�6 .زد� q;ر �6ن را ���ور و �4"!; �� "N ��Q ه و =�وژ� ه/ � ���ا�N�وژ�= E�6 .;!!8 �S;ن ز� ا"س ای;� ه/ �4د�

رn�4د و ه�� �� ریO/ و ره �/ ��¬8!!;، -� �iر/ 8���ب -��n� :ً�ن را 8� �ا�#ن از ��Jل ������ -��4ردار ��¬���;.ه/ � ���ا�

�A �� 8!!;، =��وز/ و %�3ق -� ��ا�� ذه!� و ��Oی�� ا"�. i O�N از ه� Q�= ر��� ه� ���6;!!8 ;Bز دار�; 8� دی�2ان را ����� H�!ه�� E�6

�Pqوا ،�S;ن 4:ق، ز�+�ا+�ی� Hن در ���� ������ 8!��ل �� ��د. -�ا/ ای، �B!� و ��6را"�.8� %�ا�ی� هی#

8 - �2Nرyی� Hد. ای�� �Jا �� و ذه!� �ن ��% ً��+ ��Pqوا �ز دار�; 8�� ر��� ه��- ��qه� وS .�"ا M�#� ن�3i -�ا/ �6B ; �

�J8!��ل ا"�. ا"��ا Hم از د"� ر���E3� �- Hد، ��� �� 8!!; ای�� �� �داد Hر�� �ز ا+E�6و ��ل +��P� /دل ����� هP% ;��8 

�Jا ر��� ه از �iی� ا-��رات ��Oی�� و ی ذه!� %�أم -� ��� �� ��د.ذه!� ا"�. ا��ژ/ �+�ا+�ی���3 �ن %�iB فس �3

qو ر �رز از � E�6 .;��� �� ���� ،�n4 و Qy% ،ا+�ی��+ر��� در ه��ن، �� /��، ذه!� و����� ه��+ /م وا��Pq ه�% - �-

�"  دو"� دار�; %�م �h;ودی� هی#ن را Wy" ،;!!8 u#8 �4د را %E�6 .;��- �� تT� �3iB.;!ش ده���S 6ن -�0 و ;J

 ��#�- ر��� ����Pq ه/ ��P���1ل، =��n4 و ده#�!7 -�+�د �� 6ور�;، %� / و��ر 6در���H را-��4 ����� هE�6 .;!!8 �S;س ز��Jا

/¬�3� و ا�;ی#��� .;�- ��S+�ا+�ین، د"� و =� H-�ا/ ای �اد��-�E+�% Mدو"� دار�;. ���H ا"� 4q /¬�n�� E�6 /ا�- ��Jرو 

ن و�M �� ���; و ��#%"�Jا �- ،;��� �� O8���� ;!�%ر;q �!ا��ژ/ ذه �- E�6 ��qو .�����ب ا�O�2 +;ی;/ -�ا/ �4د -�Bا /��ه



ه� و �8ل -ز �4اه!; �8د.S6

+�ا و ا���ق 8ر"ز � �ت %ری$، +ی� 8h3� در ،���TS ، در��ر�� /�3-��ر/ از ����� ه" �8 ��-�د� ا"� ی�� ��¬���;، ه!2

���وه/ +;ی;، u#8 "�ز��H ه/ +;ی;، � رز� - �P� i ی دی�2 ��� ه، را� ز�;�S �8دq �ن -�د� ا"�.-

�E3� ان;- Hز ����!;. ای� ��رد ����TS /¬�ا�;از �����4ت - Hن ا��وز ای;��� /¬�P�ی#ن رادر +Eا��ژی ��ر�� /م ا"� 8� ����� ه

� "�� =�وژ� ه/ � ���ا�� و �+�ا+�ی� +ر/ �� "ز�;.-

 ���� ه/ � ���ا�� ذه!� (در ��ی�P� ��" �#8ن را -�h� /ا��ژ لدر�; زید/ از �ر��� هP� �!ذه E�6 .;!!8 �� /ر ��Oی��) +-

 از 8E�6 .;ز�" �� ���B ن را�ن را - �16ش -ز �� =Tی��; و ای;� ه#%"�Jدار�;، اًPnq ��� و =�وژ� ه/ ���Eرا�� +;ی;/ 8Sزرر در -

�Q، ه��ن و �+�ا+�ی� در =�Q رو دارد �Tت �� -��;. ایH ا��اد �#�ق دو"� دار�; %�رتNت را ��وش و?��h� ،;!!8 W�"r% �8�� ،;!!8 

 ازE�6 .;!�ین -�"= ��:ت را �;ی�ی� و -P� 8!!; و /e%ی!;، %���; ا"��ا�� �-زاری-�� �� -�ا����2�qت ��� %�"!;، �4د�ن را �#��<O+ 

ر �KE ا"� 8� �4د�ن ��- E�6 /ن ا��ژ/ �� -�#!;. -�ا�� - ��; و"ز�; و -� ای;� ه و =�وژ� هی#+ �8ر ���;، ا��ر را - ��Sل درP� ر�i �-

.;�� - Q�= 6ن را Eا�� %

ن و ������ ه��!!��iس ا�Jر از ا��" ،;�دل و ه�ه!�2 -P% Vن در ی; و را�¬ه/ �� � و "��� -�ا/ ا-�ازا�S ����� و+�د/ �

� را- E�6 .;!ن ه����h� ان و�S M��h% Hی��E- ��ر�� /ن =�;ا �� 8!!;. ����� ه#��q:4�در ه� =�وژ ��3E� /��J ا��2ه، �n4ات و �Oای

" p!ه� �4-� ����� ایH را دار�; 8� ذه!#ن را - دی�2ان ه�- E�6 .;!ی�� �� � "h� را�0 -�#��/ -� �6ن دا����% ���Pq�� ز�; و در ه�

E� �� ��!;. در ��وش و -زاری-� ایH %�ا�ی� �6ن -��ر ��رد ا"�3د� �qار �� ��Sد 8-�� �� TSرد. ایO�N H/ ا"� 8N دی�2ان Hدر ذه ;!�

�q ���� �P3!� رت و;q ل�Bو ا �دار ��Sد.هK �� %�ا�; در 4;�� -#� -�; هK ا-Oار/ -�ا/ "�ء ا"�3

�� و ذه!� �6��+ /Eا"�. ا��ژی Q�N Vی /Oری ����- MJا�� � ا-�از و 4��،-�ا/ �ر��� ه %�uq %��3 ی- M�� ر%�!; ا"� و;q ر��- E

 p!هه� -�ا/ �6ن ا"��س زا ا"�. -��ر/ از �ر��� ه ا-��رات +���� و ��Oی�� را ه�S;�Oی�- ��ز�;. �6ن دو"� دار�; �iح و -��" ��

B ;!�4اه �� �� / واO�� ��Pqی�� =�Q ��و ا-Oاره ی ای;� ه/ +;ی; را �;ی�ی� و ار%�ء -�#!;. "Wy ای;� هی� را 8�J�� % ،;!#� - ��!�

.;!�ن ������ً �#�sل -� ل ای;� هP� ��ز دار�; 8� در 4�� E�6 .;��-

 از ورزش هE�6 .;�- 7�h% ن و�M ه��� ���� ه/ ��Oی�� ه��!; 8P� دو"�;ار ر��� ه�،p!ی;ی:S ،ی� ه���ن ��ج "�ار/، =�ش

�8�J در �8 �i در ه��ن، �Tت و �#E�6 .;��- �� تT� /ز-��N  و �+�ا+�ی� +���� ا"� ���� �� ���;.�8ه!�رد/، ا%�� �M را�� ی

��P� ر��� ه� �¬/ د"�� +��P %�+�� ��;ه!;. ��ی ز�ن " /-� ���� را -� ورزش هqر E�6ً? ا�S ���ا�!; -� را�8�J ��J 8!!; ی

.;!!8 �� ��Jراس ��Jا ،;��� ��Sدر ���P� 0�1 ���� Vه� در یا�� 

دل 4رج ���;، ���H ا"� �4د ��hر، ��Jد و �4د�4ا� ���; و ��P% از ��ر�� /�ا�S ����� هq:B ن���ده و ای;� ه/ �4د��B �- 0

� ی د���ز/+�% ،� h� Wy" .ا�5/ رو/ دی�2ان �4اه; دا�� �N �8 Hاز ای �g� ن ده!;، ��ف در �6ن از -�H �� رود و �!Oو/، "�د و�#

.;��#�� ��S ���S

�- �iش ��¬8!!; 8!��ل و ��3ذ ا��ا:% ،;!�- �ن ا%�ل �;ا��#q:4 /و��� - �Sا �W یر/ 8!;، -�ا/�ر��� ه� �Sا .;!�- � دی�2ان دا��

 -�ا/ + �ان ایB H;م ا%�ل و E�6 .;رو� �� Q�= Kر/ ه8 M1د �و ������ از را �ت و ��q:4 دی�2ان��Jل ����"�J�8 �د =��� �8دن، از ا

ا"�3د� �� 8!!;.

ی� 8� �4د�ن + �� و ذه!� %��+ Qو 6را� �Jا"��ا �8 ;!�- �S6 ;یر��� -� /را -#!"!;، یV ��£و��� ا"�. ایH ا������� ه

� ��8 ه��!;.N �J�3، ذه!� و روiB ظh� از ��Q ا"� 8� %#��R ده!; 8N Vی E�6 /ا�-

+�ا� �!Pی��;- یTy- ن را� �Pqن وار��� ایH ا"� 8� را� =� ه��� /���ه;ف �����H ����� هP� � �� �- Q�N H�4د- ای u#8 /

ه/ -��و�� ا���ق -�#��/ ��ز دارد.

ی; در د��/ ��Oی�� -�ن ��د- ���� و �TهA ا�;ی#� هی� ا"� 8Jرو �8 ;�;��P� � B:و� �6ن ���H ا"� ادراO�� 7ی�� از 4;ا�ر��� ه- .

8� 4;ای ;�;��P� ن�6 .;!!� - �!;، �!#r ی روح -�%� را ��6را در �P� i و د��- � ����د� % وا��Pq هی#ن رادا��nB ه � را�� Hای E�6 �ن -#

� ا"�.���� در "�ر� / ز���B H!�� ی��+ ��Pqوا �8 ���2�ز�;، ه�" �!�B



 اE�6 ه;ف Hدو"� دار�;. او�� �B;- د/ و� +�ا+� ز�;T� �Sت -�Q را %�أم -� /ن را در�ر��� ه# �q #3ن ا"�، %iا�B �ل -�%

/دل +! � هP% �2 وNرyد 8!!;. ی���Bن از�; و % -��ا�!; -� ��Eد�" �FJ ن#%Bی�ا-;اFد/ و ر�3i -�ا/ �B ی��، ذه!� وO�� 

ر��� ه �� %�ا�!; 8�ً: د� �%� ا"�. در ایH ��رت ا"� 8�J ،� ه !+ ���!;، و ه��!�H �4اه!;���� �ن در %�- "?J و + Hر "ای

.;!�- ��� و رو�!�2ا�� از وا��Pq دا��Jا��� در4##� رو�%

�B● ز�;�S ا+��

ر��� %�+�� �� ده!; در د��/ =� از �+�ا، ��ر و ه��ن �4د ز�;�S 8!!; و �4� /� �4د �1ق "ز�;.����� ه�q:4 /د�ن را در =�وژ� ه

�6ن �3 �- �Sا �� ���/ �� 8!;، ی 6ن 8N ن� در ��رد �6P�+ �%� ه���ن �4د ���3�، �4د ��hر ی �4د�4ا� اi:ق-�ا/ �6ن اه���� �;ارد 8

8ر �4د را �� 8!!;. �Sد" �وت ه ��� ده!;. �6ن -zq ���S Hای ���د، ه�� ��g/ را+� -

 �ل د"� و =!�Jدر � =��و/ ��� 8!!;. �6ن دا>�ًP�+ Hا���q م�، 6رزوه/ ����، �h;ودی� ه و�ر��� ه ا�Oا�ً از %�P�+ ��م �8دن -

م �h;ودی� ه و J; و ��زه�% - � �iر/ �iا�J �;� ا"� 8E�6 و -;ن Hه��!;. ذه ر�Nب هN/ در �Oاع ه��!;. ایH -�ا/ ����� ه

ت ���و�!;�ن =�;ا 8!!�Eن ا�ر��� -��ر �KE ا"� 8� را� �4و+� 8�� و �� �� -�ا/ -��.;

ن را -� رو�!� و - ا���ق H�#%6 و -� �iر ��یQ را دار�; 8� ای;� ه�!S Hای ��F�% �5£ ده!;.�ر��� ه

ت %���F ده!;، در ��1 ایH ��رت"�Jی� ا�i ن را از#3iا�B �ی�درس �6ن در ز�;�S ایH ا"� 8E!% WJ ر %O�Oل ���; و -Nا"� د H��� 

.;!��- �q� ا/ -��S در

 ● �4ی#و�;/ و ������

" � -�ا/ �4د�ن ��ز دار�;. -��ر/ از �6ن ا�S در =�و!� /z� و �qو ��ر�� /د� �ن ���� ���;، ی ا������S هPق ا��� /ژ� ه

  دو"�ن ی- VدیO� 0-دا-� �� 8!!;. رواس "�ز�;�S و ��Jا ;��� M4ر دا���= /ن �Jف اول را ��� ز�;.در�+�اه� �S;ه���ان در ز�

"��، ���3 و ���� درو�#ن ه��� -�!;. در ایH ��رت �� %�ا�J - �ر �6ن ایH ا"� 8�Pن را -�وز�#3iا�B و ;!�� روا-0 =ی !; -�- ;!�

ده!;.

ر �!"T+ ،Aاب و زی  ه��!;، ه�� �#��- ����+ ��J از ر/ از �ر��� ه��- �8 ن �;ار�;.از 6ن +#���B در =�;ا �8دن زوج و ���

� / ه���/ -��ر �4د��� و �i?�� �;ار�; و �+�ا+�ی� و =n-را �� ا/ -q:B �وژ� ه/ در د"� را -� 4��اد� و ازدواج %�+��-��4 �ر��� ه

q نت - ا��اد +;ی; -�ا/ �6ن +�A %� از -�دن - دو"�q:� تT� ن و�Q، ه��N .;!ی�� ا"�.�� ده;

� q;ر 8�� ا- E�6 �Sا"�. ا AP� /ر� -�ا/ �6ن 8n-را Vل ����و��� ی� q �3 وiB /��Sدر�8 ;��� �� Mیس 6زاد/ و ا"��:ل 8!!;، ��J

 �n-را ?ً��P� O��q  دی�2 �ر��� ه ی- M�P% .;��� ;��� ن� ه����- ��?�i ��ر/-�ا/ ز�Sز"� .;!8 �� ��ا/ ��را�O�2 و =�ا��ژ/ را 4

�M از دیO��q .���� ����P���1 O�N /�2ه/ =�ر�p و �ر��� ه B:ی� �#��7 و J /;!�=و �4د��ر�� /ر/ دار�;. ����� هSز"

زی�2ش ه��!;، ه� دو 4:ق و =����5; -!-�ایH ا���ا8ت زید/ - هK دار�- /� زرده- �� �.;

��B �"ا H��� ،;!س ه���J رج دار�; و -����Jدی�� اO� و ������ �- 8� 6-� ه � +Tب �#��;. �ر��� ه و ���� ه ه� دواز �6��

O " .;!!8 �� �S;ا ز�O�� :ً�ت درو�� ���B و ��q:4 دار�;، ا� ه��!ن در د��ی� 8"�Jا�B ه" �ه و " Oه/ =�ر�p دو"� دار�; 8

ر/ را -�ا/ �4د�ن ��ز ��- �qو ر��� ه� �8 ��J 8!!; در � h� ع�F�� Vی �ردار�;.- هK در-

q ر��- Q�N Vی �� ار�1ا�� ه و "�3;ه -�ا/ -��ر/ از �ر��� هJس و رو�J �P� i KEو -���ت� �/ ا"�. وا�S �qای� �ر��� ه

ن دیH��� �2 ا"� -!Q3 ه -�ا/ �ر��- �- .;!8 �� �g�h� ی�;ی�2 را �!;.��gی� =�داز -!Q3 ه- ��Jر رو��- �� ه

"��، �KE و 6زاد�J - �� ا/ ا"� 8n-را ��ر��� 4� ����� Vا/ ی�- ��� Hی��SرO- �q،در وا�د#S � �q .;���ن �!; �;� -q �3iB /

ی; ��ا��ش ��د. � �د� ا"� 8Pر/ ��ق ا�8

��s� و ��● ا��ر �

 %�+�� �� ده!; %�رت ی ����8 از 4E�6 .;!ر/ ه��ر��� ه ����� ه/ ����M و �4د ����/�!;. ه��!�Ms� H ه- ��د�ن دا��

6زاد و %�8� �;ت را -� %EP;ات �i?�� �;ت %�+�� �� ده!;.

��� و %�ان ایP� و ��q:4 /رت ?زم را -�ا;q ،�"ا ���6ن وا�S �qای /زه�� �8 "A دا���از 6ن +!� ��Pq�� �Sد در�6; ���� دار�;. ا�



8� در�6;�ن را هK دره��H ا Hای H�F ،;ز�ن را - ه��ن �+�ا %�أم �� "� �S;ز� ،;!� ای�د �� 8!!;.-!5

�!;، ا� -�Q از 6ن�ر��� ه -�ا/ =�وژ� ه/ ��P���1ل و %�3ی� هی#ن -� را��J =�ل �4ج �� H��� .;!!8 ا"�  � W8�� �S;ن ز��4اه

ن "ز�;.�ق ا�; 8� ه� O�N/ را و در -��4 ��ارد ه�� O�N را ��ف وا�Pq �8دن ای;� ه�#�

�!;، ا� ���Pً? ه;�#ن از اه;اف � ���ا�� و ��Jل 6ن- /�q ا�!; ره �ا���% ��  %�+�� �� ده!; را� �4د�ن را�ر��� هE�6 .���� Hای ،

/ �Sو� یV ا�Oام ا"�، �zBدی�2 ا 8ر - �8 ;!!� - �Sا .;��� ن ا1!����د �6ن در-�و�; و در رؤیه�B .;!�� %�ا�!; ره �/ q;ر%�!; و � ��� -

- E�6 .دد�S Kاه�� E�6 /ب -�ا��n� د 6زاد/ و ا"��:ل�� �� �B- Hا"� و ه�� Hی��E- 0�h�/� ره u��% �- �q� ه/ ��Oی�� و ا������� 

 در ز�;H��� �S ا"� دی�2ان را -� %H��h واE�6 / ��� روهی� =�;ا 8!!;.�� 8!!;. ���� / =�2#م و �+�ا+�ای�8� ��J د�  Hای  دارد، ی

م �Bا�M را %#��R ده!;�% �در�; 8q ن�6 .;!!8 �� MJ ��q:4 را Mیر��� ��� /� را����� ه�r�� در ��3E� ات�n4 ،;!!8 M��h% و 

م �!-� ��رد ��ز�% �8 ;��� H��n� ،;!!8 �3ذ� Aم +�ا��% �- �ی!;، ه���!;ا��� � "h�E�6 .;��� ر8 � را در د"� دار�;، و 2�6� د"� -

S K���% رت;q �8 ;��� �� ��1رزات ��Oی�� ی ذه!� را %�+�� �� ده!; و ���Pً? وارد �# ��;� H��z% ن�6 ��q:4 و M�B /6زاد ،/��

�6ن ا+ز� �- �رت، -زاری-� و ��وش ی ه� 8ر/ 8�% / �n�J در ?ً��P� ر��� ه� .;�-M�B 8!!;، وارد � ده; 8� ��3ذ ���� �ن را %��-

.;��� ��

%� q;ر%�!;�ن را ا-�از دار�; و % دور د�J /دو"� دار�; ا��ژ ��6ن "�� ��8�� ه��!; 8�- R�� Vی �ج -��Jا "� ه =�Q رو�;. ه�+

ر��� را +���� 8!�;.� V=�;ا �8دی;، ی �م و ارادOB =�وا/ �#�ق و -

ر%!; از: B ��ر�� M1● -��4 از �#

.����4 �S6رر، 8�u و8�P� ،ز و -�3وش-;ل 8ر، �8ه!�رد، %+�، ��و�!;�، �iاح، -�

● ":��، -E �د و ر�;

�Q ا"N Hی��SرO- ،ه�S6�4د / ����S 0�- و ��4!�� Hز���" Hای u#8 ،درون ��Pqوا � 6ن رو-�و �� ���;، - ایH و+�د"�3 -- �8 �

-�ای#ن در%�م "�nح �4"!; 8!!;� ا"�.

8ر را Hای ً��J ،دل داردP% �ج -��Jن ا#Jو رو Hن، ذه;- �ر��� ه اR��#% �S ده!; 8�� �� u#8 .;!!8 د��/ -��ون -� ا�;از� د��/ درون، -

� ا��ژ/ 4:ق د- �� �h¿ ای!�- .;!!8 �-��% �n" Vاز ی Q�- را در �S;ز� % ;!8 �� V�8 E�6�%ر;q �رو�#ن ��% 0 �� ���;، �4د�ن را -

.;!!8 �� O�E�% رج از %��ر4

ی� -#�ی� ا-�از ��د، دا�Q و �J و V�8 /و -�ا ;�/ 4:ق �6ن -� 6زاد/ +ر/ -Eا��ژی �Sا�- Mو� ،��S �� Mدد. -�ا/ �ر��� هJ �4د درون

د� ���E ا"�.Pق ا��� /د� -� "�/ -#�ی� +! � ه#S � �q ت درو�� و"�Jا

�%�/ هی#ن -- ،;!!8 �S;ز� p!هن در یV ���� ه�� ��q:4 /یQ ه�!S - �Sا ر��� ه��ی; -;ا�!; 8- E�6 .رژ �� ��د �iر �4د8ر �

 ا"�3د� از ���و/ ا- E�6 .د�� �� K�"� /� ����Pq ه- K�4 ،��E� 7��n4 رب� دی�2ان و %��-� / د��/ درو��ای�د %�- V�8 ر و��-

ی� �� � و ه�ه!p -�ا/ ا-�از و+�د و ه��Eا�!; راه�% �� ،������ M�ت و %�"�Jه�، اS6.;!-!�H %�;ی; �qای#ن -�

�3i اش در %�س -�; وB ; ����M ه/ 4:ق و 8�= - �ر��� ایH ا"� 8� ����� �S;ه;ف ز�O�� ی�� راO�� ه��ل �J Hدر ه�� 

� و ����H دی�اره/ �h;ود 8!!;� /P"�% ،4�� راه�ره و ای;� ه ،H-� ای �و:B .;!8 � وا��Pq را �4اهن ا"�.%��-

�!;. T1ا/ %- �ه� دا��S6 ن� �"�Jو ا ����+ ��PFی; از و- �eوی �ر��� -� /��ی� 8!!;� / =�ا��ژ/ -��ر - اه�������� ه

 دو"�ن - ��Jرا �- H�!ن را ا-�از 8!!; و ه��#3iا�B ;!در 6ن -��ا� E�6 �8 �n�h� .�"ا�%�J E�6 /ار 8!!;، -�ا�q�- طو 4��اد� �ن ار% 

ا"�.

� و 6"ن �� %�ی;. -Oر��SیH دلورزش هی� ه���ن، ��ج "�ار/،�8ه!�رد/، ا"A "�ار/ و ��%�ر "�ار/ �+�ا+�ی�� �Jن را ا�ا�; �qا/ �6

�ن -� �S;ا و ا"��:ل را در ز��+ن را u#8 8!!; و ���6ن ایH ا"� 8� �h;ودی� ه ���s#�E�6 �8�ً: �� � ا-�از دار�;. ایH ا�� - M�� 

ی� درو�� �� -�#; 8� ��J %��رش را هK ��� �8د�;.Fو ر �"�4د�!

��%6 : � !�
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روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه� ��ر��7- زرد

 ● ذهH/ -;ن

��O+ ،�S Mء ��2 و 4:ق ه��!;.h% ،��n!� /ر��� زرده ����� ه�

�� را =�دازش �� 8!!;.Sه� �qد  ز����وار ا"� و -E�6 /��3% / ����

/;P- MJاز ��ا Q�= ا/ را ��Sم +;اS ه� � ایH ا"� 8E�6 �"ز ا"��

.;!�E3-

/ �� و ه���!;ا�����S Mایh%  �Seوی ،ر��� زرده�  �����4 Hی��ی�q

��د� ا/ �K�h را %���; ��ی!; و� � دو"� دار�; 8E�6 .�"E�6 ف3�

� �iر �nq اه;ا�#ن را -;"�- �ی� 8+ % ،;!E� "Wy 6+� رو/ 6+� -!

��n!� M و ��;و��ژ/� ًPqم �� ده!;، وا6ورد�;. ه� O�N/ را 8� ا��

;!!8 � "h� � ریO/ دار�; و %:ش �� 8!!; %� دا>�ً �iح و -��E�6 .�"ا

� ا�Oا�ت ه;�#ن -�"!;.- ���2N �8

�� و ه���!;ا�����S Mایh% را �S;ز� ��6ن ایH ا"� 8 �"ا�O�2� / ا"

�M ه��!;. �6ن ���Pً? ز�;�S راP% در O�� دی�2 ا��اد - ����J در ،;!�E3-

� ا/ 8� وارد 6ن 8!�;، ه�ن را از 6ن�8���y%� �� -�!!;، ه� -�� Vه���ن ی

دری�� �4اه�; �8د.

 ��0 در ��ر%� -;�#ن را �8�J �� ده!;E�6 .���� KE� ان;!N E�6 /ی�� -�اO�� /��� هP�.;!ی�� 8!!;� و ��3; در 6ن -�q ،�4ب ��8� د�� 

ن ��#�ت، ا�!�� و ��£و��� را -� ا�iا�� 5 ،;!�ر��� زرده در ه�ه!�2 ������ -� �Sه��!;،ا د%�یH ��دم د����Bا M-q E�6 .;!�-% 

E�6 .;!�38ی� %�م -� ا��م -�" ت -�<O+ م�% � را -��h� uی8� �� %�ا�!; %�م و��� ا/ 8�� / %�ا�ی� ه/ �B:�� و وا�S �qایn"وا �- 

8 Mی; % ��Pqوا � را -E�6 ،�داد R��#% را م ����� ه�% /��- /ر���، زرده %��5r/ ه��ار و %� �� 8!!;� رو/دار�;،�� %�ا�!; ای;� ه� .;!!

qن را واد و ز��!� ه��!;، و ه��!�H دی�2ان، �6��Bا M-q ،دق� E�6 .;ر�;.دی�2 ا��اد دار�� �Sا �� ا�2

 Vرو/ ی ��qت 6ن را -�ر"� �� 8!!;. و�<O+ م=�وژ� 8ر �� 8!!;، ��ز دار�; 8� =�Q از ���8 در�ر��� زرده ه� ��6� را ا��م �� ده!;، %�

��� E�6 �4 از�- .;!�E3- را A�n� /ا��h� م�% Wy" ،;!!8 Qس ا�!�� و 6را��J6ن، ا-�;ا ا�م %��ی� را دری�� ��!!;، زی�ا -�% �H ا"� 8

E�6 ور���د��- / ����J و � � .���� KE� :ًا� E�6 /ا�- ت �� =�داز�;. ا��<O+ ��B ه رو/ یV ای;� ی�;ت -" � ا+ز� �� ده; 8E�6 �- ،

=�وژ� وT2- �qار�;.

 �Sز/ 8!!;. ات را� =�;ا ���ر��� زرده دو"� دار�; - و"یM ا����ی��، ���H، ��%�ر "���� و ��1� -�<O+ م�% � �#�sل 8ر/ ���;، -E�6

4�i � �، �;او�� و  �- ر��� زرده� .;��� �� R���� /رت دار�;، 8���y%�، رادی� و دی8�2!!; و در -�#�� ��ارد، در ه� 8�<O+ �- �� ا/ 8q:B

�4� ا�;.��ازم %�!��� را "

�%  ه� �����Pq را -E�6 .;!ه�� �-��ن ه��r% K و ا"#%iر��� زرده در -�ن و ار% �،8!!;. �ر��� زرده �� u���% و K���% ،ت�<O+ م

#3ن را در ��ن �� TSاiا�B ت و"�Jا Hی�% ���B ��8 �N - �ر ��اAq ه��!; 8��- H�!ن را ��0ه��#%"�Jا Hی�% ���B E�6 .;ر�



�6ن ا ���B تB:iاز 6ن ا � ا/ وارد ��� "ز�;، ی�;� E�6 �3د� ��� 8!!;، در ��ن �� TSار�;.- %P;اد ��8 8� �� دا�!; -�"

�� را %�-�� �� 8!!;، ز� دا�#��ین 8E�6 .;!ه�� /��Sدم�ر��� زرده دو"�;ار %;ریW و ی�% 8� و�q، %:ش و ا��ژ/ -T2ار�; % ;!qی�ا �#�

4� ��ا"�/ و+�د/ �!Kg و "- ��A را -�E3!;. %:ش �6ن -� ایH ا"� 8n� و ت، +! � ه�<O+A�q /ر/ -�و�;، % �4د را % u#8 "�ز��H ه�

و ��Eد/ �ن -�0 و ���Sش ده!;.

#��4ن ��� 6ی;. �6 Kg� �- د�، �P� i��1 یPق ا��� ،����P���1 /� ا��2ه/ %��ار/ 4��اد�S وزرد �ر��� ه از O�Nه- ��Jرا �- E

 %��ار/ و %�أم - ا��2ه و ����Pq ه/ �!Kg ا"�.E�6 �Sروز�� .;���S �� �4 �S;ز�

،��g�!� ��1 O�Nه� - � ا%�ذ را� +;ی;، =Tی���H ای;� ه و ا��2ه/ �� ی ��ا+E�6 /اب ا"� و-�اT+ E�6 �S;ز� H��n� V " .�"ا AP� /ر8 

س �qار �y" رد�� �P�ن %�رت -� ه�ن ا�;از� در +E+ در E�6 ی;ار و 8را��8 =E�Seوی�� u�PF زرد ��ر�� /8� ����� ه ��� ��Sد. ه!2

/�S M��h% �iر ا��ا�i �H��� .;��� �� 7 ا"� -�� :ً�� �iر/ 8� �� �4اه!; ه�� O�N را���;، ���ج، ��sور، �4ُد ا�;یQ و 8- ،;!!8 

ی;ار �� ا�2ر�;.-;ا�!; و - ذهH ه�� O�N را 8!��ل ��ی!;. ه���6� را ���ا�!; 5-� 8!!;، ی ��E3!; و ��=�ا�!; از EB;� / 6ن -�6ی!;، 6ن را ��H��n و �

،A�n� تت ��J و��q ا5 qه� اوS .;دی�2 ��;ان ��� ده /EهS;ات و دی�g� �- E�6 ��8+� �� ورز�; و���� ،O�� ،;!8 �� �زد �E- را E�6 

د �4د را %���s ده!;.��Bا ��Pq�� ;!���� �F یJ

 �� � h� دل ��� وP��ت درو�#ن �"�J/ ا �ر در-ً%;�B �ر��� زرده ا��اد/ ه��!; 8��- Kت �4د را ه"�Jا ��J �ی� 8+ % .;!!8

 �ن ی %�ا=��� هی� 8"�4��6� ا/ ه���ن روان �! Qن دا������ ��J .;!!8 �� س�Jر ذه!�"��� ا�i ��3i را -B /ا�;ی#� ه

Fا �= / در ����Pq هE�6 .;دار� M�#� M�B ن درت �4د�"�Jو ا uiا�B در ��رد ،;!�E� �3 �� 8!!; و��iB �!�#� A�B ،اب�n

�� ذه!� ��ی!;.�% ،��Pq�� "Wy %:ش �� 8!!; %

ی; -�- E�6 .�"ا M�#� Hن او��#%"�Jو ا uiا�B �-�ا/ ایH ����� ه، -��qار/ ار% ط - "h� و O���6 M-q ��ز�; 8� -�O�N �4ه

;��� �ن ��ا+#%"�Jو ا uiا�B - ;!���� �FJ E�6 8!!;. -��4 از WJ ی; 6ن رای; - ذه�n!� ،H و���� و -- O�N �، زی�ا ��� �� 8!!; ه�

� ،�;� ��4!� /ر/ از �#�:%#ن را - ���� ه��- Hای�- ایH را�ه�ش ��رد ارزی-� �qار ��Sد. -!- E�6 .;!!8 �� MJ �;� �و 6ز��د H��n

س ا�!�� �� 8!!;.�Jا MJ ه

#3ن -�6ی!;، ��6!ن 6ن را "��8iا�B / �;EB از ���2N ;!دا� ��� ر��� زرده� �8  ���H ا"�از �6�E�6 .ی� ا�ً: و+�د �;ارد�S �ب �� 8 ;!!8

 دی�2ان - �3� ه را از ز�;TJ �Sف 8!!; 8� در ایH ��رت در ��ا+iB  %:ش 8!!;، %ًPqوا��ر�� �Sو "�د -��4رد �� 8!!;. ا �+�% �- ،!�Bا �-

MzP� Hای MJ �;. را��� �� �ب و ��4د�nz� ،;دار� �ت ا"�.زرده، Az1 ،K#4 ی K1 درو�� �ن را �2"�Jا-�از ا ،

ی; -���ز�; 8� 6رام -�!;. -�ا/ �6ن ا��ر را از ذهH را�;ن و ذهH را ���uq �8د- E�6� �4د�ن را -� B!�ان ذهH و ا�;ی#E�6 .�"ر/ د��ار ان، 8

.;!�- � دی�2 و+�د �;ا��E�6 ،د�� uq��� Hذه �Sا �دری�� �8د� ا�; و �� %�"!; 8

ت -���E� Q از "���K -#� ا"�، -� ��q O8;ر"�Jو ا uiا�B �8 ;!�E� �� ر��� زرده� ��qونو;- .;!-ت %ز� ا/ %�F�� ���s �� ی

8���y%� ا"�. ای�د و���PF ذه! Vی Mqا;J د� ی� Vی E!% �#- ،��Jی; رو�B دات و��BاHزد، او��" �� �Nرyد را ی��E� و uiا�B �8 �

د و+�د�ن ا"�.P-ا �P"م -�ا/ ر�; و و;q

�!S E�6 .�"ا �S;ز� /� p!N 6وردن و ���E;ن �qا��H -�%� و ا�;ی#� ه- ���Jن رویKE� Q دا�Q رو�J و �4د را دار�;. �Nا8� ذهH-�ا/ �6

ن درون �qا��H�P� H و �E+ /8ره ،���S M و د���q دار�;. -�ا/ �ر��� زردهh% ،/ا ���JM-q و ��F�% M-q ��n!� ر�i �- �!��g ا"� 8

�� را �� =Tی��;Jرو /ن ی =;ی;� ه��B و �دPرق ا� ه!2�� ��gات 4E!% E�6 .�"ا KE�Hای �8 ;��� ��q H�!ی!; و ه�� د�q 6ن را -�ز�- �8 

�� ا"��ار ا"�. �B تدادت -� =ی� / ا5 ��Bن ار دار�;. -�ا/ �6 �Bا "�!�;ن �8 -�د ��!; دی;ن".��gات و =;ی;� ه

 �� �ی� �H��n را ارا>E-�NرN ص، ���رات و4 Hا���q ��� را 8Jرو /8ره ،��� ارزش�ر��� زردهJرو ،E�6 /ده;، %�+�� �� ده!;. -�ا

ی� اE� - ;�� �� �q���ه/ اB ،�%�- �q:4;ا��، �qا��H و %��M ا"�. 4;ا ا�;ی#� ا/ ذه!� -Jرو  �� %�ا�!; -�E3!; 4;ا یE�6 .��;ی#

�A ا"�. �#�M ا��� -�ا/ �ر��� زرده ایH ا"n� س �8دن�Jدر ا E�6 M�#� ���N، ا�ًPqن ��;ان ده!; ووا#%"�Jا �- �8 �

ن در ز�;�S وارد "ز�;.� Hذه /��Eد�ن را -� ا�;ی#� ه

�B● ز�;�S ا+��



-q E�6 .;!ه�� Qید� ��رد ا��Jام و "�P- زرد ��ق ا� ��ر�� /� ا��وز، ����� هP�س ه��!; ودر+!� �qو �د، �دق، ه��#��Bا M

 در دا�!� / 6ن �q /O�Nار ��E�6 دات��Bر و ا� و -#�ی� دار�;. ر��P� روی��د/در�8 ���-M از +ً���B د و�� �� �;�� ��Sد 8� ه!�ر �

�8را�� دارد. �ر��� - زرده ا+���B ه��!;، زی�ا از -�دن - دو"�ن و ا��اد + �g�h�ز دار�; د���� ویe� -�ا/ +�� ه ی�� E�6 .;��- �� تT� A

.;!�- ��u دا����� �B��� ه/ ا+��P�

ر/ ی ه�یQ ه �� %�ا�!; دو"� ی ه��اه�� -�ا/ -�h و �% /Eوه�S ،�B/ ا+��Eوه�S ن =�;ا 8!!;.در�ذه!� "ز/ 8ره و ی ای;� ه

Hای�-!- .;��� �� O8���� ���� �3i یB ،����4 M<� �;رت رو/ ��- Eوه�S Hل ایJ ه� �#3ن رو-�و ���;،-iا�B  ا�S �� �ر �#��; -

ز�;." �� �h� ن��n�h ا�H -�ا/ �4د�

س ��ز -� رویروی� - �4د�ن 8!!;، �Jدرو�� ���� ا ��Pq�� Vدر ی ر��� - زرده� �S8#�ه� A�B ;!در "��ت %�+�� �� ده ?ً��P�

.;!!8

ی� 8!!;، ا��اد/ ا+���B ه��J دو"� دار�; ا��اد و روا-0 را �8 �E+ Hاز ای ر�Nب و�ر��� زردهN در Qا�!�� و 6را� WJ ن�N E�6 .;!�

/ ?زم را هK �� =�دازE- ،;!�ر�Nب ��3hظ -�N Hدر ای �� �� 8!!;، -�ا/ 6ن 8P��4ر +-;ار"�J �;. ا��اد �ر��� - زرد ���Pً? �;ی�، ا��� ی

�u ه��!;.��� /E�ز�"

● �4ی#و�;/ و ������

ن، =ی !;�� %EP;ات �4د �� � -� ه��� و ه��!�H و�یu و ��£و��� ه- :ً�8 ر��� زرده�����6 Vد ی در ا-�;ا -�ا/ ای�E�6 .;!�� �� 

 �-�� �- O�� �اد����g 8!!; و 4h� نی� 8� از 4��اد� �+ ،;!-ز -�ا�H و �H��n ه��� �� ی�� ،�#B E�6 �g� 8!;. از � qا�� E�6 �4د از /

.��q�#� �3i یB M�B Vی �ی� ا"�، ��J و V�8

ن ������ �6ن، ���د�!��iت و ا / روا-0 -دوام، �!��K و �H��n ا"� و-��ر/ از ا��اد +Tب ����� ه/ زرد �ر��� �� ���;. 5 

� و ه��ن -�ا/ ����B / 6ن ه��!;. ��ر و ��ق��ر/ از ا��اد در +����- �ر��� زرده N!;ان - اه��� ����. -� 4:فایO�N H/ ا"� 8

E�6 .;ار�;� �Jرو �3i یB /��Sدر �- ��ی�% ،;���S �� �;EB �- E�6 �س ��£و���� 8�Jا% ;!�- �%� 6رام دا��gh� � %�+�� �� ده!; 8

 O8���� ن� ���� /� 8!!;، ید -���2; ��� 8!!; ی رو/ ای;� ه و =�وژ� هP�n� ;!ا���-?ً��P� ;��� �� u�PF ��qو ر��� زرده� .;���

8� ��رد %� �%��س �� 8!!; 8� دی�2 ��رد "�یQ و %rی�; ����!;، ���4ً در ه!2م ���Jا"�ا H��� -�q Mار ��� ���S;. ی�� R�� �+

��� �h- از ���8 در ،;!�4ص -� TS ��5r% �-�4ار - / �n�J Vا�!; در ی��� �8 Hن رااز %�س ای�� ا�; 8� ای;� ه���S د�3 ورز�;. در ����� ی

 ه��!;، در ��ن -T2اE�6 �!ذه KE� �n" در �8 ���8 - E!% را E�6 ر�;.ی درو�� "ز�;، ی

ت و ا�!�� 5 / �ی= �- �n-ی� ����ت و روا:�B ر8� در =� �2�3Sه/ ه���!;ا��، ا�� ���8�� ه��!;، 6را�#� K�gB در -�دن -� 

.;!-ر��� زرده �� ی�

 / روی��دهE�6 .;!�- pر��= O " و pر��= O��q دم�� ر��� زرده ���Pً? دو"� دار�; -��S;در ز� /;!�8را�� و ه���!;ا�� / ه� �g�h�

 ����� ه/ ه��!; �4د در7 و ار% �i را�J دار�;. -� ه�- ً!��n� ،دار�;. �ر��� زرده% ،;!!8 �� M�B ��i�h� رد�� Hل، در ایJ

 را در��S ��ا�� و �#�:ت "زد.E�6 ب 8!; و�NرN د ای�E�6 /ا�- �ی; 8�� Q�= ���Pq��

ر��� ه �� ���;. 6-� ه و ���� ه ��6;را��اد �ر��� زرد �T+ ?ً��Pب �دا-� و درQ#4 زرده و �+�ا+�ی� و q;رت -�ن O��qه و �

4�i ه��ی� ا��ژیی� 8� دار�; �� %�ا�; ا �-  +�ر ��� ���;. ا�E�6 - ��3i ه��!; 8B�8 Hای ¿h� �د�، -���ز�;. -Pز ی�;ی�2، ��ق ا�

ز� و -;ی�، �16ش �4د را -ز 8!;، - -!Q3 ه�ه!�2 -�% /ر �4-� =�;ا �� 8!;.�ر��� زرد -�ا/ دری�� ای;� ه�

8ر را ����� ه Hای ��� درز�;�S دار�;، 8J/ رو �ی�ش ���T= و KE� �ز -�� ر��� زرده��Sم �� ده!;. ا/ ار�1ا�� و "�3; -� را��J ا��

ه� وS6 ی;/ از;+ �n" � را -E�6 از Vا�; ه� ی�% �� �n-را Hای ،;!� =Tی�ا -ًPqوا E�6.;� ادرا7 -�"

��s� و ��● ا��ر �

�� ��� �4اه!; ��2ان در�6; �هE�6 .;!را %�+�� �� ده H��n� 6رام و M1#� ن را�ر��� زرده!��iا WJ Hای E�6 �Sا .;!� ی ه�2�3 �ن -

 M1 و 8ر -#� �- �8!!;. -��ر رای� ا"� 8 �� ��Jرای�� و �Fرس ��Jا ،;!�- �8��;ا�� ،;��� �h�� �SرO- /E����8 ه و "ز�

زد." Kن ��اهن 4�i را - "�د و در�6;/ ه!�32 -�ا/ �6!��iا Hای



E�6 .;!ب در"�� ه�����S M ?زم ا"� �ر��� زرده ا���h% �2 و�O+ ،��q��3 د% �8� از J;ا��8 �����#ن -�E� �� ���S;،در +ی� 8 �� ه!2

� �iر �nq ���� %�یH ه��!;.-

 � دی�2ان --  ا+ز� �� ده; %E�6 �� و �6��O در 8ر، -�J � �- E�6 قد ورهی� و ا���h%ش دادن و ا�S ی� %�"0 %�ا�Q، %�ا�E�6 .;!!8 ر8 �-�4

ه��!�H ی����E- HیH را� MJ ه در ه� ����Pq، دی�2ان را ه;ای� �� 8!!;.

ل، در ه!Jه� �- .;!!8 �� MJ ،����h% و ��n!� MJا�� �i و ��ا�� را �Q هN ر��� زرده�/� ه�ت و ای;� ه/ ��، �iح و -��Bم ا-;ا2

 E�6 ،د�� �� �����6 Kدره /�n� / ا�;ی#� ه و ای;� ه- �ی� 8Eیe%د ا"��ا"Wy" ،;�;���= �� A ��و"�� ی ای�!� /Eوه�S u� �-

.;!�"A و د��q یر/ -�"!� M�� ��� در ه��2ای� M8 =�وژ� -�B ر �£�5 و�i �%�ا�!; -

رت ا"� از: B ر��� زرده� M1▪ -��4 از �#

H��!�% ،���� ریOان ��م ا�Oار، ���;ین ا��ر -���- ،�%��y�ر، �8-;ار، �����ن 8�P�،���-، ���h، دا�#�!;، د��8، 8ر�!; ادار�، 8ر�!; �8

ا���، ا����ی��H و �E!;س.

● ":��، -E �د و ر�;

!P�3 یiB ی�دل -�دار�;، رهP% ل��J /ی; -�ا- � ه�ه!�2 - �Bاui �4د�ن و دی�2ان ا"�. ایHی�� از او��q H;م هی� 8� زرد �ر��� ه

- Q�= O�� uiا�B Hاری; ایT2- درون ���� وارد ��ی; و �- % ; �i �� د/ را�6ن ا+ز�8ر، ا���ق زی �- �3iB ه�S6 ی� وی!;. ایH ره�

.;���S ر8 �ن را -� �Pqرت وا;q ��4اه; داد 8

#3ن ���E;�;، �4اه!; دی;iا�B ز را -�ا/ -��qار/ -�� Hاو�� ر��� زرده� �دیH ز�;�S ا"�. ��Eد یP-�!P; از 6ن 8�!- / � !+ Vد، ی�E� �8 

� ای;- � ذه!� -ز و �2- �S;ه� ژرف و ز�S6 ت و"�Jا / �ی= �- ز ا����q راا%�ذ -�#�� %���K ه�� H��8. ای� ه/ �� و -;ی� -;ون ��

8� %�"0 6ن، =����M ه u#8 ��د. �ر��� زرده -�ا/ ��Jل ه�ه!�2 -ی; %#��R ده ; �i ن و %�س��!��iم ا;B از E�6 ��8�� �8 ;!

� ه/ +;ی; را� ی-!; و %���sات n�J �- �ی; ید -8 ;���2- E�6 .د��S �� تr#� ���s% ازی� ��رد د"��س ه���2# -�J ر/ وت �6B:iرا -;ون ا

.;��� �n4 قف =Tی� و �#�nPی; ا�- H�!ی��;. ه��Ty- ز- ���16

ت %�"0 ��د�� 8� %�ا�ی� ه/ ��Eد/ و ذه!� -ز دا��� ا�;Bت و ا-;اBم ا��4ا�% %��ی ً% � و ار%�ء =Tی���� ا"�. �ر��� زرده���S رت�� ،

د� ���� و =��وز -�!; و �Pا�!; ��ق ا��% �� ،;!�- ��3i و ��Eد/ دا��B ی�8� ره ��q8!!;.و � ای3P�ر ���E را در +��- Q�

"�، �� %�ا�!; -� ��ا"�/ %�س ازE�6 از �#�- E!% ،E�6 Hذه �8 ;!�E3- �Sا ا�!� -�و�;، -� ه� "��� 8� ه�� ای#ن -ی;�ر��� زرده� 

�6ن ه��!; 8� %�h 8!��ل ذه ،��#�- ���- .���� E�6 8!��ل �h% Hذه � �� %�ا�!;-� رو�!� در8 ;!!8 7E�6 ،7در Hای ن ه��!;. -#!

ه� -� یR��#% V ���� از �4د�S6 ی��i از �ی� 8+ ن -�"!;، =�Q -�و�;.��اMJ ا"��ا�J ذه!� را ��وع 8!!; و %

ن ایH ا"� 8� �16ش -� رو/ %���sات�� / ���وهP"�% ر�; و ��J�� Hاو�� ن -ز 8!!;.-�ا/ �ر��� زرده� �S;ن در ز�ی= �-  6ه���، ا�

ن، %���s ا"�. ای�د %���sات -� ��E3م �4وج - E+ در ���s% �- E!% �8 ;!�E3- ;ی- E�6�Pqی�ش ��£و��� واT= ً��� A�n� Hاز - 8!��ل ����. ای

ر��� زرد %�س را =#� "� TSار�; و - ره!��ده/ درون و� /%�را �#ن �� ده;. و��q ����� ه�J /ار 8!!;، ا��ژ�q�- ط ��Eد�ن ار% 

�� �� �Jر%�!; و رو;q نز�; و و+�د�" �� �Nرyن را ی�# �q ش �4اه!; دارد و���S ن را ه��!;.�ًPqوا �8 /O�N ند؛ ه�

� B!�ا- � �� �ر�; -;ا�!; 8E�6 .;�- �S6 ن� �%�J /از ا��ژ � ایH ا"� 8E�6 و���£���ن -#� "���K ه/ درو�� ��P;د/ دار�; 8� ه�

 ،�3iB ،ا��ژ/ ا����ی�� ،����+ :(�� �h;ود -�) M�� ت ��Eد/ واه��� ی���� دار�;. ایK���" H ه"�Jذه!�، ا /�S M��h%

4�i %�س و �ا�!�، - �ن را -� �Pqو/ درو�� وا��� ��#�- ?ً��P� �3iرو�J ا"�. �ر��� زردهB ی� ذه!� و ا�S رهE�6 .;!ز� �� W= ز

ر/ از ��- ��Jرو�!� و را �- ،uiا�B ت و"�Jن ا�!;، �qای#ن %�;ی; �� ��د. -�- ����وه/ درون را %���H �� -�#;.دا��

ب ا�O�2/ ه��!; 8� ا��ژی�Bا /�� ی 6واز، %�!�V ه�� ��g� ���� ه/ ه!�/ و � ���ا�P�H#زد. �;ی��" ��  را رهE�6 �3iB - �Jرو /E

� �- �8 ;!8 V�8 E�6 �/ ه���هی� 8� 6رام ا"� و ذ�8هی� 8� ذهH را ����O8 �� 8!;، �� %�ا�; -Eا�� �- /�ا"�/ ��3%، -� "�/ ��زه

رو�;.

http://vista.ir/?view=article&id=360383



���� روا�I.�@� ر�n ه� ه�:+ ��را��: ����� ه�

● ذهH/ -;ن

و  ���B درو��  ت "�Jا �iی�  از  را   �S;ز�  ����  /ه  �����

 �4د درو��- ،���B 6رام و /��Eد�ن %��-� �� 8!!;. ایH ����� ه

�S;ل ز��i مه� در%�S6 و ����J ل� د� - /����+ .;!iن در ار% �

��;� ا"� 8� در ه�� یV از ر�p ه/ دی�2- ا��� و در�##4 %E�6 �-

=�;ا ��� ��د.

ت و ادرا8ت"�Jا E�6 .;ن دار�#%�Jن رو�- ��� ه ��M �;ی;/ -��

ه� q;ر%�!;/ زاد� �;� ا�; وS6 - ر ����B از ز�;�S دار�;. ���� ه��-

��� �� ه�� �� �4اه!; -�د. -N ه��!; و ���J در �8د�8 �� دا�!;، 8

Hای �!;، ی- �"� دا���Jا �N ،;!!8 ��� ���2N ،;!!8 �N ،�3S د��

�6 �ت درو�� ��رد ��ز را -B:iم ا �4د �� دا�!;. ره!��د درون، %�E�6 .���N ����J �ن �� ده;.8

6"���، %�ام - ا���ق و B#� -:��ط ا ��E+ و+�د Vان ی�!B �- �S;ز� �-��% ،��سه;ف ���� ه�qا Vه���ن ی E�6 /ا�- �S;ز� .�"

ور ���د�� و �+�اه/ -Oرگ ا"�. �- /�-� �8ان ا"� 8� � �یO از ���و/ B#� ا��E، ز��!� ه���B و ��Jت رو"�Jا�!; ا��- �Sا �� ه�

م ه/ ا��E را q;ر �� دا�;، 2�6� ر�= E�6 ن =��ا��نE+ �ن را -�ن 8!!; و -;ا�!; 8�.;��� �� �Fا

، ای;� E�6 .;!!8 �� رس ا����Jر اد/ �ن -����Bا K���" و ���� /دات و ا�;ی#� ه/ ا"��;ارد دی�2ان���� ه از ارزش ه��Bا ،ه

�#B ن، ���hل ا%�ل - 4;ا ی B#� ا"�. -�ا/ �6E�6 رت و ���و/ درو��;q .;ی��T= ��� را� ه��� ا"�. ���� ه- M��� /و��� ،��E+ 

�3i ی ذهB ،�� و+�د/ +��E!% �م ا-!ء -#� و+�د/ 6"��� دار�;. -#� ��% �� q;ر%� -�%� ا"� 8� 4;ا،�� دا�!; 8- Mو� ���!� دارد، -

��;� �� ��د.� ��n� ذات روح ی

3!� O�N ا�;. ه�� M��� Kه �ن ه���، از درون -E+ در O�N ��� ه ه��!�H �� دا�!; 8� ه���،Qدا� Hای .Kی�� ه��� � ��M ����. ه�

ی� 8� -��4 ا��اد -#� در ��رد �4Eو راه �#� -Oرگ -�ا/ �KE و =Tی�ش ���� هN ند و �در ز��H ا%�ذ �� 8!!;، ای�د �� 8!;. -�ا/-�ا/ �6

.;��#� �� �B و H�2�1 ،ت�E � ن� �� TSرد و �6N نE+ در ;!� - � "�� ا"� 8E�6

ه� ذا%� را از ز�;�S -#� وS6 و KE� E�6 ��� ه ره �ان 6ی!;� ه��!;. -� ��g �� ر"; 8��ی�، �6ر ی�J �ز/ -�� E�6 .;دار� �%�J /Eی��Sدر 

�� H�!ه�� E�6 .;دارد، �;ار� ���S�Sد �ز �B;� ا/ -�� ر� ��" �8 ;!8 �-5 �8 �%B:iا،�Jرو /� -#�ی� در +�E ار%�- V�8 /ا�- ،Mد�� �ز -

��J /ا�- �8 Kه��� ��Jر%�!; و رو;q �%q���� � �ن �� ده!; 8#� � �-  �4د ایH ادرا7 را�;ار�;. ���� هE�6 ؛ وKای ��"�� و+�د�ن -�4

 �4د�ن ه��!;.E�6 م �� ده!;؛د�S ا��" �-

�� ه/ ����O8، ا��ژ/ و q;رت ه;ای� -#� را -� "�/ ��B رو�!�2/ و -�%�ی� -#�/ دار�;. ا��/ و %#�M هEوه�S در ?ً��P� ،���TS ن دری#

��� و u#8 4;ا/ درون -�د. ا��Jرو �- H�4دا�= / ���� E!% ،�را Hای .;�;� �� ����، 6زاد/ ز�;�S در�Tه � ی�� /وز�، ����� ه

�- �8 ��E+ ی� -�#��/، درت درو�� را دار�; و ��ز�ن را -� ار% ط - 4;ا - ره"�Jا�� $" �Sدی;� ا"�، == �- ����J /را"�� -�ا 

ده!;.



����4ت ز� Kو ه �����4ت ��دا� Kه �ه� ه���ن ��+�د/ ا"� 8S س و�J،Kی:� ،ه� ���� ه�/ در درون �4د +! � هE�6 .را دارد ��

ه�/ � �8 � دار�; و از �6����#�= ����Jرو E�6 .;ا� ��4" �Nرyرا ی� ����P���1ل دار�; -� ��g دی�2ان، درون �Sا ی ��4� "� ����دا�� و ز�

6ی!;.

ت ���B و ��Eد/ �q/ ه"�Jو دارا/ ا M���� ن، 4:ق و�، در#4S6 ،;!ه�� /�q �� ه�� ��qو��P % درو�� / از ره!��دهE�6 .;!��

ر از وJ;ت، �3��" �S;ز� �ی;ار �� ��!;، �Nا8� �� دا�!; 8= ��P�� ی��J ���� 8!!; و -Jرو / ا�;ی#� هE�6 .�"ا �#B و ��

� / -�#��/ دار�q:B ��P�� Hا���q �- �� ه�� .;!�E� �� ی��O�� /دات ا+���B ی وا��Pq ه/-�� وا? را از ����� ه��Bا % ،;

�� E�6 �8 ،;!8 ��� /O�N � را �� �ر -� % ��P ی �;ارا -E�6 �Bا��O��.;!���� Qی��. ه�� �#ر ا+��

 ادرا�8 رو�H از -E�6 .;ا� ��4" �Nرyن ی�� ��P�� ه�S6 و KE� #�ی� دار�; و %�"�E� 0د�ن ه;ای� �� ���;.���� ه ه��#ن را -

 از +ی� E�6 و �4د Q!�- .;ه;�� دار� �N �S;��8 ه��!; و در ز� �N ;!دا� �� ً" ا"E�6�3وت از �! � رای�، �h;ود و دا�Q ه���!;ا���

�#rت �� ��Sد.

�B  ز�;�S را از �iی� ذهH ه���!; یE�6 .;ذه!� �;ار� /ز/ -� �KE ا�;ی#� ه�� ، ����3ا�� �3ف و���� هE�6 .;!!8 ��� دازش�= ،��:

ت ادرا7 �� 8!!;. ���� ه -�#�� ا"�Jد و ا�E� ی��i را -�#�� از �S;ز� ی; از ��gرو�H ه��!;. ا�� ��;ی#� هی� ��1 "!�� دار�;، 8

.;�- �P� i دی�2ان ��ق

H#4 ;J از Q�- ،;ی�� �;یO�� /��� هP� ،نس دار�;. -�ا/ -�#�� �6�J ی���� ه/ ��Oی������ ه، -;ن هP� E�6 .�"ا �و 6زارده!; 

�6 / �q:B رد�� /��� هP� .;!ده �� ��+�% ��-qو ر Q!%�= /دل را -� ورزش هP�� و Kی:�/د� رو/، دوی;ن ی %��یH ه�= M�� ،E

 ��q:4 �4د را از �iی� ر��q;ن، ���� �8دن، ����H ی دی2E�6 �"ا H��� .;�- �� H#ه!�/ ا-�از دار�;.�;ی�� /��� هP� �

uiا�B /Eدر�; ا��ژیq E�6 .;ه� ��1 ��;اول دار�S6 و ��P�� و ����#�= �����" د را���� هP-و دی�2 ا � ه�ت ی ��J ارواح، ه"�Jا ،

���� .;!!8 �8�J د و+�دP-دی�2 ا �- � ا+ز� �� ده; 8E�6 �- E�6 /?ش -P%8!!;. ار WJ�8 /O�N .;!دی��� ه��O� 4;ا �ر -��- ،H�!ه��  ه

/ ا��E را -�وز داد� ا�;.Eن ا��ژی و+�د�- E!% ،ره-

�6 .;!!8 �S;ز� ��P�� Hا���q - ��-n� ی; در- E�6 .;ر�ر ���Pم و در"����- ر����� ه�" Vدر ی �Eا� �%q���� � ه�� � �� دا�!; 8E

ل 4�� وا��Pq و+�د/ �ن J ء -#� در� B!�ان ا-!- ر �دق و ����O-Mر��S ه���K. ز�;�S ه;ف �!; ا"� و ���- �8 ��J در .Kه���

.Kی�ا ه���T= ر د���ز ول -��J نه���K، در ه�

ن ��#��"�J �i4 �- E�6 .;�دل -P�� ن 6رام وز دار�; �Mh ز�;�S و 8ر��� دل �2� دارد.���� هP�� را E�6 ز -� 6را�#� ��ا��S دار�; %

 ه��!�H��� H اE�6 .;��� �� و �4د 6زار H�2�#4 ،;!!�� ��P % ن�� ه از �#� �4د��� �Sا ���;ا�S �3، �!� ¿ و درونiB ظh� از �"

�J ت و"�Jن ا� و V#4 و B;م %�ا�ی� -��i�h� ��3% .;د��S /وO!� �P�س ا�nFابو از دو"�ن و +�Jا E�6 ،د�� �� �Bی� درو�� -

� ��اد ��;- ،;��� KSن و "�در�� ه H��� ،;��� �� u�PF ا"� ه�ا"�� ��qی� 8!!;. وE!% و���S از A�%�% Hی;- ر و ا��M رو/ 6ور�;، %

�% ��� E�6 ��8 ��ی!;. و��PF ا��4 "�ر�، O�N/ ا"� 8ا�!; %��ر 6ن را -�!!; و 6ن را -��J .;!�E3ت �6ن ای��Hار 8!!; و �;اه/ درو�#ن را "

�;؟- ��Jو ��1رو �S6� ;J Hای ��2� ا��ن �� %�ا�; %N �ا"� 8

ی;- E�6 .;!��- �qد 8!!; و در q;رت �4د -��Bدرون ا /� �;اه- �ن-�ا/ �6ن "�� ا"� 8E+ 4;ا و - �� ز�;�S 8!!;؛ -;ی�E3� Hم 8�?P� 

� و 6ن را در دل �� دا����S تr#� �4د، از 6ن E�6 ��!;. و ای�����J H ا"� 8- M��� راه��� �S;از ز� ��SرO- �J�i � � �� %�ا�!; -E�6 .;!

.Kاز 6ن ه��� �#�- � ه�� �8 �S;ن ز��!;، ه��E3-

�B● ز�;�S ا+��

 از درون �� E�6 .;!!8 ��� ��P % �Bه/ ا+��F�� ه در وq ��PF;رت، از �qا��H و %����qا;� - 8!!;. ���� ه �� �S;ز� �N /ا�- �دا�!; 8

"� � �!� -� �4د �4ا�" /� � هi �+ 1�0 ی /�� ای;� ه"6 ���� M�B �� 8!!; و -Jرو رو� ا�Oوا و 8!- Qای�S E�6 .;!!�- �� ه� را

�8� در درون دار�;، از + ��P�� Hا���q H�!N - ?ً��P� �� را دار�;، �Nا8P�A دی�2ان ��رد "�ء3%ه�q Kار �� ���S;.8#�;ن از +

#��3ن ز�;�S 8!!; و h� و ���� /z� درون �P��4��6� ا�; 8� در + �� q;رت، ���� هJ لدر/ ا-�از �6Eراه E�6 .;!ی�� و�ی#3ن را ای3

 را -� "�/ د��ی� -��E ه;ای� وE�6 ��4��6� ا�; 8 ��q:4 /زد. ���� ه دو"�ن �OدیV ��8درو�� �ن را -� ��رت %:ش ه" �� �5r�� 



�Jرو / ��راً دو"�ن q;ی�� و HE8 و زوج هE�6 .;!!8 د��Bن ا�6 �ن را �� �!"!;.دار�; 8� �� %�ا�!; -� 

ی� و دا�Q درو�� �ن را "��8ب 8!!�J و ;��� �P�+ K���� H��� ،uPF ا"� %�J در  درون �Sا �� ���; و =#� "����� هE�6 .;

 / �Tه � ا��ا�i یEوه�S از �� ه�� ?ً��P� .;د��S �� نE!= V#4 و �8را� �g�h� ات�g�.;���S �� ���� %#�M ه

3ه�K درو�� و اه;ا�#ن را از � % ،;!� 4;ا -- ز -� ����Pq هی� دار�; %�� ن 8!!;.���� ه�- �S;ز�

 س ه��!;، درده�J ر��- E�6 .;!�- �س �� 8!!;���� ه ���H ا"� B!�ان ��;اول ا+���B را �;ا���Jدی�2ان را ��6;ر ا /Eری���S و

��� و Jرو / � %�+�� �� ده!; 8� ��دم را -� =یE�6 .;!��M هی#ن -P% Aqی; ��ا- �ت 8.;!!8q:� �#B

● �4ی#و�;/ و ������

 را %Tsی� و %��ی� 8!!;، -�ا/ �6ن ای�ر 8!!; E�6 �ج دار�; 8��Jه���ا�� ا �- �� ه��.;!�- M���� �6ن ا+ز� ده!; % � را در7 ��ی!; و -E�6 و

8� +�3 و یر ����� �ن را ا���ب �8د�;،  �� در ا���ب ه��� ��اAq ه��!;، ا� ه!2E�6�3+ Vی E!% و ;!�� او و�دار و =ی !; �� �-

ا��4ر �� 8!!;.

 ه���ا�� E�6 .;!8 7ن را در�6 / ���8� ا��ر %��M ی ;!�- �ی; ه���/ دا��- �� ه�����H و ��EP; ه��!; 8� ه���ن دو"� و ه��ا� -

دل در �4د دار�;P�� ر�i �� را -��� ه ���Pً? ا��ژ/ ه/ ��دا�� و ز��� .;!� �q WJی� از +!��� �4د دار�;.�6ن �� �E�6 .

ر - �!!;، "��ر از ا���ق Sز��6� روH��n� �J و " ¿h� � دو"�;ارا�� -Oرگ ه��!;. -E�6Vی ��!+ / �n-را .;��� �� ���B ��#B و

��PFن در و�� �� ر"!;. -�#�� �6E�8 �2�� رو�q �J/ ا"� 8� دو و+�د ا��ژیی� -� ی2-��%��!+ �n-دار/ ��� 8!!;. را H�#رت �4ی;q 

د رو�J از دو و+�د "�واh%ا Vی ���- ،���� ���+ ���P� Vی � ی�%� ا"�.یV ا-Oار ��دا�� ی ز�

�م �;� ا"� 8Eا� E�6 �- .;!�- �� ه دو"� دار�; - ار�1ا�� ه، -!Q3 ه ی "�3; ه��ر� �����" Hدر ای �دی; ��J7 رو!- ارواح %

�K و دو"" / �n-را Vد ی���Q#��;. -�ا/ ا��اع ����� ه/ ��Oی�� ه���ن O��q و �ر���، ای�N �� ���H ا"� ه��ا� -�� - ���

ر ��3وت ا"�. زرده و ���� ه دو"� دار�; ��- �S;ز� ��6ن �� � - �S;دی ��;، �Nا 8-/ز/ 8!!; و �4ش -�!;. ����� ه- Kه -

.;!�- ��M دا��P% / رو�H و �3ف ذه!� ���� هEی�" O �� %�ا�!; - %�ا�

� � ز�;�S دار�;. ا�- � �� �8را� �g�h� /روی��د pر��= /ر��� زرده و O��qه� H�!را در7ه�� ��H ا"� ��B و B#� درو�� ���� ه

-�E� ری� -��E+س 8!!;، زو�Jن ا�� ه ار% �i درو�� - ه���ا�#�� �8 ��ن و =� ا���ق �4اه!; -�د.��!!;. % ز�

��s� و ��● ا��ر �

�6 �8 �3i در �� �O��6;. از �6�B ��"�J ه� درو�� را -S6 O�� ه�ش ه��!; و- �� ه��- % ;!q�#� ً �ر �#�3 ه��!;، 1��- E

 ه�OS دروغ ��� �Sی!;، %E�6 .;دار� ی� 8!!;. ���� ه و��J ن را�A ی دزد/ ��� 8!!;. دو"�ن و ه��ران �� %�ا�!;دی�2ان 8ر 8!!; و �6�

��� � /ر/ از ����Pq ه��- � �� %�ا�; -E�6 ��"و دو �qد 8!!;. �;ا��Bن ا�6 �- �ا�� و %�ر/ �!�� ��د.ه��#

2� 8!!;، ه�� Qدرون �4ی �- �S8!!;. ا �� MJ اس درو���J �- ���% ن را -#%:�#� �� ه��E�6 .�4اه!; �8د ��� +�اب ��-�ط را دری#�

8� -��ا�!; -� دی�2 ��ی;�ن ز�;�S 8!!;، ه��!�H ه!2�B در�; در ه�ه!�2 -q �8 ��ه!2E�6 .;ا� Hد%�ی� ،;!!8 V�8 �ر�" Hای / روح ه

ق 6ن را دار�;، �h�"ا ��� ز�;� ا�; 8P�� ی��J � ��Eد�ن ����!; و -- �س ������ ���!!;.و��q -;ا�!; 8�Jا

 E�6 ��qه��!;. و �S ت�J ن و� یر/ ر"P�M1 ه!�/ در +#� �� ه ���Pً? در 4;�ت ی���دل ه��!;، ه��#� �� دا�!; 8P�� و /�q

�6ن ا+ز� ده; % �- �1�� را %�+�� �� ده!; 8#� ر �6ن ا"�. ���� هgا/ در ا�� �3وت ز�;�S در ار% ط -�!;.و��3�� / ��M ه- � 6زادا�

 ا��م �� ده!;، E�6 �8!!;. 8ر/ را 8 �Nرyو روح را ی� A�q ،Hدو"� دار�; -;ن، ذه E�6�S;از ز� E�6 تدات و ادرا8��Bا ی; در ه�ه!�2 --

ی� ��J دی�2ان را �8 ��1 از %�م �#E�6 .;!�- �ی; 8ر�ن را دو"� دا��- E�6 .;�-�- ���4 �� ه�� �8 � T� ،;!8ت �� -��;. از �6�

K�Pور و�%� ه��� �OدیV ه��!;، �� %�ا�!; در���2ان روq �J;ر%�!;، �#�J /4;او�; و ا��ژ.;!�- �-�4 

رت ا"� از: B �� ه�� M1▪ -��4 از �#

� ،�ر -��"�= ،�B�K، ��"��� دان، ه!��!;، =�"�ر، �در، 8رOSار ا+��P� ،�J�2 رو��ی�!;�، �iاح.در�

● ":��، -E �د و ر�;

ت درو��"�Jدات وا��Bا E�6 ��qو .;!�� �� K�د 8!!;، "��Bن ا� ��Eد�- �Sا 8!!;���� ه �� را ا-�از �� دار�; �� %�ا�!; ��n�h را 4



�- E�6 زی�ا ،;� T= A�"6ی� -E�6 ا"� -;ن H��� .د�� �;�-س8� 6را�B ،Q#� و در7 از 6ن %�J 0 =��ا��ن�h� اب�nFد�� و اP% �- 

8T� �Bی;�ن، - ا�;ی#� / ا+���B و ����� H�!و ه�� E�6 / �� / ��دا���/ ���� و در"� ه و �در"� ه، در �Oاعه��!;. �ه� ز�

-� ده!;.n% 0ای�� ی; �4د را -- E�6 Hای�-ا"�. -!

ز -� ��n�h دار�; 8� -��ا�!; در 6ن ����O8 و 6رام در %�س - ره!��ده/ درون�� �� ه��H#4 ��8 =� "�و�;ا و E�6 ا��ن��= /�!;. د��- 

ا"�.

�- � �� دا�!; 8E�6 .;!-�� ���وهی#ن را -ز �� ی"6 �- ،;!�دل -P% در �� ه�� �Sا��E�8 ه�S6 و"�� ا��ژ/ و K���" Hاز ای �#

;��� Mن ا��ژ/ ه��� و��� ه %�ا�ی� دار�; 8� �4د�ن را از درونه��!;. و��q ذهH و -;�#ن را %;اوم - �#!;، �4اه!; %�ا��� -� +�ی�� .

ء و در�ن 8!!;.�Jا

 �� دE�6 .;دار� �S;ن در ز�ز -� -��qار/ ار% ط - ���rری� و -���ت ���� ��� �� ه���ا�!; 8� ز�;���E3� �S دارد و ه��!�H �� دا�!; 8

- M�� /ا�- ��E� / +Oی� از M8 یP!� 4;ا ه��!;. -�ا/ ���� ه �;ی��#H و ��ز ا-OارهE�6م +�اب�% E�6 .�"رت ا;q ه!�2 ودل، ه�P% �

 ز�- E�6 .;!!8 ی��A راه!�i ،��P�� /از ���و �S�4اه!; �8د،ا ��دا%#ن در ��رد B#� وه/ "£ا?%#ن را دری��Bو ا-�از ا ��هS6 �S;

.;!!8 �� ��ادرا7، ه�ه!4 �2

ن ا"�. �6#Jو رو A�q ،Hن، ذه;- /�q WJ - �Pqوا /� "�/ د��- Hم -�دا��S �� ه�� Q�N�S;ز� / ���� M�دل 8P% /�2ا� E

#�OB �"�، ایH ا"� 8E�6 دوش �- �8 ���داش %�یH ر"= �= ��J و Hی�% Q�N�= ;یی;�ن، را"$ 8!!;ه��!;. ��B دات و��Bن را -�ا/ ا

�� 6ن %�-�� 2�6 .;!!8- M�B ی�ش وT= در O�� و دی�2ان را �ء ���د�Jی; را ا�B 6ن Wy" ر%� دی�2 �� -�#!;.و;q ن راE+ �4د و � ا"� 8

��%6 : � !�
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A@ �@�.Iروا�

 را از 6ن�� ،;��% ر� �� �ا�; 8  �;��B Hای�- ن ������ "روان �!

�!; ر��2 ا"� 8� ��ع� ���8� �� �4اه�; -��; دور ��� 8!;، - /O�N

: ;�!8 �ل زی� %�+�� �3وت ا"�. -�� u�6ن و زی ی� اش -�ا/ ا��اد ���

 ;���� �� �8 K�!8 �� ��٢٩ض �#E ١٣ اردی���� �#E ه���;.اردی 

ل ا"� =W :٢دوم (" (

٢٩+٢+��١٣=�١٣٩=١+٣+٩+�=١٨=٨+١=٩

ر� ا"���٩ر� %��; �� Hای � ا"� و ا8!�ن �� %�ا��; ��6� را8� ��-�ط -

-�� ده�;.n� �4د -

● %���3 اB;اد:

4�� و � ���:١ (

P� i E�6 در ��J Hی; +;ی; و -;ی� دار�; و ای�B �ی� و ا"س ز�;�S ه��!;. ه��#= 8ره ویV ه ��� ا"�. ه��#� دو"� دار�; %�



 �� �Sی!; و %H��P �� 8!!; در �Sدش -�; و �Nن � ��� ه��!;، E�6 �>�J �- Mل ��hر/ 8��ل یV هJ Hای ه� �4د �4ا� �� ���;. -S

"� را ید �����2; . ه��#� دو"� دار�; �Jف �" /E%رE� �-�4 � ره � و ����;� ه��!;، �Nن-#;ت �دق و و�دار�; و - �اول را -�O!; و 1

�8 Hی��SرO- ر �8دن�!; . در ا"��;ام �4د -�دن و -�ا/ �4د 8- Hی��E- ��� ایH ه��!; 8Bی; دی�2ان�B ;���2- د"� و�� -ی; یE�6 �- V

.;��!#- O�� را E�6 ز�; و -ی; - روی� -- ��E- �"ا H���

٢: ��م 6ور ��= (

 � =�Q از دی�2ان - �"��;ار -� د�� �� 6ی!; ! از ��ز دی�2ان 4 � دار�; و 1�" ی� را دو"� �;ار�; . دو"�� ودو هE!% :8!!; . ا� �� ��� E�6

 را -� ������ در ز�;�S ره!��ن E�6 ;ا"� و �� %�ا� KE� ر� در دو"�� - ��8ه��اه� - دی�2ان -�ای#ن -����!N ، �2ف دی�i از زد. ا�"

��� ه��!; -ی; در %�4 �!;.از �6�ی� 8� ذا%- E!% ;!8!!; %�+�� �� ده ��Jراس ��Jازا �دد -� �W3 �4د %:ش 8!!; و - ا"�3��Bی� ا��

 را از د"� �;ه!;.E�6 � ه و ���� هgh�

٣: �S;ز� �;!y% A�q (

��4. M�h% �= ر ول،ا+��T+،�Bاب،ر����V و-��ر -�د-P� ر را"� ه ای;� ����6 ه��!;، -��E�6 �8ره را - هK ��وع �� 8!!; ا� ه� �

8ر �8ر %�م %:ش �4د را- Hو -�ا/ ای ;!�ر �h �ب ا+���B و ای;� ����6=���2/ ��� 8!!;. دو"� دار�; 8� دی�2ان �د -��- .;���S �� 

.;!!� - Kه /�% �ی; ید -���2; 8� د�� را از دی; وا�2Pqایی- ه��!; ا�

8ر :� �g�h� (

ط  zو ا� Kg� و =��و H�%، رو�روز�� /8ره ��B E�6 .;!س و "!�� ه���J ر��- ر هEN��qد �8 ;��� �� M�B وارد �� ز�E!% ه��!; و

0 4رج از�h� و �P� i ��B .;!!8 �� ر و %:ش8 ���" �8ر/ -ی; ا��م ده!;. - �N ;!ر ه��!;.-;ا���#= � ه��!;. -��ر ��وم و -�4 

.;!�- ���-�E� �4د ف =Tی�/ -�#��/ دا��� و -nPا� �ی; ید -8 ;���2- ا�

�: �B�+ - p!هه�� (

ن ه��E+ �- E�6 ی�T=��2د ه��!; و 8!��و/ ذا%�، T= �n4ی�/ و ا���ق "��/ �E+  -�ای#ن درد "�=!� ه �� و دی;ن �0�h ا�iاف �4د،1

م �% .;!��- �-5 + Vدر�4 در ی ;!��� %!�ع ه��!; ودو"� �;ار�; �B E�6 .ز �� ��د� د� ل"- ���Pq�� و در ه� �"E�6 �د�� �;ر"

qاز ا M q �� ا�; 8���S د� �4-� ی- E�6 .م ��� ��د�% OSه� E�6 ه��!;. "�ا?ت /��Sد8ر را "!��;� و �H��nی Aا��+ ���% ،M�B �;ام -

ی� را �; ��q �gار داد� ا�;.�J ���%، /��S �8� =�Q از ���� ;���

�: �%"�Jو ا V���) ر�

��4 �n-را Vس ��3; -�دن 8!!;. ی�Jا �ل �� ���; 8h��4 �� از اه����Q ه ای;� ����6 ه��!; و ز�E�6 /ا�- K�h� ر��- �Sاد

 WJ �1یA -�ا/ ��اE�6 ن ���5 ا"� ون -� %�����S K/ هی##��Bا/ -��4ردار ا"�. ا �eدار ووی دار�;. -��ر و�E�6 �- V�8 از دی�2ان و � q

دق و در دو"�� 5� ���� ه!�و ��"��� ه��!;. دو"�B .;��� �� �SرO- ن��P� و �دق -�د�H�- ;ی-  -� q;م ه��!;.�Q ه

.;��� M<q وت را %���s ده!; و O�Nهی� 8� ��� %�ا�!;، 3%E�6 ;!ا��% �� �O�Nهی� 8

Mq و �4د�!; :٧B (

تB:iا ���" �ن و ���3 -�د� و -E!= تB:iل ا� د� - � ه��#E�6 .;!ه�� �S ����+ � د"� �6;� را - ارزش ����J 6ن ��ه�3 ه- 

 �;ارد. - ای!�� در ��رد ه�� O�N درE�6 / %�����S K/ ه- �iت ه�� ار% "�Jی��;.اT=Q"�= دو"� �;ار�; ��رد  ز�;�S "�ال �� 8!!; ا�

� ایH ا"� 8E�6رP� وع ��� 8!!; و�� �B�" -  H8" �8ر/ را ا-�;ا - �وا�q ���; و ه��2E�6 .د�- � را �-%�ان �� � 6را�� �� - 

� �� �4اه!; �� ر"!; و "�ال -� +�ا-� �;ارN ه� �- �8 K�B ن �i ه��!;؛ �6ی!; /E�������S;ن ز��; . ����ز ه��!; و در د��/ �4د�

!�� /O�N �N ل ا"� و� q M-q /O�N �N �� 8!!; و -ی; ید -���2; در ایH د��

٨: �;!S ��) 6دم 8

و%� درzq .;!!8 �� MJ و 6ن را �� ا/ "�اغ �#�M ر����J و �""� دار�; و -��ر ���K ه��!;وه#� ه J:ل �#�:ت ه��!;. ا"

�!;. ���و��� ا��اد را -�- �و ��#� ه/ -Oر�S دار�; و دو"� دار�; ز�;�S �4-� دا��EJ�i�� ص �4د ;EB� �� ���S; و ��دم را - ه;ف 4

 - W�<را ر E�6 � ��ای0 ویe� ا/ ایH ا��ن را-� و+�د �� 6ور�; 8� دی�2ان ه��#- .;!!�-.;!!�



) ا+�ا 8!!;� و -زی�2 :٩

� دی�2ان �4ج ���!!; . - +Tا-�� ذا%��� ه ذا% ه!��!; ه��!; . -��ر د���ز دی�2ان و -�#!;� -�د� و �46یH =�ل +�A �4د را ��- V�8 /ا�- O

J ب ��� 6ی;.در�J � ��د �1ی � ا/ -E�6 /ار�; و ه�� -�ا;� ���#� �-3و%� از �4د -�وز�ن ا�: در دو"� ی�� /?ت ����u ����� ه

زی�2ا�� ه��!; 8� در ����Pq ه/�� ده!; و -�ا/ ا��اد/ 8� ا�iا�#ن ه��!; �!�4 ایH ا��اد ��8 د��ار -� ��g �� ر"; . �6- �� � E

 از 6ی!;� 4E�qو ���4 3و%� �#ن �� ده!;. ا��اد/ �4ش ��W ه��!; ا��� /�u ر��ره���E�6 .;!ن ه���د -��!7 و �� � -� 6ن ه�ا"

�; د"� ی- �S;ن در ز�#�8� �� %�ا�; ��� � �-!;-�ا/ ������ -ی; -� یV دو"�� و B#� دو +

���! � : %�Eان �
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روان �.�@� �����

● ����� ���N؟

"� و ر��ر/�Jا ،/��� �eوی /����� %#��M �;� ا"� از ا��2ه

� درو���#N�" ،����� .زد" �� Oی8� ه� ��د را از ا��اد دی�2 ���

.;�� �� �qی;ار -= ت، %��ی ً�J ل�i دارد و در

H�-  -�E ه#�  O�� و  ا��اد   ��ی2  /وی�Se ه  ،����� ن "روان �!

� �qار �� ده!;.P�n� ی� از ا��اد را ��رد�Sو� ه

����� /● وی�Se ه

ر ا"�.Sز� و "��ز�ن ی" ،����� ▪

/��5 ��ای!;ه و ��زه% �h% ▪ �����، ه� N!; =;ی;� ا/ روا�� ا"� اّ�

-����ژی�q Vار دارد.

�B =;ی;�6;ن ر��ره �� �Sدد.- ����� ▪

ت، ر��ره و -��ر/ O�Nه/ دی�2 ���د"�Jر، ا▪ ����� از �iی� ا��

.;-�� ی

����� �P�n� ●

4ص �4د ا"�: uPF ت و�q ط� ����� و+�د دارد. ه� روش دارا/ ��P�n� /ا�- /;!N /روش ه

��� %�یH روش %���h▪ روش ه/ %��-�. در ایH روش ه =eوه��s�� �2#ه/ ��رد ��gش را 8!��ل و د"��ر/ �� 8!; B H;. ای�ی� را �� "!و ��

�� هی� از ����� ���g ا�O�2� ه، ه�� !+ �P�n� �8 ���;، ���H ا"� -��را"�، اّ� =eوهQ ه/ %��-�، ه!2- �g� ی:ت ��ردت و %�

.;�- �;���=

ت ��اهB:iا H�!د و ه���� ���B M��h% �- روش Hار��. ایOS-�4د /ت ��رد/ و روش هP�n� ▪�ت ��رد/ -P�n� .دارد �K �;� از ��د %��

� ��د ��رg�J �8� روش ه/ �4د-OSار�� - ��J ا"� در �8!!; �ه;#� ���3% �- �د ��g -���2 دارد. -� ایH د��M، ایH روش ه�ّ;ت وا-��



� ا/ -Oر��S د��ار ا"�.P�+ �- � ه��ر ذه!� ه��!; و %K��P ی��-

ت +�� 6ور/ �;� از -��ران -���/، در �iل دور� در�نB:iروش -� ا Hای .�!��ت -���h% ▪����� �� دارد. -��ر/ از ��gی� ه/ ��-�ط -��% 

� ��د و �#- ��h!� ،���h% تB�F�� �� د��M 6ن 8- ر ذه!�-� =ی� ایH ��ع =eوه�q Qار دارد اّ���- ���h% Hر ه��!;، ای�!E-��2 ر��ر �

ا"� و %K��P 6ن د��ار ا"�.

����� �"ری$ ه/ �KE در روان �!% ●

 ▪١٧�٨ «���B � �» �"� یV ر��!� ����+ .;� ;�ّ��� ،�"!� �ل، -!�ن TSار +���S ژوزف Oا���� M�� ��� �ب -�د 8� ����� را -

"� ار% ط �� دارد.

ن ����� ���Pً? -�ا/ �#ن دادن ��!���Sِ W -� ا�5 ا�3�ر دی!��� ���وح �; و یQ8�% V 6ه!� -� �Osش ا�-� �8د. روان �!١٨�٨▪ "

- K�ن "+ �د5J Hاز ای ��Sِ �8 ��� در -�د، ����� او 8�ً: %���s �8د.ار% ط -�Os� H و �����، ��Sِ را ��ل �� ز�!;. ه!2

�6 ��وی; ��6زش ی��، در ا١٩٠٢�5▪  �g� زی� �م «��اMJ ر�; روا��» ، ر�; اریV اری���ن ���ّ�; �;. ایH روان �!س ��Pوف 8� � ��Pوف �4د -

����� از %�ّ�; % ��گ را %#�ی� �8د.

 ▪١٩٠٨.;� ;�ّ��� ��O� م 6-�اه

 ▪١٩١�.;� ;�ّ��� V�Oِ6ی W� ه

م «%#��R روا��» را �!�#� �8د و در 6ن -� %#�ی� 6ز��١٩٢١▪ � �م «��� ه/ +�ه�» ه��ن رور�ش �8ب ��Pوف �4د -� �ن ����� �4د -

=�دا�4.

د» را �!�#� �8د.١٩٢٣▪ E� م «�4د و� � زی���2; ��وی; �8ب ��Pوف �4د -

 ▪١٩٣٨.��م ی� ���s% ����� Q�!" H��ا� � ��O8 رور�ش -!�د TSا��� �;. ایP- O8�� H;اً -

ر» ا�5 را-�ت وای� �!�#� �;.١٩�٨▪ �!E-� �����» V�":8 ب�8 

١٩���م «"� ��8ب «ا�O�2� و �����» را �!�#� �8د و در 6ن، ��gی� ��Pوف �4د - ��O� مزه» را %#�ی� ���د. 6-�اه�� A%ا�� ���

 ▪١٩�٣8 �ه;� ا/ را -�ا/ %���F ر�; �����، -#� /��Sدر ��E3م ی- H����� /ر -�د. �6 �ت َ-!;ورا -�ا

 ▪١٩٨٠.�48رل را+�ز �8ب «�iی�� ا/ -�ا/ -�دن» را �!�#� " 

����� /● ��gی� ه

Q هی� 8� -� رو/ ورا�5 -� M�B �6;�، و+�د��gی� ه/ -����ژیV - روی��ده/ -����ژی�B ،Vا�M ژ����� را ����ل ����� �� �!"!;. =eوه

= ���gی  Hوف %�ی�P� ن �� ده;. ی�� از-��B Hا�M ژ����� و وی�Se ه/ ������ را �# -�Hار% ط   �-����ژیV، ه�W 6یV�ِO ا"� 8 �دازان 

?ی� ه��!;+! � ه/ ������ و ��ای!;ه/ -����ژیV ار% ط -��qار �8د. -�ا/ ��ل، 6یB H�!N V�O!�ان - /Os� Vی�h% /ا دارا�S ا��اد درون ��8د 8

8� -�ون �Sاه دارا/ %�hیOs� V/ ��8 ه��!; وو ایH ا�� 6ن ه را -� "�/ ا+�!ب از %�hیV ه;ای� �� 8!;. از "�/ دی�2، 6ی��B V�O;� دا� �

� د� ل %��-�ت %�hی�� -�و�;.- �ایH ا�� -�B �� ��د 8

g� .;!0 �� دا��h� د و�� H�-  M�P%  M�J ر/، ����� را��gی� ه/ ر�� -�g�Mی� ه/ ر��ر/ - q /� ر��رهP�n� �- �ی� =�دازان ر��ر/، 

ب �� �J �ت درو�� را -"�Jر و اه;� و ا�;از� =Tی� �� =�داز�; و ��gی� هی� 8� ا��#���6ور�;، رد �� 8!!;. ا"��!� و �6 �ت -!;ورا از +�

��gی� =�دازان ر��ر/ ه��!;.

��5 8ره/ زی���2; �r% �h% ت;ّ� ��) و��gی� ه/ روان =�ی#� - ��gی� ه/ روان =�ی#� ����� -S6�4ده#�ر (�� H��5 ذهr% �- وی; ا"� و�

� روا��-�J�� �ت �8د�8 -� رو/ ����� %�8r; دارد. ��gی� ه/ روان =�ی#� ���g�» Mی�-��%«�B+!��» ��وی; و «��اMJ ر�; روا��-ا+��

اری���ن ا"�.

د، ����لE� .د، �4د و ��ا�4دE� ر%!; از B ����� �;ز�" �3�£� �" �8� ��ا�4د،��وی; ��B;� دا�� 8 ��J ل ا"� درزه و ا���� ���8 

د، ��ا�4د و وا��Pq در E� /�;. و �4د، -�H در�4ا"� ه- �� ت و ای;� 6ل ه�q:4ن ا"�.����ل ا"��

% �4�- ��J�� 8!; و در ه� �� ���#�= MJاز ��ا /�" Vی �i در ����� �q¿ ه -�وز �� 8!;. ������ در ه�اری���ن ��B;� دا�� 8!

q¿ ه -���2 دارد.!% Hای �- O��6 ������ � �1 �- ��J��



� -� اه��� اراد� 6زاد و %��-�ت ��د/�� - ��gی� ه/ ا��ن �Sای� در ر�; ����� %�8r; دارد. ای�g� Hی� =�دازان -� ��E3م��gی� ه/ ا��ن �Sای

� ای�g� Hی� =�داز��8; �� ��ی!;. از +�r% �"ا/ ر�; ���� ا�- /�n� /ز�� �8رل را+�ز و 6-�اهم ���O ا�ر��4د-����ی� 8 �ان �� %�ان -

�8د.

����� �"● ا��اد �KE در روان �!

�)، %��-�١٩٣٩-��١٨▪ زی���2; ��وی; - زی���2; ��وی; (S6�4ده#�ر (�� Hاو -� اه��� ذه /ت دوران) -!��T2ار ��gی� روا��و/ ا"�. ��gی� ه

�8د�8، رویه و ��د�8r% /�S; دارد.

�6 ��وی; ��6زش ی��. ��gی� ��اMJ روا��-ا+���B او �2��2N ر�; ����� در �iل�١٩٩-١٩٠٢▪ اریV اری���ن - اریV اری���ن ( �g� زی� (

دور� ��B را %#�ی� �� 8!;.

�M»( ١٩٩٠-�١٩٠▪ -� اف ا"��!� - -� اف ا"��!� (B ن;� �i��» �4e= �iوهQ هیQ در ز��! �- �Operant) یV روان �!س ر��ر�Sا -�د 8

conditioning.��� ه/ %��ی�» ��Eت ی� ) و «-��

ت �6 �ت -!;ورا (���h% - ی;. -!;ورا �١٩٢▪ �6 �ت -!;ورا�� �� ;�8r% /ا �ه;#� /��Sد8!�ن) در ز��!� روان �!"� ر��ر/ -� ��Q ی% �i4 �-

V�8 و"�� را�B ،در 6ن ز�� �� یV �8د7 �#ن داد� �� ��د 8- ��� �� ز�;. "Wy ه�ن �Bو"V را -� د"�ایH 6ز�ی�E� Qت دارد: «��

��; از�% �ه;� ا/، ��وع -� زدن �Bو"V �� 8!; و -#� /��Sد ر��ر زن ���K �� =�دازد.» -!;ورا هK ا8!�ن در�8د7 �� ده!;. او %��5r% �h ی

دا�2#� ا"�!�3رد ا"�.

) ��O� م� ��ا%A �١٩٧٠-١٩٠٨▪ 6-�اهم ���O - 6-�اه���" Hح ���د. ای�n� را «زه�� A%ا�� ����"» ��M) یV روان �!س ا��ن �Sا -�د 8

�3، ��زه/ ا��Jا�� و ��زه/ �4د����iB /زه/ ا�!���، ��زه�� ،Vی���ژیO�� /ی� ا"�.��زه

١٩٨٧-١٩٠٢▪ 8رل را+�ز - 8رل را+�ز (�% /Fا/ ار�- �O�2ا� �B�� /م ��دم داراا�>� ه/) یV روان �!س ا��ن �Sا -�د 8� ��B;� دا�� %�

- �� �8دن دا��-��% �Sد�6 ��8�� ه��!; 8 K�د-���� �4د ه��!;. -� ��g را+�ز، ا��اد "��B�4د ا /وره- �- ،;!!8 �S;ز� �gh� در ،;!�

.;!��!;، �4د را 6زاد WJ 8!!; و ��6ور -- �دا��

/;��ن 8Sواژ ●

����� ▪

زد." �� Oی"� و ر��ر/ 8� ه� ��د را از دی�2ان ����Jص ���/، ا4 /ا��2ه

 ) V�":8 ن;� �i�� ▪Classical Conditioning( 

.;!�� �� �i����1  Q!87 و وا�h� را 7 4ص �ه� �� �Sدد. ایH ه�h� Vع ی�qو - Q!8ه� وا- (���� �N و ��� ز�N) �7  ه��ا�h� ��qو 

qو �ی� -E!% �- O�� �7 ه��ا�h� M-�ع �� =���;د. -� ای7�h� ،A�%�% H ه��ا� -�ی7�h� V 4!�� دی�2 �ه� �� ��د، %;ری�ً واQ!8 در ��

#� 7�h� M-� ��M «وا�i�� Q!8» در �� 6ی;. وا�i�� Q!8 در ��- Q!8و وا «�i�� 7�h�» ه���رت� O��  �i�� 7�h� �-

ت Pت و د�;ّ� �8�� %��ار ��د. در ��1 ای!��رت، وا�S ��Q!8دد، یP!� وا8!#� ا"� «�!�#�». �W= ،�i����1 7�h از ���i �;ن -ی; -

� %;ری� از -�H �� رود. و+�د ��i����1 7�h -�ا/ «%��ی�» ���i �;ن �Fور/ ا"�.- �i��

M�B ن;� �i�� ▪

� -�ا/ %TS��5rار/ -� ر��ر ا"�3د� �� � !% ��د. -;یA�%�% H، یV %;اH�- �B ر��ر و =��; 6ن در �OsیV روش ��6زش ر��ر/ 8� در 6ن، از =داش ی

� و+�د �� 6ی;.-

(�S6�4ده#�ر (�� ▪

ت، ا��ر، %�ی:ت و 4"�Jاز ا ��O�� ،(�S6�4ده#�ر(�� Hو/ ��وی;، ذهه� � �qاردر ��gی� روا��S6 �ود;h� رج از�iا%� ا"� 8� در 4

 M�� ،;!ی!; ه����4� -T= Mی�ش یq��1 ،(�S6�4ده#�ر (�� Hت ذهرض. -!-� ��B;� ��وی;،دار�;. -�#�� ���hیP% س درد، ا�nFاب ی�Jا

�J ،;ده �� �� %TS��5rار/ �4د -� رو/ ر��ر و %��-�ت � ادا�- (�S6�4ده#�ر (�� Hذه.K��- �ه� �;ا��S6 ��5اتr% Hای �- � �� � �Sا �

د ( E� ▪id( 

� روا�� %#S6�4د3�£� ������ ا"� 8� از ا��ژ/ �� Vد یE� ،;و/ ��ویء %�ی:ت و ��زه/ او���-� �g� � iی� روا��Fار �E+ و در �;� M��



.�"ء ��ر/ ��زهFن ارد، -� =ی� ا�T� Mت ا"� 8� �4اهE� M�B .;!8 �� ر8

 )ego▪ �4د ( 

% H�- ��) ����� ا"� 8S6�4ده#�ر (�� Q�- ً%;�B «و/ ��وی;، «�4دد، ��ا�4د و وا��Pq در ��"ن ا"�.-� �g� � iی� روا��E� /هF�

د) -ز �� دارد، اّ� در E� 0"�% �;� ددل -�H ا"��;ارده/ ا�q:4 و ای;� ��6 �«�4د»، � را از M�B -� ا"س %�ی:ت او��� (ای�P% د+�E ای�

.;!8 �� ���P� O��

 )Superego▪ ��ا�4د ( 

8� از =;ر و �در و + � A�8 �;� ا�;. ��ا�4د در +�E "��8ب���3� ا/ از ����� ا"� 8� %#��M �;� ا"� از ای;� 6ل ه/ درو�� �P�

Pqوا % ;�- �د» M�B �� 8!; و %:ش �� 8!; 8� «�4د»، -�#�� ر��ر ا�q:4 دا��E�» ی:ت�%.�

 )self-actualization▪ �4د����ی� ( 

.;!8 �� M�B ر� B!�ان ا�O�2� ر��- �� ر�; ���� 8- �-ز ��n/ ا��ن -�ا/ د"����

8��!�V %���� ا���د�S و ا�nFاب روان یر : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=257392

����� ���� ا �@�.Iروا�

رف ��د 8;ام ���� را ا���ب �� 8!�;؟P% �� �- � ا��اع ���� هN ن!N

ـ =�%�ل ؟

ـ "�A ؟

س ؟�ـ �6

ـ ��ز ؟

ـ �رM�S ؟

ـ ا� � ؟

ـ �S:س ؟

ـ ا��2ر "�� ؟

ـ ه�� ؟

ـ S:-� ؟

6ی �� دا��; 8� �� %�ا��; از رو/ ���� ا���ب �;� ����� 6دم ه را

"�; و -� ا"س ���� ه/ ��رد ��g -�2ی�; 8� ��ای0 رو�J روا��!#-

��2� ا"�؟=W ���� د���ا� �4د را ا���ب 8!�; و -� راز ه/ ������ �4د و دوN u�ن =� - �ی;.ا��ص ������"

ل�%�= ▪

ل ���� �h �ب �� ا"�. �� 6د�� =� q;رت و -��ر � �ری; و دو"� داری; 8ره را�%�= �SاM�ل - درای� 8J H�B در �� ا��� � 6را�� و -- 



�د �8د . �� دو"�ن �4د را -�و +�رت -� ا��م -�"��;."�� �8ش و =� %:ش و ��8 4���� ه���; ا� در دو"�� �� %�ان -��Bا �� 

م و+�د -� 6ن � B#� ���رزی;�% د�q ا���ب �� 8!�; و -

A�" ▪

�Sه���;.ا ��E� ��د/ ا"�اف 8ر و -��ر ر�S 7 و ��ی� ا��� �"� "���� A� �h �ب ����!Nو �ن ده!;ز�" Hی��E- �"ا H��� �N 

 �� ������ � %:ش زید %�K را -- �8 ;��- VN�8 K�% Vا��; ره � ی�% �� ر"��;.در -�#�� ����q ه �� %�ا��; -� "��B و�;ی� � ��; ا�

 ��ی- �8 ��%�8� و �g�!� ��1� �Tت �� -�ی;.ز� /� در"�� %���K -��2ی;. �� از "�3 ه-�V ز�;�S �4د -� "� �� �ی; +Tاب و �2��4م -

� ��E3م وا�Pq 6ن ه���;.-"�S;ز�"��B ت;� ���g �� 6ی�; و -

س��6 ▪

 �ع و -� -7 ه���;.�� دارا/-��ر "�ی� %�����S �� Kی; و "Oی��P از M�B 6 ���!�;.در %Ms� ���s و �n4 �8دن در ز��!�� �Bه/ ا+��

�4�� "�ی� -یV %�ا�ی� ا"��!ی� در �;یOی� �� -��; و ��� TSاری; 8ر رو/ د"��ن -��;.د"� داری; � ?��P�.;��د دی�2ان -��Bرد ا�

� -� �qار ��� 8!�; و�� -� �h¿ ا��م �6;و"��ن را -�ا/ ه��#� -�ا/� �4د%ن �2� �� داری;-!;رت -� د� ل ز�;�S ر����Vدی�2ان ار% ط دو"�

%��5ن �qار �� ��Sدا� از %�ا�ی�% �h% ز3ت ���� HیEn"وا �-  �1�� Vا��; ا"�.���وی;و ��ی ت �"�Jا Hن دادن ای در �#�� 

▪ ��ز

 از �;ا��H ا �1 س ه��!;.���Jا - �P� i م و�S ن ��ز ا��اد/ دو"� دا��!� 6رام��B.;دن در ر�� ه����- ���د -� �W3 و 4���B

� -�ا/ �4د�� ایH و"�-;!!��� �P" �8ده� �د از i � 6رام و ���ی!�ن "£ ا"�3 ��� ��یVدی�2ان 1B.;!�O- Kqرا ر A�+ / ����Pq ه

4�i رو� �4�i زی / +��� و رو�J او"�.- �- �#B Hه���; وای  او ه��ار� در یVز�;�S �4د در %�م ز��!� ه- 8� دار/ روا-0 �� �

ه�ه!�2 8�M ا"�.

M�Sر� ▪

 �B�Tت �� -�ی; و -�یe� رو/ ه��اه�� دو"�ن �4د�� دو"�ران ای��� H� H�2!" و ��8ب ا��اد/ +;/ - ��� و ��Pر ه���;.از روا-0 ا+��

 �- ی�; ا� �Oو� H�!N ���3 در ���- �g� �4�� داری;.���H ا"� ��8 �4د �4ا� - ��"�Jل� ���#�د.. �� ��د/ "�ی� ا?�����+

�� ه��#� در -? %�یH رد� s� �� و �Sش -� ز�p ه���; و دی�2ان �H��n ه��!; 8� در ز��!S6م8ره را ا�� �h� Hی��E- ��qار دا��� و -

� د4�� �� ده����� Hدر ای Kه س را -�Jو ا M�B و ��� دا��qB Vی�� �ز -�� ;.��;ه�;.��

�▪ ا� 

 ا%� �8د.���� ه���; - ای;� ه/ رو�H و �� ���ا�S ا� � را دو"� داری; -� را��J ��#�د -<�� ��Sدر � در"� و اTS �5ار. از ای!� �1

ز -� %:ش ذه!� �;ی; دارد �Tت �� -�ی; و - ��یV �4د -� �:ی�� و 6را�� ر��ر�� � ز�;�S �4د -�زی; و-#�ی; 8- ;�!8 �� �P".;�!8 �� 

 �� 8!�; 6ن را در +ی� دی�2 �� +�ی�;."�Jدن را ا�- /�q �ز -�� ���!N

▪ �S:س

#� �� �� ���ی!� 8� در ��g داری; �4د را -- �� �S:س ���� �h �ب ��"� ز�;�S ه��#��!Nدن زی��S;ن ��� ده;.��از و ��ود در ز�

� ا/ و 8ر/. �� ه��#� و در ه� =�وژ� ای��� =�ل -� د"� �� ��J /ل و 4:قا"�.-�یe� در ����Pq هP� �!د.ذه� ��;ار زی- �6وری; و �

- Hا��TS �5ا � د� ل O�Nه/ �� ه��;.�� ��ی�� ����� و و�درا ه���;ا�-  �ندا��� و 1% ��8ر "د� ا/ ����. 4 ت ��"�Jا �

� -E#� ا"�� ه�� O�N/ را -�#�� از ایH دو"� �;اری;8� در �!Oل -��; و د�O!� �- و"�ن ا��اد 4��اد� و �6!ین �� را دور� 8!!;.-�ا/ ��

�▪ ا��2ر "�

!N ی; ه��� �� �� �B ت;� �ت "�ی� و -qه� اوS � �iر 8�� 6د�� ��دب و ���4و ه���; ا�-Q8 و�� �� ��� �B �B�" ن� ه�- ;

� دی�2ان ه��q:B رد�� �� �ی;.-��ر �h �ب و  �Tت   ;!�-  �8 M�� ه� �-  �� �S �P� iم�� 8!;.از زی ی� هB �-  ��-� h� Hو ای  ;�

8� �� T� ;�!8ت �� �ی; اKB از � س /ی; در��"�.��ر و ��ق ��اوا�� -� ز�;�S داری; و از ه� 8- �� Vن �4ردن و �4ا-�;ن. ��ی;���= 

� او �� ده�; �Tت - �د.- �8 �N6 � -��ا�; از ه�% ;�- K�E" �� �q:B م ��ر و�%

��▪ ه



� -�د� و رو�� د�E�ر� ز�;T� �Sت �� �ی;. ��د/ ر�S 7 و ��ی� ا��B از �� ��ن ��در"� ��!; ه�Jا-�� روT+ �ت -�� Hداری; و ای ��و"�

>M ه���;. WJ ا"�q /د ارزش زیE��"اری;و -�ا/ دو;� ��g� و ��ا��ش �8دن Q#�- ای;.درOا�� ازا� Hا"� و ای /�q ر��- � � در ��i ل:�

ل -� ه�J Hای ��� ای;� 6ل � �ر ����� و ی���p ه���;.. -B .�"ا ��4ت �4د را در �:�� ��د/ را"��2 ""�Jدو"� �;اری; ا �� و+

م -�وز ده�;.B ء

�-:S ▪

� ا��م -�"- ������ � ��� �4د را ��nPف -� ا��م 8ر/ �� 8!�; �� %�ا��; 6ن را -��!N�� %:ش هی�ن را -���� � دو"� داری; 8��.;��

�g� �- ���� رو 6ن ه���; 4 ��8��ت �4د N!;ان را�B�"�J - �!�;. از ا�O�2� ه/ ��3; ذه!� �Tت -�د� و د� "�Jن ا ���"�; و در -�

.;�����

� د� ل ��یV ز�;�S ه���; -� ه�ش "��ر دی; و"�� و دل دریی� اش -�Q از دی�2 - �8 ����ارد اه��� ��;ه�;ز�

7ن %���S : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=341471

رو&���I.�ن *�خ �.=�&�

����� �8� در د"�-����� Hن ایS;رز و ه��#�2 دار�- �Seوی Vی

� ی� ز�;B ،����4 �S��A و �1یA و��S /ص، دارا4 ،E!% ا و;+ /ه

 ��":8) ��ظ ه��h� د از�"A/واOو ا� /��S ���S - �;� /;!- �� i (

ا+���B ا"�.

��د دارا/ ایH ����� از -��4رده و -�هQ!8 K ه/ ا���� 4#!�د

را�J هK �� ��د.�  ��J ����� Hارد ا�4:ل ای�� ��� ��د و در 

��J .ت �� -�دT� ی�E!% ا"� و از�S و درون E!% ;�<وO��"ا �����

� 6دم ه را��S Hود و "�د ا"�. دی�2ان ای;h� 8!; و ،����� H�3 ایiB

����� Hرو �� دا�!;. ای V% و ��S ���S-رفP��� ���Pل و �- A��B

�" % (ه����ی���V)، در ��دان -�#�� و دو  ی#� �� -�4:ف ����� 

-�ا-� ز�ن OSارش �;� ا"�.

8ر/ را -�  A� E�6 ر/ ازا��اد دارا/ ����� ا"��Oو>�; +Tب �#M1 ا��3اد/ �� ���;. -��- ;!�8ر روزا�� %�+�� �� ده!; % �� �ر � 

� �Jرا را �;ار�;.ا��اد زید/ -��4رد 8!!;. -��ر/ از "�د/ و ����� ا��اد دارا/ ����� ا"��Oو>�; �E�6 M�h% و %�ان ;��� �

4�R «ا�4:ل» ایH ����� د��ار ا"�. ا"��Oو M�� /د و �!�2ل -�دن -�ا/ ا��اد داران در ?7 �4د�ن ا"� و -���خ و ���" >�;ه

 ه�� %�E�6 .;!ن ��� ده دی�2ان �#- �3iB /� دا��H =���;ه- �qز ی ا����� �� ر4;اده/ روز��� و د� ���2 ه/ دی�2انه�� و+- �E+

� �����K ا-�از 8!!;.��S �ن ��� ده!;. ایH ا��اد ��J ��� %�ا�!; K#4 �4د را -#�

A�� %H �� ده!;. ا��اد ا"��Oو>�; ا1P�� د���S�S ه/ �; در +- � در "�Q�= H�3S H د"�� ��� 8!!; و N!;انا"��Oو>�;ه دی�%� از ه�



� ��g ��� ر"!;. از ایH رو در ز�;�S ز�- �%"�Jم و ا�S ،ن�3i، =���ر و ه��B ،�Bر �#�:ت ��اوا�� �� ���;،ا+��Nن د��ی� �

 ��د/ دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p ی ا�4:ل ����� 8:"�� - �8� ا��اد دارا/�2�A ای!� �"ی� OSی) Hا"��Oو>�;( ازدواج M�#� .;!!8 ای!�E!% و 

ل)- -� د� ل -ور ذه!� �� رو�; 8������A ا"��Oو>�; در M�B ه��!; دو ����� دی�2 8:"�� yین (=را��>�;) و �4ا�� �;ار (ا"��Oو%�S;-- 

 ��":8 / ازدواج - ا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ��J ا�4:ل ����� ه-B/دا��� ه و 8"�� ه� ،� و -� ویe� ه����ی���V، ی وا-��

دل P% �ن �4د + �ان �8د� و 4��اد� در =�Q رو/ �4د�ن را -�S �ن را -� ���3i -ه��Bی� -�ا/ =;ی; 6وردن?زم -�"�!;. ا� �� H�!N =!;اره

 :ً� �� 6ی;. 8!�6 K#N �ن -E!= ��ب در -�#�� 6د��ن =�;ا یn� و A"دل و %�ازن �!P%ته�ی;ا"� 8� و+�د ز��!� و درو��ی� ی� =�ر�p از �3

Bو ا�4:?ت ������ 8:"�� � �N ;�<وO��"�3 ا� Vدر ه��� ی (Hردر?ی�-) 7ی#�2 و ��ز/، �3�6� و ��6-!�� �eوی �ه���ا�� و -� و -

ن دارا/ وی�Se هی�%�از�� در 8��ن ز�;�S �#��7 و روا-0 ز���ی� ای!ن =;ی; �� 6ورد. -� ویe� ای!�� در -���Oو>�; ه�O��"ر/ ��ارد ا��اد ا

!+ �S;را��>�;) ه��!;. ز�ن (=�S;- ����� ا�4:ل- از �ا�;از % ��J �S-pر��= �� ا"��Oو>�;ه ���H ا"� �!��hاً در �4ل و رویK8 ر�p ی

Hدی�2 ���8ل 8!!;. ا��اد دارا/ ای ��qو �� ویe� در ا��ل =�ر�p و 4��iH��� -R ��د و ه�-ر -��qار/ و 16ز روا-0 +!�� را -- -����� 

8خ زی �ن ����� ���; 8� او را -!��8 ��6 � ازدواج ��!!;، �Nن ��� %�ا�!; -S و>�;ا"� ه��O��"ده!;. ا��اد ا �ی� �4د راE!% Aو د���  

� از � !+ Vی �3� یV ��3 ی�� E!% م ازدواج�د ��-M ���; و ��0 - O8��%/ ژرف -� ��ً:���H ا"� - وی�Se ه/ در�4د��;� �4یQ ه!2

ر د� ���2 و ���2�3 �4ل ا�O�2 و رویی� ���; و �4ا"Nاو د A� � ی��S ،�!�- ،��N ،K#Nاو � و �6د�S ه�� "�ی� �4د را -�ا/ ازدواج -

� ی� اد-� ی ا�5/ ه!�/ -�Pnq K#N �، �A ی��S از 6ن Qی"$ �� � �P#�ق را %H��z 8!;. دراB:م H��� ��J .;!!8 ا"� در "�= ��ی!; %

���� د���ا� ای#ن �� ا���; ا� در دراز�;ت =#��+�� � و هOی!� ی� OSاف -� دو ��3 و 4��اد� هی#نH�!N M�B �8دار/ در %�8� �;ت -

� ویe� �� %�ا�; -�ا/ ا��اد دارا/%M��h �� 8!;. دا�ی� و ��زا��2 ����� ه/ ا"��Oو>�; و ���Sد�S و ژر�/ دا���� ه و ��6- E�6 /�4� ه

)- 8� ه��ار� %#!� ه��ن و +�ی/ ا��2���2 هVی#�2 (ه����ی���� ویe�وی�Se ه و ا�4:ل ����� ��- .;�ر د�!#�H و ��Sا -��- -;!��

� ی� ���Pل �4د -�ون �6;� #��� � و 8q ب�NرN ن از;� ��B من و -� ی� ر� ��"!p ه ��ا%� از %�ا�ی���6� یV ��د ا"��Oو>�; ه!2-و ��

�3i- ه���� �� رود. ایH ��د ا"��Oو>�; در H�!N ��ر و ���� و ���2�3 B /یQ ه�!S و از ه�� دا���� ه، �4ا�;� ه، دی;� ه،ه

ی� د�!#�H و دو"��!�;� ه و �4ل =�داز/ ه/ �4د "�د �� +�ی; % دل از �P#�ق -�-ی; و او را - �4د و -�E!% خ8 ���S �- �ا/ ه��#

ی� OSیH و در �4د�E!% د�� �ر ��Sد. ا���س 8S;�ی; و 8م �#S ، راز دل�دا��!� �4د -�د��;�، =W از "�y/ �;ن دوران =� ��ر و ���� �

Q�4ی �ن و ا�;ی#�S ��Sدر �;�ی; و �� "�دا/ 8م H���S -� ذهH در�4د�#S �� دروندی�2 راز دل ی� ا"��Oو>�;هE!% خ ا"��ار �� دارد. 8

ن ویS;ر ��ا%� و -�#�� از دار�ر ا�4:ل -��Nا"�؛ در ا��اد د �;� �دE� د�!- E�6 Hذه�Seی� ه��� دارا/ ویT=��u %#!�2 "��اب ��% .�Se

� ه��ن و %ز�S رو�H %� و ��ین %� از �4ر��; ا"�،- )Vی#�2 (ه����ی����� /ه

4��� ه����ی���V در � ��4ی!; و -;=ین =��ن ز���ی� -��H ��د/ ا"��Oو>�; -م �+���یQ در�6;� ا"� 8�� �ر/ -��- /�K ه�

�ن ه-دام -�وار/»، «�4�» ،«����= /�ور» و «�ر/ ���6ا��». "����� ازدواجه��2 -�ن %�اژد/ ه��!;. ���K هی� ه���ن «"p ه

� درو��ی� ه/ ژرف و ���Sد� �4د���3- )H(-�ردر?ی �ر"������V) را ��O �� %�ان در ���K هی�4��� ا"��Oو>�; - ��د/ ��ز/- �3�6�) 

.���S ی�»، "�اغE� ز�4� �Sی و ��Sا/ وود/ H�6، «ا���ه���ن "

 �8ر -��; و �!ی� اد-� ����Pل -���ی!!; 8 �- A�1ی /ر� هP�"ا"� ا H��� � دو"�;اران ��P و اد-�تا"��Oو>�;ه�ی� ���32 ه�� از +��

،�F��م ��g/، ریB ا�;ی#�;ن در E!% �/ ار% ط - 6د��ن، ���3+ ����3 و��د. ��د ا"��Oو>�; -� / ��OیQ !+ ،���"�� ،���� ،V ه

 ;!��) �S;ز� Hی�� /ن، راه �ده/ ا+���B و ���� ه+ �- /��OیV، ا���� Kه��ه!�/، �3N م �4ار/ و...) ا"�. ه�ه��ار/، 4�S

ن -� د"���� �Sا��ی� و �م 6ور"� �-�;، ا��ن د"��- �% R�#� ود%� و;h� ن8� ه��روی��د ای! /�S�y"6 -;�<وO��"ز -�#�� �� ��د. ا

 ،VیO�� :ً�� /ر-�د8 � �h¿ یn�J Vن ی��ری�F، ���م، ���� و ��!; 6ن ����O8 ��ه�ش و %�ان ذه!� و زی�� �ی� روا�� اش را در 8

/��S ���S و �S;�ل زید/ دارد 8� -�ا/ �4د و دی�2ان "�د�!; وا�q ��د. در�4د���J8!;، ا�B���K د��� - �8 ��� ا��اد ه!2��S Hای 

� و �q:4 ،�� ��"را �- /�4ل =�داز/ ه��ا� ��د، �� %�ا�; در -��4 از �6ن -� ا�;ی#� ه���S /ی� از �دا���� ه#Sراز ��J ر/ وا-��

 ا�;از� ا�4:ل، در -��ر/% ��J ،;�<وO��"ا ������ /ن %ری$ دا�Q و ا�;ی#� ���S و+�د-�!��;. وا��Pq 6ن ا"� 8� وی�Se هSرO- از 

دا��� ا"�.



ی� OSیH ه��!; و د� ���2 -��ر/ -� ��Jا�تE!% ن� ����4 �S;و>�; در ز�O��"ا /� و ا"A - دار�; و -������ ه-�S ،p" �eوی �- -

����� �ر و ��اوان =�;ا �� 8!!;. ا� ���" ��#B �Sد" �هن -�4:ف 6د��ن -�S ران و�� ه/ ا���د�، وا-���، ��دم �SیO - =�ه��O;ار،+

(ه���� ی�2# ��  ،(Hردر?ی�-)  ��3�6 - ��ز/   ،(V����" �"ر�)  �را��>�;)، �4د���3=) ن �S;-و  ;���=  /�" �- %�ا�!;   ��  O��  (Vی���

�2، �8ب�� ��Jا�ت �Sای#� ا"��ار =�;ا 8!!;. در 8!ر ��Jا�ت اه�� و 4- H���K، ��"��� و 56ر ه!�/ ه���ن ���� ��O درد� ���2 ی�� ،

�� �� رویی� �ن �qار �� ���S;، ا� ��56ر/�Sو� ه�;�ن ا"��Oو>�;ه در 8خ د�!#�H و %ری�� �8 �� ه� �8ب و ���K و ��"��� و ��

��� ،�"ر/ از �8ب ه/ اد-�، %ری��، "�+ ��"�، ه!�/ و...ارز��!; و ��4. در ا%ق ���� ای!ن -ی2!� �P�+ ،�"�3، روا�#!

ر 8:"�S;�� /�، در 8!ر ��"��� ه�"���3 و روا�#!� � � /� �;� ا"�.-� ه��ا� 6ر���/ از ���K ه��ن و وi!� درهK ا� E+ V

��"�yا� % K��� " V ه/ ��رد =�!; ��د - از ر�����K����":8 ،K و ر>- ���� /��ه-� د�!#�H و%����K و "�رر>���K - در %ری��

� ه در "�hn وا?��م و ��4 و+�د ���" Hای �ی� ه/ رویی� او دی;� �� ���;. ه�E!% خدار�;. ا"��Oو>�; ای�ا�� در 6واز از %ج و -!ن و8

�رد، ذه!Q را ه���ر -y" �� Kرپ زی�ز��!� ه ���"�� �2� ه و ���O��ین ��و%� ��� �#�!;. ا�S �Sش -�"4 ، درو��ی� ه، ا�O�2� ه

��  /�" �-  O�N و>�; در ه�O��"ا Hو ذه �2� دارد.  -�د� و ه��.-��6;ه/ روا��- ا+���B و ����3 6ن ��  ن در =#� 6ن E!=  �3�

� دار�; ه� P��� ;!N; 6ن ه��!; 8� در ����3;ن ���������2 ����3 و ذه!� ��� ور و "��Sدان ���;. -;یA�%�% H ا"�دا"��Oو>�;ه!

ر ا�4:ل ����� ی وی�Se =�ر�p ا"��Oو>�; -��اه; و ���اه; دل از u8 دا�#��/ ���3� دا�Nرا ودTS �Sد�;اد Hای ی� و ا�;ی#� �� -�د، ا�

�4ر ��4 ��� ور و ا"��ار -�ا/ =� ا��!;ن "S;�� ا1�A ��� %�ا�; -!�د/ ��د8�� در ز���ی� ا"�د و ��Sد -#�د �6�2ر�ن �Sای� 

Pqوا .;�- ی ا�4:ل ����� ا"��Oو>�;   pر��=  /دارا/ وی�Se ه ��O ه���ن ا"�د  �Sد � �و��6 �� درد"�"ز ایH ا"� 8� ا"�دان 

� � و ه��ن �4اه� دا�#��ین دارا/ وi ع�!% ،�ی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��ی#�2ا�;ی#�!;ان ا"��Oو>�; ��اوان در 8��ن %�+

.;���S �� ار�q (Vه����ی���)

 از ه�� 8ر/ �Tت ��� -��; ی ��0 از 8ره/ا"��Oو>�;ه ��اوان �1ق در روی �� ���; ا� وا��Pq "!�� �4د را از د"� ��� ده!;. ای!ن

� ��!��iرد ا�� :ً�8 2ن در+� ���� ه�� دو"� ����� ی��- O+ ��ا�;�8 �4ش �ن �� 6ی;. -��Sه� ��J و /��S �د و �4د;ار�;. -� ا���

 و -� 3%و%!;. Q��8 دی�2ان در %���h ای!ن N!;ان اTS�5ار ����. 8!�Bدی�2ان -� ا Qی در �Sش ای!ن ��و ��� رود و 6ن"��- �N م دی�2ان:

ن از ه�ن �Sش ی دی�2/ -�ون �� 6ی;، از ایH ر-8� ��و �� رود، -� در�p و �� O�� موت دی�2ان راه�ره و راه �دهی#ن را �4��ه!2zq و

د�S�Sن ��� 8!;. ای!ن �!ور -� ��ج ه/ رویه، ا�;ی#� ه و ذه!�ت �4د ه��!;. ا"��Oو>!�Bد و -� ا�" ��8� از ��g ه�� �;ه از �6�

- ���!N ،و+�د �;ارد E�6 ل��P� /� واQ!8 هB���� ا�� در;!N ��4�� رو-� رو ���;،ه��!; و �8دار =�4��2ا� ��J و �Pqوا /�n4 ی; و;E% 

8ر%�ا�� � �ن ه/ ا-�%�ا�ی� و ه��S ل و %H �� ده!; ی در �4Fو ر K���% �- � ی� +;/ +ن،-�#�� ی��S ��و�� رو�;. ا� �� ا�S ایE% H;ی; -

-�د/ و از د"� ر���q Hار ده;، در"� ه��!; ری�F;ان � �n4 ن را در� ای!��8 ��س ی�/�p"» K ه�� (�!�ا"��Oو>�;- �S�y"6 (دی�ی; "

;-ین ��� ی= ��"6 �- �� 4#��� و =�4��2/ -���ان و ��اوان د"� �� یز�; 8- ،«��را��>�; در ا��اد=��= ������ /� درو��ی� هNه� .

 �د5J �2/ �;ی;%� و�ز%� ا"�.ا"��Oو>�; ژرف %� و ���Sد� %� -�;، ای�h% HیT= Vی�/، 4#��� و =�4"

g� و ی�� در �;� �� ��د. ا�4:ل ����� ا"��Oو>�;-;ی�E و رو�H ا"� 8� ����� ا"��Oو>�; � ی; - ا�4:ل ا"��Oو���� ا�� ���S �

� ل، =�ه��SOا-��دم �SیO یyیرا��>�;، ا"��Oو%= /ر�Nب �;ار (و"�ا"�-+ �/) ��ین�� %�ا�; -��ر � �� ا�4:ل ����� هN - ;!� مg

� ��د.���" Kه � ه��ا� و -E!از ای pی� =�ر� وی�Se ه- ��د ی

داش= �� �) ه��!; وا-���2 -i و %!�ع �ز�4ر «"���» ����� ا"��Oو>�;، ���4اه� (%ی�H و ا�;7 ا"�، ا�در "= /Oی�S A�"6 و 

 را ��O �� %�ان - �4دراه �/ -E�6 «Q!�» ���� رو -��ر ا"�. "�ر ایH ا��اد ����#=.;�"? و �4د��ارو/ و ه��ر/ =ی�H و ا�;7 �!

� %#���� و �6ر/ ا�4:?ت�-�8 Qوی�ای Hر��EN و>�; درO��"ا�4:ل ����� ا ����#% /ره�P�) روا�� DSM-IV-TRرت ا"� از؛ B (

ت و ه��ن ه/ ا-�از �;� در روا-0"�Jا u�i ود -�دن;h� و �B8� ازا��2���S (u از روا-0 ا+�� ��Sرت ا��2ی� ژرف و ��ا�� � -�H ��د/ -

� اش و+�د د"� �#� ��Sن -� K#N 6ی; 8��S /16ز �;� -�; و در ز��!� ه ���SرO- Mاز ��ارد زی� ا"�؛اوای ر %EN K8

� روا-T� 0ت -١��S Hاز ای ��; و �- �� -��qار �8دن روا-0 ����� و �OدیV دا��- ���� �4��اد� هK ه��،) � Vی� در ی�zB M� �د؛ ایH ا�� �

���)ه/ %�� را -�%�/ -�#;،٢P�)Q!8 �) %��ی ً ه��#



٣- �ر ��8 دا����- �q:B � د� ���2 �;ا��� ی��S دی�2/ ه�� W8 � دا��H روا-0 +!�� -- (،;�

ی;،��- Q��4 �8;ا� /) از ه�� 8ر/ �Tت � �د ی ��0 از 8ره

�،;�- ��� �;ا��!��iرد ا�� 2ن در+� ����، ه�� دو"� �OدیV، ����� ی��- O+ �- (

�،;� و -� 3%وت -!�Bدی�2ان -� ا /��S ��4د یQ ی�" �- (

٧.;�- ��% �3iB �g� و از !�Bد، -� ا�" ،��ظ ه��h� از (

 وی�Se ه/ ر- ���ر/ و ��0 در "�� ا"��Oو����، یV ا�4:ل 4�hی� ا� ���S �?ت -J Hدی�2 ا�4:?ت روانب) ای ،(V�%ی��") ��وان =�ی#

;��، ی ی�� از ا�4:?ت ژرف و ��ا��S ر�; (��!; او%���S�y"6 ،K و...) رخ �;اد� -�ر/ i �=�ی#��- Vی K����� ���+ از ا�5ات �و -��6; 

.;� � �!% ��Sا��

�!;، �F�� Q�=» ;�q» را -ی- �ره =�Q از 16ز ا"��Oو���� و+�د دا���P� Hای �S؛ ا�; ا�Oود؛ -�ا/ �����؛ «ا�4:ل ����� ا"��Oو>�;���

.«(�F�� Q�=)

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=308978

ر&A�%� H $�د��

� %��3ا%�N ،Kه��� �N � یV %��ی� ذه!� از �4د�ن داریK؛ ای!�� �ه�

.Kه��� u�PF /ارد�� �N و در Kداری �%�q ط� %�ا�ی� ه و ��N ،Kداری

ایH %��ی� از ز�ن �8د��S �� M�� �8د و در �iل ز�ن %���s �� 8!;. %��ی�

 از �4د�ن داریK. -�#�� %��رات � در-ر�� �ذه!�، ه�ن %��ی�/ ا"� 8

ن��S;ز� /� ه-��% �i دی�2ان و ت -i�:ت و ار% P% ��4د�ن، در ����

TS  �� ��5ارد.% � W3� تOB �- ی�E� د و در��S �� M��

س ارز��!;/ و ��رد q;ردا��، B#� و =Tی�ش از�Jا �!Pی W3� تOB

�iف �4د و دی�2ان �qار H���S. ا��اد دارا/ OBت �W3، در ��رد �4د�ن

،%�ا�ی� ه  �- و   ;!!8 �� در7  را  ارزش �4د�ن  دار�;،  س �4-� �Jا

،K8 W3� تOB /ا��اد دارا M-رت ه و ه!�هی#ن ا���ر �� 8!!;. در ��E�

 را دو"� �;ارد، ��رد q �ل دی�2ان ����!; و ��� %�ا�!; E�6 W8 س 8!!; ه���Jا"� ا H���.;!!8 ���#�= /ا �در ه�� ز��!

8ره/ ��3; و -Oر�S ا��م �� ?��P� ،K8 W3� تOB را�J 8!!;� ایH ا"� 8� ا��اد -� � ده!; ا� ��� %�ا�!; 8رهی� 8� ا��م �� ده!;���

8� %�ا�ی� هی#ن را �دی;� -���2;. ����S M�� ر�i Hن ای- �!!; �Nن %��ی� ذه!� �

 ا��م �� ده!;، -����هQ و "�ز�Q ��0 از �iف دی�2ان ����. -�zP ه یV ���ه�S Q درو�� دار�;؛ یV �;ای� از دE�6 �رون 8� در ه� 8ر/ 8

ر �#�M 8!;.د� ل ��R و A�B و ای�اد �� �Sدد. �!�;ن ایH �;ا/ درو�� -� ا�;از� "�ز�Q ه/ دی�2ان �� Nرا د W3� تOB ;ا��%

OB �- /;- ��5ت �#�3ن �� TSارد. و��q "�ز�Q ه/ درو�% �N  ��� دا�!; ایH "�ز�Q هE�6���� ی;: «?زم�S �� 8!; و �� ���h% را �� �



8!�; 8� ایH �;ا از درون �� �� 6ی; و �� %�ا ��� Hای ���; 6ن را %�h 8!��ل �qار ده�;. %���K -��2ی; 6ن را%:ش �N �!8ن %� ���� ��� ��/»، -

.;��- �%���s ده�; و �;ا/ درو�� ��3; و "ز�;� ا/ دا��

� �S;ی�ی; و از ز�Ty- ;ه��� � ایH ا��ن را �� ده; 8� �4د%ن را 6ن �iر 8�� �- W3� تOB.;ت - �یT

 دی�2ان ار% ط - �% �Jت ���� %��; و را:��h% ر و?، در 4��اد�، 8- W3� تOB د%� ه��!; و - �#�:ت،ا��اد -� H�F ار �� 8!!; و در�q�-

��� ر �� 6ی!;. ایH ا��اد ه;�� را 8� ا���ب �8د� ا�; ره!8 ��E-  در 6ن ���� ���;. OB A�8ت �H��� W3 ا"� ��ز�8 �ده و �ا��;/ ه% ;!!8 

.���S ;د �4اه�ر%� ا"� 8� در ز�;�S یE� �; ا�- �� %:ش و %��یH دا��-

W3� تOB QایOا� /● را� ه

  8:س %��ی�� OBت �W3 �;اریK ا�� Kی; -�2ی�د� و 8ر-�د/ا�S �� �4اه�; OBت ���3ن را -�#�� 8!�; -" /�� %�ا��; - ا"�3د� از %���� ه

زی� -�ا/ %��ی� OBت �W3 ا"�3د� 8!�;.

:;�!8 �2� /��Sد� ا�� هت -� B!�ان ����� -�ا/ ی- ▪

 هM�� K ه� ��د دیH��� /�2 ا"� ا�� � 8!�;. ا�� هت -�#� از %��-� ه�� � و ����� -�ا/ ید��S/ ا"�. ید%ن -�; ا��ادq �ل 8 ;�!8

3وت ا"�.�� Kه �u %�ا�ی� دار�; و ا"�P;ادهی#ن -��� /در ز��!� ه

8ره/ +;ی; ا��م ده�;: ▪

 ا"�P;اد و %�ا�ی� هی�ن را% ;!8 �� V�8 �� �- u���� /��� هP� و رت ه/ +;ی;/ 8� ید%��-� �8دن 8رهE� �- H�F 8!�; و در u#8 

8ر - �ی;. �- �S;را در ز� E�6 ر 8!�; و� ای; ا������S

�B اB:م 8!�;:�� ن را -%�g� ▪

ی;%ن را - ا���ر -�ن 8!�; و از H�3S 6ن ���"�;.�B ات و�g�

8ره/ ��4 و �5اب ا��م ده�;: ▪

� در ا� �iر داو�i �ن را -��q8!�; و -�#� از و V�8 ن �� %�ا��; و-� دو"�ن، ا�qام و ه��ی� ه ی��� �س 8�Jا Hار ده�;. ای�q E�6 ر��4

 ای�د OB ،;�!8ت ���3ن را E�6 �S;در ز� �� �� ���s% 8!�; و V�8 دی�2ان �در ه���; -q.د�- �� ?-

� O�Nهی� را ��� %�ا��;:N ده�; و ���s% ;ی� را �� %�ا��� O�NهN ;ا��;- ▪

� وزن)، از ه�Fو ا �qN :��) ;ه�;- ���s% ا��; 6ن را�% �� �را�J ه���; 8� /O�N از �Sا�Jرا� /O�N از �Sا 8ر ��ی;. ا� ���H ا��وز د"� -

%�8ه� �P" ،(;q 8!�; �4د%ن را ه�ن �iر 8� ه��� M��) ;ش ده����s% ;ا���% ��� ���;.ه���; 8- �; دو"� دا��

:;�!8 R�#� ن را▪ اه;ا��

 /Oری ��8ر ی ��ای�n را 8� دو"� داری; -� 6ن -�"�; �#�R 8!�; و -�ا/ ر"�;ن -� 6ن -���-ن را ا+�ا 8!�; و =�#��� %ن را ارزی% ����-.;�!8

.;�!8

▪ "�� ���2ی;:

Kن -�#��/ دا��د/ و �ه�/ � �!�;. ��2ی�; ا�S زی %� -�دم دو"�� M�� �8رهی� را 8� دو"� داری; ا��م ده�;، -� دی;ن�4د%ن را ��0 - .

�4�� "�� ���2ی; و از ز�;T� �Sت  ،;��- �Jت - �ی;. راT� ن�%qن -�وی; و از او��- �ی;.دو"�

▪ V�8 -��2ی;:

� �4د - � �� ���B د�� ��K و �� � دی� ����. در ��ارد/ 8" W3� تOB د� دورانه�� و�q -�ا/ ای�- ��J Hای �س %!�3 دارد و ری#�Jا

 ن -� B!�ان راه!������ Hای . ���S V�8 V�Oyور و روا�� ا��اد ید �� ده!; 8� �nNر �4د�ن را دو"��8د�8 ��-�ط ا"�، �� %�ان از �#-

� ��د�ن را -;ا�!;.- ��h!� /�!; و q;ر %�ا�ی� ه- �دا��

 ا��ر �!�3 � رز� 8!�;:- ▪

 ;�!8 �P" ،;ن ��� �8دی� uPF ه و �%�ا�� هی�- �qن �!�3 ��� ��!�;. ه� ون هK ��� 8!�;. و��qدر-ر� �4د%�%�q ط� %�ا�ی� ه و ��- M-در ��

�!; د-;!�� �� � را -��+ ;!N ض�B 8!�;، در �� Qن را "�ز�س �� 8!�; �4�� داری; �4د%�Jا�4�i %�ا�ی� هی� 8 �ر ��رد �4د%ن -�2ی�; و -

.;�!8 H��h% ن را %#�ی� وداری; �4د%



▪ وارد �Sد ��ی;:

 و%» M�� /ر ا��- �/ ای!�+ �ش-�zP %��رات و ا��ر، +��/ �8�J و =�#��� را �� ��Sد. -�� Vی Kا��% ��� K#�- �دای� Vی Kا��% ��� ��q

� داری; و از 6ن �Tت �� -�ی; و -� د� ل ه�ن -�وی;.�ه� و ���� ��م» �4د%ن را 8!ر -�#�;، -� O�Nهی� ��� 8!�; 8� در 6ن ا"�P;اد و %�ا�ی

ز�ن ��6زش و =�ورش ا"�ن �4ا"ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=281447

ز��ن �/ن

ور�; آ� �;ل ��/ ��R �� %�ا�; �#ن �S %��ی� ����, آ���3- Hن -� ای"-��4 از آر�!

 �4�- .;�د/ ��د -��qو ا �B��2ای�, �4د��ی�, اTS�5ار/ و =ی2� ا+���B انO�� ,�S;ز�O��

Kه�3� .;�� / زی��� -�J�3i و �B �S;!�- �2�ور�; آ� ��/ ��R �� %�ا�; �#- Hای �-

 / �, در دهًF�� .;را��T2- �g� از ���TS /�u �� را در �iل ده� ه��� /٧٠ و ����٠�u �;ل ه

 / �ن �S/ و ��ر��2/ -�د, ا� ا��وز� در ده��B / ��#� R�� ;!�- /�� K���- ن�qی¸٩٠ 

ن ��"��� راك +��� آ!;. n�ن "�- ن ��O ��هیQ را -�!; �� آ!; %-ی;را�!;� / آ���ن -�-

�!; د��4ك - /�!; ی¸ زن �١%�+� دا�� آ� ��ه- /���3% ��3و%� - ��ه ��" ����" 

�4� �;� / ا��اع �;ل �� را در ا��4ردارد. در ه� ��رت, در ای��J ���q H ا���;ور ا"�ار �!

ر "ی�·�6 /� ه�#� � �4ا�� -ی; ه��ا� -�#� �ی; %�+� دا�� آ- .Kار �� ده��q ��

 -��ا�; ��د را -� "�/ %#��R در"� ره!��ن ��د.% ;�وی�Se ه/ ��د -

��/ ��دان

ر/ Sز� آر/ و "g�h� / ��#� �ور 1�A ایH ا"� آ� ��/ آ�%- _ �و��/ -�!; و ��/ آ�%

 H·؛ و��;�2� در"� �� ��یES ور- Hا"�. ای /�S ن��B ه��� ه!�/ و� / ��#� ;!�- /��/� ����, زی�ا ��ه��S Hارد ای�� / �در ه�

:;�� / ��ارد زی� -�ر آ�%� �� %�ا�; �#��-

ً? اهM ورزش ا"�؛��Jد ا��

�� -�د� ا"�؛ ��R در "ز�g� ¸ی ���TS در �م -�د� و ی ایH آg� / �آ�دن دور �i لJ ر ا"�در� �� �ن و ی ادار� ا/ آر �� آ!; آ

ن �S/ و �;�Sای� -��B ,/�!ت ه2� دارد؛ ایH ا�� �� %�ا�; �#ن �S �Sای#� ��;��یQ را آ�%- �;� pر �1ی � ر��i �- �� ��; (در ��ر%� آ

�;)؛- �ر آ�%��- �و ی ایH آ

� آر/ ��د -�;؛g�h� / ����·H ا"� �#

�� �;� ا"� ��� ���s#� �Bل در�ن -�د� و ی ایH آ� ایH ا�� از �Fورت در�- R�� ?ً��J؛ا�

� -y!;ارد آ� +Tا-�� �� ��ی�;؛ ��د -� د��M را��J و "���E آر��S Hل دارد ��د ای��Jدر ��4صا M�% �N �Sرا %�+�� �� ده;. ا �/, ��/ آ�%

�;, ��·�S;!�- H ��ف -� ایH ذه!�ت- ه�� ا��ص راه#2� R��#% /ا�; -�ا�% �� ?� ه �� %�ا�; -زدار�;� -�;. ��/��ارد -#�� و آ

 �  ��/ 6را"��, "#�ار آ�د� و %�� زد� �ه� �� ��د و ایH ا�� را -- �س و آ�S Q3ا����� ه��ا� �� آ!;, �4اهن -� رخ6را"��: ��د/ آ



/ ���� �� %�ا�; �#J H�4د ا"�. ای ��s� و �B� -�ا�O�2 ا+��n 1 �د/, �4د�KE =!;ار/ و اTS�5ار/ -�آ#�;ن ����Pq و =ی2��qا �-�� آ

�� ��ی� TSار/ =��� و ز���" Qا/ ��/ "� �4ی�- ���S Hدان ای�� ?ً��P� .;���رو/ دی�2ان -J Hاز ای �ل, ا"�! �i آJ آ!!;. در ه� �

�B� q;رت, %�ان ��� و -�%�/ =ی2� ا+��� �4یQ را -� رخ دی�2ان �� آ#!;. -P:و�, ه����H %�ان آ�د ایH ا"� آ� H�!N ��دا�� -;یH و"�

H4 ه/ 6را"�� ��K��P% O داد.� �-�دا�� را �� %�ان -

�" �"i و ��#= Kش, آOری - 0 %�� /� ه�#�

 �� ��� �"��h� و و"�اس �qد �;� -� رو/ "� �4د را -��q- /�� /�� �� ده!;, در��دا�� آ� �P;ود %رهJ 6ن �آ!!; و -� ا�n:ح -

وت و داور/ دی�2ان zq �ل �� � -J H�B و در �ن داد� �4د�4اه� �4د را �#� H�!N ��دا��وا�q -;یH و"�- H� �1�M ه��!;. ز��� آ

� ذه!�n4 Kر �� آ!; ایH ا"� آ� 6ی ایH ��د ��� دا�; آ- �� /-��4رد �� آ!H����� ,K "�ا�� آ�·� .K�!�- �� را O�N � K#N داریK و ه�� �

� K#N �� �4رد. - ?ت ا"��!J / �� ایH آ� ایH -�دا�� ه وO!� �Jل ���� و در ه�+�% M-q/�� K���% و H��ا"�3د� از آ:� W�S و آ

�� %���K ��/ "� �4یQ آK =#�� و ی ریOش 6ن را + �ان �� آ!!;, -;یH و"�- �د -� �W3 �4یQ را �#ن"�: ��دا�� آ��Bت و ��;ان ا��� 

د -� �W3 از د"� ر��� را آ��Bا Qن دادن �4ی� ��د - +Tاب �#�� ه/ ایH ��ع�� ده!;. -P:و�, -;یH و"���A �� آ!;. در ه� ��رت, از �#

ت �د/, ��R زدای� و ��ه� �Sای� ا�ر� آ�د. ا"�3د� از ا��اع آ:� ه: ��داناq;ا�ت %����� ��دان �� %�ان -� ��ارد/ �Nن -��4ردار/ از ا�·

� / �4د ا"�3د� �� آ!!;, در وا�q در -�ا-� =���� Hای Q��= /ل -�ا- W�- �:از آ �"� آiHن �� ده!;. در ای�� �;ن از �4د ��و�� �#

" / �"3�� از ��ق و آJ /س -�اi ر/ از ��دان��- �� آ�د آ+�% ��·� Hای �� �4یQ در -�ا-� ��6ب "�زان از ایH آ:� ه ا"�3د�ار% ط -ی; -

س در �!Oل ��O از ایH آ:� ه ا"�3د� �� آ!!;, ایH ا�� �� %�i دان�� �Sا H·�� آ!!;؛ ��.;�- W3� �د -��Bور/ و اا�; �#ن �S ��;ان �4د-

4 ;�3" / �4اهن =���;ن ��هً%;�B ,;!!آ �� p�4د را ر� �" /�� �� �4د را +�ان��/ ر�p �;�: ��دا�� آ��د ه��!; و -;یH و"�

 .;�- ?ت و ���i "!� ��� %�ا�; راه#2J / �� در ه��� ��د �� ��ی�!;. رو�H ا"� آ� ایH و"�N ن!N ًF��٧�/�  ا/ دارا/ ��ه�" 

 /ن آر/ آ�ً: -� ��رد ا"�. در ه� ��رت, از وی�Se هE!= در 6ن ��رت ,;�̧ د"� - ایH ا��ص �� %�ان -� �4د�4اه�, وا���Pq#·� ی

�SیO/ و -�ن آ ¸ M�B آ�دن ا�ر� آ�د.��/ ��رت ��دان

R�� �Sراز ��6د / ��ور�; آ� ریQ و " �M �� %�ا�; �#- H�4 از ��دم -� ای�- :M� " و Qدا�� در"�ری�- Hای �ی; %�+� دا�� آ- .;�- 

% �� M� " و Qآ!!;. در ه� ��رت, ری �� �د�u از ��/ ��رت ا"�3��� Mد?ی ��ا�; -� ��ارد زی� د?�� آ!;: ��د �� =!;ارد آ�� �د� و ��دان -

-;یT+ M·� Hاب %� �� ��ی�;؛

� �4د را "�;ار �� ��ی�;؛ - ا"�3د� از ریQ, ��د "H و "ل و �Nوك�� ����Rد +�ان -;یH و"�� ه/ ��رت �4د را �� =���;؛ ��د -;یH و"�

��2ا�� / �4یQ را �� ��ی�;؛ ��د ��B ه��� M·� H؛ ��د ری#� -;ی;�-� �h;ودی�� را��رت �4د را �� =��- Hاز ای �در +ی� �M1 ا"� آ

� �iل و �·M و ��یM ریQ و " �M ��دان %�+� آ!�;, زی�ا - ً��qآ!!;. د ��� M��h% R�� ��!; �� %�ا�; �Sای#ت-- /ریQ و " �M ه

 �6را"�� ��%A, آ��u و �  M� " و Qاز "�/ دی�2, ری .;�ی�!- �� �ا����� ��دان را   �"�",��� / وی�Se هی� �Nن آه��� %�ا�; �#

�;.د���د�S, ا�4:?ت و �Bارض رو�J و ��Oی·�, ��;ان q;رت داور/ و "ی� آ"�� ه و ��یE- R;ا- ���

Hای / ��ی� ���q ه: ا-�وان =�=#� و ���%A و ��ه/ زید د�غ و �Sش ��دان, �#" /ه� �4یQ اه������ه� � ا"� آ� ایH ا��ص -

� /ور�; آ� ��%A آ�دن و 6را"�H ��ه/ ای���q H ه- Hدان -� ای�� Hا"�. �;ل ��/��� ده!;. -��4 از ای �در"� و ���دا�� ���B رت�

رف �� %�ا�; د?�� -� ��ارد زی� دP��د/ و �B ��1 /�� pر� رف و ��ین: �;ل و یP���:;�- �ا��

ر؛Sز"ه�� ��

��2ا�� و ��ر�� دارد؛��B ه�����د �

+�ا+�ی� ا"�؛� / ���د ���3

� و ه!�/ دارد؛���د �Sای#ت �;=�"�

رف ا"�؛P��� Q�S;و " ¸ ز� �رف -�دP��� ��s� /د دارا��

ل 4ص ا"�؛" Kه �و�S ¸ی� در ی�zB ن� �4اه���R -;یH و"�

آK در ا+��ع؛J و A�1 /ر/ - �;ل  هSز"



ه�؛� /� ��رت ه- �E+�% �-

� آ�دن؛+�% A�� ��د -�دن و +- ��h!� �- M��

.(�B�u ا+����� /��5ات ��ه!H") �2 و "ل ��د, �eاد و �Sو� ه%

��/ ز�ن

س - �2��2N ��/ ��دان �h;ودی� N!;ا�� �;ارد, زی�ا ��دم 6"ن %� ا���q ن دراع �;ل ��/ "� ز�ن را �� =Tی��;, �Nن �;�Sای��;ل ��/ ز�

-�� و %P% O�� نرف ز�P�� از 6ن +!W ���� ا"�. - ایH و+�د, ��/ "� ��ین و �ً%;�B�- :;!�4ص �4د را دارا �� -�;. ��ه/ آ�%� و - ��"3

 Hه�� ��!; %�Pیu و % ��H �� ��د. -- /�� , +�ا�� و +Tا-�� +���� ز�ن -� p!س ��ه4صا" ��"�!;/ و آ�%ه� ��/ ز�ن 3%- ,Mد��

2� دارد, -ی;� ����K1 ایH ��2ش ��ه!�2 ز�� ��یQ را آ�%B �Sل اJ .;�� ��ارد زی� %�+� آ�د: ��/ زی , آ�%� و 6را"�� – ای�4Hد را دارا �� -- 

ی� آ!;.·J ��ل از -��4ردار/ �J H�B و در �ی:ت ه!�/ ��د -�د�% �S ن�� �� %�ا�; �#J/از در�6; -�ا �E+�% M-q }�ر/, هOی!� آ�دن � - 

�� =Tی���� �;ن, اه��� دادن -- M�� ,���� ه�� �� / اه��� دادن -�ً? B;م ای�!� -�;. ��/6رایQ �� �� %�ا�; �#��Jات دی�2ان و ا�g� 

�!; د��ار و هOی!� -� ا"�, -��ر/ از ز�ن ��/ - /�� Hدا�� ��4د را آ�%� �� آ!!; % از د�p و �!E2� p;ار/ ��/آ�%� �����P ز�ن _ �Nن �2

��2ای� ��د ��B ان از�% �� ��J Hرز ای- /� ه���2ای�-�!; در ا�ن -�!;. در ه� ��رت, از �#�B /ی� وی�Se ه" - ��J Hای �Sا �eوی �م -�د, -

س ز�� زرق و -�ق دار و � �N ن!N _ دی�2ان �� ��د �+�% A " ��� �� ���ده��ا� ��د. ��/ -��ر آ�%J Hآ�دن ای �+�% A�+ ,;� ز�!;� -

,ًF�� _ ;�- �ر آ�%� د?�� -� �Fورت ه/ در��� دا����- /�� �ل دارد آ��Jا .;-ر� ا/ +O ای��H یN ,;��� �� �� ز��� آ� ���� در�

!�- /�� � p!ن ��ه�N :;را�TS �g� ی; ��ارد زی� را از- ;!�- / ��ه- �n-ار�;. در را;�MEN از Q�- �� / +Tا-�� و زی ی� �� دا�;, ز�� آ�; را �#

2� �� دارد, در -�ا-� =�� �;ن� ;!�- ��ل ��هیQ را -� �iر ��یJ H�B دارد و در H" ل از �4دش ��و�� �#ن �� ده; و ادا و ا�iار +�ا�ن و"

ینK#N ��ازان را در �� 6ورد. از وی�Se ه/ ایH ز�ن �� %�ان -� ��ارد/ �Nن ذه!�� �Sای�, ر�� ;!�وی=�داز/ و وا�S ��PqیO/ ا�ر� آ�د. ��/ -

M·� Hی;- ��; و ایH آ�A " ��3 ��د آ� -y!;ارد آ- ��� K#N ��از/ �;ا��J �"ا H·�� ی¸ زنAآ� �"��h� ��!+ ��-اT+ 

H!" 6داب و ���B �- ه�� ��ر����2/ و ���B / ��رف �� %�ا�; �#P��� ;!� د"� و = ��S و -زدار�;� -�;, زی�ا -��ر/ از�� آ!;. ��/ -

ل J .;!ودی�� �� دا�;h� ���S رغ -�دن از ه�� / 6زاد/ و ��ین را �#�� ;!�ا�S ��ع � س زن ایH -�دا�� را %��ی� آ!;, در 6ن ��رتز�ن ��/ -

����4%� �Nن  �S ن� ا�·ر �=Tی� �� ��د. ��/ -�!; آ��u و ژو��;� �� %�ا�; �#�#� Hوای ����;ان �q� R��#% / و داور/, -��ر/, آه

�;. در ��رت آ��u -�دن ��/ "�, -�- R�� /;�q? و �SدOه��� ��ر��, د�ی�, �"6 H% ,��ی�%! " �- �ا/ �4ا�;ن ز�ن ?زم ا"� آ

��!;/ زن" �S ن� ��د. ��/ =�ش داد�: =�ش دادن �� �� %�ا�; �#+�% O�� ا���;E- /R4 ه�/ ��J� �2�ل �� %�ا�; ��یJ H�B و در �د�- 

�A " u �� ��د آ� ا��ص او��ی� و ار+��h ��ه!�2 ��� �i!� �- KآJ p!ه�� .;�را در �ه� �4یQ د4�� ده!;. ایHزی��� زن -

� +�ی� در هOی!� ه/ 6رای#���� A " � J;/ آK =#�� �� را + �ان �� آ!; و هK ایH آ% ��JHای H�- آ�دن �� در pر� :�� pد. ر��� �� 

 :ً�ر�� ر�p آ�د� -�; و ایH ر�p آP��� ز��+!�P� i W ا"�. ��2 6ن آ� ز�� ��یQ را -� �iر �N ن!N ,�2رد. از "�/ دی��- K#N �-

�;. -�ا/ ��ل, ایH ا��ص - �;, ایH ا�� �� %�ا�; �Sی��y- آ�دن pر� رض و وا���د آ�دن �#;� و وا��Pq"�3;/ ��یQ را -�% �- M"���

�"�J Mد?ی �- �� ه/ ��6ژی·� اq;ام -� ر�p آ�دن ��� آ!!;."!� �4یQ را -� راT= ��Jی�ا �� ���;. در -�ا-� ای�S Hو�, ا���� ه��!; آ

ظ ��د. ��/ ��رتh� O�� �"د Hی; ��ای�3 از ای و %H ز�ن: در ای?ت ��h;�, ه!�ر 1�Aدر ه� ��رت, در ه!2م �4ا�;ن ����� ز�ن -

� ��/ ز-���S ر/ از ه�B �4د را /�;.��ه!�2 ایH ا"� آ� ز�ن ��ه/ زی� -Ms را زدود� و =ه- �ی; 6را"�- O�� ا-�و /ز�;. -� B:و�, ��ه" 

ر/, ز��- .;�- ��� دا��P% /�2دی p!ه�� ��;, و��·H اq;امز�� آ� ه�ا"� از رویQ �� در %!Q �;ارد, -ی; -- �;� ;���� �;h�� ت? آ� در ای

- ���2/, د� ���2 -��B ن�N ی�� ه��Q!% u �·!;, �� %�ا�; �#��� �Jا�� /ور/ را -� د"� ده;. از-� زدودن ��ه- �P� i ی� وور ره

� � ا�ر� آ�د. از "�/ دیi �Jو را �SدOد� ,����O �� %�ان -� ا���د�S, آه  � ه�ی� �#"Qو ��رت �4ی �" ��2 ز�� آ� د"�� -

���� آ#; و �� � -� ��ه/ =�اآ!;� / ��رت و ا-�و/ �4د -� %�+� ا"�, -;ی!�ن ا��Bاض �4د رP�+ ����h% دات��q و ا �� � -� ه!�ره

- Q�;� رگO- ��3ی; آ�ی�; و اه���� -� ��g دی�2ان در ایH ��4ص ��� ده;. -P:و�, ��� ��.;�4�� -�د� - /� ا"س -وره

��ی�!;�: +H ا�H دی����ی�س ؛ �رك �زار?



���Jار رOE- :K+���

�P�+ �"� روا�#!�ه!� : � !�
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ز��ن و ��دان �#�وت ه� ، �%�ه� ه�

�0�h� M و ورا�5 راB وت زن و ��د، ه� دون در ��رد -�وز 3%"روان �!

�#J� �g� ن ا�4:ف"ن - روان �!"!� �P�+ "K�E �� دا�!;. ا�

���ل 3%وت ر��ر/ ا"� 8P� زن و ��د /3%وت ه �8 ;�;��P� E�6 .;دار�

Kه 8� دو +!W در ا"س - ;�;��P� د و��S �� Q�= ن� در ��رد �6P�+

/ �SایQ هE�6  ���+A �� ��د 8 ا+��ع   ���- �;ار�;،  3%و%�  ه�� 

�P�+ �g� ;. از��� �ق داد�" u���� /3وت =�;ا 8!!; و -� ز��!� ه��

ن"ت. زی�� �!��ن 3%وت زن و ��د در +Oی�ت ا"� �� در 8"!�

/3%وت ه �8 !P� Hد/ دار�;، -;ی�!- /��B;� دار�; 8� زن و ��د 3%وت ه

8� ه� "��ل -;ن زن ;�;��P� E�6 .�n�h� � در در+� اول ار�5 ا"� �E�6

 ه� "��ل -;ن ��د 3%وت دارد.-

،;���S ار�q �Bی!; و %��5r% �h ��3ذه/ ا+���- � د��- � M q از 6ن 8E�6

یO =�;ا �8د� و -�ا/ زن ی ��د �;ن �6د� �� ���;. =��ه ار% ط�% :ً�8

�- � �� /��E- �F���� را -��E در7 �� 8!!; و ا"�P;اد ری�� /ه

�8?N �ز -�� �8رهی� 8 د��4ه دار�;، ا� در 8ره/ د"�� �����ً

 ا+ز� �� ده;E�6 �-�� ا��#2ن ز�ن -N و ;���E- ا��#2ن دار�; د��4ه

�A ز�ن ایH ا"�+ /�!;. ی�� از وی�Se ه- �-�4 Wی�� H��� �8

 �i هK ه�� ار% - �� �4د �2� دار�; 8g�J ه� در%� را -�ا/ �;ت %�8B:iا�!; ا�% �� �8Hه�� � ��O ��-�ط ����. -� =یE�6 �4د ��;ار�; و -

�!;. د- �ل دا��sد���/ ا�� / "�n%�ا�ی� ا"� 8� زن ه -��E �� %�ا�!; -� �!#� �S/ و 8ره% K6ن ه ���4ان از دوران ا-�;ای� % دا�2#

� د"� �� 6ور�;. ا�- /��#�- / -P; از ��اM��h% �1 و -� ویe� P-; از دور�����W در ����ع -��E از =��ه درس �� �4ا�!; و ������ ه

4��اد� �� uqو :ً�-� د"� -��� دار�; و در ��رت ازدواج، �4د را 8qاز ر ?ً��P� ،W����Kه V�O= و M�8، و�ی�!;�� ،M1 8!!;. ا� �� ز�ن �

� � و ��م =�"�� رو/ �� 6ور�; و ایH ا�� -� ��;ار زید/ اi �+ �- ���8 ��W= .;!8 �� /��Sو+�د دار�; ا�+ E�6 /ز ����ی� ا"�P;اده

 ه�ر��» ��!�%�3i ا"� �� �8 �د ا"�P;اد. «�B M<�� �� �h;ودی� زن هB �8 �3S د"� 6وردن �������� %�ان � �Sی; ز�ن -�ا/ -

ل از ������ ��O �� %�"!;. ه�ر�� �� �Sی;: ���� �;ن در J H�B و�� در ;��� �� �-�ا����2Eاز ز� ���4 ��O�N A/ ا"� 8i �-qر /د��

ب �J �- ��� �iر "!�� ��1ز�- �8 ;!8 �� W�P!� ی� را، ز�ن ���د در ���� را�از 6ن =�ه�O �� 8!!; زی�ا وی�Se هE!% ب «=�واز�� 6ی;. �8

ن 4��اد� ـ�رل �6;ر"�ن» و «"�زان ا"��ارت»، - -�ر"� ز�;�S ز�ن"!� A�"6 ����� «��B�� ����� H�!N ،Mهr% از ;P- و M q و ��دان 



Mq %� و �B ،�%;�6ر� ه/ %��q را �i �� 8!!; و 8�ی�ً ���� %� �� ���;. «دی�ی; ا"��س» =�و���ر��Sد 8� ��دان �W= ?ً��P از ازدواج =E

ن �� 8!; 8� �8و��زم �- �"��م ر��ر �!BX �8و��زوم �� �����E� Q/ را �� � -� از ��g ورا�5 ����4ت ز�E!% �در/ ای3 ��X =;ر/ �� 

8� ��دان -ی; �"!P� Hی;- Hه�� و ای O�� �Bرت ه/ ا+��E� �4�- �;!ل ده� ا�����- ;!8�8 ��J ز�;، در��رت ه/ ا+���B را -�E� 

��غ (روا��، - /ر/ از +! � ه��- ��4ن ژ����� �4د دار�; و ایH ا�� --�� دارد.ز�ن 6ن را در "n� O�� در د��4ان و =��ان (��!+ ،�Bا+��

8� -�ا/ �h � �8دن ��رد ا"�3د� �qار  Os� از ���q ا�;: 6ن �م �8د:Bی� ان ا"��ا����h� دان�� � در�;٢٠-��٣٠ ��Sد در ز�ن �� � -

و"�� %� ا"�.

رت E� �4�- ه� و3� �g�J ،ه�ت -:3� �1�hن در ا��ی; ه���F�� Hع " A �� ��د 8� ز��M�B از ��دان ��E- u��8 ��ی�J /ه

 ا"�3د� از �H رادی��Sا�� و - �� ا/ 8P�n� 8!!;. درMRIن>M ز-�� MJ /�4د -�ا Os� vN ��" از E!% دان�� �8 ;� R�#� ���S رت�� 

8� ز�ن از ه� دو ������ �Os "�د �� -��;. %�ا�ی� ز�ن  ��J 8!!; در �� �ددر�!"� ا"�3q را E�6 ،Os� ������ ن از ه� دو�Oه� �ددر ا"�3

3iB تiO�� �3i د"��"� =�;ا 8!!; و در ار% B O8ا�� �� ه!2م �h � �8دن -- �زد 8" ��K�4 �� را 8��� Hی; ای� .;!!8 M�B �% ���� �

�� Hای �ران و =�"�ران ���� و �4-� ه��!; -��ان -Sوران، ��6ز#� ،�B�Fع �� � داد.ه �;د8ران ا+��

% QایOا� A+�� �8 �!P� Hای ����; =�و%��H در %�م -;ن -� ویe� در zB:ت ��%���"��ون %��� �;� در ��ده ا�5 �6-����� =�q;ر%� دارد؛ -

��:zB ���� ورز�� زید/ �;ارد ا� %���"��ون زید/ دارد +�P� � در�; -�#�� از ز�ن ���g �4د �4اه; -�د�٠ او ��د. در وا��J �q ��د/ 8

���� ?ً��Jا O�� ا"��وژن �!Pن ی� ه��H �� � -�#�� ا"�. ه�ر��ن +!�� ز�- O�� رت او;q رت زن و ��د ا"�،و;q H�- از ا�4:ف ����q ل

��م �;� ا"� 8� ا"��وژن ر"�ب �N-� را در ز�P� .���� ن �;ت %���"��ون� ا�5 6ن -� ه�N�Sا�� QایOا� �� ه- �zP- در �eوی �ن -

� "��B ی q;رت -;�� -���2 دارد ا� ازده;. -;ی�E ا"� ای�F�� Hع ���P در -�ا-� %���; J;اq ��8;رت در ورزش هی� ای�د �� 8!; - �8

-�N �8� -�ا/ %���; ا��ژ/ ��ز - ��" ���� ر�8رد�iف دی�2 ای�F�� Hع �� %�ا�; در ورزش ه/ ا"����!N .;ر 6ی�� �- �5£� V�8 Vدار�; ی �

� ز�ن ا"�. =��ه در =�%ب �8دن- ��P�� �FJ لJ در Q�ل �� %�پ و دی���E- V از د��4ان ه��!;. �ی;ر�� و -�H�- �#S دو "�/ 8

�B ?ً��Jا 8� =��ان -�ا/ -ز/ - %�پ %��ی� �� ���; ا� ;�- Hارد ای�� A��� 6ن در ا1Bدر دو � ا""� %�/ هK و+�د دارد؛ ��M د"� ه

زو زاوی� ا/ %#��M �� ده; 8� در د"� =��ان- - ;B3وت ا"�، �����ً در د��4ان "�� W!+ژ����� Mد?ی � و+�د �;ارد. -!-�ایH د��4ان -

� دی�2 6ن ا"+�% M-q �8� ا�S ��د و ز�� را در +Oی�� ا/ دور ا��د� رهو %#�ی�h ��� %�ا�!; ������ =��ان را در =�%ب -� د"� 6ور�;. ��� �

� 6ن �4اه; �; 8� زن -�Q از ��د ز�;- ��!� �;.�2��2N ;�!8 و��PF "��4 و "ز -;ن در 4�K ه�- �

�! � : ای�ان "�Eاب
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+bc: در A"�&ز

�M ا�OایQ ا"��س �2�3S/ درو�� ا"�. =�ه�O از �2�3S/ درو��B ی�� از

 ���Fع ای�د 8!!;� ا"��س را 8هQ ده; ی- �"�Jا �n-ا�; را�% ��

�-  � �� /�%  ��h� �S;ان دی�%  �� ��J Hد ای ای�- زد. " uq���

�"�4ل %����ت �!��n %�/ ا%�ذ ���د. ا" Q6را� ز�;�S دا�� و -



� ا"�. زی�اgh� در H�2�3/ درو��، زی��S ب از%�یH =� �6; �� � ا+�!

�- A�n� Eده �gh� +� دارد! در ه���و � Q8�" ر��- Hن ذها��

�ذهH �� 6ی!; و �� رو�; -;ون ��6� ا��ن 8!��ل N!;ا�� -� ایH ا��ر دا��

/� هgh� د و ای�Eدی� یP!� �1ق �;ن در �gh� در �S;ز� .;�-

8� در ��ن دی�2 ��!; دوران �8د�8 زی��H! ه!2�- ����یH و �#ط 6ور. -

� ز�;K�!8 �� �S. یV �8د7 راghدر� �P� i ر�n- ،K�8د�8 -�� �� -�ی

�g� �ت -B�F�� � �4د ا"� و -���2� �1ق �د/ ه/ �8د8N ،;�2ی!-

 �4د را �#�sل �� 8!; و ه� ���B�F -�ایT+ Qاب ا"�،E�B" VN�8

� ه�� ا��رgh� ;!N از W= � ا/ �را�J �� ��د و �Sی� �� 8!;، ا�gh�

ز/-  �- و �د  ��;داً 4!;ان  و  رد y" �� ��ا����   �- را  ده!;�  6زار 

/ �8د8ن E#!8و وا Q!8 در ��P% ،رو Hا"�. از ه�� �د� � �Jرا� OSه� �<�S ،ل �� ��د�s#��� ��� را ���gh� در Hزی�� �Pqم وا�E3�

زد."

-�;ری� ه�2 � از ز�;�S -� د1;1� و 6رام او ر�4 -��� -!;د و � ��TS ز�ن �د/ �8د8- م - ر�; �8د�B ،���-�% K���" 7ا�M وا�

/ ا+���B و .... -� ��ور د��/ زی / �8د7 را از ذات وا�Pq �4د دور �� 8!; و E�������-Oر��Sه  ;!��  % ن = �� TSارد SرO-  /� د��-

� ه را -�#�� از د"� �� ده; و هgh� در Hی� زی��� -Oر��S �� ��د، %�ا�N ی#;! و ه�;�8�ً: -Oرگ �;، - �7�h ه/ ریO و-� �8 ��2!

� روزه �iل �� #8; % �B �� او ��وQ8 8!;، ه!S و E�B� ا"� 8� ���B�Fدر��، �B � و د��S �� ��2دد و "��ین ��= �� �B Hز ای�

;-ین ��B ادا�� ی= �+;ی; او را -�ا����2� �� 8!; و ایH دور %���M وی�ا�H��� �2 ا"� % !+ �ت �#ن �� ده; �B �� ه -�Q از ��6���h% .

 �h% ن� ��ور ز�- �� درو�� و %P �� و %���3هی� ا"� 8S;از دی ��� ;!�- ���5 %�-�� 4��اد�S، ارزش ه/ ا+���B و-��و�� دا��r%

� �n�6ر��ت را �� �n�6ر 8� ه��!; -B�F�� و M<�� ���ه!�2 در � -�+�د �6;� ا�;، ذه!� 8� H8!;! زی�ا ذه �� M��h% و �8� �� �4اه; %�Oی 

 را یرا/ 8!��ل ایH ا��ر -� ���� ا"� -;ون ��6���2� ا��ر ��!�ع و ��?�+ �gh� ی#�ه��;. -�ا/ در�B 7!� ای�F�� Hع �� %�ان 6ز�

� دم و -زدم �4د را (- %�� ���- % ;�!8 �P" ن �4د را - !;ی; و�#N .م دادد� را ا��"(;�< را 8!��ل ��E�6  را %���s ده�; یE�6 Kری� �;ون ای!�

رش %!W3 ه و رو�; �P� i ورود و �4وج ه�ا از -�!� �� �رش 8!�; و %�م �Jا"�ن ��0 -���- �رش و %�+�� O+ �- ;�!8 �P" .;�-

- ;!N �رش 8 ;�!8�� M�B Hای H�J ل درJ .;��- � �� ���;. ��J �4د%!W3 ه ه�� ا�;ی#� ا/ را در "� �;ا���� Hر دی�2 وارد ذهر ا��

د� در �� ی" Qی� ا"�. - ایH 6ز��Fا ��� Vا/ در "� �;ارم ی �8� �H ه�� ا�;ی# ��� Hازای Hذه �8� =�#��2/ از ه��م ا��ر ��3وت - ;�-

�ز -� "�P و %:ش و ��ر"� دا>K دارد. زی�ا ذهH ه��#�� /��� O8��% رج ا"� و4 ��M و ید6ور/8!��ل ��h% و �� �#�sل %�OیS6�4د� 

ت ����u ا"�.B�F�� ات و�i4

4 �- ���TS را از �B�F�� ���K. ا��ر ه��#�- �qل -J ن را -� 6ی!;� �� -��; و ��#� هه��2� ا��ر ��� TSار�; در ز��� �i �� 6ور�; ی

 را E�6 ;�4اه� �� �8 ��ی�;،و 6رزوه و -�K ه و ا��;ه/ 6ی!;� را ید6ور �� ���;. ��J ز��� /��S��+ Hذه /z� �- E�6 8!��ل 8!�; و از ورود

ل -;یM�� H ر�; ���د�" /E�" �ز/ ذهH ا"�، ذه!� 8- Hم �� 6ور�;. ای��ن ه و � +�E 8!��ل 6ن 8ر N!;ا�� ا��م �;اد�-ز -� ذه!�

K��- �یM دا���% �ت و ا��ر � را -;ون ��6"�Jا �qا�� ��#�- � Hذه �8 ��J در .Kژ/ ���،ای���!�% H������ �S;8!��ل �� 8!;. از دی 

ت و �1ایO در 6ن +/ �;ار�; و ه��#� درون"�Jر و ای� -���ان و و"�� ا"� 8� ا��z� Hوذه �� را 4z� Hای � 6ن +�?ن �� ده!; و ه��2

� ا�; 8� ذهH و ��ی� را یE��!�% Q�= ل"  �;هSاران ورزش ی�T2��6رام ��� TSار�;. -!�- �ی� 8E��!�% .;ن در�� 6ی/ 6ن -� 8!��ل ا��z�

/ ذهH را 6رام ��ی; و �2�3S/ درو�� z� 8!; و �S;ل ز�J ن��2� در ز�N ;ن �� ��6ز��; و "�ا��م "��ت ذهH را %��-�ا��"�- Mqا;J �را -

 /�2�3S و K�-� 6را�Q ذه!� د"� ی- ;!8 �� V�8 � �;ی��#H ا"� 8E��!�% Hای ��درو�� را 4��ش "زیV�!�% .K �;ی��#8H!;. از +�

�3S ����4 � زی ی� ه/ ز�;�S ا"��ار ا"�. -- Qای�S ا�;ی#� و � �� ،/��� O8��% س�2/ درو�� ا��ن در����J 7 وا�Pq و-�ا"

در �4اه�K -�د ��!; یV �8د7 از درون q �� و زی��H در 6ن -�+�د �� 6ی; و 2�6gh� /س �د/ K�!8 و - "�ور و �د/ ه��ا� ��یK.زی �Jا

 �A ا"�. زی�ا %q ر وم ، ای�د 6را�Q و ��� روH�- �J ا��S Hه;ف او�� Hای �- M�� /ن-�ا8� ا��ر/ �#�ش و روا�� =�ی#ن -� ا�� ��ه!2



� -� ا��4ر -� �#�:%Q ا�Oود� �4اه; �;��� 6را�Q و ������ ��� ر"; -- E!% �K8 ا"�، �JHی���E� �. -�ا/ -��qار/ 6را�Q درو�� 8

ن -� %P;اد/ از ایH ��ارد ا��� Hاز ای �ی� ��%� �Fوری�� 8Bر ;��M ":�� روا�� �� -B:د�� �� �ر

�ـ�ب ا��ر ا"��س زا و ه;رد١s� ز 8!�ـ;، ا�- uـ�ه!;� ا��ژ/ �#�ی;.) ���%ن را -�ا/ دری�� ��Fـ�Bـت ���

��; �4د%ن را دو"� -;اری;. زی�ا دو"� دا�٢- �س �4-� �� � -� �4د دا���Jا �د -� �W3) -�ا/ ای!���Bا WJ م�E3� ��H �4د -

��;، دو"� دا��H وا�Pq دی�2ان ا��ن =Tی�- �8� �4د را دو"� �;ا�� ���;.دا��H ا"� و % ز�- ��� 

٣Jرا ا �� �8 ���6 �- � �� �� �!�-;- .;��- H� ��4 �2ی; و!- �S;ز� �- � �� �2� - (��#�- ������  را -�� ���� ���د� ا"�، �i

�4اه; �8د.

�A �4د �Sش ده�;. �q /ا;� �- W= ،���� �� A�q از ��"��� درون �% Q�- Qه�� ��"��� 6را� (�از ایH رو ��6� را 8� دو"� داری; و -

.;�!8 M�B 6ن �� ا�;ی#�;، -;ان

� دی�2ان را -�- Hا��TS ام��Jا �8 ;��- �ی; از �4د ��وع 8!�;.) ا�S از دی�2ان %�qـ� ا��Jام داری; -��i دا��

�.;�!8 R�#� :�) ه;ف �4د را در %�8� �;ت و -�!; �;ت 8

��6� را 8� �� %�ا��; -;"� 6وری; در ٧ ;��- �4iـ� دا�� �� �4د را ��ا��ش 8!�;، -��TS (و ;��ل ا"�. از ایH رو، %��M =�ور � J نز�

ی� -ـ�ا/ 6ی!ـ;� �#sـ�ل ��!�ـ;.= �- />ـM و رؤیـهـ�� �ذه!�ن را -

�4� ای;، ��� %�ا��; -�٨ ه�ن ذه!��� 8� �#�:ت را -�ا/ �4د "- �8 ;��- �� ید دا��- (MJ /ا�- Hای�-ا/ ر�� �#�:ت اq;ام 8!�;. -!

ف =Tی� وارد M�B ��ی;.nPا/ �� و ا� ��zP:ت - ا�;ی#

٩.;��- ��� O8��% ��� دا��J در ه� (

 J;ا�E- ��8� را -١٠2E���� ی; از ��ای0 و- � ه���;8�� Hزی�ا ای ;�!�#!� E���� �g�!� (.;ی��

س -�#!;� -�دن را در �4د -�yورا��; و از %����ات VN�8 ا�iا��ن ر١١�Jو ا ;��ریV و =� از �8!� و) -Oر�Sار -% /ر د�����S اT2- �Jری; %

ا"��س �#�ی;.

� �����K و �q/ ای�د 8!�;.١٢n-4;ا/ �4د را - (

ت �!� ای�انB:iاO8�� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=312372

@�$"�ر ����� از د&/��N >�و&/

● ز�;�S ��وی;

� د�� �6;. =;ر او����١٨وی; در "ل - VN /ر�E�+ / در ی�� از ��Eه

�- ;P- ن و�"6 �4��اد� - - �4�i ور�����2 - �- ������ -�د 8� �+%

+�ت �8د.E� Qا%�ی

�- ����hرغ ا����وی; در دا�2#� ر��� =���O را ادا�� داد و -P; از �

Qزرا���-  �P�n� ی��i از ��!� �An دای� �8د و - س !� A�B ان�!B



دE� ا"س ��gی� �4د را -!

� �!;ن١٩٣٨در "ل - �ل �8د�; او �� �ر�; 8sرا ا� Qا%�ی Eزی� �8 

ن دهن �;� -�د در "ل i�" /رر -��Nد �+�ت 8!;. و/ 8E�١٩٣٩- 

� ز�;�S �4د =ین داد.- H���� ری�O%

● �1ایO ���وه/ "�ق ده!;� �����

را -�ا��O�2;� ا/ 8� ر��ر   /���وه �� ا��� ����� ه��!;، !B O�1ای

� �Sو�� i را در دو O8!!; ��وی; �1ای �� H��P% ��6ا �"�ق �� ده!; و +

� +���� -�ا/�� و"�- �S;� Oگ، �1ای�� Oو �1ای �S;ز� O�8د: �1ای /;!-

� ه;ف -�/ ��د و ��ع 4;�� ��- ،��!+ M<زه/ T1ا، 6ب و���� Fار

��6ر �� � �S;ز� O0 �1ای"�% ��د �� �;و ا"�. از ��ن �1ایO ز�;�S ��وی; -�#��8!!;. �1ایO ز�;�S در +�E ر�; و ��� ه��!;. ا��ژ/ روا�� 8

� دا�� و ��6ا -�ا/ ����� -��ر �KE �� دا��� ��وی; در ��-M ز+�% ��!+ �O�1ی �- ��;�S، �1ایO وی�ا��2 ی �1ایO ��گ را ��ض �8د.از ه�

�2�ه#�ر/ -� ��دن دار�;. ی�� از ���3� ه/ �1یO� ��گ، =�4� M�� دم�� �/او ���P; -�د 8E�;ه ���B �- دن�� �- M�� در 6ن �/ ا"� ��

�2/ ��!; ��O+ ��!+ Mء �Fور/ �ه�� ا��ن �ا"���1 از �4د -� �� �Sدد. -� ��B;� ��وی; =�4

● "�nح �����

� "K���% �n �8د." ���وی; در ا-�;ا ����� را -

) ه#�ر:١

ه�K. ه#ر -�h� Q;ود/ ازS6 از 6ن H�P� �gh� در ه� �ت و %��-�%� ا"� 8"�Jم ا�% M� -���N�8 Q از�E!% ا"�. زی�ا ����� 

ه� ه#�ر و+�د دارد.S6 در �gh� در ه�  و 4�iات �E"�Jر، اا��

ه#�ر:٢� (

.;�-M د"��"� ��� -q �����EیH و -Oر��SیQ�- H ����� ا"� 8

� ه#�ر:٣��� (

� ��رت ه#�- �gh� رد� � را -�-�H ایH دو �q �iار دارد و ��Oن 4�iات، ادرا8ت و ا��ر/ ا"� 8E�6 Kو�� �� %�ا�� K����� �S6 E�6 ر از

.Kر/ ��ا �4ا��� ه#�- ��Jرا

Hو ��ا� H� ،دE� :����� ر�4" ●

�4ر ا""� را -�ا/ ����� " �����P �8د.��وی; -P;ا ��g �4د در-ر� "� "�n ����� را %���s داد و "

د:١E� (

د O-� iر��SیQ�- H ����� و �! � ��زه و ا��ل زی��� ا��ن ا"� و %�م ا��ژ/ ?زم -�ا/ دو -�E� .;!8 �� Kدی�2 ����� را ��اه Q

�4ر/ �4د�4ا�، �Tت +�، -;و/ ��1 ا�q:4، " � و ���ج دارد.ا�T� Mت M�B �8د�، ر +�E ا�OایT� Qت و دور/ از درد M�B �� 8!; و "

٢:H� (

د را -E� /E�"��8; در �4ا �� H� .�"رج ا4 0�h� د وE� H�- 0-و را M�B و �n!� �;!ی����Pqوا - �S6ورد 8!; و ا�- ��n!� رت�� �

� دو ار-ب 4;�� �� 8!- H� .;!8 ;د�ه;ای� �  را -� %�Pی� ا�;ا�4� یE�6 ;ه!�2 �;ار�/ ا1�Aه�E�"در�4ا H�- �و ه��ار ،��Pqد و واE� ،;

��� �� ��د و "زش -��qار �� 8!;.�� E�6 دz��

٣:Hا��� (

 H�- H�!" ٣در % �/Eی; از ارز��8; دار�; �8د8ن -% E�6 د �� 6ی;. زی�ا�+�- Hوا�;ی - M�P% �2 از�" �� =��و/ 8!!;. �8د8ن از �iی� %! �P�+ 

8 �� ر��رهی� را وا�;ی!#ن �4ب ی -; �� دا�!;. ر��رهی� 8N �8 ;���S �� د� �� ���; ی���q V ازو %H��h ی� !% E�6 �i4 ��د8ن -

�M ر��ره/ �4ب ی� � %��H��hا�H� ،H و+;ان را %#��M �� ده; ���q دوم ��ا�H، �4د6ر��� ا"� 8E�6 /ن -�ا در%� ا"� 8� �8د8

د ����E� ;- ه� � �- ،�Biر/ -�ا/ ا#��� در�;� ا�;. ��ا�H از ��g +;ی�، ��n!� ��1 -�دن =+ :�8 � ه;ف ��ا�H ایH ا"� 8



� ا- �-� -�ا/ �Tت %:ش �� 8!; و �� -�ا/ د"��� Hد را -��2د. ��ا�E� ت +�ی�T� /E�"�4ا�� �q:4ل ا -�ا/ �8E!% ���- ،��n!� ه;اف

.;��8

● ��اMJ روا�� +!�� ر�; �����

� %���K �8د.�J�� �!= �- ���SرO- ��وی; ��اMJ ر�; ����� ا��ن را از %��; %

١:��� ده�J�� (

ز H���S و -��P;ن A�8 �� 8!;.از %��; % دو"��2 ادا�� دارد. در �iل ایH دور� �! � ا��� �Tت �8د7، دهن ا"� �8دT� 7تS را از ���;ن 

Fد، و�� ��ود -�ا/ ار�� �� �ر -�د8 �ن -�ا/ ز�;� ��;ن، -�ا/ ��و -�دن T1ا و 6ب -P�8; دا��.ده% ��/ دهE���P� از ��/ ��Eا�� �

٢:/;P�� ��J�� (

� ��6زش %�ا�� ر��H در-��% ���2 ادا�� دارد. ��وی; ���P; -�د 8" �" � از دو %�J�� Hر�; ����� دارد.ای �- ��E� ��5% /;P�� ��J�� ل�i 

 ��وع ��6زش %�ا�� ر��H، �8د -ی; ی- د -��2د 8� ایT� Hت را -� %�Pی� ا�;ازد.M�B د�� -�ا/ �8دT� ;���% 7ت ��Eا�� �� 8!;. ا�

٣:���6 ��J�� (

 ��J�� Hت ای;�� �� �4د و ه� %"!% /Eر/ ا�;ا�8وش و د"�� �� زید/ -q:B ��J�� Hن در ایی#ن �#ن �� "��2 ا"�. �8د8Eزی �

� در ��رد �2��2N ����; �;ن و ای!�� �Nا =��ه ��6 ��د/ دار�; و �J�� Hن در اید��4ه �;ار�; 8!��و �� ���;. �8د8ن �� � -�ده!;. �6

ی:ت د"��% Hاز ای �یت +!�� =�;ا �� 8!!; و�� -�ا/ ا+�!ب از %! ��% u��� W!+ Hز/ �8د.وا�;ی";!� 8#�;� و -وا�; ه��!W �4د ه�

.;!!8 �� ;��و از او %�

�:�2�3E� ��J�� (

ر�� �� روان +!�� -�J�� Vد، ی��S �� �- �2 را در� یزد� "% Q� ودا از;J �8 ��J�� HایHا"�. در ای �ل و �34P��� رود و ��1 +!�� �

?ن 4رج از 4��اد� و از -ز/ - ه��?ن ه���SرO- ، �8د7 از�ر�; -�#�� �8د Hا��� ��J��.د��S �� ا/ ��ا �ز% �B/ ا+��E%رE� �4د W!

�:��"!% ��J�� (

 �� �B� روا�� +!�� ر�; -�د� و در ه!2م -��غ +!�� 16ز �� ��د. -��غ +!�� -�J�� H�46���6ی ��J�� ��!+ /� ه��% ���د 8

� ز�;�S ز��#�ی�، روا-0 +!��- ،;�- ��� �4ب =�Q ر�� q MJر�; ��ا�Sه� ���;. ادو-ر� �E�6 6وردن ��ز�;ان و =�ورا�;ن � و -� د����= 

.;��� ا��

8ر-�د ��gی� روا��و/ ●

8ر �� رو �/ روا�� و �#�:ت ������ -Eرید . در ایH روی��د ، ����R روا��و/ ا-�;ا -ا��وز� ��gی� روا��و/ در در�ن -��ر/ از -��

- Wy"و �ا+� ���د�� ����� �-��!� وا-Oاره/ ��ا��H اq;ام -� ارزی- � J�u از M� q ه�K��%�!yا"�3د� از ����� / ا"�3د� از ���� ه

�S ر/ او8� �;تو%;ا�B 6زاداq;ام -� ��ا�4ا�� 4�iا%� �� 8!; 8� در دور� �8د�8 -�B ای�د -�� Hای �- �+�% دی;� ا"�. ا� �� ایH ��ع در�ن -

ز�ن �i?�� را ��ز دارد ، رو�� -��ر =� هOی!� ا"�.

� ر�;� � : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=238467

�� روا��-@



١�i4 �Sو 6"�د ��Jس را�Jا .

دت٢�J ،;ت �;ی"�Jس، -�وز ا�% ،K#4 ،��=س د��ا�Jم ا;B .

٣�S;ا��;/ در ز�. دور ���دن �

�M�h% رت;q .

. %���H ا�;از� %�ا�>� ه/ �4د�

. =Tی�ش �8 �ده و �ر">� ه/ �4د�

. -��4ردار/ از WJ ا��Jام -� �4د٧

-M دا���H �4د در -��4رد - �#�:ت٨q .

د� و روز���٩" /س �#ط از �د/ ه�Jا .

س �4ب �� � -� دی�2ان١٠�Jا .

. %�ا�>� دو"� دا��H دی�2ان و در �H���S �g �4ا"�� ه/ دی�2ان١١

3%وت ه/ ��د/ دی�2ان١٢ �. ا��Jام -

 دی�2ان١٣- ���h% و �. B;م ر��ر ��6ا�

�� �Sوه��١P% .

س ������� �� � -� ا�iا��ن�١�Jا .

. %�ا�>� در -�6وردن ��ز ز�;�S �4د�١

١٧�;#� �!�- Q�= ت:�#� MJ ام در;qا .

. ������� =Tی�/١٨

. -�E� ��S/ از ا"�P;اده/ ��n/ �4د١٩

. %�ا�>� در %0�h� ���s ز�;�S و در ��رت �Fورت ه�ه!�2 - 6ن٢٠

. B;م %�س از 6ی!;�٢١

. ا"�� ل از %��-�ت +;ی;٢٢

٢٣�q�� �- H���S K���% �4د و �ر. %�ا�>� در ز��!� ا�;ی#�;ن در-

���د �4د�٢�B ر و. 4#!�د/ از ر��

Sی� Qدا� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=11384

 در د��� ��Cدت��@

د و�Jُ ،د��J ،دت�J ،;�J M� q ی� ازت �ر"� واژ� هs� p!در ��ه

��8 8� �5وت و ،�;��- Vم : ر��E3� �- A�%�% �- ��J; �6;� ا"� 8



دت دی�2ان را ���ا�; - �!; و �4ا"�ر زوال 6ن -�; و ه�� O�N راP" و ��P�

.H�"��8 را �4ا ��P� دن، زوال�- Vدن، ر��- ;�J .;ا/ �4د -��اه�-

دتP" و  ��P� و  �5وت   �دارد، 8 ��8  ;�J �8 ��8 ،�;��-  Vر�

�- .;"J ��+ ،دان��J .;�دی�2ان را ���ا�; - �!; و �4ا"�ر زوال 6ن -

�+�% - .V�4اه�، ر�;- ،H�"دن و زوال ��6ا �4ا�- V��8 ر� �ل و +�

ل و� �- �ریu �� %�ان در ����ع ��Jد را ��8 دا��� 8P% Hای �-

د ����M�- u �� ورزد وP-دی�2ان در ا �Bل و ����Pq ���� و ا+��!�

د� q;رت و %�ان و ی K#N دی;ن =�#��� دی�2ان را در %�م" ���- �-

ز��!� ه/ ا+���B �;ارد و -� ��zJ ¿hر =�#��� و %��q دی�2ان از �4د

� ��Pض ��یTS �� Qارد.- ��واQ!8 �!�3 و -� دور از دای�� / ا��

��;اد �8د و یq درو�� �Seع وی�� Vدت را ی�J ان�% �� M��3% Hای -

8� ذا%ً در و+ �i4 Hدرو�� -;ی �Seد �8د. ویدت ا+���B یB Vان ی�!B ��د ه�� / ا��اد ی�� �� ��د، و�� %��5r 6ن در ا��اد�� %�ان از 6ن -

ی2= ��� %��ار ���;� 8�B رت�� �ن 8� �4د را -" Hی;- �Bدت ا+��B دارد. و uPF ه� �� ��د.�;ت و5-�� در ذهH ا��اد زد� ا"� � �

رز �4د "�P در ای�د- / وی�Se ه- �دت د��ی� ا"� �H�O و K��B. د��ی� ا"� 8�J / -;-�!� و -;�4اه� در ا��ر ا+���B دی�2ان راد��

�K در ا��ر ا+��"� /-� هqور/ و %�!���ژ/ و ر!� /� ��Eر د��- �+�% - ��B و زایQ ��ه!�2 -!م K#N و هN K#�� �;ت 6ندارد و ا� �

� ا"�.���S ��#�- ت�q ع��O در -�H ا+��

ن %��q ا��اد را در��دت د��ی� ا"� 8� q;رت دی;ن زی ی� ه و �TایT د���/ و =�J / در ا1�Aد���- �N .���� ر ا��ر ا+���B �4ا"�

h% �4ردار ا"� ، و���- �E+�% M-q �B�� و ا+��� ��PFد از و��J د�� � ای!�- O�� �qدی�2ان را ��� �4اه; و��ا ���#�= �nه�� ��ای �

��-� -��4ردار ����، %M�h دی;n� ��Pq�� �4د از ��ای0 و � ای!�- �qا�� A�ن دی�2ان را در دای�� / =�#��� رد �� 8!;.ی ای!�� در ا1

 �4د را ��E!% �د" ���- � -�!; و دی;ن دی�2ان را %�h ه�� ��ای�n �� �ل-!-�ایH در ه� دو ��ای0 ��د ��Jد ��0 -� �4د �� ا�;ی#; و -

��� دا�;.

دت از �J ��8� ری#� ا� K�-� ری#� ی-� ایH د�� -�yدازیK و دری- � �دتو�� از -��E ای!��J د� �Bا��� در ای�N  �#rت �� ��Sد و ی�8

دت را ���J ���3 8� ری#� / ا�S ;ی� ایH "��ا?ت -- $" %�ان -� دو -�K���% Q �8د : ���� %!Q��p ���5/ را ای3 �� 8!!;؟ در =

-��% �S;/ ز� �د8� در + �B-�!� و %!�g� p/ ��د ��Jد -��� �Sدد -� ی���/ �8 �ده/ ا+��- �� �8د� ا"� و �Nن ��د ��Jد ه��#

دت رو/ 6ورد� ا"� 8� د�J /� د��- دت %��ی ًایH �8 �ده ��ا+� -�د� �Tا در +Q��= �E ایH �8 �ده�J ع�� H�3 ایS ان�% �� + Hر ای

ا���-� ا"�.

� �8 �ده/ ا+���B را �;ا��� ا"�. در 5- $"= �E+ دت در�J بر� ا/ +O ا���N د�� �!Pدت ��د ذا%� ا"� .ی�J �3S ان�% �� ��

���� Kی� از 6ن هدت و+�د دارد و %�h ه� ��ایO�� �n ره�J ،د��J در �4ن ��د ً%�n� �!PیM�Pا� W�B ای0 ��ع�� Hا در ایT� .;ا�� ��� 

.;�- Mل ذیدت در ��د �� %�ا�; -� ا���J

ر �#�M ا"١��- O�� 6ن R��#% �د%� 8� -��رت -��ر u�34 و u�PF در ا��اد و+�د دارد 8�J (،Kزا ه M�#� دت�J ع�� Hای ًP i و �

.����

٢P i 6ی; و �� �g!- ن"6 O�� 6ن R��#% �د%� 8� -��رت ���"0 در ا��اد ی�� �� ��د 8�J (;�4د �� %�ا� / �-�� �دت -�J ع�� Hای ً

.;�- �� ه��ا� دا��- O�� را �%:�#�

٣ �� ه� Q!8 وا8!#� �;ی; را -- � �� ���- �- د%� 8� �;ت دارد و ی =� �;ت ا"� و ی�J (�i4 �دت -�J ع�� Hای �ه��ا� �4د دارد 8

ی;. -�� �� ��EN ��Jرا �- O�� �B� زی ی� ه/ ویe� ا/ 8� در د��/�;ت 6ن، دی�2 ��ز/ -� %#��R را �;ارد و در ا��ر ا+��- �+�% � ه� رو/ -

- �� A�i رت;q و "�د+� و �د/ �4د�4ا�+�� � ای!�� ا��ن ذا%ً- �g� �; و ه��#� در %�=� در +�E ر"�;ن -� اه;اف�د/ و+�د دارد و -

�P% و �q�% در O�� دت�J Q�� و+�د Hای � ایH اه;اف �� %�ا�; ��#� �£�5 و "ز�;�د���/ - -�دا��H ��ا�� =�Q رو/ �4د ا"�. �Tا -



.;�-

� دت 6ن هK -��رت �;ی; %��5 ��اوان دارد و ی�J د%� ��O در ای�� i ا�4:ف ��4�� از وی�Seدی�2 ای!� �- �ت ا��اد و دی;ن و %�+�Pqی;ن وا;

.���� ��5دت -� %�J / ����� /��S M�� در ًP i ،;ا� �Pq��1 وا �qدر وا �هی� 8

�J مد/ و ����� ا/ -!� /-M د���� ً��qد �� ا"�. د��/ ��N /�!Pنا� ����E از ایH ��ارد د��/ �P!�/ ا"� 8���S ار�q دت در ایH د��

pر� K8 6ن در زدودن و Q�� � n�دت -��ر ���5 ا"�.�2ه� -� �TایT د���/ و �P!�یت ��S K#N 6ن را �;ارد ، -�J / �8دن د��

2ه� �� � و �!�� �� ��2د و -;�4اه� و � - � ه�� O�N در ایH د��- �8 �i4 Hای �-;����2 را �� � -� =�#��� ا��ن �� �ل ������5 -

h% دت�J /7 �8دن q;م ه/ ����م و K��B د��= /�!P� /��8ر د��� Hی���E� �� ه� ��ای�n ا"�.دا�;، �Nا 8

دت %�J /ر و �8ب ��;س 6�qن -� ا��ر و رد د��Eiا � و ا�;ی#�!;ان و-!-�ایH ه���nر 8� ا� �ء و ا>���B O�� ��4ص H�8; �£8; دار�; و در ای

�ل زد� ا�;. �Tا %�دی;/ ���� 8n-ا �E� �4د -� و+�د 6ن /�3� هS و �اد- ��O در "�ود� ه��دت ��J /ی�� - ایH د�� یP!� د��- �� 

J از �nه�� ��ای �h% د��J د�� �� ای!�N .;���8 /�!P� /8����S و در و�M و B��H �;ن - د�� �دت �4د �!�P3 ��� -�د و ه� ��6�

� ز�;�S د���/ و ا�4و/ �4د وارد �� "زد.- � �Fر و زی�� ا"� 8ًP i ،;6ی �� M�J

http://vista.ir/?view=article&id=346431

�ـ�� هـD $ـ�د )Nـ�هـ�ـ/؟

4��� ا��ن، د ارا/ �����J ا"� 8� او -�ا/ ر"�; ن -� 6ن ��6ی; � �; � و

3ت، ������ Hای �B���� ��3� ا"� 8E� �%د ر او �3ت و ����4

��د  را %#��M �� د ه; .

. ;!8 �� Oی����� ه� W8 د ارا/ وی�Se هی� ا"� 8� او را از د ی�2ان ���

�ت و ر��ر ه� ��د  ا"� 8"�Jد ات، ا��Bو ا وره- �B���� ،�����

. ;!8 �� H��P% و �#�:ت M<�� ��h� ار% ط او را -

����� د ارا/ د و و+� ا"�:

ه�/ (-��و��)١� (

i!� (د رو��).٢- (

M-�� د ر  او   �!i- -�ا/ �����   �#��= ��د ،  ه�/ ه� � �����

� ه/ رو�J و روا�� ا"�.-�F

. ;!8 u#8 و+�د  �4د  را / م +! � ه�% ��M �� ر";  8�% �- ��ا��

�8 Kو �� د ا�� K�" �4د �ن را �� �!ً��q د � �ور�;  8- Hد م -� ای�� A�ا1

.K�!8 �� �N و K�4اه� �� �N

 ای�i Hر ا"� =W ری#� ایH ه�� -�2��2ه/ -� ��رد  ���N؟ًPqوا �Sا

،�4ه� از �4د ، ��ز�!;  د ا�Q وری#� ایH ه�� ا�nFاب، د �#�ر�، ��2ا��، �2��4 ه/ �H�O +��� و روا�� ���N؟ ا��وز �!S6 د ر7 و 

ت و %�!���ژ/ �S� �4رد � iا"�، �!�4 او از �4د ، ����Oم -�ر"� و ارزی-�روش ا"�، �Nن ا��ن هOار� "�م، -�Q از ه� د ور� ا/ د ر ار% 



ر �� �� �- �S ;ز� /رت هE� د ره� -� B!�ان �S6 �4د �8 �E+ از �4د  ا"�. از 6ن ��h�.K6ن �� =�د ازی �- ���� H6ی; ،  د ر ای

ه�S6 �4د uی�P% ●

ی�B ،6راء   ،��2ش ه  �4د ی�2، �! ر%�  B �- از �4د  و  ه�، �!�4 د ��q و د ر"� S6 و�4د رت هE�  ،%�ا�ی� ه ت،  �ا�; ی#� ه، ه��  ، ;

8"�� ه/ �4د  ا"�.

ه� از �4دS6 ا��اع ●

) �4دِ  ��Oی��:١

�3� �� ��د .S ، ی�� �4د  د اردO�� ه�� %��ر/ 8� ه�W8 از �-

ه�/ �4د  را�F ه��K؟� /6ی از �#��� ه

ق و ?�1 -�د ن، q;  و %!"A ا�;N ،��EN)  ;!�ه�/ �� /س �4-� �; ارم؟ �#��� ه�Jا  ام و...)ی

٢:�B) �4دِ  ا+��

�� ���2N را  -�!!; ؟-� %��ر/ 8� ��د  از +ی2� ا+���B �4د  د ارد ، اi:ق �� ��د . د ی�2ان �

ه� �� ��یK؟� ��2� د ر �Sو� هN

��K؟- �� ��Q هی� -ی;  د ر ا+��ع د ا��N

 � ��2� ا"�؟ 6ی ��8و و 4���� ی ��د / -��3ذ ه���K؟ د ی�2ان -N � �B��2� ه���K؟=ی2� ا+��N د ی�2ان - ��2� ه��!; ؟ �N

٣:/�!P�  ِ�4د (

:�� . ;#�- �� !P� ه � اوT� /� ز�; �S و -وره- ?ً��P� �د ا%Q ا"� 8��Bاز ا R�� د  د ارم؟ و...%��ر��Bا �P� i /ورا� ���و/ �- ً 6ی

�:Vری) �4دِ  %

��P�  ، ش ��د� Kن د و"� �; اری�N .�"4�� از �4د  ا"� 8� د ر -����S; � ا"�ار � � !+.K�!8 �� ار/ اش ���ف ;E2� /د / -�اً? ا��ژ/ زی

�:�� ) �4دِ  6ر�

�� �g� �- ���2N �8 Kه��� ��� Hد ر ای K<د ا .K�"�- 6ن �- K�4اه� �� �8 �"� ز�; �S د ی�2ان، �4د �ن را - 6ن ه6ن -�#� از �- �2�  6ی�K؟ -

.K��8� د و"� د اریK 6ن - Kزیی�� �� Wy" ،K�!8 د ر ذهH �4یQ %��ی�/ از �4د  �� "��

�:�Pq�4دِ  وا ( 

�S6 ود / از 6ن ;h�  و�� ا��اد K�"!� �� �-�4 �8� 6ن را - �"ن �N ،K�!8ند رو�� %�یQ�- H و+�د  �E!= ا"� 6ن را از د ی�2ان H��� . ;!ه�� 

 � �ن را -� �q:B �"ا H��� ، ;!" را -#!� �Pqد ی�2ان �4د  وا �Sا �8 Hاز ای Kاز د "� -; ه!; .��2ا��

�S6 ا��اد  �4د /● وی�Se ه

>M ه��!; .q ا/ �4د  ارزش�- ▪

� ا���د  =Tی�/ -��4رد ار�; .�Jاز رو ▪

ه� 8�M د ار�;  و از 6ن د �ع �� 8!!; .S6 ند ا%#��Bو ا � ارزش ه- ▪

ی� 4�i زید / د ار�; .Fس 4#!�د / و ر�Jا ▪

و�� -�#��/ را از �4د  �#ن �� د ه!; .�� �B� ه/ روا�� و ا+��-�F ر و#� M-▪ د ر ��

 د ی�2ان د ر �8ل ا��Jام -��4رد- ���� د � ل "�ز�Q و ی %���h د ی�2ان ����!; ، -- ▪. ;!!8 ��  

▪ ا1�A از ا�; ی#� �� � ��2/ -��4رد ار�; .

� ه��ر/ و �#ر�8 -?%�/ د ار�; .�Jرو ▪

▪ از �#�رت - ا��اد  ����R ا"�� ل �� 8!!; .

ه�S6 �4د A�8 /● %��یH ه

8� «�K���8 H؟».١ K�!8 و از �4د  "£ال K��O- ن) ����� ��اهK�!8 K و "�/ -� �4د �

٢.K�!8 ا��ژ/ د رو�� ا"�، �4د  را %��ی� K�gB � !� �� 4; او�;  -Oرگ 8-  ا%�- (



� ��د  ه���K و %�ا�ی� هی� د ار٣- ��h!� / ن ه���، و+�دE+ د ر �8 K�"�- ور- Hای �- (. ;!�6  ;q8� د ی�2ان � Kی

 را u#8 �8د � و د ر ر��رهی��E�6 ،�"ا ��3E� ق و+�د  ��Bد ر ا � ���8ر ��SیK.) -; ا��K ا�� �ن -

�.K��- �) "K�!8 �P از �4د  %��ی�/ �� �، %��ی� ا���� ���� و %�ا� د ا��

���د ه/ �4د  -�#�� -�!; ��B ر وی�، - �4د  4��ت �8د � و -� ر��E!% ت د رqه� اوS (.K�#ی

٧ ،Kد اری Q�4ی H�#�4ی �- �د / ا"� 8��Bا ،�S ;د ر ز� ���M ������ و �د 8B Hی���E� (.K�!8 u#8 6ن را K�!8 �P"

٨.K�#ی ;!�- � �� W= ، ;!!8 �� �S ;ا�; ی#!; ، ز� �� �8 ���2�) ا��ن ه ه�

ی� K�!8 و - او��ی� -!; / د ر ر�� ٩6"8� ��+A ��2ا�� و ا�nFاب �� ��د  را �! ��ن ه اq; ام �B (.K�!8ا�

١٠ E�6 �4B �4:ی� و %�ی:ت �� %�ا�;  ��ق -� ز�; �S را د ر � %Oری� 8!; . -�ا/ �!!� (.K�!8 د ر و+�د  �4د  %:ش

ی� و د ر +�E ر�� 6ن ه اq; ام 8!١١"�3i �4د  را �!B و �"�Jر/، ایA ر��P� و Rی�� (.K�

ر �� رود .١٢�� �- � uPF از �<O+ ، ;� �1ور ه��ا� -- ط �qت ����Sا ،K��- Aqا�� (

�u#8 u) ��ا��P را 8� د ر H��8 ا"� % �T2ارد  -� ����� ا��� �4د  د "��"� =�; ا K�!8 را -!�ی١٣��� �- 6ن را از �!- ��-�� ��K و را� ه

.K�!8

١�.Kی��  را H�2�1 �� 8!; ، ره� �8 /O�Nت و ه���P% از (

4ص د ر 4��ت، - 4; ا �3S وK�!8 �S و از �١ �%gh� ت �4د  و د رqاو Hی��E- ه� روز د ر (�8 Kد ه;  و -; ا�� QایOرا ا�  q; رت د رو��  �% Kاو -��اه�

��س ا"�. �qا Vان 6ب از ی��� Vی  ;!� از 4; او�;  �� /� د ه�K و از د ��!� و %!�3 8� زی ی� ه را��4١ا"�� هP"�%  ورزی; ن را د ر �4د �#B (

.KیOه��y- ، ;د ه �� Qهز�� و 8; ر �� 8!;  و ا��ژ/ د رو�� ا��ن را 8

.K�!8 را ��ا��ش Kد ر د ل د اری �%��یK�!8 H ه� روز ی�� از �8!� هی� 8

١٧S6 �� -�د ن -� "��ت �� %�ا��K �; اه/ د رو�� �4ی#�H را -��E -#!�یK و -!= ه� -S (.K�-� �4د  د "� ی- � �� �% ���B ه�

����J �4 ا١٨!� �� �8د �، ��+A �� ��د  8�4 � Hد ر ذه M q از �8 0�1 /���zP- (.K از -وره- �ز �4د  �; ا��

;q 0�1 /� ذهH �4د  را از -وره�qو ;!� Kذه!� -��ا�� ���% ��4 ه� -S �� �4ب ا"� 8Nو Qد  6را� را -�ا/ ای�z� و K�!8 �� ی�� 4

.K�!8 ز�4د �!"� د ر و+�د �ن -

ه� ١٩S W= . ;!8 V�8 � �% ���B ه�S6 �4د A�8 �� -�د ن -� د ا��P� i H �� %�ا�;  -!= (MJ د ری" ن "� -K��O، د ر +!M2 ی-� �8� و -�-

� ��gB 6ن ه د ر و+- % Kن -!�2یSر6"�ن و "� ��د  �4یQ -�#�� =� - �یq.K; م -K��O، د ر ه�ا/ 6زاد  �8ه��ن -

8رهی� را ا��م �4اه�K د اد ؟ �Nا٢٠ �N ،Kد اری �S ;ل د ی�2 ���� ز� از هK ا8!�ن ا��م �; ه�K؟) ��ض K�!8 ��0 ی��

ن ا"�٢١���+ � /��S K���% O8�� �8 Kد ه� $"ن ی ذه!�ن؟ اK���% (/��S K���% O8�� �S ه/ �KE ز�; �S �4د  را -!�ی��K و =� �q  ی

.Kه��� �+ ����; ، ��د / ���; ر و ��- K�+

.Kو � ��� ه��� M�B Mد / د و"� د ا��!�، اه�� ، ;�- A�q /��S K���% O8�� �Sا

٢٢.Kد "� 6وری � ا��اد  �Oد ی�E� ،V"�� از ��ط �� � �4د  را -- � J�� - (

تB:iا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=293299

��$M ا>�اد درو�!�



R4 ا��اد درو�21� ●

� ا/. ��د/��J ی¸ ?ف زن .Kد درو�21ی� را "�اغ داری�� �S;در ز� � �ه�

آ� ��J ا�S %:ش هK آ!;، -ز هK ��� %�ا�; از دروغ H�3S د"� -�دارد. او

 �qارE�6 - �در ��رد ه� O�N و ه�� O�N دروغ �� �Sی;. %P;اد 4�K هی� آ

�یM آر/، ا"�P;ادهی��h% ،Q:ت و در ی¸ آ:م ه��� ،�ت TSا��q:�

��5��� داد� و در دی�2ان %+ ��SرO- O�N. او �� �4اه; - ایH آر �4دش را 

�;، آ�� -� ایM� q H ا��اد ا��Jام- �-T2ارد. د��M درو�21ی� ه� O�N/ آ

O�� نب -ز ��� آ!; و -�ا/ �����#�J E�6 /رو Wارد. ه�� آTS ���

>H� .���� M ایH آ:م را -ره و -ره %·�ار آ�د� ام: ��د ا"� وq ارزش

.Q��J

● %�ا�ی� %#��R دروغ

� ه� �N;ر هK آE�6 .�"ب ا��h� ك و=  ق و+�د -�#�� ا��ن ه�Bا

ز- ��ود،  درزش   /?  �� ا�n:ح   �-  �آ -�2ی!;  درو�1  و  آ!!;  %:ش 

� دروغ ��� �Sی!;.S ه�� ی� ا"�. K#N ه�J م�% /ن �Sی#��#N

� ��� %�ا�!;S ن ه�����#N ،;��-  Kا/ ه ���J ر·E % ی¸   �� �Sا

ی� آ!K.آ�� را ��یA ده!;. =�N Wا �4د%ن را -��Eد� -� ز��J �� ا�;ازی;؟ �H �� %�ا�K ی¸ ��د درو"�21 را زود%� از ه� آ�� �!

S ت -;نی� ه��!;. ا� اH��n� �S ه���;-� را��J %�ا�ی� %#������J R را =�Q از ای!·� ه�� ���J رد و -;ل ��د دارم. �Jآ�J م�% /�ی

ن ده�;. ایH آ#� M�Pا� W·B �B�" �ی; - � ل دروغ H�3S ه��!;، J در Hدر روز رو� E�6 �سآ�Jا M-ر -�B �� ��د آ� ��د ��

ل���!;�S و 4��� زد�S آ!;؛ او ��0 �� �4اه; -� ���B �4د را در +��/ K#N ه�2ن -Oرگ %� +J ه� �- ،��� ده;. (-P; از ه�� ای�J Hف ه

�? �Nا �� ��د/ -��; آJ ،ن �� ��دتروز/ ��ا �� ر"; آ� ی¸ ��د ?ف زن از آ�د� �4د =�#�qه� اوS (؟;� او را -� ���!;�S �� ر"

Kی�یT= �� را Q1ن، درو4�i د?ی�F M!� �4د� �- 0�� �.-��E ا"� -� ��R درو�21 �#ن ده�K آ

�4�� ��د � 6ی!;� دروغ ��2ی;. ���P? ا��ن هPاو آ�� -��"; و د� �"� %� از ایH ه��!; آ� -��اه!;ایH آر -�B �� ��د آ�" ب %� و -

;���S �� ? و ه� روز -�Q از =�Q دروغ �� �Sی!;.آ�� را درو�21 -��ا�!; -� ه��H د��M 6دم ه/ درو�21 %�ا�ی� هی#ن را د"� -

��2� دروغ -�2ی!;N ;!�4 ا��اد ��� دا��-  ●

ه�/ ����!;. �Nا؟ -� ایH د��M آ� ه��#� ا�·?%� در � /� �iر آ�� -�#�� ا��اد درو�21ه-�Sل ای#ن و+�د دارد. -� B!�ان ��E�دا"�

Hای Q�ل و �داب "� آر �6د� �� ��ی;؟ د��J�" ;P- ا روز�N W= ،;ی��S �� �+:P�"ی� دی;ن����4 ا ا"� آ� ایH +�ر ا��اد %�ا�

T2- ن در=�ش#-Tن آی; -� رو/ "�!- ���2N � ��� دا�!; آE�6 .;را �;ار� ��SرO- /ار�; -� ه��H د��M ه��#� د"�#ن رو �� ��د.دور��

� ه� ���2��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=268319
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� ا/ ��3وت -��4رد �� 8!;.��S �ه� ��د/ - %���sه و ��ای0 ا"��س زا -

� ����; �;� ایK و ��6E�6 - �8 �<��5 %�-��� 8� داریK، ژن هr% �h% � �ه�

A�8 ��Oا   �<����� ه و  3وت ��  /ر��ره  ،Kای ��4��6 ا+��ع  از 

.Kای ��8د

� ��ای�h- 0ا��- �<�S $"دا�#�!;ه =� -�د� ا�; 8� ��Q ����� در =

� دی�2ان از-  � �� -��4 از ����� ه و ا"��س زا -��ر �£�5 ا"�. 

- و  ز�; - �� را  �4د   ���8 -��4ردار ه��!;،   /��#�-  ���-q و   �<%�ا�

�:ی��� �4د را �� -ز�;،� -�ا-� ه�  -��4 دی�2 در  ر �� 6ی!;. !8 M�#�

� �;� و %�م %�ا�>� ه/ �4د را از ید �� -��;.Ny�"�2ان و د�

8� -�#�� ���P; از Kده �� ��F�% ندر ای�h � H ����� ه>� را -�ای�

 ا��دن در -�ا-� ا"��س ه��!;.=

W=د��ا ����� ●

�-  � �� د-� �W3 ا"�. ��Bا ر B;م Nد  �B��  �- �;ل �����   Hای

A�1�% دی�2ان در رو/ 8ر"ز �;ارد، %#�ی� و  ن !��i�4د ا /%�ا�>� ه

� �qب دی�2ان وا� h� �/ دی�2ان ”��“ ��� �Sی;. -�ا/ ای!�+ �- /�د، -� �Jف و اوا�� ه�� �Sش �� 8!; و %��ر �� 8!;���� و در -�ا-� %��q ه

 K#4 Hi8ر را ��!;، دی�2ان دو"�Q ���اه!; دا��. در �ه� ���n ا"� و�� در - Hای �Sا �و ����B �%�3 از دی�2ان در دل دارد.8

���J �- س�J، ا�د" /8ره �N �S-�و�;. ا �د" / ای�د �� 8!;، و�� ا�Sای!��2� ا��اد -��E ا"� -� د� ل 8رهE�6 ا��;/ را در�2 و �

+�� و د�Bا �� =�داز�; و=�#��� 8!!; و ������� زید/ -� ;EB� ��S ،;���2- و �3�6�  �;� و %�ا�>� ا��م 6ن را �#� �;ار�;. -� �iر ���Pل -

.;!!8 �� ��را��J �4د را -� "� دی�2ان 4�

A�i �O�2ا� ����� ●

� ه��B و �� %�ا�; در �لایM� q H ا��اد -� �;ت -� د� ل ری�V ه��!;. ر��ر/ +��را�� دا��J Hای رت ���� ���;. -�% // ورزش و د��

م TSا��% ��� را ��� q رین �� ر";، 8= �ن -#�8� ه�� ��qد �;ار�;. وت %�+�د�q و %�+� زی�<O+ �8ر -P;/ �� رو�;. - /�" �� و -�

ر�;y" �� دی�2ان �8ر ه��!;، -�K8 Q اه��� 6ن را - ��8� �#�sل ���q ا� ��1�� را ا���ب �� 8!!;�;ا��� و ه!2� �iر ���Pل �#- .

- �ر/ -Oرگ را -� د� ل دا�� �Bا ل A�8 در�6; ��اوان و -��J6ن ا /?8� ��8 ا"��س8� ری�T= Vی�/ - �<�A ه از ا��م 8رهi �O�2ا� .;�

 در �ه� - ا"��س �#��� �;ار�; و -� د� ل 6ن ه��!;، و�� E�6 .;��- �� تT� ،�"در 6ن ا;!�� �-��� /در -Hi -�ا/ ��ار از 6ن، -� ر��ره

ر -��ر/ هNر ا��اط �� 8!!; و د8 Hم ای�A ه -�ا/ ��ار از"�2ر 8#�;ن رو/ �� 6ور�; و ر��� ر��� در ا��i �O�2�3 �� ���;. ا�� و �Bارض ���

 ا"��- � ایH روش، ز�;�S ":��ا"��س -� "�� 6ن �� رو�; و - ا��م 8ره/ ��6�n4یH، �4د را د�;ار/ �� ده!; 8- س �#��� �;ار�;، ا�

+��� و روا�� �4د را -� �;ت -� �n4 �� ا�;از�;.

A�i ل�8 ����� ●

دتB .م ��د�A ه دو"� دار�; ه� O�N/ در +/ �4د -�د� و ه� 8ر/ در ز�ن �4د ا��i ل دارا/�8E�6 /ا�- �S;ت ز��<O+ و �روز�� / ه

���8 ��� Vدر ی �Sا"� و ا Q#�- M-q��1 E�6 �g� دی�2ان از �� را از اولاه��� -��ر/ ه��!;. ا�� � ا/ را ا�� � -!�ی�!;، %�م 6ن �

s% و �ز% /د ه��!;، و�� در -�ا-� ا3%ق ه��Bا M-q 8!!;. -�#�� "����ش و �� W7 ��ی�� و - ��ای�h- 0ا�� د"� و =/ �4د=ES� /���ه

�B �4د �S;د/ ز�B ن�A ه ا�S از +�یi لر ا"��س �;ی;/ �� ���;. �8N8!!; و د �� KS و ��2ان �� ���;.را �Jرای� �E� �- ،;!��- A

B �Sا Hای�-!- .;!!8 ª3J ی�� �4د را;q /دت ه و روش هB �� �!; ه��!; 8q:B ،ا��اد Hبای�nz� ،;!8 د %���s ای�E�6 دتB و Kg� در ���

 � %���s ای�د �nz� ،;!8ب �� ���;. %�+E�6 دتB و Kg� در ���B �Sا Hای�-� ای�د ا�nFاب و ��2ا���� ���;. -!- O�� ت�<O+ �- E�6 ر��-

- � �Jادث و %���sه دا��- ��هS6 /ا�!; -��4رد��- �Sا A�i ل�8 /ر/ را -�ا/ �4د ای�د�� ا���;. ����� هSز" Hی��E- ;!ا��% �� ،;!�



ی!;.��

ن ا���Eq �8 ����4�i داری;؟ ”��:س ��گ ��د“ ا�2 ��� دا"�ن ا"�، ����ٔ� �4-� از �����دا"�ن ”دور د�� در ه#�د روز“ را -

4�� -�;ار �� �;. ه� روز � � =�د� ر �Bر �� رود. او ه� روز � � رأس "�� �- A�i ل� هیQ را �� داد.�8�و/ �� �8د، "Wy +�اب �

� �8پ �� ر�- � �� �8د و ��BهP�n� ���#� �B" ر �6د� �� �;. %E� ا/ ��ف�- �B8ر را ا��م داد� -�د ورأس " Hه�� �. او "ل ه

4;���ر/ +;ی; ا"��;ام �� �8د، او را -� ا �8 ��� ا/ -� %���s �;ا�� و ه!2q:B Hی���N�8H�8د. ای �� 8ر �6! /ت و ��ا�� ه�<O+ ه���

� -�O; و �����- د"� -� 6ن "B �3��A و -� "% ;� �FJ �4د ����J  �دBدر -�ا-� ا �����- ;� �B- ��A و د��q او �4د 8i ل�8 �

� ه و ���� ه در ایH "�3 =��وز ��د.��qب �8دن د�J

A�i �+ ����� ●

م ا��ژ/ �4د را ��ف 8ر ���% E�6 .;!ه�� �=��ت - دی�2ان و %�3ی�ا��اد دارا/ ای!��2� �����، "����ش و =�%�P� /8!!;. ����� -�ا 

8ره را �4د�ن ا��م ده!; و از "�yدن 8ر -� دی ��2ان ��2ان �� ���;. از �4د و دی�2ان ا���د �� 8!!;. در�;ار�;. -� �iر ���Pل، دو"� دار�; ه�

�� �� ���;. ی���#�!� -�ای#ن �#�M ا"� و -� �iر ���Pل �B و ����J �- ،// �4د-�ا-� "��� ه= � د"� ی- � �B /ن ه�% ،

8ر را - هK ا��م ده!;. ای!��2� ا��اد -�#��یH ا��اد ���P; ا ;!N ;ده!;. دو"� دار� ���"��س را %#��M �� ده!;. -�ا/ 8!��ل ه�� W8 و ه�

� �q /ر��- � و زP� K4;� ه��!;.O�N "�� %:ش �� 8!;. -� �iر ���Pل، -��ر/ �#ر �4ن دار�; و ���P; ا-�:ء -

y" 8!!; ا-�;ا از �4د و �� �P" �8 �< از %�س ه/ �B;� ا/ ر�� �� -��;. %�س هE�6 ��#�-����� Hل، از ای��P� ر�i �ن 8!!;. -E!= از دی�2ان W

دا یV ا��ن  � �ب ��ور�;. ��2ان ه��!; 8�J � را ��د ���;/ -E�6 دی�2ان �8-�س B;م�� %�"!; 8 .;!������P -�د� و ?ی� ������ � 

��6� �� �4اه!;، �4د را از ه � را -� -!; �� 8#; و -!-�یH در ���� ر"�;ن -E�6 ،������.;!!8 �� وم�h� �#و 6را� �Jا"��ا �

�3S ;!N ،ی�ٔ� �4د - ����� ه/ ذ;� �8� �y-دازی;. -�ا/ را�J %� �;ن 8ر ���� �ل -J:K!8 �� �Sز را ��O -�ای�ن -E�6 ر درو��

��+ Kا��% ��� H� 8!!;، و�� �� �د� �4د �� �Sی!;: ”دی�2ان از �H "�ءا"�3- W=ا��اد د��ا.K"�% �� �� را -��2م، از د�Bا �8دن �4E�6 /

�!;. ه� 8- ��زهیK را -�ا/ دی�2ان -�ن �N ،K!8ن ���H ا"� �4�� �4د�4اه�� K؛ در��� %�ا�K!8 رت �4اه�TP� ;ی- H� ،;!8 �W ا�� 

.“K�- �-% K!8 �� �P" ر8 0�h� - ��ا+��ع ه/ دو"�

�K. از ای�- ��A ه در ��رد �4د �� �Sی!;: ”-ی; از ه� ��E- ،/O�NیH 6ن را دا��i ل3� ��!�3م و از %���s دادن را� MJ ا��م 8رم ��!�3م،�8qد و

�B A+�� H� و"�اس Kم ده� ایH ���ا���N�8 �SیH ا�� ه� ��%�A ��م، �� �رم %�م 8ر را از اول ا��- �A ا��د�S ام �� ��د؛ ه��#

.Kم ده��2� �� %�ا�����E- K ا��N را ���TS /8ره �8 K!8 ��

T=  Vری� ،R�� =�#��� ه� �را E!% .ام "� �� رود ����J اش ��A ه �� �Sی!;: ”ه�i �O�2د��ارا� Kای�- ین ر"�;ن 8ره= �ی�/ ا"�. -

.“K!8 �� ��� ;ی;+ /� =�وژ� ه- �ا"�. ه��#

8ر/ 8� دو"� دارم، �� K!8 �� �P" .K!8 ه uqو M��A ه �� �Sی!;: ”�4د را -� �iر 8i �+.K�ین -�"= �- ،K!8 �� وع�� �8ر/ را 8 �

8� T1ا �4ردن را از ید �� - K!8 �� ره� ��6;ر 8S .K!8 �� O8���� رم�م. ه�OS ��� %�ا�K د"� از 8ر -�#K“.���م را ��8 �- 0

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=252334
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���gی  -  �Sا  .;��-  �;�6 �32� �- ی; �� هK از ر��ره/ 6د��ن �

��"ار7 -�ن" �6! ��ی; ، �4د و دی�2ان را -��E در7 �8د� و ���B ���h%

A�P�� ر دی�2ان� ر��- � �� ���8 !�F .;�#�- د� E- ن را%�ا��; ر��ر%

�� ��ی;. در ای�g� Hی� ����� ه� ��د/ از -�M��#% Q �;� ا"�.

1�A ه�� ، �Tا -�#�� 8ره/ ��د/ E#�- Hو�� در ه���د/ ی�� از ای

�" Hای M�3� ��F�%  �-  �� �� ��Sد. در ادا��#N�" A�1 Q�- از

.Kدازی�= �� ����� Q�-

�u ا��ن از��� uiا�B ت و"�Jر ، اار7 -�ن �� �Sی; ر��ره ، ا��

� �� ��Sد.�#N�" /و ����� u���� /-�Q ه

 � -�K���% Q �� 8!;.٣و/ ا+Oاء ����� ا��ن را -

�� �H �8د7 ١J(child ego stage

�� �H وا�ــ; ٢J (parent ego stage

�ــ{ ٣- H� ��J ( ego stage adult

�� �H �8د7 ١J (child ego stage

��!� �س ه/ درو�� و ��زهی� دارد 8�J�6;ن ،ا �8د7 -� ه!2م -� د��

H��% � -�دن، �� �Sی; . و -!"�S � ر��رهی� در و/ �� ��د . ��: --

���SرO- �� در �8د�8 =ین ��� =Tی�د و %J Hدن ، �� 4!;د.... و ای�-

.;-ء �����3 ادا�� �� یhا� �- u�در ا��اد ���

ت و �Tات "�و 8ر دار"�Jا - 0�� ، Aر"� +�ا��- � د� ل �Tت +�ی� و د�� درد و ر��ایQ�- H ����� -;ون ه�� %;-� ، ��� ی- �د . =��"�

ا"�.

رت ا"� از: B << 7�8د H� ��J >> ��8 ���4 �" ▪

ـ ه�OS از �Tت +�ی� "�� ��� ��د.

ـ 6ی!;� را ��� -�!;.

��4 ��� ا�;ازد.% �ـ �4ا"�� اش را -

س �8دن ا�J�8دن و ا �-��% �� دا���H ، ا��ار -- �q:B ، /و��!8 ، ��q:4 ، �3!� ت"�JاQ�- Hا"�. ای H� ��J ت����4 ��ز +�

�� ر��رش %�+�E �;ارد.از ����� ��د را وا �� دارد 8� ه� O�N/ را ��� �4دش %��-� 8!; . ا�: �4ی#�H دار ���� و��Jا Aqا�B �- 

��ن ، %M�P و... �;ارد....q ، AهT� ، ف�B ، �Bی� ��qد ا+��Bر �- ��ی�%

�� �H وا�;٢J (

 / او��� �8د�8 ( �����E�� �8د8ن %M��h �;� ی ید داد� ���در "- Hف وا�;ی�i د/ از ��د. "ل اول ) ، -ی; و � ی; ه/ زی

S �� � 5 7وا�; �8د H� ��J ال در��" M-q ��1 ����h% ر+� وی� 4qاز و K�gB �B���� H-�#� از ����� ��د راای �دد. و در 6ی!;�

%#��M �� ده;.

��ن �;ار/ ، -ی; ه و � ی;q ، د�� �i zا� /8ره A�P�� و V#4 ل���� ، ����� Q�- Hد/ -;ونای�� ��qا"�. و u�ه در ا��اد ���

 h� � ا��/ � درت �� 8!; و ی- �n!� و M�P% �- �ت و �Bاui ، ی -;ون %�+"�Jا �- �+�%H�!N م� �� 8!; و ی دی�2ان را �� �ر -� ا��

ا��ر/ �� ��ی; از ایQ�- H ����� �4د ا"�3د� �� 8!;.

 . �3S Kا �4اه�;P- � از ��د/ -� ��د دی�2 ��ق �� ٣8ه���nر 8E�6 /ارTS �5در ه� ��د و+�د دارد و�� ��;ار ا ����� Q�- H�!ه�� .;!

���J �P� i ه� 8;ام �8 ;����8 ����� در ه� ��د ���H ا"� -� EB;� ی�� از ایH ا+Oاء -JW= .ا��TS ;!�4اه 3و%� را -!�� /E�

����� ا��اد ��3وت �4اه; �;.



8ر ا"� و 8را"� و 8ر . �S;ز� E�6 /ا�- �8 ;���8�� را دی;� - ی; ���

;��� ��g� /و��� Vی ;!�� �ر "�� ��S و �!z 0 ه��!; -��- �8 ;���8�� را دی;� - ��و یnPه��!; و ه�� ا� ��� %�ی � و %�ا�� 4- 

را در ز�;T= ��� �Sی��;.

<q ا�� Hای �- �<� ر���4اب -�و�; و ا"��!- 4�� -�;ار ���; ی �BM ����!;.ایH ا��اد -ی; "� "

4��اد� ، دو"�ن و ��ز ���S�" �3ی� و% �ن ا"� 8!N /;+ /8ر/ و �1ق �;ن در 8ره ��Fتا��+ .;!!8 �� ����;ا�#ن -� اه��� +

.;!!8 �� M�B A�P�� و V#4 %�-��� "�� و �د دار�;. در ���;P�� /��P;د دار�;. �qاره

ل ی� ر در یV ز�ن %�8� ا3%ق �� ا��; و" ;!N �2 ه����S ;�4ر�� ;!�� E�6 �;!4 ا��;دی;ن�% �� � هK رو/ �H�P� Kg �4دش 8E�6 � ا� �

ر�; 8!�;.

�; و�� ����� ه/ زید/ در- �8� ��0 ه��H یO+ Vء را دا�� Kا��ش ��!�; ������ �;اری�� )�- Q�- Hای � ه��!; 8� �P� ��ه!p و +

 را زی� ����J �4د دارد.)E�6 و �� دا�� �1 ����� /E#�- ی�"

٣}�- H� ��J (

/ ر��ر/ �4EJ�i و E��2� ، ت"�Jا/ از ا �B���� �qا"�. در وا ����� $� ����� Q�- Hاید ���ر و ����M ا"� 8� ��د را -

/ ��+�د %n �� و ه�ه!�2 �� ده;.E��Pqوا

: �▪ ایQ�- H ����� ا"� 8

.;!8 �� M��h% و �ـ %�Oی

ـ 6ی!;� ��2/ �� 8!;.

دل -��qار �� 8!;.P% د�� M�P% ت و"�Jن اـ ��

.;!8 �� � "h� ور/ ه���F رج4 /?%� را 8� -�ا/ MJ و ��M ���5 د����Jـ ا

�"E�6 ن� �B!� �;ن ��n"8!; و وا �� K�g!% ( �8د7 و وا�; ) را �� q Q�- دو /E���P� ـ

 �8�M ا���� ، ������ ه�� 8 ����� �q٣در واH��� .;�- �دل در 6ن �zJر دا��P�� رت�� � -�Q ��ق ( �8د7 – وا�; – -�{ ) %�ام -

�; و - رو�!��3/ در +/ �4د -� �8د7 و در +/ �4د -� وا�; اه��� ده;. - }�- Q�- W�<دارد.ر �دل �2P�� M��h%و �و ����� را - %�Oی

ی� ه�;رد/" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=86100

 A&HN ����� دور

ه� ا���� یV وی�Se ا�q:4 دارد. -��4 6دم ه زود �6!ی!;، -��4 دی�

�- ���� Hای .HیOS /دور Kو��2ا و -��4 ه�- �zP- ، درو��2ا �zP- ،!�6

ا�4:ل  Hای  �;�B ت�� =�دازد. ����4  HیOS /دور  /وی�Se ����� ه

"�� زید -� �iد، %���h ی ���!;� -�دن.�J رت ا"� از B �����

�Bس �4د K8 -�!� �;ی;، -�Jی�ش، اT= و � h� � و+�د ��M �;ی; --



Hدی�2ان �� ��د؛ ��2 ای - E�6 �B�3i و ا+��B �n-ار/ را�q�- س از�%

8� -;ون �q; و ��ط ��رد q �ل و =Tی�ش �qار ;!�� ر"�;� -���� �- �8

.;���S ��

ران، -��- Hای � دار�;، ا�q:B دی�2ان �-د/ -� �!�;ن ��g و ارزیB ا��اد

ار% ط "�K و ����� - دی�2ان دور/ �� +�ی!;VN�8 %�یH ا�ر� �!�3 از "�/ ��دم، ���M�r و -#;ت ��O�Oل �� ���;؛ -!-�ایH از -��qار/ 

 را %���h و %���� 8!!;.E�6 دی�2ان ;��g�!� ت �h;ود/ 8� دار�; ��O دا>�iو در ار% 

� �Oدی�q�- Vار 8!!;، ا� %;اوم ایH دو"��، -���2 -n-دو دو"� را  ���H ا"� - یV یE�6.ن دارد� =Tی�ش -:��ط �6ن از "�/ دو"�

 ،�B ا���د� و ��nzب ه��!; و از B;م 38ی� �4د در -��qار/ روا-0 ا+��ً ���،ایH ا��اد، 1s� ،�Sاد��H�2�#4 �� ���;. در روا-4 0

ر �#�:ت زید/ �� ���;.Nی� د��ا+���B و ز�

�� ا��� ای�د 8!!;� B .�"ن ��;اول ا� �iر ی��- ایM�#� H، ا�4:?%� ا"� 8� در دوران �8د�8 و���ع ایH ا�4:ل در ��دان و ز�ن %��ی 

B و �B �8د7 و ه��!�H در -��qار/ روا-0 ا+��- �n-در را �اد��4 KE� ا��اد H�- 6ی;.��+�ا�� �� Q�= �3 اوi

��H�4 روا-0 ا+���B در 4��اد� " A �� ��د ز��!� ایH ��ع�� ی� و E!%  ،�i�� ای�د ��د.یP!� -� ار% �SرO- ا�4:ل ����� در 

� ��S و -� ��S ،ط�، -� ار% q:B �- ،وتس ه��!;، ا"س ای�د ایH ��ع ا�4:ل را در �8د47��اد� هی� 8� در ار% ط - �8د8ن �4د -� 3%�Jا

=� ریO/ �� 8!!;. ایH ا��ص -��ر %#!� �h � و =Tی�ش دی�2ان ه��!;.

 و ��J از %��-�ت q;ی��. در ایH ا�4:ل ���Pً?ی�� از وی�Se ه/ ا��� ا�4:ل ����� دور/ OSیH، روی�2دا�� ا"�، از ��دم، از %��-�ت +;ی;

.;��� �� A�8�% � h� ی�ش وT= �� ��g ر"�;ن - ��M �;ی; -- ��Jس از ا�%

��� ه/ +;یP� � �!;�; وارد روا-0 ا+���B یq:B رر ایH ا�4:ل ه��!; -��Nد �ا��اد/ 8E�6 � و�q ��qل =Tی�ش ��1ا���د/ -% ; ���;، ا�

�iات +Oی� اq;ام 8!!;.�� �- ��J ;دو"� �;ار� ;�داد� �#;� -

����� B;م %ی�; %�"0 دی�2ان و VN�8 %�یH ا�5 ���� -�#� Hی�% VN�8 .;!ه�� ����4 E�6/ روی;ادهE�6 .د�� �� E�6 �!یOS /دور A+�� 

.;!!8 �� �� P% ����% ر را�F �- را��6

� -� درد"� - دی�2ان �راn-ار/ را�q�- ن در �� ا�Oای; وا��اد � �: -� ایH ا�4:ل از �%�ا�� �� � �E�6 K8 W3� تOB ��J ه��!; 8� ایH �4د -

ل هK و+�د دا��Jا Hس %� �� 8!;. ای�J �S;!د و "�ا�� را �� � -� ا���E�6 �4د �-�� �رد8� ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� دور/ OSیH در-

�Bرت ه/ ا+��E� از  u�PF %�/ -��4ردار�;.����Pq ه/ ا+���nz� �Bب %��; و -�ا/ 8!ر �6;ن - ای��Pq�� H ه

 /;�h� �-�

K+ م+ ���! � : روز�
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����� ز���+ و ����� ��دا�+

������ /8!; 8� ا�iا���Q وی�Se ه ��� H�!N �"ا H��� W8 ه�



��� ���s% و ;!�� �� �-5 ��B ل�i در 3و%� دار�; و ایH وی�Se ه��

-�ا/ %���u ایH وی�Se ه/ ������ در ت -��ر زید/ ��8 � .;!!8

� از � را+�S و... و ه� W��4 ، ابT+ ، ، ��8و ��4د�4ا ;!�� Kر داریا��4

��� H�!ه�� .Kر �� -�ی8 �3���%ت را - Hد/ "£ال �� ��د ، ای�� �-

دار�; و ی�;ی�2 ه���ا��   -  ������ /-��4 وی�Se ه  �8 K�!8 ��

�� Hای �8 K�!8 �� ��� �و:B ��، �!��K و =ی;ار ا"�. -Nرyی� /O�N ن را �� "زد و-!-�ایH ����� ا��� / ا"� 8� ر��ره� ���

 را -�زد.� ����� � /8� ر��ره Hای ��

� -!;/ و "!�Q وی�Se ه/ ������ ��ف �8� i ،u���% /ن و ا��ژ/ ��اوا�� -�ان ز�"د� ا�;. -� B!�ان ��ل ، دا�#�!;/ وی�Seروا�#!

 E!% ��» �١ه/ ������ را -���M داد� ا"� و دا�#�!;/ دی�2 ایH وی�Se ه را در دو �Sو� -Oرگ «درو��2ای�% �Seوی �� i «��و «-�و��2ای

P� i M�J /ا �ا�;از % ����2 6ن ا"� 8� ه� ا���- ����� �2ه� -� H�!N .�"ا ��8د /;!-�ه� 8S;دی �4ر ژ����� ا"� ا�� و "

 ;Jزی� "�ال -�دن ������ وا � را -� ، ;!�- �� �B�M ��6ی!;/ ا+��J را ����� /��S M��;!8 �� ل "�ال��ا �� �4ا�;. -� B!�ان ��

ن «ه�ن » �� در +�� دو"�� �Sن ی��ن ا"�؟ 6ی��S /0 8ر ی ه!2م8� 6ی ����� ا��اد در ����Pq ه�h� در (:��) �8 Kه��� ����

) �8 K�!8 �� �S�3 وS ���2�ن ه��� دو"�- � م دو��� ی �Tه �؟ 6ی�� Vی - �S�3 وS، ����� از ���% Hای �-n� ن؟� Wری� - (:��

��Pq�� در O�� �Sن ��3وت ا"� و -!-�ایH ����� 6ن ه��S /� ای�N ، A�%�% Hا -�ر��ر ا��ن ه در ����Pq ه- .;!8 �� ���s% ن�S��S / ه

 �8 /;��� - ، K�- در ه� ����Pq �� ی� �/ ����� ، از «ه�ی� » �K�!�� � h؟ ه�ی�� 8+.� «�P� i» - �داری��S �� M�� Kد و �

یM ��د ، «ه�ی�� » ���یO در q « �P� i» �%ون زن و ��د 3%�� �/ 6ن 8+ ��; و اه;اف 6ن ه درایH ��2ش ، -�� �- �+�% - ����S �� �gد 8

�Sن ����S �� Mد. -� ��g �� ر"; 8� از ایO�� ��J H ز�ن و ��دان دارا/ و��S /�����Pq هP�یO/ ه��!;. ز�ن و ��دان در +��� /ی�Se ه

�� ه� 8;ام از 6ن ه داد� �� ��د ی��ن ����. -- �3وت=�ورش ی��ن ��� ی-!; و ��6زش هی� 8�� رت دی�2 ، رو�; ا+��ع =Tی�/ 6ن ه B 

� از 6P�رات +g8!!; و ا�� ��� Oی� �iر ���- �3وت ا"� ، ه� N!; در ��ایH��� �n ا"�ا"�. ز�ن و ��دان �i ز�;�S �� ��6ز�; 8�� ن ه

.;!!8 M�B �P�رات +g4:ف ا��

 ?��P� .;دار� �O�2ا� �� �� ��د 8� در�8 8� از �4د�ن داریK -�%��3 رای� 6ن ا"� 8� ا��اد اKB از ��د و زن ، -�ا/ =�#��� ��ز -��H�!N ا�2

�!8 �� M�B /ا ���S �- ، Kاری;!y- ����� �4د را ��د �Sارد. اTS �� �5ا � �4د و %�ا�ی� هی�نر��ر و �8دار �- �Sدارد. ا �ه��ا �- ������ �8 K

��K و -��ا��K روا-0 و- �د -� �W3 دا����Bا �Sا .;� K�4اه� ���� ، K��- �د دا����BاHای � ����Pq ه/ =��ا��ن �4د را 8!��ل K�!8 ، ه�

��5 �4اه; TSا��.% ���د ��B ت و"�Jر ، اه -� ر��

n� .;ن �� دا�د -� �W3 ، 6ن را ?ز�� ��4 ��� و ������ ا����Bا Hای �- ��د -� �W3 ا��ن�2ه� ��4 �!��Bا �N �2ش ، ه�� Hای �-

8�J /ا�- /�% Q�- �O�2ز �� -�!; و ا�- Q�4ی M-�; ، را� ه/ -�Q %�/ را در ��- �% Q�-زم? Qدا� ���� �4اه; دا�� و �4د را -P� و �

.�4-�ا/ ر"�;ن -� ه;�� Q�OE �4اه; "

د -� �W3 را ��رد 6ز�ی�q Qار داد� ا�; و 3%وت ��6ر/ ���Bن ا�S��S ن ا��اع"� ا�; 8� ز���روا�#!�� دریE!% ن زن و ��د �;ی;� ا�;؛ 6ن ه�

!8 �� �S;�"ر ��� ا��ر 4- �% Q�- �8 ��� �Ms �4د اه��� ��اوان �� ده!; �� � -� ز�- �8، H�!N Kدار�;. ه /�% Q�- W3� �د -��Bا ;!

د -� �Q�- W3 %�/ -��4رد��Bاز ا O�� ;!!8 �� ���P� ر و8 �8� در �0�h ه/ ��دا� ��د -� �W3 درز���Bا �- �8 ��ل ، ه!2J Hای ار�;. -

2� �� K�!8 ، ز�ن K8 %� از ��دان از 6ن -��4ردار�;. ز�ن ه��!�H ، %�ا�� Vد�����د"�nح 86�B �ی� ه/ �4د را د"� ���S �� K8; و �� � -

8ر/ را -��E از ��دان ا��م �� �8 ;!!� - �!�B ر�i �- �Sا ��J ، ;�4د %�دی; دار� �د6ی!;�� �� A " ?��P� ند -� �K8 W3 %� ز���Bده!;. ا 

.;!�- �8� ���ا�!; در �0�h هی� 8� ��دان 1�A ه��!; �zJر N#���2/ دا��

� ?زم �ور�; 8� -�ا/ ������ �����i از وی�Se ه/ ������ ��دا�� و ز�- Hای �- O�� �4�- � ��:د/ در �1ب ، ��دا�٧٠�2ا"�. % اوا"0 ده

 ���+�- �� �� �;. ا�S ��د/ وی�Se ه/ ������ ��دا����u ی�;ی�2 ا�2�� Anq �2 دو�� اش -� ه�نو ز��دا�� ، وی�Se ه/ ز�

nq �2 را در دو�/ 6ن 8� ��دا��2 و ز�+ �- ;�- ��E- ;ی� � ا/ از�� � K8 %� -�د و -� W�B ا�B���� را �u -!�2یK ، ه� دو/ 6ن ه�� A

�;؛ ��- �� �iر ����M و +;ا ���H ا"� در ا��اد و+�د دا��- �8 K�!� - Oی��� / �� %�ا��; وی�Se ه/ ��دا�� �q/ ی u�PFوی�Se ه



� �i��; و در ��رد وی�Se ه/ ز��O�� �2 ه���i Hر و �;ت ی�� -� uPF دی�2/ ار% - ��;.دا��- �;ا��

● A�8�% ز���2 و ��دا��2

د�� -��qار ا"�. P% در 6ن ��ن وی�Se ه/ ��دا�� و ز��� �ت زید/ رو/����� دو+!���� ������ ا"� 8���h% ��4ا /در "ل ه

��� ���� دو+!���� دارد ���P? دارا/ %�ا�ی�ا��اد/ 8� ����� دو+!���� دار�; و ا��اد/ 8� ای�i Hر ����!; ا��م �;� ا"�. ��د/ 8

� �� ���ف در ر��ر ، ا�2nPد و ا�د -� �W3 زی��Bا ، ��Piq رت و�+ ، ��s�وت -zq�- O�� دو+!���� ، -�ا/ ��دان ������ Hد. دا���

 ��� -!;/ ه/ ��ه!�2 (��دا�� و ز�� i ��K ا"� ایH ا"� 8�� � راا�;از� ز�ن ��3; ا"�. ��6� �S;ز� �B، ��8T و ����) وا��Pq ا+��

 �� ا�;ی#�M�� K �� ده!;. -��ر/ از دا�#�!;ا� ز�; و �3ه��� را 8� از �iی� 6ن ه" ��M-�#� در ��N ن ا��وز %��3 دو +!���� را

ور�; 8� ��دا��2 و - Hای �- � �� دا�!;. ه� N!; 6ن ه�� -!;/ ه/ "!�� ��دا�� و ز�� iان�!B ��4� ��ه!p -�د� ا�; و -ز���2 ه��ار� -�"

Kای ��!M�B /O �8د� ا�; 8� از =#� 6ن وا��Pq را دی;� ایK و -� دوnq � �8دن +!��� =�دا�4- O�� ����� �ل ، ��2ش دو+!���� -J Hای -.

ور -�د� ا�; 8� ����� دو +!���� «ه�ی�� =�چ و - Hا"�. -��4 -� ای �د�- ��Q هی� ��ا+Nرا %��ی� ��4�%�� ا"� » و ����2 =�چ �Sای

 �- .;!8 �� M�h��� �� را در ه�ی� ��دا��8� ایH ��2ش ه�ی� ز� ;�;��P� O�� �4�- .;!8 ف �� ��د و��TJ زن ، Hدیرت دی�2 -� �iز/ �� B

.;�� �� �q ��د -E!%

�#��● ����� و 8

� ه/ +!���� %��ی� �� ���;. -ور 1�A ایH ا"� 8� ز�ن #��8 - ?��P� ����!+ /ر�8 +� -�!; ، در3%وت ه#� �8 ;���S �� دی

 � را وا �� دارد 8� �� را �� ��6ز�;. ��6n�-� �8دن و q;رت �4اه� و "qدان ر�� �8 ��J6ن ، K��- �م +!���� -ور دا��B /3%وت ه �-

ت �#ن داد� ���h% .;ار�T2- « Qی��» �8� 6ن ه را - ;���S �� د� B!�ان ��ل ، ز�ن �;ی� ار% ط ه/ -�Hا"� 8� ز�ن و ��دان ی- �ا"� 8

8� ��دان  ��J 8!!;. در ª3J را  ����2 ا-Oار/ -� ا��اد دار�; و -� و�یu و 8ره��د/ -�q�- /��Eار �� 8!!; و "�P �� 8!!; ایH ار% ط ه �1

8ر -�Q %� اه��� H�J ت در"�Jد/ و ا�E� /ا�q �� �� 8!!; و �� ا��اد. ه��!�H ز�ن -+�%Q"�= Hا"� ای H��� + Hده!;.در ای �� 

 � ا�;از� «وا�Pq » ا"� و 6یN ن ز�ن و ��دان %�� 3%وت ه Hای �� ���� %���h و ��2ش �4د � -���2-�ا/ � ای�د ��د 8- 3%وت ه Hای

دارد ی ��4؟

�ی��" ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=297167

��Ko؛ ا>���+ &� واD:�@ �����

�S;و ا"��س زا/ ا��وز/ از دی Q!%�= �P��K در +" ����� Vو+�د ی

K��� ���6 ��� �� 8!;; ا�+ �Pqا/ و ��1 وا ��ر/ از ا��اد، ا����-

ا"�، و+�د «����� "�K» وا���Pq ا��ر�=Tی� ا"� و �دا-�، �#ط،

K�" ����� Hم دا��O��Tت -�دن از ز�;�S و ه;��!;/ در 6ن، ���

� ا"� -P�8� 6رزو/ -��ر/ از ا��اد + - K�" ����� A�8 .�"ا

از �iی� %�ان   �� ���g �� ر"; 8  �- ���� و  از د"��س  N!;ان دور 



،���� / وی�Se ه- -� 6ن n% ره/ ":�� روا�� و �P� ی�، !�6

H��"را و   ��h� ا+�ا/ ا��ل و  =��ا����   0�h� ا��اد و   -  � ��  M�P%

Mا��B دا�4 و�= �"!� A�"6 �- ���B /ا ���S �- �S;در ز� /�!P�

�ی� �8د و - ا�:ح و زدودن ه�"�K را �!" ����� �A�"6 ر"ن -

�qد. در وا��� Q��8 K�" ������ A�8 در ،����J�3 ا!� Aا��+

ی; ا�qار �8د 8� ":�� روا�� و +����، �4ا"� ه�� ا��ن ه"� و-

�� ���h� O�� /�!Pب �� �Sدد.P% ر�; و /�" �- ��S ،K�" ����� H6رزو/ دا��

مS H����� ●

� رویی���4��yداز/ یV ر�ن ��یW ی %�ه�ت یV ا��ن رویی� ����; - M�J «K�" �����»�� ��Pqوا A�q در ��Jرا �- �� ا"� 8

% �P��i ،�qم و در واS H����� .;!8 �� ر��- V�8 �S;در ز� �S;ز��!;�S و "- ��K، اراد� و �4ا"� ��دS!�; و -" ����� Vی ��h

AJن و �"8�� ا"� 8� %���K -��2د و -� 6ن M�B 8!;. در ایH ز��!�، روان �! ،R�� ا"� وVرت، اری�y�6 ردون�S :�� ��gان ��P;د/ از +�

�� /� هS;دی � %�ا���� ا�; - %�"�K ا��2ی���وم، 6-�اهم ���O، ویH دای�، 8رل را+�ز و -��ر/ دی�2، -� -�h و ارا>E�6 ا�; و -��4 از � =�دا�4

ت و - اراد� =� - �� 5 د و+�د/ ایH ا��ن -P-ر/ از ا��- �- ،K�" ����� Vاز ی ��h�.;

� �� �Sی!;؟N ،ن"● روا�#!

S Hور ای�� ���، -�ا/ ����� "�K، وی�Se ه/ �� � و =ی;ار/ ��nح ا"� 8P� �"� وی�Se ه، �4د -� %��ی� اراد�، �P!�ی� ودر روا�#!��

��4 Hرگ %�یO- از K�" ����� V8!;. ی �� ��ی� V�8 ،Hزی�� ���2N ��h� از روش /��S ��E-�د��� �4د ی��q:4» �!P» ا"�3

- ;;!8 ��� ��" ،;P- Vو ی �E+ Vدر ی E!% دارد و ��q:4 در ��د 6ن، ه!� ��ی���اوان �� -�د و %�ا�ی� 4P-و ا �S;ز� /� ه !+ �� در ه���

.;!8 ��

د/، ��ه!�2، و �h;ود� +�sا��ی� �h;ود �8د; زی� �n" ،��s� uردی Vام▪ او را ��� %�ان در ی�B �8 ���6 - ��ا او دارا/ ����4%� ا"� 8

 د1;1� دار�;، ��3وت ا"�.E�6 در  دل -��� ا�; یE�6 �-

ه�/ (��Oی��) �4یQ ر� /ر �6;�▪ او از ز�;�S را�F ا"� و ه�� O�N ز�;�S را دو"� دارد، وی�Se ه!�4-� 8 �- E�6 ا 8�: =Tی���� و -

ی� �Tت را �� -�د، ر�4ت و �2��4E� ،رSدش روز�S و از � در او +/ �;ارد، هK از 8ر و هK از %�3ی�، �Tت ��ا"�، د�� را -;ون ��اه�ش =Tی���

4�i از 8ر، ��4� ��� ��د. Hه�� �-�د و -

#N ��:ی�ت -� ���S Hای ��:ی�ت ز�;�S -��4رد/ �!"A و �:یK دارد و ه��ار� -�  K#N ا�;از/ �� � در▪ او -E�6 �2د و از� �� �-��% K

.;!8 �� K�"�% �;!6ی

�، 6زاد ا"�،��TS /� و ���Pل M�B �� 8!;، از �q; و -!;ه�هS6 �ه��ار ،K�" ����� Vر ��▪ ی� ا/ 8!��S �د/ و روز��� را -B /8ره 

S �g� در � 6ی!;� و -- ��n!� ل و��P� ه�2� ز� ا"�. -% /� =�Qز�; و در 8!; و 8و %��-� ه- ،;!8 �� �S;ل» ز�J» در �8 ��Pqوا Hای H���

�� رود.

ن ورود E2� ،�qا"� �� 8!; و در وا�J او Hاز ذه �8 ��4" ر/ زی �J ،اف �4د�iورود ��� ده; ��2▪ او در ا �ز/ ذهH او"� و -� ه� ���/ ا+

ر، =?یQ ��د.�J H0 ای"�% �8 Hای

� /;!� � ت زودTSر ��� ��د و -�ی -��4رد �� 8!;▪ او -�#�� �Sش �� V " ،;!8 و "!H�2 �� 8!;، ا"�� ه��zq ر/ از��- :یK و 6رام -

ت �!�3 �4د ا"�� ��� ��د.�ت و ه��"�Jدر دام ا �Sد" �- ،Mد?ی Hه�� �و -

ر�P� �3ه ●

��nP� «Kف " �����» �� �4یQ را -+�% ��� -�د 8"دا�� و در ایH ز��!�، �Jف زید/ -�ا/�Sردون �y�6رت، ی�� از �����H روان �!

 دی�2ا- ��� �6 �رت: ���Sش ��E3م «�4د»، -��qار/ ار% ط ����S;ا"�. از دی ��3i، دا��H ادرا7 واH�3S�q دا��B ��!ا� �ن، ر"�;ن -

P� �3ز/، ه" ��3� ی2��رت ه و و�یu �4د، �B!�� -�#�;ن -� «�4د» و �E� �4!� ،��!�-Vر �� رو�;. ی�� �- K�ر ����� "�

4��اد� و ا � دی�2ان دارد و �� � -- ��ر ������- �i8� ار%  Hو+�د ای - K�" ������ -��4رد �� 8!;، ا����B و ��iا����E� Qورزا�



S6 ر/ وی� ا��4E!% ت و��4 �8 ;!8 �� �P" ده; و �� E- ر��- Qn-ا"��:ل �4د در روا �� ª3J 8!;; زی�ا او -�ا/-�"��= O�� �4د را ��ه

Qدرون �4ی /��g ه���را�� از د��/ زی h� �>M ا"� و -q /ر� ا/ - وا-���2 هد��/ درون �4د، اه��� -����S � �� =�دازد. او -

OSز �� دارد. او ه�� د� ل +�H��h% A و %���; دی�2ان ���� و���u ا"� و ��B;� دارد 8� وا-���2، و/ را از ��q:4 و �4د ����ی� -- 

B�� �8ر/ 8 �- OSه� 56ر �� � %#�ی� را در ��g ���2د; ا� �8 ���� !P� ان;- Hای �� �4د��ی� و �4ی; %H��h دی�2ان -�;، د"� ���ا� �

ز�;.

0�h� ��5% ●

�" ����� M�ی; %��5 ا+��ع و ��ه!p رای� در 6ن را در ��ای!; %� � ��"3% Hای �/ �4د،- ه�zBن ا�K در ��"� �P�+ .���S �;دی� K

�� از ر�; -��ر� ���ب -� و+�د �� 6ورد 8n�� ���4 د/ و د� ه��Bا �- ،���S;- ،�!د.د���� �� �P�/ از ا��اد +

ل �4د ����ی� ی %��h -�#�;نJ در «K�" R��» � ذات �4د ا"� و ���� ا"� 8����O، روان �!س ا��ن �Sا، ���P; ا"� 8

�= �� K�" ����� /� -�ر"� ����4ت و وی�Se ه- دا�4� ا"�.�ی���2 -�دن و �;ن را دارا"�. او -ره

�، ��q:4 و ��O -��4ردار/ از ر���ر ا�q:4 � �!� -� ا��ل �P!�/، وی�Se ه/دا��H در7 در"� از وا��Pq، %�ا�ی� ���Sش روا-0 ����

ز�;� ����� "�K، ید �� 8!;." ��!B � B!�ان ���3� ه ی- E�6 از ��O� �دی�2/ ا"� 8

�n" /��،���O، ه��!���P� H; ا"� ا��اد/ 8� �4ا"�ر «�4د ����ی�» ه��!;، =�Q از 6ن، ��زه��+ /زه�� �!Pن (ی��% Hی�ح =

ر -��ر/ ه/ روا�� ����!; و ز��Nا�;، د ��4��، �h � و ا��Jام) را -�6ورد� "P% ،�!ن راای���� هی#-q و ��� -�#�;ن %�ا�ی� هP� �!

� ا�;. او وی�Se دی�2 ا��اد �4د ���� ر����غ و ":�� روان د"� ی- �ا دا��H ادرا��h� 7 از وا��Pq ه/ ��+�د و �!���4اهK 6ورد� ا�; و -

8� ه��!;) �� دا�;. ���S ن�B!� ا��ص =��ا��ن �4د (-� ه�

/� ا��وز/ - 8� در"� در ��-M وی�Se هP��K در +" ����� �h- ت ��رد��q Kار دارد - -� %��u -�دنی�� دی�2 از ����4"� ����� 

8� ه��، -Oرگ ��� 8!; و -� �qل ا��وز/: «�4د را  �ه�/ راو -� ریی� ا"�. او �4د را -�Q از ��6� /3%وت ه KS ��� 8!;.» او در ا��ن ه

8� -�ا/ و/ ���K �#;� ا"�، ا+�!ب �� ور �ل در ��رد ��6P3و ا� �g� رEو از ا� ;!�- ���ن را -E+ ،K�"� /8� ����� ه ��J زد; در

�A ه/ ذه!� �4یQ ادرا7 �� 8!!; و ه��#� در�;د�; % 6ن را - ا+ ر ��اوان، -� ه�ن �q.;�4د در6ور� /زه و ارزش ه�� ،�M %�س ه

� �B- ��K» و+�د ��ر و ��ق و B#� ��اوان ا"� 8" �����» �+�% M-q تل و =�ی�� دی�2 از ����4J�" �او را ه��ار � ��د %

ت �� � =� ��"�Jا  را -E�6 /ت ���ب �� =�دازد و +"�Jد�� ا �8�ا��ژ/ �#ن ده;. او - ���S ن 8!;. او واH�- �q ا"� و ��دم را ه�

 ،��Pqوا - �E+م ��ازد �ه!2" ��� ���S �، %��ی�/ رویP�س ��Jت، د���د/ و ��3ت ��ا+� ��د. اوه��!; �� =Tی�د و ه�OS از +�Jا -

Mq ا"�.B ���B ،�qورزد و در وا �� �#B ،M�P% ه��ار� -

��4ر/ �4د "��- Vر/، ی● �4د -��را�2

/ �z1وف د�;�!P� �ی�H و 8!;روس -= /!P� �- �yر/. ه�نه�8�y!;ریزیW یP!� �4د -��را�2�"ن -��ر %�"0 ی��- Hر/ او����- Hای .�" ه

��3q /ر/ در"� از زی� د�;� ه��- /� ه�#� /�" Vی �ور -�د�; 8- Hای �- E�6 .;� ح�n�/ر �� ��Sد. از 6ن ز�ن -�ا/ ه� -��#!� �!�" 

��� �- ���Oyروا� K�B ر �� -�د�;. در-R��#% M، واژ� ه�8�y!;ری را -�q��1 �4� ی!�ل�J H�Bاز ":�� -;�� -��4ردار ا"� و در �8 �

q ���� ز�J Hای R��#% .;!ی�S �� ر� ،�4د را -��ر �� دا�;، ه�8�y!;ری7 ی �4د -��را�2� Q� Mqا;J �i R�� ��Pn �� ��د 8

- �8 ;"�% �� ر ا"� و ی��- �ظ =���O، �4د را ���B; �8د� 8h� از �iن 4!��iا K1���B�S;د/ ز�B ;ر/ در رو�ر -�;. ایH %�س از -����

8��!��� ی در�ن �� ��د. در � /� 6ز�یQ ه- ��!� ی�E� ��5 �!�3 دارد و� از =ی2� اi:ع ر"�� =���O ای�انروزا�� ��د %���S�- ��A زی� 8n

.;!8 �� !�6 ":�� ا"� �� را - ه�8�y!;ری

ر/ ا"�؟��- �B�� ● 6ی ه�8�y!;ری

�4ل �� 8!; -��ر ا"� ی ?اMq %��ر �� 8!; 8� B:>�� ا �� ���� �� �Sی!; 8- 7 %#��R ه�8�y!;ریه�8�y!;ریPqوا ز -��ر/ را دارد ا�

 R��#%» ;ی- ��J Hدی�2/ د��ار و +;/ ا"�. ای �!��- R��#% ه� ;!�ن-�4د -��را�2ر/- ��S ر�� E!% �8 !P� Hای ��� �» داد� ��د، -

ی; در ��د %#��R داد� ��د. - Kه O��6 اب ا�1اق�nFا Vو+�د ی ���- ���� �����ع �4د -��را�2ر/ در ز�ن و ��دان-��ر/ +��� 8

ت ا+��H��� �B ا"� �ه� ��د. ���B از �4د -� i و �!" /را�2ر/ در ��ن دا�#��ین =���Oی��ن ا"� و در��ن ه�� �Sو� ه��



ی� ایH ا��اد - ا��اع -��ر!�6 Kه Q��B و ���O= ن2ن دا�#��ی�ی� ا"� %B �h!�ان �#�¿h� �"�، �Tا -E�6 / ه و��ا+� �;ن -

zP- .;��� �� ��ر ا�nFاب و %�س 4Nص در/ 4��- Vد دری�+�� ��#� �� � ��#� Vی �ه;� ه ���H ا"� =W از ��گ ی�� از�#

�!P� �� را -!�" ��3q در ��ESس درد ��Jا ���Sه� � �، �;ت هq �ن در ا�5 "��#�� -�ا/ �4د %��ر 8!!;. -��Oدی�- و�qع ا3%ق �#

Hوز �4اه!; �8د. ای�- O�� ����+ /� ه�ر ا�nFاب رو�J ا"�، �#Nن د8� ا�� ��ل ز�Jرا"�ه�TS و ��q�� ?��P� Wزی ��ع ه��y 8!;ری

 از ز�ن �8د�8 -� 6ن � �: -�د� �1 �ر ا�nFاب -�د�; و -�ا/ا� -��4 ا��اد - ��ع �i?�� %� 6ن رو-�و ه��!; 8N�8د�8 د H�!" ا��اد از Hا�;. ای 

ر/ را د��- E�6 .�"ا"��س ا �ی� �8 �;� Mد%� % ;یB �ر/ -��- � ��2ا�� از ا-�: -E�6ن�B ��2ا�� �- �ویO/ -�ا/ رهی� از 8رهی� 8�"

�� ��د، �qار �� ده!; و ز�ن و هOی!� زید/ را -�ا/ دی;ن �����ن =���O ��ف �� 8!!;.

● در�ن، 6ر/ ی ��4؟

ر/ +;/ +��� �;ا��- Vاب ا"� و ی�nFر اNد �ی; در8 ;!8 7- Wزیران-��ر � �: -� ه�8�y!;ری��- �N�Sه;. ارد % -�;ری� از ا�nFاب �4د -�

ه� او��q H;م در در�نS6 Hای 3 ��� ی-!; ا�� A�n� Hای Hدا��� ر/ -��- Hای �8� �4د -��را�2ر/ در ا�5 یV روی;اد� �: - �� ا"�. ز�

ر/�KE در ز�;�S ��د -�وز �� 8!; (-�ا/ ��ل از د"� دادن OBیOان) در�ن -� ز�ن ���8/ ��ز��- Vدر��رد و+�د ی �ه��ار R�� � دارد % ای!�

 ��ESت �q8� در ا�5 ا3% ر %�س و ا�nFاب -�د� -�;. ا��اع ����q ه�8�y!;ریNف+���، د��� - �S و �ور#� - ?��P� ;رو/ �� ده

-M در�ن ا"�. ا� در ��رد �Sو� دوم 8� دی�ز��� ا"� از ایH %�س و q اب�nFا ;F /ن از رو�;داروه��O= ?��P� ،;��- �� ر�� ��2ا�� ه

;B ،�8 �� ���; 8� 6ز�یQ هT�� را K<:B از ��"�E� ی� �;ار�; �Nا8� دا>�Fر E�6 ن را%ی�; �� 8!!; و ایHدر�E�6 �م و+�د -��ر/ ��-�ط -

�K ا"��� �ل ��6J ه� �ن 8�M از ":�� �4د ��� ر"!;. -!��iا ��J�� �- � در ��رت -�وز �را��J ه/ +���ا��ص -� ه�� و+

�Jن از ا;� H��n� /-�ا �را Hی��E- � =R���� V�O ودر ��رت �Oوم، ا��م 6ز�یQ ه- �P+ر/ ا"� و در ��رت��ال و+�د ی B;م و+�د -���

? ���ف داروه��Jو ا �ور/ F; ا�nFاب -� %��یV�O= O ا+�!ب �=Tی�-�وز ��2ا�� ه/ ا��ا�i و %�س از -��ر/ ��A�8 O راه!�ی� و �#

ا"�.

ی� ��!���ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=256993

����� ��� ��و�!�ا &� درو�!�ا؟

u���� /� د"�� ه- ���S��S /ره�P� را �� %�ان -E������ ا��

ن -#i ��h� ار% - ���� E�%���K -!;/ �8د. در ای!� ����� ا��

�+��� -!;/ �;� ا"�.   K���% -�و��2ا  و  درو��2ا   �دو د"�  �- دی�2ان 

.;�8� ه� دو/ ایH دو ��ع ����� 8�: �P� i و ���ل �� - ;��-

نE+ /�" �یM -�د� و درو��2این -��� �!�B نE+ /�" �-�و��2این -

ه� ی��H از ����4ت ������ ه� دوS6 -  �� .�!�B ��1 ذه!� و

 -��qار "زی;:E�6 - /��E- �n-ن رای�#"!� در �4اه�; -�د -q �و�S

/ ������ -�و��2اE�Seوی ●



ی� =��ا��ن �4د.١qو �- ;!� �q:B (

) رو را"� و ��J �= ?��Pف.٢

٣.;!��� �ی; دی�2ان ��ی��B ) ��B;� �4د را -

�.) اهM�B M و =�#�;�� در 8ره

 ی�S Vو� �4د را و�� ��;ه;.�- � و ی��) -����E دو"�ن +;ی;/ ی

) ا��ر �4د را -�ن ���!;.�

� ا��اد +;ی;.٧- ;!� �q:B (

٨ Hرو/ ز�� �#- �;�ز�- H7 �46ی� ه��!P+� Vاز ی W= ;!�� �4رج و) -Oر��SیH وJ#� و/ 6ن ا"� 8 /�; (%�س از �nq ار% ط - د��-

.;�ی� -�ا/ و/ -��ر 6زار ده!;� �� E!% (.دم��

�M و ار% ط -��qار �8دن - دی�2ان ا��ژ/ �����2;.٩P% از (

١٠.;!���� �%"�Jد ا) �4ش �#�ب -�د� ا� زی

 در ١١E�6 ����� ،�"ن ا"6 E�6 7ه��!;، در �B4��ت و �zJر دی�2ان ی��ن ا"�،) ری�T= Vی��;، "�ی� %������S �� K;، ا+��

��%� ه��!;.P�

8ر �Sوه�. ��M ه� �١٢ �- ;!� �q:B .;!#�4د �� ا�;ی ��3S � �;ا/ -�!; و) =W از ��6� �Jف �4د را زد�; -- ���"�� .;!�- �� W��

/ ه��ن ا�O�2 را -�#�� دو"� دار�;.E���P�

ل دی�2ان H�2�#4 ���2د�; % �4د�ن. ا١٣�Bرا -�#�� دو"� دار�;. -�#�� از ا Hرو� /E2دی�2ان) ر� - �Sدت ���� �4د را -�B:i

 از رو/ %�رب ز�;�S �4دE!% .;!8!!;. روی��د "�ی� ا����ل را -�#�� %�+�� �� ده �� ���q.از دی�2ان H���S ت� B � درس �� ���S; و �

 در�; از +���P را %#��M ��;ه!;.�٠ ا�� �٧) �١

H��� و��2ا�- Vد -�و��2ا �;ارد ی�� Hدا�� W3!- د��Bا - �i����4ت ��ق ه�� ار%  ��;.ا� �- �ی�!� دا��= W3!- د��Bا"� ا 

/ ������ درو��2اE�Seوی ●

���و ����. �J K8ف، "�8 و ��١��3q Hدا�� �ت و ا��ر �4د�ن. ��ز -"�Jا �- ;!� �q:B (.

٢��" �- ;!� �q:B .دارد M�#� ;ا��اد +;ی ��) دو"�ن زید/ �;ارد. در ار% ط -��qار �8دن -ESت و O8��%. از دی; و -زدی; ه/ �g�!� ��1� و �

-�Oار ا"�.

��غ �qار ��Sی٣� ��+ Vدر ی �ی� -�#�� ا"�. -Oر��SیH وJ#� و/ 6ن ا"� 8E!% رای� و/ در;. %�س از ��6� ��دی� �4د را از د"� -;ه;. از) 8

/ ا��3اد/ ا��ژ/ ����2د.E���P�

 را ��4� �� 8!;. -�#�� از د"� �8د� �4د�ن H�2�#4 ���2د��E�6 دم -�دن�� �ا� � H�- ن) در دی�2ان. ���P? ��8و ه��!;. در#8% ;

ی; ��.�B و �ای; Mا"�. اه M�#�

�?��P� .;!�- �� �%"�Jق و ایO در 4��ت �4د و در �zJر دی�2ان دار�;. �#���� ������ (ن را -�ن ����!!;. در +�� �#%"�Jا 

 �- /��S K���% /ا"�. -�ا /�q ن�O8��% .;!�- �� �Jن �4د را�8 ا� در +�� دو"�" ز�ن ��ز دار�;. =�Q از �Jف زدن ���6!

ا�;ی#!;.

�� روی��د 6ه��� ا�- Mی� .;!��� �P�ت ���� �4د - دی�2ان ��B:iا Hا��TS نه;� درس �� ��6زد) از در ��#� - .;�- �� ��qد 

(B �ت از دی�2ان) و =W از H�4��6 روش ز�;�S، ز�;�S �4د را 16ز ���!;.

 در�; از +���P را %#��M ��;ه!;.�٠ ا�� �٢) ٧

د -��Bا - Kه ���4 E�6 �"ا H��� ن �;ارد ��8وی� درو��2ای- �i����4ت ه�� ار%  Hای% .;!�- W3!��M��#% ن ��ا-{ را درو��2ای

��;ه!;.

م �S ����ان %���E�2 و ا��J �و�S دو �- ;!!��� A�8 تB:iا ���2N �ظ ��6h� �8د:ا��اد را از K

● �S WJه



� �4د ز�;�S �� 8!!;، ��اه; �B!� و ���hس را �� -�8� ه��، واO8��%،H�- �q -� د��/ ��Oی��، - �Jاس =!�2 �N 6ن �- ;!�q:B ،;!!�

ز �� ،;!��� �S;ل ز�J نت و �#�Eدات را �� �!;، در ز��Eی;- E!% ،ت�<O+ 7�2ا، در��Bر و8 �g�h� و �دی� و ��اه; دارد، "�J Hدا��� �-

/ +!M2 در�4ن را �� -�!;، + ،W3!- د��Bا ن +Oو"!��2ا، �Tات ��Oی�� را -�#�� دو"� دارد، -� ���;ار، =��W، ورز��ر، +�اح و 4- ?��P�

ت.�<O+ 7در �- ;!� �q:B .;!�ای�S Hو� �� 

م �SهEا� ●

BاO!!;، ا����� �دن ا"�3�S س و;J ا/ درون و;� ،K#� WJ و ذه!�، از /�!P� نE+ �- O8��%�8� �� %�ا�; و+�د دا�� ���6 �- ;!�q:B ،�

ت، �وراء ا��ر را �� ��2د، از ��� در7 �3ه�K و 8- ;!� �q:B ،ف �ر� و %# �� ا"�3د� �� 8!;، -�#�� در-�;، 6ر���2ا، �4P�"س، ا�q

� O�Nه/ +;ی; و 1- ;!�q:B ،�;���= و Mو ����3، ا�� H"�� �� 8!;، %��ری�� �و 6ی!; ���TSان و�Bرف،��7. ه!��!;ان، دا�#�!;، �P�� ��

/ در�4ن +!M2 را �� �!;.+ .;!�ن +Oو ای�S Hو� �� ������

��% �"�Jورز و ا �ظ ���� %�����S Kی#ن -� دو �Sو� ا�;ی#h� �8د:ا8!�ن �� %�ان ا��اد را از /;!- K�

● ا�;ی#� ورزان

� اه;اف و ای;� ه- ;!�q:B ،;!��� �د� ا"�;?ل 1�0 دی�2ان �� ��د، =��و/ از-� وا��Pq ارزش �� �E;، در %�����S K/ از �!�n ا"�3+��� ،

��2ا، �دق در -�ن ا��ر�ن، �� � -� دی�2ان "����2، ر��ر�ن - دی�2ان B;ا�� 6�B H2;ل و -�ذه!" A�N�- E�6 �- ?��P� ،�"ا O��

/ دی�2ان را -;ل ��� �B ،;���S!�، �!��;، +� ر"�� و � �!� -� �!�n رE��J ،;!�O�� س�Jدی�2انا �-س، ارزی�Jا %�+�� ��;ه!;، -� ا

.;!�ن، دا�#�!;ان و �;ی�ان +Oو ای�S Hو� �� ";!E� ،;�/ �q� در#8ن �� ! ��-

"� ه�Jا ●

 ��ت ��د/ �4د ا"�3د� ���!!;، ه!2"�J�4د از ا /��S K���% ر����، دردن -� هE� دار�;ارزش ��ج -� V�8 و =#�� ��Jدی�2ان ا �8

ن ���E!= را ����J ?��P� ،;!!��� �S;�4د ز� �%"�Jر>�ف و ا A�q � 6ن �� �Sد�;، -+���،;!!�� �i-M �4د را 6زرد� 4�� R�� % ;!

%� و u�PF و "�� "�Jا A�N�- E�6 �ن - دی�2ان، رK�J و -�#!;� �� � -� دی�2ان، --�E�،;���2�� دی�2ان را -;ل /E��J ،;!�O��

- دی�2ان   �-ارزی ر���، � ز7 � ده!;،   ��  ��+�% را  �Sم  و   ��دو"� د���ز، +�  و  دی�2ان وذه!�، ه�;ل   �-  ;!�q:B ،ت�q:4ا  /! �  �

 در ای�S Hو� �qار دار�;.E#�#8 ن، ه!��!;ان و��P� ،رانن. =�"�#%"�Jا

� ز- E�6 �2ش� ��h� را�!; وT2�� ���2N �4د را �S;ز� �ظ ��6h� ل �� %�ان ا��اد را ازJ:�8د /;!- K���% ران� دو �Sو� ا���-�2 و" � - �S;�

● ا���-�2ان

�Sد" �-M 8!��ل �� 8!!;، =�وژ� ه را -q را ا"��ار و �S;���2;، ز��� K���% ی��" ،K���،/;+ ،Kg!� و ���ز�ن ی" ،;�� ا%�م �� ر"- 

 و +;اول ز��� -P!�ان راه!� "�د �� -�د، از ا��ر ��1 ���Eن -!;ی-M =�# �!�، از ز�qرا ه� � -�Oار �� -�;، "�� �8ش، %�یM دارد 8ره q

- O�� ��� �%�8 ��س و ������� =Tی� ا"�، ����ا�; �4!� �ین -�"�;، و��3= �� زود%� -N.;�

ران � " ●

ف =nPرا ا� �S;داور/ �� 8!;، ز��S تB:iو ا ����S �4 0ای�� �Tی� و -;ون %!�y" Q/ �� 8!;، %�+�� ��;ه; =�وژ�=�Q از %�����S K/ ا-�;ا -

�4ل، ه� 8 �- ،Kg� �- و �8ره رارا 16ز 8!; ا� ���P? 6ن را -� ا%�م ��� ر"�;، در هK ری�� M�8 �iی; ا��م ��;ه;، - ��ا4 �1�- Q�= /ر

���2 8!!;� و �g�!� ��1� �Tت �� �د، د�;�� �Oاج ا"�، =�ت 1q#� �Sش ا�;از، -�Q از J; رو�!��3 ا"�، -�-� ا��م ���"�;، از ا3%

-Q�= M -�!�، از �qا��O�- Hار و �4اهن 6زاد/ ا"�.q ��1 ،س!#� �������� و و��3

ی� دو"�ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=301146



�@�.� �����

د ����� %ن را �ش آ!!;. -� ایH ا�·ل د�q آ!�; و -P-ر/ از ا �!�; آ;ا��¸ ازا�·ل -? �� %�ا�!; -��

� را -��ا��;.i�-�� ��F�% Wy" ،د��S �� ار�q �� � -�#�� ��رد %�+E�6

ط و آ�١�h� /;J % =��و/ �� آ!�;.  � �4-� از دی�2ان - �B و iا Hا���q از ��) ���� ه���; آ

��� �qار ��Sی;. در آرهی�ن 5-� q;��; و از -��+�% Oه���; و دو"� �;اری; ��آ ������4ن ��4� /Oری 

ن ای�د آ!�;.% ��EN در /���s% ��#�- �+�% A�ت -�ا/ +qه� اوS �"ا H·�� .;6ی

>M را -� را��J و -;ون ��2ا�� �� =Tی�ی;. ����4د٢�� �ی; و -�) ��د/ 6رام و دو"� دا��!� ه���; آ

� ا/ داری;. ������ن ر��ر دو"���را�J ��� ��ی;. �� � -� ا�iا��� �� و ی �B �Sدر"��- �� 

ل ��� +� و -�#!;� ه���;.J H�B ا"� ودر K·h�

� �qار ��Sی;. ��د/ ا+���B و ٣+�% Oدو"� داری; ��آ ��!��n) ��� ;، �4درأ/ و +��ر ه���;. ه��#

� ریO/ ا�ً: �4�ز/ داری; و از -��- Hب �� آ!�;. ذهن را - د�q ا�����ن ��� 6ی;.ه���; آ� دو"���

) ��q:4 ی·� از �#��ت -رز ����� ��"�. ا+���J�= ،�Bف و =�ا��ژ/ ه���; و دو"� داری;�

ن ه��B�!ه� ��6د� آ�¸ - �nی;. در ه� ��ای�� �� ��B �Sد" �� آ!!;. -+�% �� ����;.�;ام -

ز داری; و�� از 6ن ���4ن ��� 6ی;.�� /Oری ����- �-

� دی�2ان د"��ر �� ده�;. -� -�دن در ��ن�- �Sد" �- �) ��د/ دو"� دا��!� و +Tاب ه���; آ

�B ا+���� / �� آ!�;. ی·� از وی�Se هE�6 uqن را و -�دن ا"� و4��اد� %�یM زید/ داری; و �4د%

� در ��>O+ Mی�   ��J و �� آ!�;   �s� � ی� qدر ��ح و .;��- ��دم  در ا�iاف   �داری; آ و��ز  ��ج 

.;���"�"

ن �� را %rی�; آ!!;���د ه���;. دو"� داری; ا�iا����Bا M-q /ده�%ن) �4ش ا4:ق و % J; زی� � و -

� آر و -ه�ش ه���; و -� را��S �� K���% ��Jی;، دو"� داری; g�h� .;ر اه��� �� ده���-ه��ار� -

ز�;�S و %�;ی� � رز� آ!�;.

د�S ا��٧" �ن را -����; �Nن آ!�·و و �+�ا+� ه���;. دو"�- �-�4 �S6رب �� آ!�;.) �� %�ا��; آ�

� ��-¸ و ��ع ه���; و -� �iر آN ،و+�د دارد. ��ز �� �P� i ف در� %���h و اآ�#- �q:B����

=���;� ا/ داری;.

� �P!�ی� در ����� �� دی;� �� ��د. آ!�·و، و�دار و در =ر� ا/ ��ارد ����ز ٨- Mی� آ!!;.) %�+�% �� �ه���;. دو"� داری; دی�2ان -

د� را ا���ب �� آ!�;." /�� ز�;�S ه���; و در آرهی�ن را� هB .;د/ داری�1ور زی

�6ه�� درودین :��+�%

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=12352



����� �.�@� �� ا��Jل ه./@�

 �ی; �� هO+ Kو ا��اد/ ه���; آ� در دوران %M��h درس ه!;"� -�ای�ن ه�� +Tا-��� �;ا���;!N اری; و��O�- م 6نً? از �!�;ن ���Jو ا

وری;؛ ��-�، ��- �i4 �د� %�یH ا�·ل ه!;"� را -" ;P- .;�!ع را ��ا��ش آ�F�� Hای �ghی���" ���4 Wy" .�!h!� و �دای� ،���� ،M�n��

;!�= �� �ن �#ر -�وری; �·�� را ا���ب آ!�; آ� -�#�� از ه�%Os� �ی;. در ����J ی¸ %�� روا�#!"� =�Q رو/ ��و -;ون ای!·� زید -

� +�ر 6د�� ه���; وN �S;در ز� ن �� ده; ��#� �B��- ن�-� ا���- �+�% - �ل �������ن -�#�� ا"�!�qار دارد آ��Jا ��1#� �N در 

�-�� ▪

س �Jا Hی;ار -�#��ی= 0�h� ¸در ی �6را�Q را دار�; و ���� آرهی#ن آ�ً: وا�Fا��اد/ آ� �·M ��-� را ا���ب �� آ!!; آ��� ه��!; آ

.;�- Kg!� و A%�� O�N �� آر�; و دو"� دار�; ه�g�h� ��ا"�. H�!N ا��

م �%  ��hل آ!�; ��6;ر رو/ 6ن وTS �� �qار�; %E�6 �س ه��!; و ا�S آر/ را -!� ��; وو��3- "�� �qi ر/ %·�ار/ و��د، ��J ا�S آ

ی� 6ن را ا��م ده!;.E!% ��� �ر �;�; -

M�n��� ▪

 ��Kg� O و %�%�A را دو"� دار�; و�� 6ن را -�#E�6 .�"ا��اد ا Hرز ای- ��� از �iی� "ز��;ه� ه/ د��q ا+�ا �� آ!!;.ا����2ای� �#��

" � را ا���ب و ه�� �qاB; و ���رات را -�ر"� آ!!;. ا!� /�S و��3� ا/ را -� ایH ا��ص ��hل آ!�; ا-�;ا 6نایH ا�� " A �� ��د آ� را� ه

ن ی-!; آ� -�nر ا���� ا+�ا �4اه; �;.!��iا ز��;ه� �� آ!!; %" �-�4 �را -

���� ▪

� ریM q /O ازا��م � از -��E�6 .;!ا ه���S ب �� آ!!; ه;ف�� را ا����� M·� ��ا���� آ�ت و -��B�F�� ح�i �آره �Tت �� -��; و -

ت را ��ا��ش آ!!;.�<O+ �"ا H·�� ن �� ده!;، ا�#� Mیه/ -Oرگ و -�!; �;ت %�

� ریO/ آر���- - Wy" و H��P% اری; ا-�;ا ه;�� را -�ا/ 6نT2- E�6 �;EB�- ر/ را را 16ز �� آ!!;.ا�S آ

▪ دای��

� �h � آ�� %�h آ!��ل �4د در �� 6ور�;.H�!N ا��اد/ ا+���B و �4ش �h � ه��!;، ه�� �Hh 4#!� �;ار�; و ا��ر را -� و"�E�6 �ردن در-

 در ز�;�S ا"�.Eاو��ی� ا� Hت او��iار% 

 ��hل ��د ��6;ر در-ر� 6ن �h � �� آ!!; % ه�ه!�2E�6 ���; آ� ا�S و��3� ا/ -- H��n�.د ��د ?زم ای�

�!h!� ▪

ت آره/ +;ی; و ��3وی� را ارا>� �� دهqاو A�����q:4u در ایM� q H ا��اد ��ج �� ز�; و ا1·% �S6ور ا"� و ا ��!;. �Kg و %�%�A -�ای#ن آ�

 ا-;اع �� آ!!;.E�6 /�4ب و �#��� را -�ا / در ��g -��2ی; ای;� هE�6 /را -�ا

�� �E+ ب �� آ!!; در� �·M اول یM�n��� ،�-�� �!P و ���� را ا���" ��� ویe� در �Jآ� ه��!; و آره را -� �iر-� �iر آ�� ا��اد/ آ

.;!�- ��!��n و ا���� ا��م �� ده!; و�� ��·H ا"� ��q:4 آ�� دا��

/ن ده!;� ��q:4 و -�ون �Sای� ا"�. H�!N ا��اد/ -� ����Pq ه#� �!h!� و �دای� Q!یOS  +;ی; و"ی� ا��اد د"��"� =�;ا �� آ!!; و��ا�

د ����!;.��Bا M-q ان ا����2ا و;!N

▪ آر-�د %��

� �!�gر =� -�دن- ن آر-�د دارد و ی� ��s� ��Pq�� �� J; �� %�ا�;ایH %�� -�ا/ ارزی-� ا��اد �� � -N % u�� آ� ا��ص ����·� Hای �- 

� �!;ی; آ� ی¸ آر 4ص و ا���� را ا��م ده�; ی¸ ��د ��q:B ت;#- �� �Sرآ!!;. ا هK آ-.;�-� دو"� �� %�ا�; ه�·ر �4-� -�ای�ن -



.;! "!� :ً�-�"� هK آ�J ر در دوای�ه��!�H ای!��2� ا��اد -�ا/ آ

�4 ���� ��� هP� ن در =�# �د�� دو"��� ;�- �ز��;ه� �Sوه� دا��" �ز -�� اه!; -�د. ایH ا��اد �� %�ا�!; ���/ �4-� -�!;ا�S آره

 ��·H ا"�.E�6 �- �-ن �� ی-!; آ� د"��!��iو ا R�#� ن اه;اف را�N

 �� E�6 .;!ه�� Hی��E- ،;!!ب �� آت �zJر/ ا��اد/ آ� دای�� را ا���i%�ا�!; ی¸ آر�!; �4ب، ��£ول =Tی�ش ی ��د/ -�!;-�ا/ ه� ��ع ار% 

� �#��ین �4د 4;�ت �!" � را ارا>� �� ده!;.- �آ

ز� دار�; و -� �iر ��ل% /ن �!h!� ا"� ه��#� ای;� ه� �q:B رد�� M·� �?�4� ا��اد/ آ-.;! "!� �%s�� % / -�ا/ آر در ��آ� ه

�6ه�� درودین

� ای�ان��! � : روز�
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����� �.�@� �� ���و&� ذه.�

� ا�;از� 8�� و�q داری; و �� %�ا��; ���%ن را �4ب- �ا-�;ا �H��n ��ی; 8

�;� ��3S />�;. زی�ا -�ا/ ا��م ایH 6ز��ن -ی; %��ی� ����Pq ه�� O8����

�6د� ای; ا-�;ا - �Sل اJ .;ار ده��q ��Pq�� وری; و �4د را در 6ن�- Hذه �را -

«+!M2» ��وع �� K�!8. �4د را دری� «M2!+» V��K 8!�; و -� "�ا?ت

زی� ="$ ده�;:

8� در 6ن ه���; %ریV ا"� ی رو�H؟ ��2!+ ▪ 6ی

.K!�- �� ی� روزا�H� (u �4د را در +!2�� در رو�!

.K!�- �� A� در ��ب) �H �4د را در +!2

�� .K!�- �� ;ع �4ر����i پ) �H �4د را در +!2�� در ه!2م �1وب، ی

.Hرو� :�8 �ریV و �% :�8

▪ 6ی راه� در ��ن +!M2 و+�د دارد؟

��- (uا�

�ب) �

�� ا"�� �N .;�!�- �� را ���!� ن +!M2 -�وی;. در �6��� �- �8 K�4اه� �� ل از ��J ▪؟�

 ارزش �� 6ی;.- H� �g� �ن -�!� (uا�

ب) �!�ن -� �H� �g ارزش N!;ا�� �;ارد.

ر �� 8!�;؟�N 6ن - ▪

ا�u) رهیK!8 �� Q و از 8!رش �� TSرم.



.Qا�;از� �� Hز�� �ب) ار ز��H -��� دار�Q و "Wy دو-ر� -

 ره �� K!8. ت) -� �� دار�Q و - �4دم �� -���م.پ) از 6ن ا"�3د� �� K!8 و "Wy 6ن را ه�

�� ا"�؟�� �N ;�!�- �� �� 6-� �� ر"�;. 8 �-6- ی� در +!M2 ادا�� �� ده�; %��yراه �- ▪

ا��S (uدا�� ا"� 8� 6ب -ران در 6ن +�� �;� ا"�.

�ب) -�8

VN�8 پ) رود

��ت) رود4

�Nث) دری

��س�qج) ا

6-� 8� �� -�!�; +�ین دارد؟ ▪ 6ی

(;!%) ��- (uا�

(;!8) ��ب) -

پ) �� (6رام و -� +!A و+�ش)

8�: را8;)) �ت) �

� ���B دارد؟N 6ب ▪

.K8 ���4 (uا�

.Kی��ب) �� %�ا�K در 6ن -

پ) از H� ;q -�#�� ا"�.

ت) �4�� ���B ا"�.

8ر را ا��م �� ده�;؟ Hای ���2N ،;�!8 ر� B ی; از 6ب- ▪

.K!8 �� !� د� -� 6ب �� ز�K ی�= (uا�

.Kب) 6ن را دور �� ز�

پ) از رو/ =M رد �� ��م.

.K!8 �� �دی� ی 8#�� ا"�3q ت) از

� ��ع �4N ،د�� �� O " نن یV �4س +��/ راه�ES� �"� ا"�؟▪ -� راه�ن در +!M2 ادا�� �� ده�; 8

.M2��4 /���N�8 �4س Vی (uا�

.�Pqرگ و واO- �4س Vپ) ی

ر �� 8!;؟ (�Oدی���یOS Hی!� را ا���ب 8!�;)�N 6ن �4س ▪

ا�u) �4س ���+� �H �#;� ا"�.

.;!8 �� �2!#q /ب) �4س ���+� �H �;� و دارد - �4دش -ز/ ه

8ر/ �;ارد و "��Sم 8ر �4دش ا"�. H� پ) �4س ���+� �H �;� و�� -

.;!8 �� �2� H� �- �8ت) �4س ���+� �H �;� و -� �E% �h;ی;O��6 و %�"!

ث) ه���;ام، �ف دارد -� �iف �H �� 6ی;.

ر �� 8!�;؟�N 6ن �4س ی; -� راه�ن ادا�� ده�;. -- �� ▪

8� 6ن را -K!8 Ms و  Kه�� Hای ��� ��4�� ���N�8 و M2��4 ا"� و - ،K!8 ��� ��8ر 4 (u�4د - �م.ا� �ه��ا

.Kده �� �ب) -� 6ن %�+K!8 ��� �E و راهK را ادا�

پ) M q از ��6� ��ا - �!; از �6� دور �� ��م.



ن �� ��م.E!= ت) -?/ در�4 �� روم ی

.;� Kوز �4اه��= H� ،K!8 �� ��-ث) �� ای��K و - 6ن ��

� �� K!8، ��8 ز��4 �� ��م.�-ج) �� ای��K و ��

.���� VدیO� H� ب� ا���- چ) ه���;ام از ایOS Hی!� ه

�� �� ر"�;، N!; ��3 6دم در �6� �� -�!�;؟J" �- � راه�ن ادا�� �� ده�; %- ▪

ا�u) �;ه و �ی; هOاران ��3.

 ٢٠ب) % �3.١٠٠� 

پ) یV ی دو��3.

.Wت) ه���

 �N;ر ا"�؟E�6 از �� ���� ▪

 �h � �8د.E�6 8� �� %�ان - VدیO� ��6;ر (uا�

 �h � �8د.E�6 8� -��ان - ;!���� VدیO� ب) ��6;ر

.���� MJ�4�� دور�; و ی ه���W در " پ) ی

"$ ه= ●

▪ +!M2 و ����:

 OSی!� «+!M2 در�� �S8!�;. ا �� �� 6ن �2- ���2N �� �"� و ای!��� «�S;د «ز��� M2!+ رو�!ی� روز» را ا���ب �8د� ای;، ای�q Hی

 �!P� �- ;�!� - M2!+ ر -�#��/ در�� �Nد/ ه���;. ه�� �iر 8�� 6دم �- � از ���hا/ -�#��/�#��2 ایH ا"� 8�� �S;ز� �ایH ا"� 8

O�N � OSی!� «+!M2 در �A» را ا���ب �8د� ای;، -;یP� H!� ا"� 8�� ���!N .�"�4ردار ا�-�� � و+�د دارد 8�� �S;ا/ در ز� �;�B 

� ���2 ایH ا"� 8�- H�!ب ه��ر ا"��س �qار داری;. اOS �Sی!��4اه�; 6ن را %���s ده�; ی از 6ن �را�F ه���;. ایH ا���#� �h% ��� د?ی- �

�� ��ق J دو H�- /O�N �2�8�: رو�H» را ا���ب �8د� ای;، �# �ریV و �% :�8 �� M2!+»و+�د �� �S;در ز� O�N ی�� دو �ا"�. یP!� ای!�

ی��; 6ن را %���s ده�;. ا�S راه� در +!M2 دی;� ای;، -;یP� H!� ا"� 8� ه!�ز در� ��3د� ای;. +�ان %�هدارد 8�� + M� ز�;�S �4د -� �iر 8

���� "�/ 6ن در �8�J ه���;. �8- �� ه!�ز را� �#��� را در ز�;�S �4د =�;ا�H�!N ?��P راه� را �� -�!!;. «را�»، ��د +ی� ا"� 8

 �S;ز� �را ����ل زید راه� را در +!M2 �� -�!!;. و از �iف دی�8 ،�2��Jا �ل ���8/���د� ا�; -��J) ا�% H�� ا��اد ?��Pا�; (� ����4د را ی

.;!!� - M2!+ H�- راه� در �دارد 8

ن (�5وت):�!� ▪

�W را �� ده; 8� ه� �� Hای �� �� 6ن ا"�. ایH "�ال -- �� ��ن ��د «�5وت» و ره��!��� ��ع �!��� را - �!�;. در وا�q، ایH "�ال -

O�N رت�� Hای; در ای �ارز�� را دی; ن -�!� �Sداش -;ه�;. ا� �4د%ن =- 8� -�ای�ن - ارزش ا"� را -� �4د%ن =داش داد����� �� ده; % /

�4 �- �;�6 Q�= ����� �8 ��8� دی;� ای; ارزش N!;ا�� �;ا���، یP!� ه!2 ���!� �Sای;،ای; و ا ��8د ن را ره�!� �Sای;. ا �داش �;ادد%ن =

دا�� -��2ی; و�� �� 6ن را =#� "� TSا��� ای;. ایH -;ان= ��W داد� �;� 8� �� �- �!Pارزشی  �P!� ا"� 8� ی �5وت -�ا/ ��

8ر و  Qد"� 6ورد� �ی; -�ا/ -- �ن را از ز��H -�دا������hب ��� ��د و ی ای!�� ��� �� 8!�; �5وت O�N/ ا"� 8�!� �Sش 8!�;. ا:%

 داد� �;� ا"�، �� �- H���S داش= W�� �نودو-ر� -� ز��H ا�;ا�4� ای;، -;ان �P!� ا"� 8�!� �و -�د� ای; 8��8! ��� q;ر 8- Kه ��

�h� �Pqارزش وا �ب ��� ��د و ی ��� �� 8!�; «�5وت» O�N/را از ز��H -�دا��� ای;، و�� 6ن را =#� "� TSا��� ای;. ی �5وت -�ا/ ��

8ر و %:ش �8د. ا�S از �!�ن ا"�3د� �8د� و "Wy 6ن را  Qد"� 6ورد� �ی; -�ا/ -- ��Wا"� 8� �ه�ن + ره �8د� ای;، -;یP� H!� ا"� 8

 داد� �;� و �� یV ا"�3د� ��ر/ -�ا/ 6ن =�;ا �8د� ای; و ��را 6ن را�� �- H���S داش=/ یN ن�!� Vر/ از ��دم ی8ر -��� ای;. -�� �- 

داش H���S را =#� "�= W�� �� -�ا/ �!�ن�Eq� �� -�!!; و 6ن را �� ���!;. �� هH�!N K -�د� ای;؟ ���B �د TSا�� ای; و یV ا"�3

ن را -�دا��� و�!� �Sا"�. ا �و ا8!�ن» -�د داش، «ای!�= /�" �- �� ��� ای;. ره����ی- ��� را دی;� ای; 8�!� ?��Jای;، ا ��4د -�د - 

داش دادن "�ی� -� �4د%ن را =�;ا �8د� = W�� �� �!Pا"�. ی �ارزش -�د ای; و از 6ن ا"�3د� ���د� ای;.���B -�ای�ن -



� ز���ی� ا"�.n-د را�� ،� ز���ی�): «6ب»، -�ا/ ه�� و -� ویe� -�ا/ 4�K هn-ز▪ 6ب (را�i �2� ��B و "��B +�ین 6-� 8� دی;� ای; �#

 در ایH ز��!� ا"�. "��B +�ین 6-� 8� دی;� ای; -��O�� �2ان ایM�� H در�� Mی��6� ��رد ��ز��� و %� 8� ایO�� Hان �Oو� ;!Nه� .�"�� 

>M ز���ی� ا"�. ه�� �- �� ��"� ����. "���E رد �;ن از 6ب، �#��i �2ز %��3 و ره����!Pاز 6ب رد ��ی;، ی �% �Jرا �N�

� ایH روا-0 را�J %� و 6زادا�� %� ا"�.- ره��� و روی��د ��

▪ �4س (ا"��س):

��2��4�� را دی;� - /���N�8 �4س �Sا .�"E�6 - 4��«�4س»، ��د �#�:ت و �2��2N -��4رد �� �� �S;ز� ���2 ایH ا"� 8#� ;

 از �� ���2 ایH ا"� 8#� H�!ری;. ه��TS �� ر �#�:ت� را��J از 8!- � �4ساز ا"��س ا"� و ����!N ن �Tت �� -�ی;. ا�% �S;ز�

 �;� Kن ��اهل ا��ن ��ا+� �;ن - یM�#� V وا�Pq -�ای�J ،;��ره/وا�Pq و -Oر�S را دی;� -#� �h% K<ر دا�i �- ����ا"�. �8

 �4س را �دی;� -�2�� �N .;!!�- �� 7 %�/ را��n4 رگ %� وO- /� �4س �� را، ه� دو �#��2 ایH ا"�ا"��س �qار دار�;، �4س هN ی; و�

8� -�ای�ن =�Q �� 6ی;، �� ��2ی;. ا�S �4س �� را �;ی ��� ا"��س و �#�:ت ه!2- ���2N �8/��6� دی;� و�� "��Sم -ز/ ه ;� ا"� و ی

 �#�:ت واN �Pq!;ا�� در ز�;�S �;اری;. �� %�h ا�� � �4دش ا"�، -;یP� H!� ا"� 8- p!#q.;����� �روز�� /"��س و ��2ا�� ه

��� /;- O�N :را از د"� دادی;! ا� ���� Hرا - �!�; و�� ای ���#�  ���� داد� �; %�� �8ر/- �� �. ا�S �4س �� را دی;� و�� -

 و+�د/ 8� �#�:ت ��;اول در ز- � و+�د دارد، و�� �� از ���g;ا��� و "��Sم 8ر �4دش -�د� ا"�، ایH -;ان �P!� ا"� 8�� �S;�

 �;� و �� ���� �qار �;اری;. و -?�4� ا�S �4س ���+"2� ��"�n ا"��س ی ��2ا��، در ��ای0 �� �� �- �8� �E% �h;ی;O��6 و %�"!-

ره/ �;ی; ا"��س و ��2ا�� ه���; و #� �h% ز -� ����4 داری;! ���� �� �!Pا"�، ی ��8د��� را -�ا/ ��"ایH �� %�ا�; ��ای0 �

��2N ت:�#� - �� � �� =�دازی;.-� و+�د 6ورد. ��h� B �ر از �4س و ادا�� دادن را�، �#��2 ایH ا"� 8E�6 MJ �- ���2N �4رد �� 8!�; و�- �

� ��� -Ms �8دن �4س و ه��ا� -�دن 6ن -�د� ای;، در ایH ��رت ر- � ایH -�د� 8�� $"= �SاA�ی� ��دم -��ر ��3وت ا"�. ا1" - وی��د ��

��دم %�h ا"��س -��ر -�#��/ از �� �qار دار�;.

MJ(ار% ط - ��دم):" ▪

 ا��اد/ 8� =��ا����ن �qار دار�; ا"�. %P;اد ا��اد/ - د �2��2N ار% ط ���� ،«MJ"»�� %P;اد ا��اد/ 8- 8� در "MJ دی;� ای;، ������

��%� در 8!ر B;� زید/ از ��دP� و �Bس را��J �� 8!!;. ای!��2� ا��اد، "MJ را ���� از�ی�!; دورو-�%ن -�!; ار% ط دارد. ا��اد ا+���Jم ا

ی� ه��!; 8� ازE�6 ;ا� �ی;;� MJ8� ه���W را در " ���8 ،M-س 6را�Q و را��P�+��J �� -�!!;. در �iف ���Jن ا -�دن - �4د�E!% 

 �4د�ن -- ��?�i �� ����E3 �;ارد و �� %�ا�!; �;ت ز�E�6 /ی� -�اE!% س�J8!!;. ا ���دی; MJ �;ه ��3 را در "�� �Sا .;��- �" �

 �Sا ����J 8!�;. در ��� ��Jراس ��Jا ��P�+�= غ و��� /��; یP!� از -�دن در ��ن ه-�!P� ان;- ،;��یV ی دو ��3 را در "MJ دی;� -

��غ -T2را�; و %�+�� ��� / ��د/ ه���; 8� ��� �4اه; ز�ن زید/ را در ��ن ه�� � ده; - یV ��3 ی دو�h� �3 � 8!;. ا� �� ایHا"� 8

h� �- Mی�% ��#�- ���2 ایH ا"� 8#� ���- .;����� �B 6د�� ا+���� ��0 ه/ 6رام و ��P�+ K8 داری;. ا1�A ��دم،-� �P!� 6ن ���� 8

د �2��2N ا�� ،�� � ��د�� 8� در "MJ ه��!; -�� ا��اد/ ا"� 8� =��ا����ن �qار دار�;."MJ را - یV ی دو ��3 �� -�!!;. �- ر% ط ��

 در -�#��� �!Pد، ی�- Kاه�� E�6 � ار% ط -��qار �8دن - دی�2ان ه���;. ا�Sا�S ��دم ��6;ر �OدیV -�د� ا�; 8� ا��ن �h � �8دن -- Mی� �qا�� �

 در ا��8 او�� � � �د�، -;ان �P!� ا"� 8E�6 - � h� نت ��ز/ -� -��qار/ ار% ط - دی�2ان �;اری;، ا� د��ن��دم ��6;ر دور -�د� ا�; 8� ا��q

� �!Pا�; ی �دور -�د ����;. و -?�4� ا�S ��دم �4- �ز/ -� -��qار/ ار% ط - دی�2ان�� واه; �8�� را =��ا��ن �4د دا���� �qدر ا��8 ��ا �

 -�دن - �4د%ن را�F ه���;.E!% اری; و از;�

� ا-��ر��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=284027



+�����"�Kدل و  �����

;!��4ر و+�د ا��ن �� -" ���� ا�!B از ��!B �" M�B و W3� ،روح

Q�� �3 ���دن ه�ی� 6د��!� � B!�� در �� � و ی" Hه� 8;ام از ای �8

A+�� ،��!B Hو ���� در ی�� از ای A�B ���S8!!; و ه� �� ���E را ای3

�2�3�6 و -� ���g در ه�ی� ا��ن �� ���;، دور� / "!�، "�n در7

�� O�Nه/ ه��!; 8�و �KE، ا��ل ���/ و ��ه!�2 و �0�h ز�;�S از +�

.;!�� %TS��5rار �� -�S �" ��!B ر�4در "

��مB و �Bا+��  ،�"در ر��� ه/ روان �!  �4�i ا"� 8 Hه�� �-

;Bا�q -�#��/ �� ��د و ا��ل،   �+�%  ��� B!�� ا�" Hای �-  ���-�%

ی!; و %��� +�ا�A و ��ر q;رت�� �� /Oح ری�i را -�ا/ 6ن ����q و ���B

���#�= Mا��B ;!ا���- و uPF ه�ی� 6د�� را ��رد -�ر"� �qار �� ده!; %

ی� ������E� ن دار�; و در�- �� ���ا و ر"�- �و A�B ا��د�S را -

.;�8!!; 8� ��رد =Tی�ش 4;ا و ��دم - ���P� را ��دل و ���ازن و ��P��

� و �K�E ?زم ا"� 8� �4د را -� 6ن �3ت �OیH 8!; وS6 ن��=W -�ا/ ��

 ده; و -� �iف 6ن q;م -�دارد.+ Aا��q �4د را در 6ن

:��دل و ��P�� ه�ی� Vی /E�Seوی V!ای

�M و واQ!8 ���ازن:١P% (

%� ه��!; 8� ا��ن را B��ل =�ورش ��� ���Sن، از +���S �Fر و ��اSی� روزqن، وی�TSر ز�E� ی!; و در� رو/ دور �� ���� 8!!; و او را از ��

ع و ��ای0 وFاو /z��� �- W8 زم ا"� ه�? W= ،;ار�TS �� + �56ر/ �!�3 را -� =��� او -u���� /Eع در ��;ا��F�� � i ز و� ا�;از� / ��- 

��g و =";ار/ ��ی;h� 8!; و از 6ن ª3J را Qدل �4یP% دی�2ان .ز�;�S و در H�J ار% ط -

� را در -�ا-� 6ن ��یQ ده; ��ا�دل و ��P�� �#!8ن وا8� ?زم ا"� ا�� �PFا�� ��رد زی� �� -�!;:و از +�

 � KE و =���;� �� ��د.E�6 Kه��i و ����ط و �3q Kه - �3���� /8� O�Nه ��▪ در ه!2

▪ در ه!2م ا+�ا/ ا��ر.

.A+ن دو وا�� M�P% ن دو ا�� و�� Q#8 ▪

� و � رز�.�-▪ در ه!2م ��

▪ ه!2م رو در روی� - �#�:ت و ��ا�F "�� و ��Sار.

 ��8� ?زم ا"� ا��ن وا8!#� �� ;�- �� Eر/ از ��;ا� �#�� از �4وار در ��ن -��E!ی;.ایرا در -�ا-� 6ن ا%�ذ ��

) %���; 8!!;� و ���;:٢

�   ه/ ز�;q �S;م -� �� �دارد و از %��� �Bا�M ��4 -�ا/ ر"�;ن -� اه;افایH ������ %���; 8!!;� و "ز�;� ا"�، زی�ا �q � iا��H و -��

�� �4یQ ا"�3د� �� 8!;.B

h% / در�4ا"� و اه;اف �ن ا�;ازد/، "�"� و... -� ه���qد/، ا� /��O%���;ات در ز��!�   ه �� �� ی-; و ا��ن =Tی� �� -�; و ا��ن 

 6ن q;م -� �� دارد و %���; �� 8!;.- A"!��



q ن %���;اتدل "ز/ ��P�� و �� او��یت و ��ی��� � i ن�ا� -��EیH روش 6ن ا"� 8� ا��- �S;ز� / ���B �- را Qورد �4ی;م -�دارد و د"�

یT2- Qارد.��

ف =Tی�/٣nPو ا� Q��� (

�6 ��P�� ت�u ز�;�S ا��ن را -�ا/ =Tی�ش �3��� /زد.���T+ �3� Qا-� ا"� 8� در ز��!�   ه" �� �E� و �د

:;�8!; ��ت زی� �� - �� A�8 �8� ا��ن در ایH ز��! /E%ر;q ��و از +�

.u�دات ���B ن و�S��S /Eی��S M�� �- ی�▪ %�ا�

� ریO/ و �iا�J   ه/ ���h و در"�.���- �- M�▪ %�ا�ی� 8

.u���� /E����� ن و�S��S /En�h� - M�P% �- ی�▪ %�ا�

.��P�� ات �� � و���s% �- ی�▪ %�ا�

�   ه و �#�:ت.P+� ▪ %�ا�ی� -� رویروی� -

.Q��8 ش و:% /Eت در ��;ا�?�h% /ی� -�ا▪ %�ا�

.E�6 از �د▪ %�ا�ی� -� 8!��ل و">M و روش ا"�3

�   ه/ ���� و ا"�3د� �8دن از %��-�   ه/ دی�2ان:�-��% /��Sر8 �- (

/ =��وز و ��6ور و 4:ق، ایOS Hی!� را -��ر ��رد ا"�3د� �qار �� ده!; و از دی;�E������ -�E� �� ���S;؛ -� �iر/ 8E��;و �4ا� E��;�!� و E�

 را د� ل �� 8!!; و ه��!�H از %��-� ه و %�ا�ی�E!ی��E- دی�ار �� ز�!; و � را -Eدار/-;ی�- ��E- �S;ز� u���� /Eدر ��;ا� Q�4ی / �/ =��وز�!;ا�E

.;!!8 ��

ت زی� را د� �� �S;ت ز�/ �Fوری= �- = Eا�;�� ��دل ��8 ا"� 8� در %�P�� ����� W=:;!8 �� ل

▪ J:ل �#�:ت

▪ %���M =�وژ�   ه

Hا���� M�E�% ▪

تi▪ �2��2N ار% 

� ا�r�� ،� 6�qن و "!� � �/ ا"�3د� �8دن از %��-� ه- �+�% - O�� ��:"ا / �� یدو در -��� �/ وا�F و د� ل �;�� ا"�، زی�ا �;ام 6�qن -

E�6 و از Kار ده��q Qرا ��رد -�ر"� �4ی ���TS /Eان و ا��� �s�= /�   ه-��% ��� ده; 8� M"ء ا����H� V أ� B R�� :ً8و) Kو ا�;رز -��2ی ;!= 

 %� ��و �� �4ا��K، 8: -�ا/ ایH ا"� 8� -;ان د���� � -� �£اد7 و+ء7 �� هT� ا��h و��gB¨ وذ�8/ ���£�!�H = ایH ه�� از ا4 ر =�� �ان -�

 / "�رة ه�د ›› ( ��;١٢٠ر/ ���E ذ�8 �;� ا"� ) ‹‹ را -� +/ و ا"��ار -;اریK. -�ا/ %� در H�F ای�J H �6;� ا"� و -�ا/ �£�!ن =!; و ید 6و

�F ،Qو ا�;رز و =�ورش ا�� �4ی ;!= �E+ O�� (ص) � �s�= ب ( و8ن �� B KE��q �ة ñو�� ا� �" ;!�2ن ( ه���TS /E� و دا"�E�ب ا���

4 ��B ت8ر �� ���S ؛��3/ 8� وارد 1ر �;�; ) را -�ا/ =��وان �4ی�P% Qیu �� 8!;. و �4د ��O از %��-� � را -E�6 �8د و �� �د�یQ ا"�3

م ا"�.B ص و/ "��� �#�Eر و ز-ن زد 4E-��4 در �8 /E�4در ����% / ��r��

�� /E����� و ;���K �� �ل و �£ی; �� -" M�B و u�!J Hدی A�� از +�r�� Hم ای��B ر�i �-��E- ��r�� Hرت ���ازن از ای�� �دل -P

 6ن -��4رد �� 8!!;.- � �P% � ا��اط و %�3ی0 و ی��S و -;ون ه�� ;��- ��

��B�M و -��4رد ا+��P% (

� اه��� -;ه�K، زی�ا ا��r�� Hای �- ��#�- �4�i اه��� دا��H ایH وی�Se ?زم ا"� از ه� �-Hا"� و دا�� �B ��+�د/ ا+���P� i ن�

ن �4یQ را درB�� Kه دل درو�� و ر��ر -P% دن و�- ��Jو رو ���:�B /E�Seوی �P� i Hزم ا"�ای? :�B و B�� W= ،و+�د �� 6ورد � ا��ن -

 دی�2ان ر��ر ���د.- Eز�!;یت و ���Pqوا A�J �-

�-  ���i!s� و �ی= ت qر/ او/ ز�;�S را در -� �� ��Sد و در -��Eا�;�� ���% �Seوی HایM-��� ��ا/ ��Eو�;/ و ه� ���2 و ره�

.;�- ��

�M ا""� %TS ��5rار/ را -Tyی�د.B و �Seوی Hای Hا���q =W ?زم ا"� ا��ص �K�E و دا�



 �� ���P� 6ن را �"ی�   ه/ �K�h و ا"= �Seوی Hت این +��� دادن ������"6 �E+ V!و ای:Kی���

س -� وا-���E� �2و�;/�Jا ▪

3�   هiB / �دای� �- ��دل و ��P�� �E+�% ▪

/ ��Eو�;/E������� ا+�ا �8دن ▪

� �ی� ���دن ��Jق ��Eو�;/ -� د��M �#�:ت +F ▪

� و ���ازن�� ا/ ��#�� � i �B▪ %���K �8دن دا>��   ه/ ا+��

�Pqوا Kه�� و 3%P�� /ا ��Jاز رو �د▪ � � �8دن در -�ا-� �#�:ت ��Eو�;/ - ا"�3

��S;ز� /Eا�;�� / ���دل در ��ن 8P% (

 MqB ن ز�;�S ار% ط و ه�ه!�2 داریW= K ا��- �3���� Aاز +�ا� ی�-;ون �V ه� 8;ام از �E� �� از �د ا"�3- �و �!Kg ��8 ا"� 8

P�� ا�;از/ �� 8!; و �و �;ام را را ��qدل و %�از�� دP% ،Eا�;�� / ��� ز�;�S را -� "� �� -�د.���ازن در ��ن 8E�6 ن�� �د?�

;�س �� -�J و KE� ���6 ���- ،;!���� KE� Kه - E� �� /و�% �8 K!8 ��Fا Kرا ه H6نو ای �- /;+ ��رت ا"� از ای!�� اه�� B 

� / ز��!�   ه/ ز�;�S -#�د ؛ -� B!�ان ��ل:�� در 8E� ��

+� �� %�ا�; %�٠ E!% ی; ود/ ����qا MیT2- �qارد، و��١٠./. از و�q �4یQ را ����ص %�رت و ��- Qو دا� K�B A�8 /���8 را -�ا ./. و ی

ر/ 8!; و از 6ن 1�M �#�د. و -P; د"�ور ����#�ی; -� �iر/ د��q و +;/ رو/ 6ن در�; =-Qی�� ��� �4د را -�ا/ دی�2ان -�ن دارد و -B و 

� و اه��م داد� �+�% �;� H��P% ;در� �- � / ز��!�   ه��� در 8��S Hی; ه���د.-T2ارد. و -

�   ه/ زی� �� �� �iر 8�� - �Jل -��- �� -�S;در ز� ��2ر�;� ز��!�   ه/ ا�� �g� �4�N!;.و -

� / %�-�� ��ه!�2، درو��، روا�� و...١���- (

ش و ��اورد� ه/ J:ل٢P� ا��ار /� و =�وژ�   ه���- (

ه� از "�"� روز، د�Bت، ��#� 8#� و �iا�J �8دن٣S6 ز�� ;J در (

ی� �8دن ا�4:�Bر 4��اد� و ار% ط - دی�2ان ه��ا� - �S;ن ز��� �B� / "!� و اه��م دادن) =�وژ�   ه/ ا+���J�� و �Bف ��م و �!��O ا+��

.Qوف و ��ای0 �4ی�� A�J �- ��!+ ا/ -�ا/ ه� ��J��

� q;م -�داریK و ز�� ا/ ����S �د?�� و -P�� �S;در ز� Kا����- � / �� ایH ا��; 8� ه�-.Kی��!- /�y" را �S;�

ی2� اi:ع ر"�� ا�:ح= : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=311366

��"F، ��د*.�J ا@� از اد�8! �����

 6ن- Q�8ر/ 8� ���H ا"� یV روا�#!س �i دور� در� Hی�% ��"

رو-� رو ��د در�ن یV ا�4:ل ������ ���B ا"� �Nا؟

Hای - ن ی�F Vب ا���M ا��Bاف وار و %�$، -�H �4د�ن دار�; "روا�#!

����zن 8� ا�4:ل ����� -%:ق روا�#!"� ا"�، یP!� دا�#� 8



،�;P� K4ز ،�qN /و دارد رو ��4دش دراز%� �8د K��S را از Qی8!�ن =%

�ر ا�4:ل ����� رو-��- - �8 ��ن 8ر �� 8!;. ز�i�" ��J و �-دی

�;، ��S �� 8!; �;ام ��- �;�رو �� ��د ��!; 6د�� 8� در -%:ق �

��8; ا� ا�: ا�2ر �qار ���� 8� در�ن -#�د.

ن و��q ا��ن"ور ه�ن روا�#!-  �م ا�4:ل �����: -�  �- ر/ ��-

 ����S M/ �� � ����� ـ ی�q H" �!Pارداد/% Q�S;دوران ز� �i

١٨- Qار �8د��q�- � ا/ -Oرگ ��د 8� را� ه/ ار% ط ��S ���2 ـ -" 

�+�ر -�; و - ��ارد/ 8� ه�2ن =Tی���� Q%:�#� MJ /دی�2ان ی را� ه

ا�; ��3وت -�;، �� �Sی!; �iف ا�4:ل ����� دارد. ایH 6دم ه روش

� B!�ان- -�وز �� ده!;.  را در ه�� ر��رهی#ن  ن � �را�Sز"�  /ه

از   Q�=  %  �8 �3�  Vی  � 4:ف و����١٨- را   Q%:�#� ���2 ه�" 

:� � ،�% �را�Sز و+�د را� ه/ �#�وع %� و "- ��J �د�- Q�= رش را� ا�4:ل ����� F;ا+���B ا"�.-Oه�ر/ MJ �8د� و 8- 

!K���� ر��- H� ●

ن-� ��g �� ر"; �#��B M;� 6دم هی� 8� ا�4:ل ����� دار�; ایH ا"� 8� ا�: ��� =Tی��; -��"ر ه��!; و -� ه��H د��M روا�#!

�� �Sد" �- �Sا���د � =Tی�د -�ا/ %���s دادن روی� ز�;�S اش �Oد روانN!;ان 8ر/ ��� %�ا�!; -�ای#ن ا��م ده!;. ��: ا�S یV ��د � �: -

ن ا"�، -�S;- O�N ���8 8� ا�4:ل ����� دارد و �� � -� ه� �� اشدر���2 ی روا�V�Oy -�ود ا��S;- �i4 �- ���� �FJ /ه�� رو �

� یO8�� V در��� -�ود. �Nا؟-

ر ر��- Vی ����� M8 ���م ا"�، ا�4:ل 6ن q;ر ���B ا"� 8P� /ر��- Hم ای8� از � ���S و6ن ��ا در -� �� ��Sد. ا�S یV ا���د� ��4 0

ر و"�ا"� ��0 از ا��ر ا�nFاب 6ور ر�� �� -�د ��د � �: -� ا�4:��- Vر ا"� و ی�+� Q�4یل ����� ه�� ر��رهیQ در ه�� ����Pq ه

س -��ر -�دن دا��Jا �8 Hون ای;- �%�Jرو H�!N ل %��ر 8!�; ��د/ -J .�"ا �� هK ری��-Kه �ن را -�-�Bو ا ;� در ار% ط -� - ;�- ��

 -��4رد 8� - ���S Hا او ای�N �8 $"= �- Q"�= Hای - K��� �� �د.-�یOد. در ایH ��رت �

� ه� ��8 ��� %�ان -�A�N ا�4:ل ����� زد. �4�� از � ���H ا"� -!- �ی; -�د 8 � �iناز 4�S;- � د?ی�� در -��4 از ����Pq ه- 

� Kg!� ;J از Q�- ��K و ی- �iی� ا��اE!% ��B ،Kی��+ ��E- ن� �2�4�یK ا� در ����ع ����� "�����یK، از ����� "

8ر/ ا"� �4د! �� Hا�4:ل ����� دا��� �8� یV ��3 را � �: - Hای �%�8 .K��- �دا��

8� از ���8 ;!�- ��;ا�� از �Nاغا�4:ل ����� F;ا+���B: ایH 6دم ه ���H ا"� -��ر دور و -��ن ری��B رد �8دن % ����S /دزد �-��6 

�� -Oرگ ��%�A �� ���; و - دو"�ن 8� �� �#�!!; ��%A از ��� /8ر 4:ف ه Mh� در !O��qQی��  و 4:ف "�H �� را�!; و -�#�� -

ل �� 6ی!;.J �" ح:nا� �دادن �4د�ن -

� روان و ا��ژ/ دی�2ان وا-��� ا�;. در- � ����� ه��S Hا"� : ای �ن����� F;ا+���B وا-��#��P� �- � �8د�8 -� وا�;ی!#ن، در �;ر"

و در دا�2#� ��O ( ا�S ادا�� %M��h -;ه!;!) -� دو"�ن ای!����� و ا"�د�ن وا-��� ا�; E�6 .;ه��� E�6 �ژ�" �FJ لJ در Kه و �ی; ��

 !P� �� � و�M -�دن -- ن را #�S;ز� �د -� ���3 از �4د�ن �;ار�; و �� �4اه!; ه���Bا�nq /!P� �8 ;��O-  ���J �N ن!N .;!!8

!;��- �P+� Vه; یوا-���2 -;ه; ی H�!N -�دا��� از 6ن -#�د -ی; �

ور دار�; 8� از د�غ ��M ا��د�- ��K و 6دم -ی; +�� ���; و▪ �ی; از د�غ ��M ا��د� -�!;: ����� ه/ �4د���3B م ا�; و ��� �� 8!!; %�

�، -��EیH ه���، ��� ��� �� ��E- ;!!8ی�EN H���E- ،یQ��= H و "E�6 .;!#�- ن ه�را�� در د��-�ای#��h% 7ر;� Hی��E- ر و8 Mh� Hی��E-

.�"Eر ا�در ا��4

یV �4د���3� ا�S �4دش را هK -�#; ��� %�ا�; �4دش را +/ یV 6دم دیT2- �2ارد.

�- ��8 ���� دار�;: %���K �#�ی;! �ی; ه��H دو 8���% Vن ی" "�ژ� ای;؟ روا�#!�� �3� دور زدن6ی�� �B;. ����� ه/ F;ا+��

� ه;�#ن ر"�;� ا�;- E�6 ;ن ده�#� �- ه��!;. ا�S �4د%ن را ���n و %�� ;!��ا��اد/ �N 8!�; و ه� uی�P% ��#�- �Nه� . از ایH 6دم ه



دS V!8!;� %�/ رو-� رو �4اه�; �; 8� هK 8!��ل �8د�Q د��ار ا- ن -��2ی; -#� ��� �-�#�� %�hی- V!8د- /Bو در ��رت %��8;ن اد �"

رو-� رو �4اه�; -�د!

� +�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=294854

6�d�=� �����

د!B رNد دل زی��Jا �ب ����2� و -��E� �8در �8د Kز ه- ،����� Hای

را یP!� �4دش هK �4ب، �4د  ��O ه��؛  دا>K �4د   Q�4د و "�ز� �-

4�� ا"�؛ -!-�ایH 6ن ،�E� م و+�دش از+ Kز ه- �دو"� �;ارد؛ در ����

را +��/ دی�2ان �� ��Sد % از �6ن، ��E و �h � را S;ا>� 8!;.

ه��ار� ”�S �� “K#Nی;؛ ���n و ���� �دار ا"� و -��ر %�8� �� 6ی;؛

� ��4ص- %� و "�Jس، ا�J ،ر زودر����- ل، ��د/ J Hای  - و�� 

از د"� %�س  -�دن و   �� د��M وا-��-  ��رده  ��#�- در  وا-��� ا"� و 

8� ا��م �از ��6  J; زید/ �M�B ،��n �� 8!;. و�� در درون، % دادن، 

ی� �;ارد.Fس ر�Jد، ا��S �� در ازاء 6ن �8 ��� ده; و ��6

���1 �N ل و��P� �N ;!از او -��اه ��;، �� �4اه;او -� ه�� و+� د�Q ��� 6ی; ��8 را -�زارد. ه�8ر/ 8 � �N ;�� در J; %�ان او -N ،ل��P

� ه�� و+� ��� %�ا�;ا��م ده;. او زید، زی� -ر ��K �� رود و ا+ز� �� ده; دی�2ان -� ��Jق او %�وز 8!!;؛ - .;!!8 Hه��% � او -� ا��Jا�� ی- ��J

س و�Jز و ا� ��E/ از رو/ ����- ،���� }�- �E� Vاو، ی �E� Hای ��8 ”��“ -�2ی;؛ ا� �ا-���2 ا"�. -� �iر %��ی � در %�م ا��ر، %�ا�� و-

ج ه/ �B � و از �B �� ه و ����Jاز ا O�� ن �� ده;؛ ایH %�ا�� ه و 3%هK ه#� Kه3%��#N�" ،د�;ن�i زه/ او -�ا/ %rی�;�;ن و ی

�� ��Sد.

- H�” ��;؛ زی�ا �� �4اه; -�2ی; 8- �;� �;�#8 � �i�E� /�" �- ،� �i /�%�- Mد�� �ی; -�،O�� و در �4ب -�دن �4د “Kر �4ب ه����

ر �#ر �� ��د و از درون، اN�4د، د �8 /;J � ��g 6ی;؛ %- ��E- و �%�- ی�، �د/ و ��4 ��� �;ارد.ا�1اق �� 8!; %Fس ر�J

 ��E/ ی %rی�;% Kده� �� /�E� �Sی;: ”ا�S �� وف�P� سس و روان �!!� �P��{ و �ب ����، ایH”اریV ��وم“ +- �E� Vی ،�E� Hای ،K��2ی- /

ز ا"�.“�� Vی

� ا-�از و+�د �4د را "��8ب �� 8!;؛ �Jف و K#4 �4د را ��و �� �4رد و ا- M�� ��J ،د�� H�4د�4اه� �4د �� -�!;، و�� درای WJ را یM ه�% Hی

� �� H�2�#4 از �4د K8 K8 د. او��S �� M�� در او K#4 ،��K -�دن ه و %M�h �8دن ه�% Hفای�J �د 8� �Nا ��� %�ا�; �J �4د را -��2د و ی

��J او و �- ق او %P;/ �� 8!!; و ی او را در ����S ��� �g; و �4K8 K8د را -�O;. از دی�2ان H�2�#4 �� ��د 8� �Nا % ای�q�%�= ،;J H ه��!; و ی

;4 د -!B �د - دی�2ان �� #8�; و "�ا��م، 8ر -!B �4د و �د -!B �8� �Nا %�;ی� �H،ایK#4 H، او را - ;�او�; و %�;ی� و "����� �� ا��

وز 8!!; و ی ��E و �H� � h راایH�!N H ا"� و �Nا 4;او�; ایH ه�� ا��ن ه/ -; ��6ی;� و �6ن را "� را� ز�;TS H� �Sا��% H� ق��J �- % ��

6 �8 �"+ Hای ،��Pq؛ و�� وا����2� � h� و �E� ،�داد �E� �8 /;J ب را دارادر7 ��!!;؛ زی�ا او، 6ن� �E� ا��اج W= ،�ب � �د� �E� ،�داد �8 ���



!�O- W= ا��اد، او را � ا��اج وا-���2 و ��ز را دارا"� 8� �4د -�B �� ��د %��- ،����.;

ر "�ز�Q �;ام N�4د، د �د -!B از M�J �E� !%�4د Mد�� �- A�i�E� د�� ،� �� W=،;!8 از TSر "ل هN دد، زی�ا ه��S �� Hاب در ذه�nF�4د و ا

� Mد�� �2� دارد و -� �Fن را را�M از ر��ر و �8دار �6ن و %M�h ه/ زید �4د و��� %�ا�; دل ا��ن ه/ ا�iاف �4د را -� د"� 6ورد و �6J /ره#

-M ا�nFاب ا"�، ا�nFاب در او %#;ی; �� �Sد�� �ٔn�� ،�"در �8 ��8 W3� �د -��Bا Hا��;��د -!B ،دی�2ان �د -!B Mد�� �د و =W از 6ن، -

س B;م�Jا Mد�� �- ی ذه!� و  و   �!�B M�� �- %�;ی� و "�����  دی�2ان،   K<دا  Qد/ و ��4 ��� از4;او�; و "�ز�ی��!;/، �Fر 

 �- /� �8د� و -� د��M ��و�4ردن K#4 و ��و�4ردن �Jف، درد و %M�h هiJاو را ا �8 �nدد؛ و����ای�S �� �Sر ا���دNد ،Mر و -� د����

3� ه و �!�3 �8دن ����� وا�Pq �4د 8� =� از K#4 ا"� و��iB �8ب�" ،�� ایH ��و�4ردن هBA�ن �� ده;، ا1#� Kن و �:ی-�E� �4د را 

�6ن و /، دی�2ان، ��6ز� ه� ء 4��اد� -zBز -��4رد ا�i و 8� ه�-راز 4��اد� و ��ع %�-�� � Hد. ای��S �� ��#N�" ���TS $�% / ی از %��-� ه

 را �iد �8د� و 8!ر TSا��  �;� ا"� و ی= �- ���!+ ،K�4د را -��2ی �J Kای �� ا�;.8� �4ا"��

�M از 6ن %M�h ه و "��ت J ر#� Hو�� ای ،K��� �� �8ه�، ا��اد را %K�!8 �� M�h و "S�- و 6ن را K�4د �� 6وری �ٔ��� و 8�ه را -� درون 4

�Bا��اد -��و�� د ه� ��O در ذهH �4د - �4د و یS .K�!8 �� ��ء 4��ادٔ� �4د 4zBدر"� ا �!Pی �M از %M�h هJ رضP% د وz% Hو ای K�!8 �� ا

�� و د��H -�دن، � را در هK �� ��!; و د �B ،Hiن و "�ویW ده!;� -�دن در --�E� ،ه�د -� �4د، �4د%! ��E و�!B Mi- M��" �رو-

.;�ن -�ا/ %! �� �4د، � را -� وی�ا�� �� #8� Hاز ذه M�J u���� /ر/ ه��-

:K�!8 �� ،��TS �8 ��A، ��ور/ -� ��6i�E� ����� �2ه� دو-ر� -� -

ر ا"�، �� �- /�M از %M�h هJ K#4 نیM ه/ درو�� �4د را، 8� ه��% A�"��8ب �8د� و F; 6ن را در �4د =�ورش �� ده!;▪ ایH ا��اد، ا1

د -� �W3 �4د ا"�.��Bدن ا�- H�- س وا-���2 و از�Jدی�2ان و ا ��M 6ن، %��� �8دن -J �8

H��TSدن و از �4د�- �Fن و ر>�ف -�دن، ���ا-�E� ،Hدو"� دا�� �ه� -g% A��6ن، ا1�A▪ ایH ا��اد، ا1 � h� و �#B Hای �ل 6ن 8J 8!!;؛ �� 

وا�Pq ���� و +Oء از رو/ ��ز و وا-���2، ایH ر��ره را از �4د -�وز ��� ده!;.

� �، ���B �4د6زار/، د6�Sزار/ و یV ر��ر %��ی � ا"�.i�E� ▪

س �#ر داری�Jا ،;J از Q�- /ر و "�ویW دادن ه��- /� د��M�h% M ه- �K.▪ �4د6زار/: ه��#

� �8� وQ�- ��q از K�!8 �� � h� ;J، "�ویW �� ده�K؛ 4;�ت ارا> Hای Mد�� �� K�!8؛ �iف ��-M را ���!;� �4د �� "زیK و ی▪ د6�Sزار/: -

ل ا�S در +/ دی�2/ از � و ی از دی�2ان، 6ن J .KزیJ; 4;�� و ی �h � را ���2د، اذی� �� ��د.او را �4اب، =�%��q و ���وز �� "

د/ �س �4#!�د/، ��Jا � 6ن J;، ه��#% H���2� دادن و Wوی�" ی�� �4اه�K دا��.▪ -� د��h� M � زید و یFرو �

� ا/ -� ����� �4د �� دا�; و��J د را ه� ا���د و ی B;م %��5r/ �� ��!;.▪ ایH ��د، -� ه�� و+� ا���د=Tی� ����، زی�ا ا���- 

K#4، او را ره ��� 8!;. ه��#� از �4د و دی�2ان،▪ ه��ار� در درون �4د، - �4د و دی�2ان +!p دارد و �3S و�S/ درو�� =�4ش �Sا�� و =� از 

د -� �W3 �4د را -� �;ت 8هQ �� ده��B�4د، ا K<�8دن دا Qز��" �� و H�2�#4 ا"� و - �B.;

:� �i�E� ��B ●

ب و ��ازش 8�� در دوران �8د�8 و 4�� -�دن +م و+�د از ��E =;ر و �در ١� �E� H���2� (.�اد��و 4

) �4ب دو"� �;ا��H �4د و 4�� -�دن +م و+�د از ��E �4د�ن٢

٣(H�<= W3� �د -��Bور/ و ا) �4ب q �ل �;ا��H �4د (�4د-

) "�ز�Q �8دن و ه��ار� رد �8دن �4د�

����TS از �� و ی %���� در یV ی N!; ز��!!S س�J�4د -� ا�5 ا �د -!B (

��) دا��H ����� وا-��� و ��ز�!; -� ا�5 %�-�� ا�� 

� دی�2ان؛ %�س از �iد�;ن و 8!رTSا��� �;ن؛ ٧+�% 8�) دا��H %�س ه: %�س از د"� دادن ��E ی Hن؛ %�س از ای;�� E!% ن و;�%�س از ره

8��، ا��ن K����� �-�4؛ %�س از در��S/، "� و �;ا و د�Bا ;J �دی�2ان ��� �� 8!!; -

4��اد�S �� 6ی;.٨ �ز هK از %�-�� ا�� - �8 M�h�� ����� Hدا�� (

 ید �;اد� ا�; 8� �- OSو�� ه� ،K�!8 M�h% و K���- �8" � ید داد� ا�; 8� �8� �4د K�!� - A�"6 وه��ار� - Hون ای;- K�4د را -��2ی �J ���2N �



.K��"�- � �"6 ��8 �- ی

MJ �را ●

١��h� /�4ددو"� دار V�!�% از �د) ا"�3

م 4�� از �+ �8 Hای % ،��8 ;J �س �4ب، �� � -� �4د و دو"� دا��H �4د -�Jدن ا�- ?4�� -�دن،- Mد�� �- % K�!8 �= K8 K8 و+�د را �E

.K��ز�!; S;ا>� �8دن 6ن از دی�2ان � ��

رت و �4د VN�8 -�!� در �4د٢�J WJ دن�- H�- �4د و از W3� �د -��Bدن ا�- ?- (

٣“Q8ِ V�!�%” ) �nq �8دن "�ز�Q �4د و رد�8دن �4د -

� از �iی� %�-� و ی -�#�;ن �4د�!S س�Jدن ا�- H�- از (

� H� (...د؟ و�� �� �N ،;!!8 ن از ��nq H ��د و ��ا ره��E� �Sا) ر �H و =#�� �K) ��ا+� �;ن - %�س ه!8 � ����K؛ 4;ا را دارم 8E!%

ا"�.

�،W3� �د -��Bدن ا�-?- - 8� ایH ����� و ه���i Hر %�س ه) � OBت �W3 و �4ددو"� دار/ ���h، �4د -� �4د) از -�H -�دن ����� وا-��

از -�H �� رو�;.)

٧8 �� Mهر �#ر ��م، و�� %�Nد �8 K!8 ��� M�h% ،Hاز ای ;P-) M�h�� ����� دن�- H�- ه�� و) از �!�S �� .KیK ایH 6دم ه��H ا"� 8

از 8!ر او -� راTS �� ��Jرم.)

 ا��ژ/ ا��E و =� �8دن �4د از 6ن، % �8 �د٨- � qو ��ا H#�8دن، �;ی�� Bدت �8دن، د B (��8 ا>� از;S ;!ز�� و دی�2 ���#S �3%�� ،درو�� /ه

.K� �

 ،A�i�E� د�� Vان ی�!B �، دی;ن و �!H�4 �4د -E!%  Kی�S �� Kز ه در�; را -ی; از �iی�١٠ در�; 8ر را در"� �� 8!; و -��ٔ� ٩٠و�� -

.K�!8 ش��� � در �4د 4i�E� �"A و %H �;ادن دو-ر� -!� /%�!�V ه

�V ه/ درون) n�� س �!�3 ی�Jو ا /��� /ه�� ه�) ��V هS��1ار ،O�� � �i�E� در ��ردKای ��8د � �i�E� �8ر، در �8د-;!N .;!!8 �� ر8

ل ایH %�دٔ� ا��ژ/ ه;��!; -�ا/ -�J .Kای ��4� � را �4د "i�E� ;!ا��ژ/ ه��� �دٔ�% Vاوو ی % K�!8 � �i�E� Kز ه- ء �4د، � را وادار �� 8!; %

�3!� ا��ژ/  %�دٔ�   Hای  �- �;ن "�� T1ا  و  �4د   /� � هi�E� K8 �8دن   -  Hای�-!- ��د؛   �%�!�Ts%Vی  - و   Kزی" -�د � را  6ن   Kا���% ��  ،

.K��3�� � �i�E� در دام % K�<”�4ددو"� دار/ ���h“ �8 �د ��E را + �ان ��

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=277324

����� ��زاد ��رس

رس -�دن ��زادان ����; �;� �� %�ا�;� ���غ %T2- ��5rارد.��ی� -�ر"� ه/ اe= ��4وه#�2ان �#��2 6ن ا"� آ- H" ن در -� رو/ ����� �6

ت ا��م �;� -� رو/ ��ر/ از���h% ،آ�دك Ai ی�� �iر �رس ����;١٩ % ١٨ ا��اد -� ا"س OSارش �!�#� �;� در �#�ی� ��6ی·- �� آ�" 

E�6 ������ /ن داد ایH ا�� -� وی�Se ه#� ،�P� i ا��اد �6ن - �ی��� O�� -�د�; و �ارش ���;OS H�5 ا"�. ای£� ���SرO- H�!" در 

 H·�� ن �4داز دی�2 ه��ی  Q�-  ���SرO- در دور�  � ویe� د��4ان، - رس و � ��زادان  ه!�ر/ هی� ه���ن ا���د�S،ا�Oای; � ر Nا"� د



.;��� �-%#�یQ،ا�nFاب و ��ارد �#

ی� در =� -�ر"� �� H١٠٨ای /ل ه" ��� ،١٩٧٩ +�ا�� آ� در �% ١٩٨١ �i از Q�= ٣٣�ی��� O�� ا�; و �;� ;���� �!�!+ �S;ز� � ه�3

 ��PFو � د"� �6;� ا"�.���٨ی� -- ،�P� i ن ��د ����; �;� در ز�

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=10707

�����dependent وا��"+ &� 

 ��":8  /E����� از  ی Cی��   �وا-��  �����  dependent

از  �N �ه�  �% دار�;  ی� �J  �- ز ��  �8  �ای! ��E#�ن   �Seه��.وی

Kه ت � او��;ر -qه� اوS .ن�� =Tی�ش ������� ه% ����S ت����%

 ه�;ی2� %�����S �� KیK ای!� -�یK او��- �!Pی Kی;� � �8 Kی;� ��

E�� �#;یK. یV ر>��� یO2��;4 Vار. ی�zP- �!P از 4� �ه� �S . Kوی��

E!ن دار�;.ای�ی�ن هK ه��� �;ار�; �q6 از �zP- دار�; و -��ه� �;ار�; -

�� ر"� "����V ه. ه��ی� ه� �4�� �4ب �� �� ���;؟ - �8 -

 HS.٣٠ �ا از��ن در ����;;� Vی Kای �� ه��ی�" 

M�� �"در .��;ای� ��� �4اه; در -�د اون د"��ر �� د� ای!K ا+�ا ���!

;��� �� E!% % �ی� ه��!; 8E6د� E!ای.Q��/ ه���� و 4-"�یل -

�� �� ا/ دی2n-ل را8ر/ -�!!; ��را د�  ;!��% س �� 8!!; ��� �Jا

���4 E�6 .K�!8 ر -��4رد�nN E!ای -  ?J .ی��J � !� ان�!B �- �Sد�; 

�� ه�� �Nن �� �4اه!; �� رو�#� Vی E�!� ;!!8 �� ر�4ب ر��

� +�اب��8!!; �4�� زور �� ز�!;. و �� �4اه!; �� %� ه��ن + �Fرا

�؟ %!Qِ – در�ن�N د. زور زدن زور زدن 8!ر ��� ی- �8 Kن ه-��2ی; در�

���Sو K�!8 ی�Bرو ر  �h;ودی� هE!ای - ���؟ - 6را�Qِ.%� ار% ط در��N

HیOS دور/   /ه  �����  ��4?- و   .;���  ��  �وا-��  ��  �-

)avoidanceQدا ��رد "�ز� � س -� 38ی�� �� 8!!; و -�ا/ ه��H از ه�� ��ار ���!!; %�Jا Kه E!د رو��ن)ای �qار -��E� .;���2ن �� ی

�ل ذه!� دار�.. ه� + ���Hِ ا���د -sد ا����/ ���Eن -�ی!;. ای!�;ر - ا���+ �د���� �" ��ت اول �4��� ا�:��� ر�. - ایH ا��اد -ی; +

�- �qر ����. او��د T2- ;!!8اری; -Tyی��; 8� ای!� ا���د/ در 8��Bاری; اT2- ;�!8 ر "�� %��ی!ت -P;/ -�ی;.8

 /� � ه��!;ایH ا�4:ل - اون و"�ا"� 8� %� ا�4:?ت ا�nFا-� د"���ن ر�����OCD ه+ /�4�� ����� ه �و زید �� ��ر�; 8

6 ����� M-�� �n�� K�2- ;ی- Q��"!#- �-�ا/ ای!� ل ه��. -�ا/ �����6ق �� 8!�... ایH ����� و"�ا"� ه��. ��" ���

 ل ز�;J �S; و ��ز/ �;ار� ا���"OCD6د Hای �4-�� ا� O�N Kg� .�"ا ��� �iر ه�� O�N -�اش J; و ��ز دار�. ه�� O�N ز�;�S -�اش -��- �



�B ای!�ر.�4�� �4بِ" Hای % �B" Hر از ای/ -!;�;. از �:ن "�B ای!�= Kg� �- �iا��ا;Bا�q �% ی� -�!� ا� ایH هBرو ر ;Bا�q 6دم �8 

.�هی� �4-+ Vی ;Bا�q . K��48� ای!��ر/ ���� . �qاB; رو �4د��ن " ;Bا�q .;!ه�� �iش.ا��ا+ �-  ه�� �qا��H رو ��#� ���� ا�

 �B" ��qو  رد ��� K�!8 ا�� ��4-�ن ���غ 8 ��qرو و O��q اغ�N :وا ����٢ O��q اغ�N �#= �� ���� W8 ه�� � � u�� 

�ی� 8� دی2� ه�� �+ �� ...K�!�� دف�% Kه - � �ری� -�ا/ ای!� �Bا O��q اغ�Nاغای���;؟�N �1���!� و+�د �;ارد. ���6 "��ل و"0 �

 �q��6 �O��qOCD �B رو رد �� 8!" ?J .����N �#= ���� Hاغ O��q وا�� ای��� ��q؟٢ و� ��A� u �8 �� �4اد از او�� رد -#

OCD.��- �Jرا �ف =Tی�/ �;ار�;- ��� %��nPا�  ه

 ����� K�!8 �� � h� QE- �+را �8 ����� H�46ی ��4?8� K#4 �4د��ن را ازPasive-agresiveو - � ای!E!ای �Seوی(K+E�-MP3!�) 

���Q رو اون زی �B ام و�� �� �B �ن �� 8!!; ایH 6دم -� �S ��� �- ��8د� -2E!= �4د��ن�� زی�8 �#�ن �� د�.ا�4:ل "��%���م (� 

%���م -�اش داد�;. -P; از ��" R��#% و �دل درد دار �8 ��� زید�. ��: 4E!در ای (���+;!N �8 H� �� �ی��%�ا=� ���+" ���+ ;!N

!� Vد %� ی� ��ه�ش از در �� ی��#� ���4 �% Q�4�N K!; روز -P; از زای� Hای �8 Q�= ل� -�ا/ =����ن"S �� Q�"د �% ��!"

� %�ا�� ��"�;یK. ��ه� ��- Q�"ه!�ز در ��رد ا �8 � اِ ... �S �� م��4 .K���S ��!"4��م دردش�! �P�;ب �8دم. ی�� �H دی2� ا���S 

 ?J 8#�;م H� ن رو��� ��S� ایH درد ی�N �!P؟یP!� ��ید ا��Bاض. یP!� -� ا��ف درد زای�- ����S ��!"�K���� KE� H. %� ر��� �!

 �ل .. % =;ر ��ه� رو در -�ر�.. در وا�q اون ������� K#4 �4دش رو ا-�از٢ "ل H�١ �#�ن �� د/... ایH ��ید ا��Bاض ادا�� =�;ا �� 8!" 

� . K#4 �;� درد ��K. =;ر �iف رو در 6ورد� ا� �� =;ر �4دش رو هK در 6ورد� .!8

�� Hای�-س �4-� =�;ا �� 8!!;. -!�Jدرد 8#�;ن ا - �ی� دار�; 8Eه!S س�Jه� اS E!ه�ایS � در ار% ��iن �4�� �KE ه�� 8

یM رو �4�� ���B %� از ��6� ه�� -�ر"� 8!�;.��

ی� % �ن ز��ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=319199

��>� G+ و&`�N=�&� دار�/؟�� ����� ه�

�4 د��q 6ن!� - �ظ ������ وی�Se هی� دارد 8h� �- ��ه� ا��

ت�� �8� ا��اد - H-� ای �و:B ن�N ،;!8 �S;ز� Q�= ا�; ���� %� از�% ��

uPF ط�� � ����� �4د =� �� -�د، در�;د %��ی� 6ن -� �� 6ی;، ��

H�!N و -�ا/ ر�� 6ن %:ش �� 8!!;. در ��4!� O�� را Q�4ی ������

��ای�n ا��اد �� %�ا�!; در �4د %�hل -� و+�د 6ورد�، 6ن را -� ��ز�;ا�#ن

.;!!8 M��!� O��

�8 ;!!8 �� ��� ��r�� Hای �- �� ��4ص �دران ه��#- H�4 از وا�;ی�-

����h% ه� وت ر��م ا���% �8 ��J ن ���� ����!;، در�Nا ��ز�;ا�#

�N نرا -�ا/ �6ن ��اهK �8د� ا�;. و��q از 6ن ه "£ال �� ��د 8� ��ز�;%

��� ا"�،�4 ی � ه�ا -  �" �"$ �� ده!; 8= دارد،  ��ع ������ 



3%وت ا"� و... . �- �£دب ی

 /?- H" ه� 6ن ه از ��ز�;ا�� -S ���h � �� 8!!;!�٢ا� �" 

ن ��h� Hذه ل ه" �� را"�� �Nا -�zP ه در ز�;�S ���� ��� ���;؟ ایH "£ا�� ا"� 8- را -� �4د �#�sل �8د� ا"�. ا� �� 6ن ها�

= Hه��� -��4 از ای � B!�ان �در ی- Kه �� ���� ;- �� ا�; 8��"$ هی� ��O د"� ی= �"$ ه را -;ا��;.-

�- «����� ��ع ����� «�" �8� در ز��!� ر��ر ا��ن ا��م داد� ا�; - �%P�n� �i � رK1 %:ش ��اوان ���8 -� ه;ف6ن ه- ��4رد �8د� ا�; 8

K�!8 �� !�6 ��#�- ������ v�% �" Hت ای��#�  را -�� ���� Hدر ای .�4د ر"�;� ا�;. �

�4��yداز ����� ●

Vی Kه H�» ;!ی�S �� �4د �- � ا��اد %�م و+�د�ن ��g و ای;��4��yدازان در "�ز��H «6رزو» و «ه�OS» ز�;�S �� 8!!;. 6ن ه��S Hروز/...». ای 

�ا"�. ا� دری{ از ذر� ا/ %:ش -�ا/ ر"�;ن -� ای�g� Hه، 6ن ه ه��#� �Jف �� ز�!; و -��Eی- OSه� H را� MJ ه را در ��g �� =�ورا�!;، ا�

ه�� 8;ام �N ;!!8 ��� M�Bن ا��ً? H��"6 ه�� -? ��� ز�!;.

�4��yداز ا��اد/ -ه�ش ه��!; 8� در دوران �8د�8 و ��+�ا�� ��£و��� ?زم  /� 6ن ه داد� �#;� ا"� و یا1�A ����� ه- Hاز "�/ وا�;ی

ن ��hوم ��;� ا�;. 6ن ه ه��!�H دارا/ وا�;ی!� ه��!; 8� �P� i /� وB;� ه/ ��اوا�� -� ��ز�;ان �4د �� ده!;از ر"�;ن -� �4ا"�� ه

.;!!8 M�B 6ن �- �-;ون 6ن 8

ت و �Jادث ا�iاف 4�� ا��اد -� %;ری� از د��/ وا�Pq +;ا �� ���; و �� � -� +�ی��S Hل �4دای�د اه��� ��� ده!;، در ����� �Nن در �4

N ش +;/ ��� 8!!; و:% ������ A�8 /ا�- �Pqوا ا��ن ه/ ����� ه��!;، در د��/ -��و�� ی- Kرا ه � "!� /8� ������ ه �- �

ه��ME" H ا�2ر/ از د"� �� ده!;.

● ����� ��nzب

�N �� ا��وز ��� ��ای�S Hو� =�#��� -��ر ��8 در ز�;�S �4د دار�;، زی�ا ه��#� ��2ا�!; و دو"� دار�; ه�- E!% .ود�- Q�= �"ون درد;- O

.;���2- ;!= ���TS از �!; ی- �� ا/ -�ا/ ��دا دا���8!!; و Q�= ���8 �� 6ی; -��

ن �� E!= �;!س �4د را از 6ی�% ،���#�=  وا���د �8دن -� A�8 ������ ی- A�ز�;� ����� ه/ایH ا��اد ا1" M�B Hی��SرO- ،8!!;. %�س

% �� u���� /�Sن از O�Nه��S Mد?ی � ایH ر��ر، ����� ��nzب را در��nzب ا"�. -� B!�ان ��ل وا�;ی!� 8� ��ز�;�ن را -- ;!�"�

��ز�;�ن =�ورش �� ده!;.

دا 8ر را �4اب 8!;، %�"�;ن و/ از %ری��، د8 � �8 Hز�; از %�س ای�� ����M£و��� �;ادن -B ان�!B ��;ن ��ز�; از =;ر (-"�% ��J ل و�y�6 ،��

� �q M;رت و 6دم ه/ q;ر%�!;q;رت) از �Bا��nz� ����� /��S M�� KE� Mب در ��د ا"�. %�"�;ن -�� ه از =;ر -� 6ن هB از �� ��6زد 8

�4� ه -��"!; و q;م د!�ن از %ری�� -� 6ن ه ید �� ده; 8� از ��;���دور/ 8!!; و %�"�SرO- ن در"!;. ای!!� ��� �ر راه� �T2ار�; 8

 �ت -�ا��اد/ �� ���; 8� دو"� دار�; ه�3� ا/ -� درد"� را =#� "� -T2ار�; و زود%� -� �46 ه�3q-�"!;. 6ن ه در ه!2م و�qع �Jادث و ا3%

“.;#� �%;- Hاز ای �� را� �S �� ،;!!8 ��� MJی!;: “4;ا را ��� 8- �/ 6ن 8+

8ر�6; و ���� -� �4د - ،�+ �-qع، ر�6ن را �� ��� ا"� 8�B ز�;ان�� �ر �� 6ورد، زی�ا 6ن ه در H�J ا��م ��£و��� -���£و��� دادن -

.;-ن ر�; �� ی#��q:4 8!!; و �� � �1 %�س ه و uPF ه

��-�q ����� ●

ل �;� ا"�. sی� ا�T=� و O�Nه/ 8!��ل ���TS �-ا�" ایB H;� �4د را -;ون یر و یور �� دا�!; وای�S Hو� ا��اد/ ه��!; 8� ذه!#ن -

ر ��8 -��4ردا��- W3� تOB و�� �� ده!; و از �nه� ��ای  �4د را -ً %�� �ر�;.�8�� ه��!; 8

�4��اد� �4د را "�ز�Q �� 8!!; و در �Jف هی#ن �� �Sی!; 8 A�ن ایH ��ع ����� ا1S;ی�دار� =;ر و �در �4-� �;ا��� ا�; % از راه!�

� 6ن ه در �8د�8 ا- �8 Kی�- �� �= ،K�!8 �-�6ن -�E� �!; ���;. و��q -�#�� ری#� ی / +�:ت �!�3 - 6ن هه- ?ً��P� و �#;� �رزش داد

.;!!8 � h� �4د  +�:ت �!�3 -- �� ا�; 8���S د�� درو�� ا"��3S و �S �;� ا"�، -!-�ایH 6ن ه ��O یJ ن �4د، ه�- � h� ر از�g!�) 

س �� K�!8 و -� i � 6ن در-ر� 8ره/ روزا�� �4د -� %�����S K/ �� ر"�Jل روز ا�i در �8(K�

�!; «���ا���H» و � �%��8 �" � �;ار�;، �Nن ه��#!� /��، %�����S K/ ه-�q /«�#;ن» را %;ا�B �� 8!!;. زی�ا �8د7 در����� ه



8ر -�د �- �Bت �4��6� �;� را %��ار 8!; و در روا-0 ا+����� ر��ر و 8N ه� Hی�= H�!"�% Q�- ،;!8 M��!� �4د ���SرO- �8� 6ن را - Hن ای ا��

S;��K �8د7 ه��!;، ��#� ا""� و �P� Hاو�� Hوا�;ی �8 Hای �- �+�% - ،Hای�-ر در "H�4 ا��ن هی� ����� دار�;، -� ه����H ��د.-!

ت "�K و �O��6 � h در 4��اi� �iر/ +;/ در =� ی��H را� ه/ +;ی; +�E ار% - �Sا Mم در7د��;B ی� و��د� -�!;، از -��ر/ ا�4:�ت ز�

 Q6را� ،�% K�h��� �اد��-�Q %� و د�Tyی�%� �� ��د.���-M �4د - ه��� و ��ز�;ا�#ن =�#��2/ �4اه!; �8د و 8��ن 4

�8ن H�2ر� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=300813

����"� ا>���+ ا دا�"+ ����/

��;؟!- �� ا/ دا���8� ������ ا�� ;��ی� 6ی

و  ������ از  ر ��"  �S;ز�  �8 � ا/ �ا�� و   K�"  �����  Vی

��2� 6د�� ا"� ؟N ،;�- ���4 ��� دا��

/دت هB از Hد"� -�دا�� �;، ا�-  یV رویE!% ���H ا"� -�ا/ ��

� و روی ���� . -�ا/ 6ن 8� ا��ن�در"� و ا�;ی#� ه/ ا�� � یV ا���

E!% ،;�!8 �د���� و ��4 ��� -��; و از %�م ا"�P;اده/ �4د ا"�3

�K ، در %�م" ����� V��2ی;. ی- K���% 8!�; و �اراد �8�� ا"� 8

و دارد  را  +;ی;   /8ره ا��م  و   ��q:4 %�ا�ی�  ز�;�S اش   /� ه !+

ی و   �eوی  �Bا+��  /����Pq ه 4ص ،   /�Ms ه  �- را  6ن  ��� %�ان 

H�!N  Hای � ای� ����  �-  �8  ��ه!2 ی; - �8د.  �h;ود  ?ی� - %��h:ت 

����4ت -رز/ �N ;�!� - ;ی�� ��qد Q%داB ت و?J ��2ی; در- �g� رش را زی�ی� 8� �H ر"�;� ام ، د"�-��4ردی; ر���� �ی� -E� در  دار�;، 6ی

��6� در در+¨ اول اه� �ت �KE ر"�;م 8�� Hای �� ا/ -�ه; ��8 -�دم 8� ه���� ی-�;؟ در -�ر"� N!; ����¨ ا��� ��� -�د، ایH ا"� 8

�6دة ا��م دادن ه�8ر/ ه�� . O�N ز�;�S را دو"� دارد. و %��ی ً

�8 ، K��� ، V�� V�= .�8د �� A�i �S;�4ا"� از ز� �� �� ، ��Jان ، �8� و %��ی ًاو �#�ق ز�;�S -�د و ه� ��6� را 8BرO� ،�E� ، ب ، ورزش

� و ��ی� و �� زدن�S ، ��ران �� -ری;، او�� %�ان ه�� O�N را دو"� دارد. و��q در 8!رش -�دم از 6� و �- �Sو ا���س �4ردن 4 �/ � �د، ا 

 �-�4 �h- ، �1�1 �8دن /+ �- K�8دی �� ��S Vدر %�ا�� �¨دو"� دا�� . ا�S ه�ا �Sم -�د و ی�q ه� ورا ��nح �� �8د و - هvS K �� زدیK . از �

�;، ا��y- ه�/ �4دش را� AیP� H�"6را - �8 Hذ-� -�ا/ ای ز�;Q�S را =���2/ �8دم�4د را�F و 4#!�د -�د. %:ش 8E�م ��� داد. "��

ر �Tته��#� 4#!�د و �4"!; -�د و ه�OS در 6رزو�!;/ -� "� ��� -�د. او ه��!; �8د�8 د�� را -;Sدش روز�S د و از�- �ون ��اه�ش =Tی���

�� -�د.

O�N �ر ا"� و %�ا�ی� B�� � در =Tی���H و �Tت -�دن از ه�Sزر "Sای0 روز�� - �Sد" �� O�N/ را دو"�-N : از او �� =�"�;م �Sرا دارد. ا 

� او ا+ز� ��� داد 8� از 6ن -- QP i ;�ب ا�O�2 �� دا��� و�;ار/ ؟ +�ا-� -�ا/ �H �;ا�� . ا�S زی� -ران -�Bو ا �2یOد زی� 6ن را -��ر زی 

� ا/ -�د -�ا/ ��� 4;ا و 6ن را +Oی� از ز�;�S �� دا��� .�E-



 را - �16ش -ز ��� =Tی��E�6 ...و ��Oز� ، M�" ، /ر��- M�� ;�6 �� Q�= /;- 0ای�� �S�4د را ��فا �qو �gh� Vد ی� � �FJ Kه ���i از � ا�

م �qا -�ا/ ری#� H8 �8د�Q %:ش �% ی; -��N;� ��د، -- /;- ��PFو �Sی� 8!;. ا� ��� �8د و =Tی���� -�د 8����� و ��!S س�J�8د.ا ��

 ه���K و "�P زید/ دا�� % از ر��رهی� 8� او را از "ز�;� -�دن ، -nا�� Oی+ � ه �:��ه�¨ ���TS /�4د را -�ا OSد. ه�Oه��y- ،ز �� دارد

% �� ���TS ن �;ن از��#= �� ر"�;� ا"� 8���� Hای ��B �� ��د��� 8!; و �Sی� و زار/ "� ��� ده;. -- ��� O�N/ را �Bض ��� 8!; -E!

 درس B �ت H���S از "E!% .ان ��د�% در8� %��ی�/ 8� ه� ��R از �4دش در ذهH دارد، u�PF و �� ��PFدر و �� ا"� 8��TS /��� ه

د/ از �8ر� در �� رو�;، %B ا��اد �8 �nارد. او در ��ایTS �� �;ز�� � �!;/ ا3�8 �� 8!; و - �Bض �8دن ���Fع -�6ی!;� %��5r �� � و "- E!

ت �"�Jاز ورود ا �ر �q/ در ذهH دا�� 8��- ��� Vرد. او یTS �� 6را�� و ����4د/ از 6نHه�� �����S/ �� �8د و -+ Q!ذه ���ب -n�

ت �!�3 ��� ��د.�ت و ه��"�Jا ��-�q OSا"� ه� Mد��

J ن� از ز�gh� Vی �یM � �د 8� OSه� 8� در 6ی!;� �� ا��; و ه��6ن �iر � �د 8� ه��#� ����4د و -� 3%وت -�; ا� �%q4�i ا3% �ل را -

 �;اریK ، از د"� -;ه;. او ه�OS د� ل %rی�; و %H��h دی�2ان ���� -� ا�5 E�6 �- ����!8از ه� ����� از �� � �د 8��S Hای � ا"� ا�S6 ی��#%

�3رش S در OSد و ه��- u���H� iدم -�ا/ �4د ا��Jام و %��یK -��د. -��ر "د� و �دق و -� %��� K#4 A " �8ر ��� -�د 8 �%� را -��8

>O اه��� ا"� ، �J ر/ از ��دم8� -�ا/ -�� �;� �#����3 �� ورزد. او ���u "�"�� �1 � و-�;. او -� 6را�� - 6داب و ر"�م 8�

 �/ 6ن 8+ � ��دم �h � �� �8د و�h � �8دن در-ر� ��دم -�د. و�q �4د را ��ف ارزی-� ز�;�S ��دم ��� �8د و -- ،;!8 � h� رة ��دمدر-

ن در��S ز�;�S �4دش -�د 8� ا��ً? و��q -�ا/ 8ره/ -� ارزش �;ا�� .!N

6ورد� -�د. "�B ��8 را -� �4اب و %! �� ا��4صاو "��ر از ا��ژ/ و ��ر ز�;�S -�د. B#� و ا���ق ایH ا��ژ/ -� =ین را در او -� و+�د 

 .;#�- �� �B�" �;ز�ت "�� ه��- W�B�- ت ���ب را د�� 8!; و"�Jدر -�د اq �4د را -�ا/�� داد. او /8ره �8 ;�"�% ��� Hاز ای OSه�

-� ��M�B H� M ���د� اn� ��:� ا�N �8 ;� ��� �i"� . ��دم را ه� �iر/ 8� -�د�; �� =Tی���دی�2ان %�+�� 8!; و -�W�B ا�ً: 6زرد� 4

ر "د� و -� ری -�د و ه�OS %:ش ��� �8د 8� دی�2ان را %��5r% �h �4دش �qار ده; و ی��-�P" .;��y- ��س 4 � E�6 ;!ی -�ا/ ��4

� ا/ ����» : �3S �� �3 دی�2ان� او"� در +�اب ��- �J �8 ;!8 ;B3و%�K .» او -� را"����� �8د دی�2ان را ����� Kه - ً��� � ، ����

J H��2 از ه��- K���% . ���� ��" ���4 �8 H8 ورداش او"� . -= ��� ه/ ز�;��S ا"�3د� 8!� و او راز�;�S �� 8!; و �د�gh� از ?

"��#� �4د �qار -;� !

�! � : ��د�ن =�ر%ل +�ا�ن

http://vista.ir/?view=article&id=301523

��� G+ ����"� دار&/ ؟

 ●١٣E�6 � ������ و ��h� -��4رد -��S 

� ����� و �!Q ����ص -� �4د دارد.P�ه� ��د در +

������ �Sی; در�;د ا�:ح 6ن -�6ی; و ا- ;�- �3!� ����� Hای �Sا

�P" ��qو ی; در %��ی� 6ن -���;، ��- ;�- �ر دا��Sز�� � و "

���د �4د،�B Hای � دی�2ان �h � 8!�; و �6ن را 4#!�د "زی;، -- ;�!8 ��



�Jا�i ��#B ی�; وr% ،������ ه/ ر��ر/ را =Tی�ا �;� ای; 8� -�ا/ دری

� ��Q هی� ه��!; 8� ای3� � � 6ن ��ز داری;، ایH ���� ه- ��;� ا�; 8

���� Hل در ایJ ،;اریTS �� Qی��  �- ��� 8!�; و ی ����� هی� 8

� ه/ ������ را -� ا��4ر ��nح  ��ی�K و -�ا/��S �� �4اه�K ا��اع ی

 :Kده� ��� ارا>�B /ر��ب را� 8n�� /������ ه

زی١�2-  )  ����� ای3�S ی

در  �8 8رهی�   �i4  �- او  ��� TSارد،   �qو -�ا/ �4د   �Sای3  �����

�8د�8 ا��م داد� ��رد ��q � hار �� ��Sد. یP!� ��� �� 8!; ا��م 8ر

.� h� و �E� -�ا-� ا"� -

ت دی�2ان �� دا�; و �� �4اه; در �Pq�% رات وgا�� /Fا/ -�ا/ ار ��� ا�;ازِ�او ا��م 8ر را و"�- �-q M �ل �ه� ��د. %��ر �� 8 ;!8q /ره�P

J .ی� %�"0 دی�2ان دارد!�Bاز رد �;ن و -� ا ��E!= �"�4ب و ��رد =�!; ���� و ه�ا ��ی; -�!;؟8- �N ������ H�!N ل

� Kز ه8� ��J ا�S در -��EیH ��ای0 �ه� �#�د - ;"�- ����� Hای �� روز و��q را هKاو -ی; 6رام -��2د و -��رد ��E و ��q � hار �� ��Sد، در � 

>M ��د -� ا"��ا�y- �Jدازد و -�ا/ �4د و ز�;�S "�� ���2د.q ا/ �4د�-

٢�Sد )  ����� ا���

�Jد 8!; او �4د را دو"� �;ارد و از �4د ا� -� 6ن ا"� % از دی�2ان ا����"��= ����� Hرا رو/ دی�2ان ��ا��!� دارد وای Hس %!�3 �� 8!; و ای

 O��6 �!Pi �g3� ،د او از دی�2ان �Jف �� ز�;. �ª3 ا���E�6 د ازا"�. او - ا5 ت A�B ه/ دی�2ان �� �4اه;، �8 �ده/ �4ددر ����� در ��م ا���

ی; ا��م ده;؟- �N /د�� H�!N لJ .زدن "E!= را

8 �i4 �� �4د را -S ار �� ده;، 6ن�q د�8�� -T2ارد 8� ��رد ا��� /�M � �دن �� -�#; و ���+� �� ��د 8� او هK دارا/او -ی; �4د را +

ی � ا"�.P� و Rی��

)  ����� ?ف زن ٣

 �� �� 8!;. او �4��6s� � ی� راH�!N ������ -�ا/ + �ان OBت �W3 �4د ه��#� در-رِ� وا��Pq ه�J ;ی� دی�2ان -+�% A�ا"� 8� -�ا/ +

!8 �� H�!N ،�q� -�nر ا3%��� دروغ ��� �Sی; -�;.در�� ��ی� 8!;. ����� ?ف زن از رو/ -��

 �س �� 8!;، ��� %�ان 6ن �iر 8�Jی� �� 8!;، او ا� ?ف �� ز�; و -Oرگ ��+�% A�ی;، ��رد %�+� �qار ��Sد. H�!N ��د/ ��� %�ا�;، -�او -�ا/ +-

� دی�2ان N ی;، ه��S �� دروغ �ق و+�د �4د �� دا�; 8�Bد 8!; زی�ا در ا��Bدی�2ان ا � h�4د� �- /��#�- �Pا�;% ��J ،;��� �% VدیO� او �-

� ���8 Kدش ه��Bا �ی; -�!;؟�� ��Sد. در ��-M ?ف -�#��، -� %�+�E ���8 دری�� �� 8!; و در ����- �N ������ H�!N لJ ،د�� �

Q�ن ��ی; و -� �4د -� �?�; 8� ه!�ز هK دو"��- ��qی� دO+ و VN�8 ��J ی� راq8!; و �P".;!�<q ام��Jا Qاو را دو"� دار�; و -�ای 

 � ��-�q �����  ( 

رH�!N ������ در دوران �8دA�"6 �8 +;/ دی;� و ��رد ه�;رد/ وا�q �;� ا"�، او �4د را �ی�����S �ی� ��� دا�;، ��2 ای!��J و �E� �ِ

� -��3; و - %��ار 6ن و -ز�S �8د��TS ر- u"r% �د5ِJ Vد ی� ی- � ا/ K�gB ��د یP+ی;.��� � h� و �E� A�i ،ن

�Sار/ 8� -�ایQ ا3%ق ا��د�، ��رد ��E و ��q � hار� �د5ِJ ح�� H�3S �Sار/اH�!N �S ��د/ -� �د5ِJ ً��J � ��Sد، ���i �� ��د -� ای!�

Q�= + ��� ا3%ق �� اُ��; در ه�-�q ا/ ��د�- �س-�زد، ��J �4د را -��ر �� 8 /� 4 ،;!8�Jدادن ا س �%�ا�� دارد و -�Jد، او ا�� �� 

 u�PF /د�� H�!N ������� س�Jزی� ��3ذ �4د -��2د. ا � را -E�6 ;دی�2ان �� �4اه �- �!S،;�- ���6� �4د ���+ �- �S;ا"� و در ز� K8 و

ز�;." Kد/ او را ��اهدی�2ان �� �4اه!; ��+ ت �

ی; -�!;؟- �N ��J Hی� از ای�� -�ا/ ره-�q ����� لJ ▪

ی; -���زد 8� %�ان �!;/ ه/ �4د را ا�OایQ ده; و q �ل ������� ��ی; و K#4 "��8ب �;�- دی�2ان را - �#; و -Eد و در ا��� - H�- �4د را از 

ر/ ��ی;.Sز�6ن "

) ����� 6دم  �4ب �



�داش -� ه��ا�H�!N ��د/ ه��#� �4ش �#�ب، -#ش، ��ا�� و ه��ا� ا"�. او دو"�ن ��اوا�� دارد، و/ �4��6= Qر �;ن -�ایSز" �8 

8� او �4�� هK �4ب ����. ;!�E� �� زی�ا دی�2ان ;�O- را Qف د��J ;دارد ��� %�ا�

� ا%�م �� ر"�; و -� ه�� <6ر/>- �h� Hی��E- �ی; ا��م ده; -- �8ر/ را 8 ������ H�!N��� ��� ��د، �4د را - ه� �B OSی; و ه��S �� 

O�N و�� �� ده;.

zBء اO+ �� �� ��Sد، از ای!���� Q�4ی ����J /-�ا/ ای!�� �4ب +��� 8!;، از �4ا"�� ه ل ا"� اّ� در دروناو h��4 ،;�/ �Sو� -

-� ��M �4د ر��ر 8!;، دی�2ان را �را�J �8د�  و �6ن دی�2او را %rی�n� �Sو/ ا .�"E!%،;!!8  ��� ;

qرا د � �� �4اه; و ���8؟ H�!N ��د/ 8رهN ;دا� ��� ،;�ساو از �4ا"�� ه/ �4د +;ا �� ��Jاز درون ا �� و در"� ا��م �� ده; ا�

ی; -�!- �N ������ H�!N لJ .;!8 �� س�Jا ����J �- ط و;؟��یA �4رد�S دارد �4د را -� �#

n� ن ده;، ول ����� ا��� �4د را �#J را ا-�از 8!;. در ه� Q�#4 زد و�� دی�2ان اورا -�#�� دو"�<�� H�3S> را -�E!% �� �8 ;�- H��

qوا �? او �����J %� �;� و -J 8!!;. زی�ا �� WJ دی���O� او �� �4د را -��� ا"�.�4اه!; دا�� -�#S �% VدیO� ��P

� A�+ �- �J �����(

8� ا�S ا�� � 8!;، دی�2ان اورا دو"� ���اه!; دا�� و او را ��د -;/  ��4��6 ������ H�!N.���S ;!�4اه �g� در

�; "�P �� 8!;، در ه� ��ای�n در"� 8ر 8!;.- � h� و �E� رد�� �8 Hاو -�ا/ ای

 ایH �����او ��� %�ا�; -Tyی�د ا�� ه� از او "�زد� زی�ا -�B از د"� دادن �h � ��  ��د. او -�ا/ - ،;!8 �� ���P� ;- �4د دی�2ان را �<� %

�A او"�. او -�ا/+ �- �J 8!�; و �� � ا�� �� � ه� 8ر/ TBر/ از ��g �4د �!��n دارد و ه��h-OS ��!�; زی�ا ��راً داد "�H �� ده; 8

ی; -�!;؟- �N /د�� H�!N لJ .;!8 ��� ار�q�4د را ا �ا�� 

.;!8 �� "��K3"r" را %��یH 8!; و "�P ��!; �4د را %�+�ِ��ا�S ا�� � �8د 8

٧H�2�#4 ����� (

� ا/ -�ا/ ��ار/ دادن �ی� و �Jا"� و ه��!�H و"��J /ا/ -�ا ��دی�2ان ا"�.K#4 -�ا/ H�!N ������، و"�

-س ��Jا"� از �4د ا"�، و/ -�ا/ + �ان ا�J در�;د �س �-�!;�S درو�� دارد و ه��#�Jا"�او ا �Fرا�!;�S از د��/ ا�iاف �4د �

��4ی!;/ دارد، او ��� �� 8!س ��Jا ل د�� q در Hای�-; "�ش 8:� ر��� و =��"�� �� �4اه; ایH را + �انو O�N/ اورا 8 ��� ;!"�4!;، -!

� را�B ��J � �� ��د.- .;!8

4�i دارد، و/ از ���� �#;ن دی�2ان �د  �- �-� O��6 دارد.او ه�ِ� -� B;ا��� ه را 8� در Q�J روا ر��qا/ ر ��Jد و رو�� ��

ی; ا��م ده;؟- �N /د�� H�!N لJ ▪

 � h� و �E� ا�; ��رد�% �� -�!;�S در -��4 از ز��!� ه� K1ر ��B ،;ی; -;ا��; و ه�� روز� -�#�دن دی�2ان را %��یH 8!; و -H�!N ��د/ --

�6ن �4د را دو"� -;ارد و ا�� ه%Q را - �#;. Qیدو"� دا��H دی�2ان و -�#

ه�٨g�� ����� (

 ���8؟ در =#� ه� ��ًPqدا�; وا ��� �ه� �;� 8� u���� /� q;ر/ در ��Q ه- ،������ H�!N�+�% - �-� دی�2 و+�د دارد و ه��#�� �-

ن �� ده;.#� Q!8ر دی�2ان وا� ر��-

2- ��5r% رو/ دی�2ان �;� �8 ����q ه� ��i� و ��د�� ��� ده;. و/ �� �4اه; -�� �- H% ه�او �Sدد، در ��Q هی� �Eب د�� h� Tارد %

A���� Vی �� ��ور -- Hای�-ر ای3یQ را دار�;، -!gدی�2ان از او ا�� Q��S �- � � ;ل �� ��د. او در �8د�8 و ��+�ا�� -� ای!�� �4دش�� ��د 8

� ��R دی�2/ % ;یM ��د 8� دی2- � h� ��� -�ا/ دری���S K���% Hای�-ر دار�;.-�; %#�ی� �#;�، -!gان از او ا���

� Vی �ق و+�د �4د �� دا�; 8�Bزی�ا در ا ،;�- H��n� دی�2ان � h� و �E� او ��� %�ا�; از������ ���2N ه� ا"� و دی�2ان ��� دا�!; اوg�

ی; -�!;؟- �N /د�� H�!N لJ .دارد

ر/ -T2ارد و �4د را !8 �ن 8� ه�� q �ل 8!;.در ا-�;ا -ی; "�P 8!; �4د را -#!";، �4د -�; و ��ب ه را -!��6

) ����� =��و٩

ت �4د را -ور 8"�Jا"�. او ��� %�ا�; ا �ی� -� دی�2ان وا-���J �ن �� 8!; -�ا/H�!N ������ در ز��!ِ�S �!;. او �iر/ %�-�� �;� 8



� او �� �Sی!;، ��ا��� 8!;. او q;رت و �����- ���6 ی; -- ،;�- � h� و �E� رد�� ��Q را MJ 8!!;،ای!�<8� -��ا�!; �� ���� �4د را -� ا��

� ��ا�� ا"�، او6ن q;ر وا-���� ر دارد دو"�Q -;اری; �Nن -gا�� س - وا��Pq ه را از د"� �� ده;. اوواTSار �� 8!;، از ���% � ا"� 8

 ��� دی�2ان د���د �� ��د. ایH ��ای0 % ز�ِ�Jر از �N� �- 8� او �4د را -ور ��!; و+�د �4اه; دا��. -� �ّ;ت ا��;وار ا"� اّ�

م ایH ا"� 8� ������� �4د را -Tyی�د و دی�2ان را S Hم ده;؟ او��ی; ا��- �N /د�� H�!Nرا زی� Qیوره- �م -P;/ 6ن ا"� 8� ه�ِS ،;#� -

ت �4د "�Jا �د �8دن -��Bی; ات �4د -�!�;، ����� =��و -�-��%  را -E�6 ده; و"£ال -�د و E- �4د /را -���زد. -ی; -� �1ایO و ا���ب ه

 .;!8 �� �4د -� B!�ان �! � q;رت و درای� �2-

١٠  ����4 ����� ( 

8م ارزی-� 8!!;، ��2ان ا"� 8� او را ردH�!N ������ از دی�2ان ه�اس دارد، از ا���د �6ن �� %�";. از 6ن -�K دارد 8� او را ���� �4رد� و �

S او �د -� �W3 ا"�. و/ �� %�"; ��رد =�!; و q �ل دی�2ان وا�q �#�د، -��Bا ;q در ��ایT= �����- 0ی�ا/ او8!!; و �E!% ا�; دی�2ان ��3

 .;��� ��

ی; ا��م ده;؟- �N /د�� H�!N Vل یJ ▪

�#�- W3� �د -��Bری� ا;% ��i� �O-; و -�� �- H% .زد���/ -;"� 6ورد. -ی; �n4 �8دن را در ذهH �4د -� %��ی�او -ی; رو-�و �;ن - �n4 را -�

-�#; و 6ن را در د��/ واO�� �Pq ا+�ا ��ی;. 

ی#� ١١�� ����� ( 

یTS Qا��H ا��ال و دارای� هی�� �- 8"�� ه/ �W3 �4د را - �ی#� -� 6ن ا"� 8�� ������Q + �ان 8!;. -�ا/ ایH ��د =�ل در K�J ه�

� �س �� 8 ;!8�J�4ی;ار/ 8!; -;ون =�ل ا ��E و B#� و دی�2ان را از د"� �� ده;. اوO�N ا"�. =�ل �� %�ا�; -�ای�E� Q و �h � و %�+

%"�J�4اه; 6ن را �4ی;ار/ 8!;. و/ ��� %�ا�; ا �� Q را ������ً ا-�از 8!; -!-�ایH =�ل را +یO2یH 6ن��� %�ا�; ����E� �F و B#� ��د اّ�

ن �� 8!; او را ��S 8!;، ��� -�!; و �� ��8� دری �� h� و �E� �h��� د/ دو"��� 8!;. او �4د را� ������ Mد�� �- ���4�i �4دش - �- �

دار�;.  

ی; -�!;؟- �N ������ H�!N لJ ▪

ت �4د را - دی�2ان در ��ن -T2ارد، -� دی�2ان ا+ز� ده; درون او را -#!"�Jی; ا"!; و رو/ %��ر ذه!� اش 8ر 8!;. او -

 ) ����� �!�3د  ١٢

� ا/ از ر�; 4�J�� ج �;ارد. او در��Jدی�2ان ا �- �8 ;!8 �-� د"� ��ورد�H�!N ��د/ ه��#� �� �4اه; 5- �ز دا���� ��د ��E و �h � را 8

- �8 �ز �;ارد. او �4��6�� �S;ز� KE� �� دو ����ِ- �� ر"�;� ا"� 8���� Hای �- Hای�-� ا/-!�Jس ا"� و رو�J ت;� ��;، و/ -- ی; �4د38

�- ���8 �8 �� �4رد� ا"�، او �4��6�n� ����� Hاز ای 8!�ن -ره% �ت �4د��یu و ��!!;� دارد 8"�Jاز ا �8 � دی�2ان %�+� 8!; و �4��6

ت درد�7 ا"�."�Jا �;، �Nن رویروی� -- V3!�

زهیQ را ��� Hای�-!- ;!8 �� �!S س�Jا � h� و �E� �ز ��اوان -�� M��;- �3د!� ������- Kی;، ��� %�ا��S �� �!�� �� ��د و ��sورا�

ن ��� 8!;، �- �Fزش را واز/ -� دی�2ان �;ارم، �Nن ���� ،Kم ده8ر را ا�� Hی� ایE!%او ،;!�- �� A�"6 ت �4د "h� ا��; ا"� و در� ��"��=

.;!8 �� Q�س ر��J8!; ا �ه���ش را -�6ورد /زه�� �از ای!�

 دی�2ان - �n-را �nq ،;م �� ده8ر/ 8� او ا�� H%�ی �د� uPF ا"�. "ِ� �;� از-�ا/ او ��ز �#E!% �8 ;!8 WJ ��#�- �N وا ا"� و ه�Oو ا�

8ر/ ا��م ده;؟- �N ;ی� او -�J�� Hدر ای .;�ز�!; 6ن ا"� ��hوم �� ��� �8 ��#B و �E�Qیی; ��زهیQ را - دی�2ان در ��ن -T2ارد، ر�� ه

� ا/ را =�;ا q:B وا �8د ��د ��ردOس ا��Jا �Sح 8!;. ا�n� رات �4د راgن ده;. ا���را �#ِ��ز 8�� �%Q را -� او -�2ی; و -ی; -;ا�; 8"�J8!; و ا

زه/ او را -�6ورد� "ز�; و در ��� �8�� را =�;ا 8!; % �#�:ت یریQ 8!!;. -;/ ����. او -ی; -���زد 8

)����� �;ا8ر١٣

/ �;ا8ر/ -�ا/ دی�2ان ا"�. او در!P� �- � h� و �E� �� ر"�;� 8���� Hای �- ������ H�!Nدر E�6 � دوران �8د�8 از =;ر و �درش �!�;� 8

ر �;ا8ر/ دارgا�� :ً-��� Hای�-��4� 8!!;� ا"� زی�ا�J او از �4د�2��TS �8د� ا�; و �;ا8ر/ ���د� ا�;. -! �B�F�� � h� و �E� ا/ او�- ،;�

��� OSده; ��!;، او ه� �� ��+�% �ی; 8ر/ را ا��م ده; 8-  �ر-�ا/ �#ن دادن ایH دو ه��#��- Hزی�ا ای ;"�- Qی %�ا�; -� �4ا"�� ه



ر دارد ��8 8� از ���P �;ا8ر/ او -��4ردار �� ��د، ���-ً: ازgا"�. او ا�� ��ل ی�4Vد�4اهJ .;ن دهب �#�J و ;J �- �2��TS�4د 

ی- .;!8 V " �� ا��م ده;؟  -ر "!�2!� را 8� ��E و �h � دی�2ان TSا��N ;یر "!H�!N.;#� - H�2 ��د/ -- Hای �i4 �; =;ر و �درش را -

 .;!�� �g� �4د ��ف / -;ون K#N دا�� �h � 8!; و�� از �4ا"�� ه

تB:iا ���! � : روز�
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���� G+ در$"� ه�"�/؟ ���

 ) ▪٢�  %��) در�(�#B ) A�" �4 �4داد %

 ر��ر/ �!"A و- ر +Tاب و د��-��- ،���ت 4�qه� اوS ،د/ 6رام��

را دی�2ان   �داری; 8 ... دو"�  و  س �J ،7-  �- +�ا+� و �  ،�;��!"

، و�- .;!�- � را دو"� دا���� Kه Hی�ی��; و "- �دو"� دا��

� ه ه���;.�- ��B س و -��ر -�#!;� و - ا"�P;اد. ���J

 ) ▪٢� % �#E ٢٢ �4داد) ( ٣ اردی  6ذر) در�4 ون ( -�!; =�واز/)١ 6-ن %

را ������� ه���;.ا���د   �= و  �4د+�ش  =�ا��ژ/،  +Tاب،  د� Pا� ��ق 

ن!��iا  M-q و   ;P��� ه�ش، - =�واز،   ;!�-  ،A�i �+ �;اری;.  دو"� 

ه���;. -� =�ل اه��� �� ده�;. �4ا"�ر %�+� از "�/ دی�2ان ه���; و

ز داری;.�� �"�Jی� ا�J و �� =#��ا�-

) ▪٢٢  د/) در�4 راش ١(��q:4 ) 6ذر %

� ریO �4ب -�ا/ ز�;�S و���- Vد/ �� ده;. یه� �4دش اه��� زی� �- �8 ��8،����" د/، ��د/ 8� -;ون �Oوم��د/ -��qا M<8ر و �� 

ر �� روی;.�� �- �S;در ز� ��g� �- /ر-� S;ار -� 6ب ��� ز�;. �!��n و ���W و ی

) ▪٢� د -� �W3)٣ د/ % �٢ ��داد) ( � %�� %��Bدر�4 "�و ( ا (H�E- 

د�، ��8 8� �� دا�; �nNر �4د را - ��ای0 ����u در ز�;�S وPرت ��ق ا�;q ان و�% �� -;ه;.ه;ی/ �g�!� ��1� را دو"� دارد و از��د/ -

K��� /د�� ،�د -� �W3 دارد. "�!�ا�� -�+����Bو ا ���� ����q و":��� -;�� -��4ردار ا"�. 4�i �- ل و��B ��8 ،�اراد  و -

در ا"� "�ی� %���K -��2د.دو"� دارد 8� دی�2ان را %�q ��5r% �hار -;ه;. - ا"�P;اد، "�� �8ش و ا1�A �4ش -�H ا"� وq 

) ▪١� % ٢� ) (�#E ١٢ اردی ��ط ( در"��ر/)٢١ %- �ن) در�4 �-6 

د�، =�ا-B WJ ،�E;ا�� �4اه� -?، ی�i Vاح و "�"��;ار ا"�. -� رPرق ا�س،ه��M و ا�;ا�� 4�J را��J 6زرد� 4�i �� ��د. -��

ی�یH "�ء 3%ه" ت �4د -iه� در ار% S 8!; و �� M�B ت -�%� از دی�2انqه� اوS ،ظ��8h� ;ار و از� �اد��K -�ایQ -�+�د �� 6ی;. 4

��Oی�� رو/ ��م ا"�.

) ▪١�  -H�E) در�4 ";ر ( و�دار/)١٨ % ٩ ��داد) ( ٢٣ %

� ا+ ر -� او �� ده; �� =Tی�د و ا�- �S;ز� ���6 �ف =Tی�، 8 ��8nPا� ،��:zB ،/�q /و��د �د" ;!8 �� �P" .6ن را دو"� �;ارد  �Oو�ً



- ،�3!�� �<E!% �3، ازiB ن و-�E� .;!8 M�B M���� ��� �g� دو"� دارد از.;�- H�- �4ش�� �� �B /زود �- Kت هqه� اوS و  و�

� دی�2ان را دو"� دارد.- V�8 و Qو دا� K�B M��h% ،ط��Jا ��د. -

) ▪١� % ١٢ %��) ( �٢  د/) در�4 �رون O- )ر�Sار/٢�( %

 و �4ا"�� ه/ او در J; اF� ا"�. %����� و �ه�/ �4ب دارد و در =���;ن � س �4ش "��qت را ا"� و ا�� هBاد K8 .�"ال ا;�B

� ای!�� از دی�2ا� ط و "�ز�;� ا"� و دو"� دارد راه!�ی� -#�د ا�#� �B 8!;. ��ی�� در"��ر و - و� و دو"���ا��ش ��� 8!;. -iن ا

و%�!; و ��خ i � و ��د/ 8ر�6; ا"�.�" ،A��� ار و�SرO- .��2د- K���% Hی�یدارد -�ا/ "

 ) ▪١�  ١٢ �4داد) ( ٢٣ %% ٢١(��"�J ) ���6ذر) در�4 ا� 

8� از F; و ���¿ �Sی� و -�h ��!�3 ا"�. ز�;�S و دو"��Q را  دو"� دارد. از -�� ه و ��Jا�ت �Tت �� �د.��د/ ����M، در"��ر، - و�

8ر "�� ا"��ا�J 8!; و از  ��?�i /ا"�P;اد ه!�/ و ه�ش -?ی� -��4ردارا+���B و ��خ i � ا"� و دو"� دارد 8� -P; از "�B ه

ا"�.

) ▪� % ��% ٢ %��) ( �١  د/) در�4 �!�-� ) ر�O و راز١١( %

� ا"� و ��� %�ا�; %!Q و �#ر �B � را %M�h 8!;. زی ی� را دو"� دارد���" د� -Pز��ق ا�ه� ا���د� �� ��د. "�"�� و �� S .

 Kه � ا��اد �1ی - ;!8 � qی� و ��ا�J ن �4د را، "��ا"� و -� ه�ن �� � 8� دو"� دارد �Oدی�Bاد K8 � ه�ن ��M ر��ر ���!;. �� �ً-

Bا M-q رد ا"�.�8ش، - ا"�P;اد، �;ا8ر، دور از �4د=�!;/ و ��د/ 8� دو"�ن زید/ دارد و -����

 ) ▪٢�  ٢٢ ��E) ( ٣ ��Eی�ر %% ٣٠(�SدPرق ا� ا"3!;) در�4 �!;ق ( 4

ر دS;�� ��5r% ر رو/ دی�2ان�nN ;دا� �� �ر ���E;� و ��د/ 8��- ،� i ا، ��خ��S اب وT+A�ل، ��د�� و ا1P� ،�B�;. در ا��ر ا+��- �ا��

�F �4-� ا"�.q فی� B;ل و ا��Bا و در ر�S لت د�;�� �Oاج، در"��ر، �8qاو

 ) ▪١٣  ا"3!;) در�4 ���� %�ش ( �V و %�دی;)٢١ % ١١ ��Eی�ر ) ( ٢٢ %

�� �P" �� او �� ده; �� =Tی�د. ا� �� -P; از ��6- �S;را ز� � 8!; ��ای0 -; را -� �4ب %���s -;ه;. ازی ه�ش و "�� �8ش ا"� و ��6

ی�- �g� �- H#4 �"ا H��� .ت �� �دT� ��6د��#ره/ �B � ��3ت دارد. از ����ت و %�nP:ت %�8 � روu�n� �J دارد. ه��#ًPqوا ; ا�

�E- و �د#3�� -�ا/ ا��اد 4��اد� و دو"�ن ا"�. -��ر -ا"�P;اد ا"� ا� -�ا/ ا"�3�ی; ز�ن =�;ا 8!;. �4�� ره �/ -?ی�+- E�6 دن از�- �

د� و�دار ا"�.Pدارد و ��ق ا�

 ) ▪�  ٢ �4داد) ( ١٣ %% �2)١١��� 6ذر) در�4 ���ز ( �4ش "

 � و �;ا8ر ا"� وز�;�S را %���ع و ا�Jال و �ه� �4د %�+� دارد. �4ش "Fاو ��; را��S �� �Jد. ز�;�S را -�زی "� و -- H��� �ی� 8+

�� و %�;ی� از دو"�ن ا"�. %�����S K/ -�ا-�E� لط "�ق �� ده;. -� د�  zو ا� �n!� /�"�د -��Bا M-q ر/ او "�� ا"� و ��د/ -��

ر �� رود.��

 ) ▪١١ % ٢٠ ) (H١ ��وردی�  ��E) در�4 ا��ا ( ا"��:ل ���/)٢٣ %

ه���د/ �����P ���� و "��ر از %��ر و ��q:4 و ا-��ر، 4���� و %�دار، -�!;=�واز و ��sورS رب +;ی; و� د� ل %�- ،W3� � ا"�. ���� -

�� ید �� ��Sد و ه��#� �� �4اه; ا�5/ �4ب "6 �� و ذه!� �q/ دارد و -g�J �;.�B � ا"� ا�- �رو/ دی�2ان دا��

 ) ▪٢٣(M�B ) ی�ر) در�4 زی��ن�E� 

#� -،دل ا"� و از 4#��� دور/ �� 8!;. -�د-ر و ��� P�� و ��n!� ،و رأ�� ��-�E� ��Bر>�ف و � �q دل ا"� وB ، 6رام و�ط و "�ز�;

��ت - ا��ادP� ا"� و از �P�n� ��B .;!8 �� /دت دور�J و M�- ���Sن دارد. از ه�-�E�.ت �� -�دT� �� و ��ه���S6 

) ▪٢�  -H�E) در�4 8ج ( ��� و���6)٣٠ % ١٩ ��Eی�ر) ( ٢ ��داد %

�� %�ا�� �!�� -#�د. -ی; در ز�;�S 6را�Q دا��- �J � و ���8 در �2�3Sهی� ا"� 8�� ��Bدی�2ان ا"� و ��� V�8 �8دن -B .;�- 

� دی�2ان را �� 8!gJ:� �� �;ارد. ه��#q:B ;� �زد و -�- �P� دارد. دو"� دارد =�ی  ��� ر��ر �� 8!;.%����4�� دو"� � ه�-  .;

ز دارد.�� �iن 4!��iو ا �3iB �ت ��3�n دارد و -"�Jا

 ) ▪١ % ١� ) (�#E اردی �  -H�E) در�y" �4;ار (%�دی; و B;م 5 ت)٨ % � ��داد) ( ١٣ %



?ی� �;ارد. در ��اO� �qوم -��ر- W3� �د -��Bا �� و +�/ ��4ی!; ��ز دارد.+Tاب -� ����g 6ی;. - ا"�P;اد ا"�.ا�-�E� �ع ا"� و -�� 

 � ا"� و �P i ه!��!;ا�� دارد. ه�ه!p 8!!;� �4-� ا"� و -E!% ً �ر �#�M =�!; و 1��-M-q ���Pq�� ا"�. در ه� ;!�q:B �3���

د ا"� و -� �iر +;/ در ا��ر �#ر�8 دارد.��Bا

 ) ▪١ % ١٠ ) (Hوردی�� � % ١٣(��"�J ) V#�!S ن ��E) در�4 ز-

�B .;!8 A�ط و "�ز�;� ا"� و دو"� دارد %�+� دی�2ان را -� �4د +#� ��� و �S;���= ��J ه ا"�."��ر از +Tا-��، -P� ،�S;ز� �

� �3B و ��TS �;ارد.- Mی�% �س،یر و هh� K �� �4ب ا"�. 8 ��8�Jا�= ،��������M، �4ش "

) ▪٢١ % ٣١ ) (H٢ ��وردی� % �E� ق و ��ر)١١ن) در�S �4دو ( ا���-6 

-M ا�q��1 /ود ا"�. ��د;h�ن، �4د+�ش و -�!;=�واز/ او �E+ ��� ا"�.���A و - دی; و"�� �� � -q;- ف، ��ی�� ا"��!>� ا�nP

� ���� ا� ا1�A %���; و %H��h �� ��د. �;ی� و -ه�ش، -��ر =� �Jارت ا�q:B رد�� �ت ��sور ا"�.ه��#qه� اوS 

 ) ▪٣  ا"3!;) در�4 -�; ��!�ن ( ا�;و�)١٠ % ١ ��Eی�ر) ( ١٢ %

4��اد�S را دو"� دارد و "��ر از ا �S;ز� .;�����د/ 8� دو"� دارد از �#ره/ رو�J دور -B ،ن-�Eر���; و رؤی ا"�. +Tاب، -��

 M-q��1 ،ی�T=ط ��P���1ل، �2��4 ��� �- �3" ��B ،���"�� د در=�Q -�!�، در"��ر و ��د/ 8� �� %�ا�; %�hزی ی�، - ا"�P;اد زی

�� 4!;ا�;ن دی2B �4-� دارد و K#� WJ .;�- 8� در %!2! ��� ه!2� �ان ا"�.%�q ��5rار -��2د ا�

7ن %���S : � !�
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�@�� ����� �!��I� /:�� ر����

 را از 6ن�� ،;��% ر� �� �ا�; 8  �;��B Hای�- ن ������ "روان �!

�!; ر��2 ا"� 8� ��ع� ���8� �� �4اه�; -��; دور ��� 8!;، - /O�N

�+�% زی�  ل ��  �- ا"�.  3وت ��  u���� ا��اد  -�ا/  اش  زی ی�  و  6ن 

 ;���� �� �8 K�!8 �� 8٨!�;:��ض �E� ١٣��K�3ه �� ،�E� .;ه��� 

ل ا"� =W ا-�;ا روز %��; را ه��ا� - B;د �� و B;د "ل +�� ��٧(" (

 :K�!8٨+٧+��١٣=١٣٧٠- K6وری �� �";- �. "Wy اB;اد B;د/ را 8

 :K�!8 �� ��+ K١+٣+٧+٠=١١هاB �S;د دو ر��q -�د -ز هK اB;اد را -

 :K�"�- ��qر V% د;B Vی �- �8 �� ز�% K�!8 �� ��+ Kدر١+١=٢ه .

ل ��ر� %��; �� H٢ایHای � ا"� و ا8!�ن �� %�ا��; ��6� را 8� ��-�ط -

ل ��ر� %��; �4د را -;"� 6وری; وJ .;ده� ��-n� �4د ر� ا"� -��

در زی� ���3% ��ر� %��; �4د را -��ا��;.

● %���3 اB;اد

4�� و � ���:١ (



� i E�6 در ��J Hی; +;ی; و -;ی� دار�; و ای�B �ی� و ا"س ز�;�S ه��!;. ه��#= 8ره و«یV»ه ���P ا"�. ه��#� دو"� دار�; %�

 �� �Sی!; و %H��P �� 8!!; در �Sدش -�; و �Nن � ��� ه��!;، E�6 �>�J �- Mل ��hر/ 8��ل «یV»هJ Hای ه� �4د �4ا� �� ���;. -S

"� را ید �� ���S;. ه��#� دو"� دار�; �Jف�" /رت هE� �-�4 � ره � و ����;� ه��!;،-#;ت �دق و و�دار�; و - � اول را -�O!; و 1

��SرO- ر �8دن�!;. در ا"��;ام �4د -�دن و -�ا/ �4د 8- «Hی��E-» ��� ایH ه��!; 8B ن�N;ی�B ;���2- د"� و�� -ی; یE�6 �- V�8 Hی

.;��!#- O�� را E�6 ز�; و -ی; - روی� -- ��E- �"ا H��� دی�2ان

٢:��م 6ور ��= (

� =�Q از دی�2ان - �"��;ار -� د�� �� 6ی!;! از ��ز دی�2ان 4 � دار�; و 1�" ی� را دو"� �;ار�;. دو"�� و«دو» هE!% :8!!;. ا� �� ��� E�6 

 را -� ������ در ز�;�S ره!��ن E�6 ;ا"� و �� %�ا� KE� ر� در دو"�� - ��8ه��اه� - دی�2ان -�ای#ن -����!N ،�2ف دی�i از زد. ا�"

��� ه��!; -ی; در �4 �!;. از �6�ی� 8� ذا%- E!% ;!8!!; %�+�� �� ده ��Jراس ��Jازا �دد-� �W3 �4د %:ش 8!!; و - ا"�3��Bی� ا��%

 را از د"� �;ه!;.E�6 � ه و ���� هgh�

٣:�S;ز� �;!y% A�q (

M�h% �= ر ول، ا+��T+ ،�Bاب، ر����V و -��ر -�د-P� ر�»ه ای;� ����6 ه��!;، -��"»E�6 �8ره را - هK ��وع �� 8!!; ا� ه� ���4 .

�8ر %�م %:ش �4د را - Hو -�ا/ ای ;!�ر �h �ب ا+���B و ای;� ����6را =���2/ ��� 8!!;. دو"� دار�; 8� دی�2ان �د -��- .;���S �� ر8 

.;!!� - Kه /�% ��ی; ید -���2; 8� د�� را از دی; وا�2Pqای- ه��!; ا�

8ر:� �g�h� (

ط zو ا� Kg� و =��و H�%، رو�روز�� /8ره ��B E�6 .;!س و "!�� ه���J ر��- ر»هEN»�8 ;��� �� M�B وارد �� ز�E!% ه��!; و 

4 0�h� و �P� i ��B .;!!8 �� ر و %:ش8 ���" �8ر/ -ی; ا��م ده!;. - �N ;!ا�;- ��qرد��#= � ه��!;. -��ر ��وم و -�رج از 4

.;!�ن %� --�E� �4د ف =Tی�/ -�#��/ دا��� و -nPا� �ی; ید -8 ;���2- ه��!;. ا�

�:�B�+ - p!هه�� (

ن ه��E+ �- E�6 ی�T=��2د ه��!; و 8!��و/ ذا%�، T=�n4ی�/ و ا���ق "��/ �E+  -�ای#ن درد«=!�»ه �� و دی;ن �0�h ا�iاف �4د، 1

% .;!��- �-5 + Vدر�4 در ی ;!��� %!�ع ه��!; و دو"� �;ار�; �B E�6 .ز �� ��د" �"�- ���Pq�� و در ه� �"E�6 �م د�� �;ر"�

M q �� ا�; 8���S د� �4-� ی- E�6 .م ��� ��د�% OSه� E�6 ه��!;. "�ا?ت /��Sد8ر را "!��;� ود� ل ی Aا��+ ���% ،M�B � از اq;ام -

ی� را �; ��q �gار داد� ا�;.�J ���% ،/��S �8� =�Q از ���� ;��� H��n�

�:�%"�Jو ا V���) ر�

�4 �n-را Vس ��3; -�دن 8!!;. ی�Jا �ل �� ���; 8h��4 �� از اه���«�Q»ه ای;� ����6 ه��!; و ز�E�6 /ا�- K�h� ر��- �Sاد�

 WJ �1یA -�ا/ ��اE�6 ن ���5 ا"� ون -� %�����S K/ هی##��Bا/ -��4ردار ا"�. ا �eدار ووی دار�;. -��ر و�E�6 �- V�8 از دی�2ان و � q

دق و در دو"�� 5� ���� ه!� و ��"��� ه��!;. دو"�B .;��� �� �SرO- ن��P� و �دق -�د�H�- ;ی- -� q;م ه��!;. «�Q»ه

.;��� M<q وت را %���s ده!; و O�Nهی� 8� ��� %�ا�!;، 3%E�6 ;!ا��% �� �O�Nهی� 8

Mq و �4د�!;:٧B (

تB:iا ���" �ن و ���3 -�د� و -E!= تB:iل ا� د� - � ه��#E�6 .;!ه�� �S����+ � د"� �6;� را - ارزش ����J 6ن ��«ه�3»ه- 

 �;ارد. - ای!�� در��رد ه�� O�N درE�6 / %�����S K/ ه- �iت ه�� ار% "�Jی��;. اT=Q"�= دو"� �;ار�; ��رد  ز�;�S "�ال �� 8!!; ا�

 ایH ا"� 8E�6 رP� وع ��� 8!!; و�� �B�" - H8" �8ر/ را ا-�;ا - ����فوا�q ���; و ه��2�� E�6 .را -�د ��-� 6را�� �� %�ان ��- �

� �� �4اه!; �� ر"!; و "�ال -� +�ا-� �;ار�;. ��N ه� �- �8 K�B ن �i ;;!ه�� �6ی!; /��ز ه��!; و در د��/ �4د�ن ز�;�S �� 8!!;ه

!�� /O�N �N ل ا"� و� q M-q /O�N �N و -ی; ید -���2; در ایH د��

٨:�;!S ��) 6دم 8

و%� دzq .;!!8 �� MJ و 6ن را �� ا/ "�اغ �#�M ر����J و �"ر"� دار�; و -��ر ���K ه��!; و«ه#�»ه J:ل �#�:ت ه��!;. ا"

�!;. ������� ا��اد را - �-�;EB� �� ���S; و ��دم را - ه;ف 4ص �4د�iح ه و ��#� ه/ -Oر�S دار�; و دو"� دار�; ز�;�S �4-� دا��



 را ر>�E�6 � ��ای0 ویe� ا/ ایH ا��ن را -� و+�د �� 6ور�; 8� دی�2ان ه��#- .;!!�- ��.;!!� - W

) ا+�ا 8!!;� و -زی�2:٩

� دی�2ان �4ج �� 8!!;. - +Tا-�� ذا%�«��»ه ذا% ه!��!; ه��!;. -��ر د���ز دی�2ان و -�#!;� -�د� و �46یH =�ل +�A �4د را ��- V�8 /ا�- O

ب ��� 6ی;.�J � ��د �1ی � ا/ -E�6 /ا�- W8 ار�; و ه��;� ���#� �-ن ا�: در دو"� ی�

3و%� از �4د -�وز �� ده!; و -�ا/ ا��اد/ 8� ا�iا�#ن ه��!; �� /?ت ����u ����� هJ در�� �g� ��4 ایH ا��اد ��8 د��ار -!�

3و%� �#ن �� ده!;.�� /�u ر��ره��� /زی�2ا�� ه��!; 8� در ����Pq ه- �� � E�6 .;"ر�qو ���4  ا��اد/ �4ش ��W ه��!; ا�

 -�ا/ ������ -ی; -� یV دو"�� E�6 .;!ن ه��ن در ز�;�Sه از 6ی!;� �4د -��!7 و �� � -� 6ن ه�ا"#�8� �� %�ا�; ��� � �و B#� دو +

.;!-�; د"� ی-

� ا-��ر��! � : روز�
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�=�( D@ا@�س ا ��ا���ن ه�  �$�.�

�4 �����4 ا��ن ه از رو/ �Jف!� � ایH روش �� �� %�ا��; --

اول ا"K 6ن ه =� - �ی;:

� 8!; وgJ:� �� رو و - ه���� Hiا�u) �4ش ا4:ق و �4ش ر��ر و در -

p!+ در �S;زود ����� �� ��د و در ز� W8 ��2��4م �� -�; و - ه�

ر7 �� -�; و �� -� او   ��" Hاه��= -�د و   �� ��- �2�3S و +;ال و

��A 8!; زود -�-; و ��ی�z و/ ه��#i را �Nر �� 8#; و ه���- �!h�

.;�- �� ��E=دن و�S �!��q ددر -

� و زی  و- �h � و ر��� -ز و ه��#� ��sور و +�A او��q ب) ��د/ �4ش

4�� و q;ر �ل د�� را �;ا�;.

;!���د ه�  �� 16ز  «پ»   �Jف -  E�6 م �  �8 ا��اد/  پ) ����� 

م �ن - �Jف «ب» 16ز �� ��د.� ������ ا��اد/ ا"� 8

!8 �� �� �� ��د "�ی� %�-!S A�%�� �S�4اب و ه� K8 و �4ش ا4:ق ��E+ ر ��2ان وت) او ��د/ ا"� �4ش��- ;�; و ا�S دل ��8 را -���

ی� B�� � در �4د دارد.E!% س�Jا �در =� 6ن ا"� 8� د���ی� 8!; و ه��#

�; و در ز�;�S ه�OSث) ��د/ ا"� 5-� q;م و =� اراد� و در ه� 8ر/ 5-� q;م �� -�; �4ش ا4:ق و =� M�B ا"� - �� HE= او ��و =�#

ج ���اه; �;.�h�

�zی�� Hر�� �� -�د و ای K�� �zاز ��ی � ه�N!; و�q ی� ر ا��ر �� ��د و دو و+�ج) ��د/ -�; زی  و �4ش ا4:ق و- �h � و او ه��#

- �� �� �EN� و �q/ ا"���ان ی "�3;=�"� و -Oرگ ا�;ام و ه��#� "��Sدان وا��3�" �; و از 8ر �4د ��Jان ا"�.دارد ی

م �� � �Jف «چ» 16ز �� ��د ه��!; ����� ا��اد/ ا"� 8- E�6 م� �ن - �Jف «ج» 16ز �� ��د.چ) ����� ا��اد/ 8



�4-� �2� �� دار �- Qرا در د� � ���B در -�h و +;ل و +!pح) او ��د/ زی ، �4ش ا4:ق، �S �J و �8!� ا/ ا"� و �Jف ه- �د. او ه��#

-�� �� -�د.

ر ��- Qq8!; رز �� �P" �Nو ���را%� و ه� � h� �� در�� -�#N - ��EN ��د ���� ��� ��د و او ��د/ ا"�خ) ��د/ ا"� زی 

8ر را 7�% 8!; % در ز�;�S ���� و "� -�!; ��د Hی; ای%! M و 8هM در 8ره و -

ش، زی  �EN� و +!2�� ا"� و q;ر �ل د�� را ��� دا�; و#- ،����= ،���;.د) او ��د/ - دی- �� �q�% لJدر � ه��#

� رو، 6%#� و ه��#� ا�iا��ن در =#� "� او -;�Sی� �� 8!!;�ر، زی  �EN�، �4شر) او ��د/ ا"� �4ش ا4:ق، ���P�i �"او ��د/ ا .

�8� -��اه; �� ر"; و د"� او ه��# ���O!� م و� ه� ��- ;!8 ª3J ن �4د را از =�ل د�� %�E ا"�.TSران و ا�S ای�

/�h" ا/ او�- �S;ر/ ���را%� ا"� و در ز� �� 8!!; و در ز�;O- ���� �Sر�S �� �4ردز) زی ، �4ش ا4:ق، - �h � و �2��4م و در ه� 8

��Sدان �� ��د.و ه��#� از "�درد و زا��درد در TBاب �� -�; و �� � -� ز�;�S د���د �� �Sدد و ��Jان و "

م �� � �Jف «ژ» 16ز �� ��د ه��!; ����� ا��اد/ ا"� 8- E�6 م� �ن - �Jف «ج» 16ز �� ��د.ژ ) ����� ا��اد/ 8

� و ه��#� -��EیH ا+!س را ا���ب �� 8!; ���و -��ر ��sور و ��� � �� -�; و ه� 8ر/ 8�س) او ��د/ �� -�; =�ا"�P;اد و - ذوق و "

� �#%6 ;�ن =� ه� � -���M دا�� ا��م �� ده; و - ا�iا��ن �4د در �Oاع و �� ز/ -�� �� -�د ��د/ -�Bو ا Mاه K#N در �Oاج و ه��#

K#N �� 6ی;.

� در د��N ا"� و ه� $��� و �2��4م و ز-ن او % �B ،��2!+ ،ن-�E� ،�3#� �"ن �4د �� �4ردش) او ��د/ ا� او �Fر -�"; از د"� و ز-- 

و ا�S ز-ن �4د را �2� دارد از -: ��3hظ �� ��; و -��ر �� ز ا"�.

; ���س و H#4 و �4ش ا4:ق و - �h � وص) ��د/ ا"� �Jف �!� و دهH�- H و ه�W8 ه� ���J را - او در ��ن -T2ارد "�ی� -ور �� 8!

.;�ل %��q و ��� �� -J در �ه��#

��� ده; و =�#�� او =HE ا"� و �8ن ا-�و دارد وض) او ��د/ ا"� �4ش ا4:ق و زی�7 و دا� و �8!� %�ز و ه��#� ��2ا�� �4د را در �ه� -�وز 

�; و ه�OS ید 4;ا را ��ا��ش ��� 8!; و -� د� ل ه�8ر ز��� %- �� ��qر د��- � �� 8!; و ��د/ زر�p ا"�.در 8ره-�

� -� او ��4ی!; �����" Hران و �4 ��2م و =��اهTS 7 و �4ش ا4:ق و �4ش و دو"�� -��ر �� 8!;.ط) او ��د/ ا"� =

ه� و -Q!i ی�� ا"� و V#4 و ���را%� �� -�; و ا�iا��ن =#� "� او � �-;�Sی� 8!!; و q;ر �ل د�� را �;ا�; و درظ) او ��د/ ا"� 8

 دو"�- �ل ا"� و د� ل دو"� رود و �4اهن 6ن ا"� 8 qن ا#� �4�� دارد 8 zBو ا �ن %�3ی� 8!;."�!

�، =� ��TS، �4ش ا4:ق، -�#!;� و ���را%� وV#4 و او ه�q OS;ر � %��;!�- ;�ل د�� را ��� دا�; و در دو"�� - دی�2ان =°ی!;�ع) او ��د/ -

و ��A�P و در اول ز�;�S ر�� -��ر 8#; و q;ر �ل د�� را �;ا�;.

� و ��TS �س �ا��;/ 8!; در ��� �� رود و -�Jو ���را%� و ا V#4 و ��TS - ��EN �K ا"� و ز�;�Sغ) زی Bو 6ی!;� �4د �� ا�;ی#; دا�

�� و �;ا�q دو"� دارد.� را -

Jر ��ی¿ و ر�� �� 8#; و درف) او ��د/ ا"� ا%O� Qاج و %!; �4 و +هM و زی  �EN� و +!p +� و �4ن �Sم و ���س از �- Vی �qو ;!N ه� ��

م و �!��O �4-� �� ر";.�� �ر ���� �� �4رد و�� در 6ی!;� -- ;!N �S;ز�

ر �� 8#; و ���� �� ��د ه��- �در و%�ا� و زی�7 و دا� و در ه� 8ر/ ��#q �"�4ش ا4:ق و ��د/ ا"�ق) ��د/ ا Kو ه �"K زی 

ه� - �:ی�� و ی ����4 -��4رد �� 8!;.S �S را �;ا�; و �4ش TSران و q;ر �ل د��

� و ه��#� دی�2ان از ز-ن او در TBاب �� -�!;7) او ��د/ ا"� زی  و �4ش ا4:ق و زی�7 و دا� و زی�7 و V#4 و ���را%� و ز-ن او %�$ ا"

.;�- ���P� و �q�% لJ در �� �Jف دی�2ان را -����; و ه��#��8 Vی -

م �� � �Jف «گ» 16ز �� ��د ه��!; ����� ا��اد/ ا"� 8- E�6 م� �ن - �Jف «ج» 16ز �� ��د.گ) ����� ا��اد/ 8

q;ر �ل د�� را ��� دا�; و ه��#� ��A�Pل) ��د/ ا"� زی  �EN� و �4ش ا4:ق و ی�;�;� و ه��#� +;ای� ا��4ر 8!; و �1ور 4�� دارد 

.;�ا�iا��ن �OدیV �4د �� -

�و از او %�Pیu و %���; 8!!; او ��د/ -�;م) �4ش ا4:ق و - �h � و �4ن �Sم و ���س و ه��#� ا�iا��ن =#� "�ش -;�Sی� 8!!; و در رو-

�� �� ��د و " �B دارد و زود ��8ه �ن در��� دارد و در 8ره/ �4د ه��#�#N و ��EN �4ش�ی� 4��ش �� ��د و در %�م 8ره



.;!8 V�8 /F�%

ت -��ر �4بqه� اوS ;�ت -��ر -; و ���را%� و V#4ن) او ��د/ ا"� زی  و �4ش ا4:ق و �8!� %�ز و دم د�� �Oاج �� -qه� اوS و 

�; و در ��Jق �4د ودی�2ان -� ��Oان -��4رد 8!;.- �� �Fq د ه���ن�� ��

ه� ��sور �� ��د و ز-ن -; =#� "� او -S 8!; و �� V�8 دی�2ان �- ��; و دی�2ان -;/ او را �� �Sی!;.و) ��د/ ا"� 8� ه��#

 و i � او �Sم �� -�;.�) او ��د/ ا"� 8� ه��#� ا�iا ��ن را ا�� و ��E �� 8!; و زی  �EN�، %!;�4 و O� �#%6اج

ه� -��ر V#4 و ���را%�/) او ��د/ ا"� =� ��� و زی  و - ه�W8 درا��; -� او 1��S Aدد. د�;�� �Oاج �� -�; و S ر �4ب وه� -��S

ه� ر�� �� -�د.S �S ،K�� �zو از ��ی ��ر�EN �"ا"�. او ��د/ ا

� ا-��ر��! � : روز�
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�.�$� ا��اع ����� ه�

��5/ 8� ��د در دی�2ان ای�د �� 8!; وr% �E+از ����� �- ?ً��P� ،دم��

%��5rا%� 8� در دی�2ان -TS �� �qارد، �� ���2;. ��ً: او را  Hی���E� ی

ن، -� ه!2م"��� +� �� دا�!;. ا� روا�#!�� ی  �2�4�= ����

،�-ت روا�� 5���B و E���4" O8�� ان�!B �-�ر"� «�����» -� 6ن -

/ اوE#!8و وا E#!8 A+�� د و�� /E%رE� �;!ن دهز�" �8 ;��2� ��

.;�یOش از دی�2ان ا"�، �� -�% �ی� �8 �S;0 ز��h� در

و  Eهد"�2  /د�� ز��;ه� "  �B��  ،����� دی�2،  رت  B  �-

او را در  �eت وی�n� و ���" �/ -;�� و روا�� ��د ا"� 8E����"

زد." �� R�#� ،0�h� ر/ -Sز"

� �qار �� ده!; -� ��دP�n� را ��رد ����� ��qن، و"-�ایH روا�#!!-

� ا/ 8� دارا/ Q!8 و واQ!8 ا"� �� ���2; در"�B���� ان�!B �-

� د"�2� ه/ +��� و روا����8 �8 ��"��= Kه �- �B���� Vی ;!��

�5 ���-M دار�; و ر��ره و واQ!8 ه/ ��د را �iر/r% ��5 وr% �26ن در ی�;ی

زد." �� Oی8!; 8� او را از دی�2ان ��� �� R�#�

Oی�%  �B-  ���� 6ن 8B ت%���u ����� ا��ن و ����4 6�qن،  در 

� -��4 از �;ل ه و��!N ،�"ا �ت 4;او�; ا"� �6;q��ا��ن از دی�2 ��

�" -��4 از وی�Se ه/ ا"- �� ه/ ����B ����� ا��ن 8����

�#�R ه��!;، ��O و�u �;� ا"�.

?ً��P� ،ز" ����� Mا��B ا��ن��= ���h% م� ه!2- ،��P� ن"روا�#!



�Bا�M -����ژیV، ا+���B و ��ه!�2 را ��رد -�ر"� �qار �� ده!; و در

�4ر/ "���K ��ض ��4ن -;�� و �ه�� "� %��5r ورا�5 و "���� �- ،Vژی����- Mا��B �"1;د/ اه��� �� ده!;.-�ر �ب و د"�2�Bو ا

��4ن �P� i �4د ��د-!-�ای�B Hا�R�#� M 8!!;� �����، را �� %�ان -� دو �Sو� ا��� %���K �8د: �Bا�M ورا��5،8� از " ���B �!Pی 

8� از �0�h ا+���B- ��ه!�2 4رج از و+�د ا�� ��ن -� ه!2م�! �P �� ��د و �Bا��n�h� M، ی�B �!Pا�"ن، �#rت �� ��Sد. روا�#!

 -���+ Mا��B �P�n� �- E!% ،ن �4د ��د��4" �P� i از �P !� ����� ت� �� 8!!; و +! � روا��-�h در-ر� ����4+�% Vژی����-

.;!�� �� M�ر�; و از 6ن 1y" �� ا������ �ا��ن را -

�!P� �/ �4د، از روش %��-� =��و/ �� 8!!; و ���Pض +! E#وهe= در �8 �"/ ا��ن ��� ���; % ا�;از� ا/ =Tی���� ا"�،ا� �� TBر روا�#!

%�ا�� �6ن درر"�;� � ا��ن د"� ی-!;. ا�- ،���B �#وهe= �از را ���2N ;!ی;زی�ا ��� دا� � ���B وش� �P!�/ ا��ن از �iی� 8 !+ �ن -

ر و �ه!�ر، از �!E- از KBر او ا�M ر��B ا/ در7 ����� و�- Q��8 م� ه!2- �31�� ورز�;.-�B ��د 8 M�� �iر 8- /�!P� � !+ Hای

� �� -�ر"� +! � روا��«اریV ��وم»روا��ر ��Pوف، ��qر و B�O روا�#!"� +;ی; را در ��4ص �!��h� �4 ا��ن 8- ��� از B;م %�+

�K -�ر"� روحB را �"یM وا��ن ا"�، �#ه;� �8د� ا"�. او �S �� H�!Nی;: «... "!�� 8� روا�#!z� �- �+�% -  Kن، 6ن ه ا��

�4 �ه�� ا��ن و �Bار/ TSا��� �;� ا"�. -;ون �!!8 �- :ً��H��P% M 8!!;� �����، اKB از �Bا���4M ��� او �� ���د ا8!�ن 8

د/ و �P!�/، در7 رو�H و 8�M ����� ا��ن، ا��ن =Tی� ����. ا��ً? ا3�8 �8دن -� -�ر"�H���S �;دی� �Bا�M +���- -����ژیV و �

 %��ی�/ � KE و ��1د��q از �����، -� د"� �� ده;.ً�P� i ،ن� روا�� ا�� !+

ا�u) ��6ی!Q ا��ن:

�u %��ی6�qHن، ��3�8 4��� ا��ن از�د� و روح را -�ن �8د� ا"�. -�ا"س -�ن 6�qن، 4;او�; از رو��� MJا�� �i از W= �ح �4د در 47، ا� �

� S!;ی;� و MS �8ز� �S/ د��; و او را ��6ی;.�" MS ،MS �- M�� M6ن و% ;ی

� H� :�3S -#�/ را از MS �� ��6ی!K، ه!2�<:� �رت -Sورد�= �ور ه!2�� را 8�- �i4 �م -�#�;م و از روح �4دم در 6ن«-g� 6ن را �8 ��

 ،Mز� �8!�;.»("�ر �;�٧١،٧٢د��;م، -�ا/ او "(

4��� 6دم(ع) ��6ی;� ا �8� در 6یت ��-�ط - �Jد/ دارد. رو;P�� ��P� ،6ن�q روح» در» ���/ «رو�J» از 4;او�; ا"� 8� ا��ن را8!P� �- ،�"

«/��B ��!B» /!P� ��� و B#� ورزی;ن �� � -� �J �� 8!; و ��O روح -B ت3� �� ا"� 8� ا��ن را �6د� %��h ا��ر/ وا? و�6د� دری

�S �� �?%� از ��Jان، �ی��- ���� �- 3%� ��;س و... �� "زد و او را -�ا/ ار%�� A�86ن �S;ز� ��دا�; و ه;ف و 1ی� وا? و �n4ط ا�

��J �ر�� 8P� و Eارز� r#!� �- او Qای�S �- ،H-�ای �و:B .;!8 �� K�"�% و R�#� Qرا -�ای�� O�� ،�"E�6 ��h% /ن -�ا�� و+�د ا��

ا�Oای;.

�3 8� وS ان�% �� ?ًت 3%وت دارد. ا+�q��ی� ��" �4ر و+�د/ ا��ن -" ،Mد�� Hه�� �-�qر- Hو+�د ه�� �qان، دروا��J ن ازیO ا���% �+

���م و -�E� ��S/ از 6نروح 4;او�;/ در ا��ن ا"� 8� ��0 او (و �� ��+�د/ دی�2) را �6د� �!�4 4;او�; ای�ن -B A�8 و �J دت ذات B او و 

ت وا? در ر��ره/ ��د/ و�q:4و ا Eارز� � ا+���B �8د� ا"�.-� �!�gر ای�د %�;ن در رو/ ز��H و =ی !;/ -

د روا��:z% (ب

��ر ه �� ����+ /����4ت ��Jا�� ا"�، 8� در ��زه ����" Vدارا/ ی ،����� �g� ن از4ª3J �i ذات وا�� �- زه�� Hو ای ;!��

�- � �� ،�Jق رو ���;. او ه��!�H دارا/ �3ت ����%� ا"� 8� در ا���Fی; اردت و-�/ ��ع، - B او و �ل و ای�ن -P�� ;�4 4;او�!� 

ه� ��ن ایH دو ��ع ����4ت ������ ا��ن، %S .;!ر ه���� �� ��رض =�Q �� 6ی; و �4د ا��ن ��O ایO� Hاع%�;یW و %!Oی� دارا/ ��P

����+ /�� �Oاع ��ن +! � هJ �س �� 6�q .;!8ن -�Jرا ا ������ � و روا�� ا��ن H�!N ا�ر� �� ���ی;:درو�� -�H ایH دو +! 

�1 �; و ز�;�S د�� را -�OSی;، دوزخ +ی2� او"� و ه�W8 اi و Q8�" 4;ا K�J از W8ه� W=»/ر-�-�� -��"�; و از ه�ا �ز �zJر در =�2#

ت، 6یت Bز2� او"�.» ("�ر� ��O!� ،�#E- � W3�٣٧ دور/ +��، ه�% �١(

z% از ،�S;دی�2 ز� /E���" ن8� ا��ن، در �� ،;�- � دا��z�qا H�!N /;ی; �#�� 4;او��O�� و روا�� ����+ /د در ایH �4ا"�� ه

�)�ر�� - �د. «� ��ع ا��ن را -� ����J در ر�� و �#�� ��6ی;یK.» ("�ر� -�;، 6ی

Qی8� روش ا��ن در MJ ایM�#� H، ه�ن 6ز� ;�- ����Sار�q ،Hای �- �Eی; �#�� ا�� O�� و8� 4;او�; در ایH د�� ;�- �" ����J و ا"



8� -��ا�!; +! � ه/ �P!�/ و �د/ ����� را در �4د + ���� 8!!; و ��J ا?��ن -�#��یH ه�ه!�2 و-�ا/ ا��ن ���ر ����د� ا"�. �8

� -��qار "ز�;، از ایH 6ز�یQ، ���� و "�-�!; -��ون �� 6ی!; و �ی��E�6 ندل را ��P%،����J �داش ��4 ��� د�� و �46ت �� ���;. «-= 

 دل � !;ی;) و (-;ا��E�6 �ن �� ه��!; (N!;ان -hو ا�� �8� �Oد 4;ا ا+� K�gB (-E#� ا-;) �4اه; -�د.»ا��ال و ��ز�;ان �� ا" ب ��! (;

�-H، 6یs%)١�(

ت ?زم، -�ا/ �� ا����8 ل، ایH ا"� 8� ا��ن را -P�� ;4;او� ��Jو ر ���J /z��� ;ی�،M�#� Qی� ایH 6ز��J�� ر از� B د وz% Hای MJ

 ����د� nB M�B ،ن� ا��- ،Mi� او 6زاد/ اراد� و ا���ب داد�V�8 8!;. از ایH رو -�ا/ %��O و %#��R ��4 و �� و �J و -- H�!ا"�. ه��

د �� =�!;د اz% Hای MJ /�4د -�ا �ب 8!;. ا��ً? =ی� و زی�-!/ ������� وا"� % -��ا�; در ایH درK���% /��S -��2د و ه� راه� 8���

د، %#��M �� ده;: «را� ��4 وz% Hای MJ �ب را-�"� ا��ن را ه��H 6زاد/ اراد� و ا����J؟Kاو �!��دی � �� (�J و -E- ،Mi#� و دوزخ) را -

��;، 6ی-)١٠(

W3� /ز�� و =��و/ از ه�ا /��4ن و+�د/ ا��ن( ��nت) هK ا"�P;اد ا��م 8ره" ،Hای�-!-/E%T� و �1ق �;ن در �� و ��Eات +��

�� ا�B ت�q:4و %��ا و ا ���z� اوج �- �6د�S ار%� Kی:ت د���/ را دارد و ه���س و %����� و =��;ه/ 6ن را، یP!� ر"�;ن -� M�B ن و�

./�!P� ��� ��4 روا�� و Q6را�

;�� رو ه�ا/ �W3 و ��Eات -�/ د���/ را ا���ب 8!; و د� E%T� ،�4د �S;ن در ز� و 4;ا و روز +Oا را ��ا��ش 8!;، از M�B �4د 8�ا�S ا��

�� ;q� ;!8 �� �S;ز� ���S Hای �8 ��ن او و ��Jان ا"� ا"�3د� ���د� ا"�. ا���� ����;!�� ا"�. H�!N، در"� ������� ر�; ی

ی:ت و ��زه/ �4د، ه�� O�N -�ایQ اه���� �;ارد و در وا�q، ه!�ز �% O+ �- ����8 -� ه�ا/�8د�8 ا"� 8J و ��3�8 و �;#� /�q اش �اراد

� رو �4ا"�� و %���K و"�"� ه��4� ا"�. از ایH رو، ه��ار� د� ��/ «�W3 ا�ر� -� "�ء» ا"�.�W3 و �4ا"�� دل را ��

� ا �� �� ��6 �2� ،;!8Eی;- �) -��ر -Q8�"( W3� �8 K!8 ��� �رم �31ر و�H ه�W3� OS �4یQ را % �>S8!;. =�ورد KJرم رSورد�= � را 8

�)�٣رK�J ا"�.» (ی�"u، 6ی

?%�/ از ر�; و �8ل -�";، و+;ا�Q -�;ار �� ��د و "��� اراد� و =�- �/ د�� را 8�و��q ا��ن، -� در+E%T� و W3� ات�E� و �و/ از ه�اه

S ا��اط در A " ��، �W3 �4د را -!S س�Jا H�F م �� 8!; و��h� ،;!ه�� Qه!S ش وOs� A+و�� Q#�- A�i �، "�ز�Q �� 8!; و -!

��، او %W3� ��5r% �h «��ا��» �qار دارد.J H4;ا رو/ �� 6ورد، در ای /�" �- �-�%

�4 ،���q در �� ���J �= W3ت و �:�� (یW3� �!P ا��ن 8- K�q و (���q) رگO- روز �- K�q»�� ��:� ر��- �!S د را -� %���� و

��، 6یت�q) «(.;!8١،٢(

�� و دور/ از ��+ ت � ���B مل، از �iی� ا��P�� ;4;او� ��; و -� �iر 8�M -� ه�ا/ا�S ا��ن، در %�-� و %��ب -- �K#4 4;ا، ا4:ص دا��

�� و��+ /ن �4ا"�� ه�� � �+ �دل ه�P% �B�� ،;�- K8J �4د ����+ /� و+�د 6ورد� ا"�. در�W3 و �4ا"�� ه- Q�4ی ��Jرو 

�J�� �!Pا"�. ی ��6; Mی� /�#- M�� ر�; و %��J�� Hی�%?- �درایH ��رت �� %�ان �3S: ��د -q ن و!��iو ا Qن در 6را�� ا/ 8� �W3 ا��

 �!n � �4اه; �;.E�6 �- :ً�8 «�!��n�» �3� �� "� �� -�د، 2�6-

ب �un ر"; 8� ا/ �q W3;س �H��n و دل 6رام (-� ید 4;ا)، ا��وn4 نرت -ز6/ 8� %� 4#!�د (-�6ن ه!2م، -� اهM ای�Sر =�ورد�zJ �ز -

ن 4ص �H در 6/S;!- u� ز 6/ و درل ��V) %� ا"�. -�Bاز ا) �Fا-;/ او) و او را /E��Pت�)٣٠، ٢٧ و در -H� �#E داM4 ��.» (���، 6ی

�J را �� %�ان �!��n� W3� و �� �W3، یW3� �!P ا�ر� -� "�ء، �W3 ��ا��S �" Kه�3� Hحای�n" ن دری� %��ر �8د 8� ����� ا��E�

د/ و � /د درو�� ��ن +! � هz% ن را����u ر�;، -� 6ن ���u �� ��د و ����� ا��ن در +�یE�6 ،Qر/ �4ی�4ه�� "� /�!P�

=#� "� �� TSارد.

+ /E%T� ات و�E� و 8� ����� ا��ن در =ی�H %�ی�q ،�n" Hاردارد -� �iر/ 8� ه�اه ���� و د���/ -� او ���0 ا�;، در وا�h% �qز���

?%�یH در+� ر�; و �8ل -#�/ �� ر"; % 6ن +- �- �8 ��W3� ���8 ا�ر� �� -�; و ه!2J����+ /ن �4ا"�� ه�� M�دل 8P% �8 

 �� n% 6ن �- �!��n� W3� �3� �� ا/ ر"�;� ا"� 8�J�� �- ��� 8!;.و روا�� او -��qار �� ��د، 2�6

A�%�� �هی� 8n4 �� ا/ ا"� 8� ا��ن، �W3 �4د را �� � -�J�� ،��J�� دو Hن ای� �� 8#; و ازJ; و"0 �� "h� � �;� ا"� -

ار%�ب 8رهی� 8� ��+K#4 A 4;ا و "�ز�Q و+;ان �� ���; +;ا ا��!ع �� ورزد.



رد� �qن از �Oول 6�qن، زی���2; ��وی; �£"�� روا��و/،EN ��TS از W= � در ��4ص �����، ��gی� ا/ ارا>� داد و?زم -� %�8T ا"� 8

�3ه�W3� K ا�ر� و ��ا�� �ی� -Eه� � �یK���% O �8د 8��� Q�- �" �� در 6�qن دارد. ��وی;، ���P; ا"� 8�-�ا"س 6ن �W3 را -!��n� و 

ر%!; از :�W3 ا��ن دارا/ "� -�Q «او»، «�H» و «�H -�%�» ا"�. ا��اع ����� هی� 8� در 6�qن ��nح  B ;ا� �;�

ن!��� ( uا�

�4��- روز ر"��q ن، روز2���� ،���"6 A�8 ،ان� �ب -E#� و دوزخ، A�1 و q;ر.▪ ����4ت ��B;%�: ای�ن -� 4;ا، =��J و O

د در را� 4E+ ،�J ،تز، روز�، ز8�� M� q م ��ای¿ ازدت 4;ا و ا�� B :/د B ت;ا، ذ�8 دا>K 4;ا و...▪ ����4

h%ر/، اون و ه��P% ،ن�Jدم، و+�د ا�� د و ه� ���2، ا�� -� ��Pوف و ��E از �!�� و▪ ����4ت ��-�ط -� روا-0 ا+���B: ر��ر �4ب -

ا+�!ب از 8ره/ -��Eد�.

��ت ه���ان ��P� H�J ،و�;ان� وا�;یH و �4ی#- ���� :�Sاد��� ی�;ی�2، "�=�"�� 4��اد� و =�دا�4▪ ����4ت ��-�ط -� روا-4 0- � 

.E�6 �- ��3�

ل �;ت در �J H���S و در را�B8;ا�!�، ا� 4;ا و...▪ ����4ت ا�q:4، � �، -�د-ر/، �;اB ،�q;ا��، =

��: 4;ادو"��، %�س از TBاب 4;ا، ا��; -� ر��J 4;ا و...P3�3 و ا�iB ت����4 ▪

�4 و دا�B ،Q;م =��و/ از !� A�i ،4;ا Q!��4: %��3 در ه��� و ��6ین، +����/ ����J، 6زاد/ ��� و▪ ����4ت �B:�� و �!�S

.�;��B

� و ���?P� ر �8دن، %:ش� ا/: ا4:ص در M�B و �4ب 8��J و ���B �S;ز� �;ا�� -�ا/ A�8 روز/.▪ ����4ت ��-�ط -

رت.Ei ،�SO�8����4ت -;��: ���و�!;/، ":��، = ▪

����4ت 8� 6�qن، �£�!ن را -� 6ن %���u �8د� ا"� -�!;ی#�K، �� %�ا�� Hای �B���� �- �SاHرا در ذه H�£� �S;ط ز�K %��ی� د��q و =� از �#

ت �8� 4;ا از � �� �4اه; %:ش�4د ���K�!8 K. %��ی�/ 8� 6�qن از �£�H ارا>� �� ده; %��ی� ا��ن 8�M در J;ود ا�� �-#�/ ا"� و ��6

�8ل ا"�. Hای �� -�ا/ و��ل - �+ �ه�

� در ه�;ی��5r% �2 و %�5r دار�; و ��- ،;!���� Kاز ه M���� H�£� ����� ر در�-O� ت����4;��8��# ر��ر �£�H را در 8� O�� ی�;ی��2; و M���

ر ی ارSورد�= � در ار% ط -N H�£� ر �4د، ه�ه!p ا"� -;ی�E ا"� 8�ز��!� ه/ ز�;�E+ �S �� ده!;. -� ه��H د��M، ر��- ط - ��دم و ی %

ن ذ�8 �8د� ا"�:�Sو� �£�!ن از ��g %��ا ی��ن ����!; و در+ت ����u دار�; 8� 6�qن "� در+� را -�ا/ �6

� رو ه��!; و �£�!ن =�#�ز ��4.��� �8 ��!�£� ،;!!8 �� K�� �4د �- �8 ��!�£�

ن -�OSی;� �4د -� ���اث دادیK، (ا�) از ��نS;!- وه� از�S ��8ب 6"��� را - Hای Wy"»رو �� B;� ا/ -� �4د "�K �8د�; و B;� ا/ ��E�6 

��� -Oرگ ا"�. «"�ر�z� Hو ای ;!���S (�#�=) � از ه�E���� اذن 4;ا در ��i، 6ی� -�د�; و B;� ا/ -� �٣٢«

��8 8� در ا��م -��4 از وا+  �!Pی ،W3� �- K�ت«ا-H ���8» در %���3 ایH 6ی� �� �Sی;: «���h� �4 از�- A�%�� ه� �� 8!; وت، %�8

ه�S ت را �S �� 7�%ی; ا���h� م �� ده; و� رو ��8 ا"� 8� وا+ ت را ا���ل ���Ah را ا��م ����� ��د و ���B�4 از ا�- Kه 

 h��� ت وت و ���وهت وده; و ی ��%�A -��4 از ���وهت �� ��د و =�#�ز در ا�� ��4 ��8 ا"� 8� وا+ ��h� م �� ده; وت را ا��

ل � ح را 7�% �� 8!;.»�B�4 از ا�- ��J

ب) 8��ان:

E�6 /ا�- ��8��ان ا�ر� �� 8!; و =ر� ا/ از ����4ت ویe� و ا� �م �� -�د.6�qن در 6یت زید/ -� 

ب.�J و O�4�� و ر"��q ان، روز� �����4ت B :�%;��B;م ای�ن -� ی2��2 4;ا، =� ▪

��� "�د/ -�ا/ �6ن دارد و �� زی� �د/: -� +O 4;ا O�Nهی� را �� =�"�!; 8 B ت����4 ▪.

ن ���وز ه��!;. !�£� 8��ان، در ر��ر�ن - :K�� :�Sاد��ن▪ ����4ت ��-�ط -� روا-4 0#q��J � را ��رد %���� �qار �� ده!; و -E�6

وز �� 8!!; و ��O ا�� -� �!�� و ��E از ��Pوف �� ��ی!;.�%

 �4ی#و�;ان.- �n-را �nq :�B����4ت ��-�ط -� روا-0 ا+�� ▪

ن ��!�، ��� و ���ر و =��و/ از ه�ا/ �W3 و ��Eات و �1ور و %� �.��= :�q:4ت ا����4 ▪



E��P� ن در!�£� �د%#ن -�J ن و!�£� �- � �� ��3i: ��3ت و �8!B و ��P3ت ا� ����د� ا"�.▪ ����4nB E�6 �ی� 8� 4;او�; -

E�6 /Eد� �- �Sزد�E� ،M�P% ا�� در ادرا7 و�%����4ت �B:�� و �!��4: +��د ���/ و � ▪Aران و ��ی;= /E�!" ی; و�B از ���; �8ر�8را��% ،

دادن �4د.

8� ا":م، ��دم ر ;�J�% ����J 7ر +��د ���/ ا�; و از ادراN6ن، د�q ;از دی ��8 /E�����Mد�� Hه�� �+O ه��!;. -B ;6ن ��ا �� �4ا� �ا -

6 /E�#N �- و �زد �E� E�6 /E��S و E8!;: «4;ا -� د� �� u���% ���S Hرا ای E�6 6ن�q � =�د� ا��!;� �;�...» (-���، 6یE�٧(

ن:��ج)�!

��6ر/ در -�ا-� ای� �F�� ;!ا����% ��� �ن ��د�� - ������ u�PF و ��O�Oل -�د�; 8��!�E�6 �;!!8 R�#� تن ا%�ذ 6�q .;!!8ن ����4

 را -� �;ی;%�یTB Hاب %E;ی; �8د� ا"�.E�6 و �د6ور �;را ی

 ���اE�6 /ور/ -�ا� دوزخ �qار دار�; و ه�OS ی�J�� و �ن در =ی�H %�یH در+���«زی�ا �!�#� �-�ایH از �iح دو"�� - د��!ن 4;ا 8!-) ��ه� ی

 �3�١ق ا"� -�yه�Oی;). «��ء 6ی��.«

ن را 8� در 6�qن �6;� ا"�- �� %�ان -� ��ح زی� 4:�� �8د:��!� �q:4ت ا����4 Hی���E�

ن ���ر ای�ن در ��ن ��Eا� ،;�J�% �-در -�ا ���� �PF�� ذر ��7 در ��ن �8�#ن.▪ ����4ت B :�%;��B;م ا%�Eو ا�

J �- و �� !% د ا��م �� ده!; و -��Bو -;ون ا دات را از رو/ ری B :/د B تز �� ای��!;.▪ ����4�� �- ��

������4ت ��-�ط -� روا-0 ا+���B: ا�� -� �!�� و ��E از ��Pوف �� 8!!; و در ��ن �� ▪،;�O�2ا� �� �- �ت، ��!Pی� Q�= ی��i ن، از�

ه� �g� �4ر�; و از �� ;!S�" ر� ��یA ��دم دار�;، -�ا/ -ورا�;ن "�!ن �4د، -��- Mی�%A�+ � و � س در ��ن ��دم 6را"�� ا�; %��q و �

.;!!8 �+�%

i ���� ،د+�ی��" ،M�- ،س، دروغ�% ،ن ��!�، ری��= ،W3� �د -��Bم ا;B :�q:4ت ا����4 ▪.W3� /و =��و/ از ه�ا � �

ن هK از �£�!ن و هK از �8�#ن و ه��!�H از ��گ،���3i: %�س: �!B و ��P3ت ا�����4 ▪�- Hاز ر�� E�6 u��% �B- Hه�اس دار�; و ه�� 

� �� ورز�;.!�8 E�6 �ن، ��3ت دار�; و -���ن �� ��د. از �����+!p ه��ا� دی�2 ��

وت، %�����S K/ و %��3 در"�.zq ی� درن را -� B!�ان▪ ����4ت �B:�� و �!��4: %�دی; و �V و B;م %�ا���� ه��H د��6�q ،Mن �!- 

8ره/ �4د �� 8 ��+�% ن -��د� �;�، %���u �8د� ا"�. �!E� �E� نی#Eد� �- �8 ����!; از �4د د�ع �8.;!!8

http://vista.ir/?view=article&id=290018

�.�$� درو�!�

�ا��اد درو��P� �21? از ��g ��ع ر��ر/ - ی�;ی�2 � ه� -��ر/ دار�; 8

ا��ن  J;ود/ %  �8 ;!8 ��  V�8 �  �- از ����4ت   �4�-  Hدا���

ه�� درو�21!� �B- �ی� 8Eو رو� K<:B �4 از�- K�"درو�21 را -#!

ر%!; از B د�� ��

ی دا>� ز%� از ��P� ;Jل ا"� -  ی 8� دروغ �� �Sی!;  ��ن �8�#N

 ���P? ازE�6 لJ H�B �8 �� 8!;. در�J u�ط ����� ��6ن - /E�#N

;!!8  ��  �P" و  ;!!8  ��  ��Jرا� س �Jا  ��  �-  K�����  �2�



;!!�� �2� �� �- ������

ن را ه!2م �Jف زدن#�ت ا��اد درو�21 -�#� از ��رت ی دهqه� اوS ▪

;!���= ��

�� � �B ��J �ن را -#��S  "�ال �� ��د د�غ یE�6 از ��qو ▪

4را�!;

�� زید/ از �4د -�وز ��F�8 ا�J ف زدن�J م▪ ��د درو��P� �21? ه!2

ده;

 ���S �- ;!!8 �� �P" ر/ را�3S ت ��اوان�!;▪ در ه!2م �Jف زدن زید %�y �� ز�!; و ا�� ه��y- /ا

8ر %:ش �� Hای ت را %��ار �� 8!!; و -��8 Hای 8�� �Sی� �� 8!!; و -ره � ه��#E�6 ▪;!!8 ��q ن را �4د�% ;!!8 

 ا+ز� ��� ده�� �8ر - Hای � ا/ ��S و � H�" KE -�2ی!; و -��S �- ;!!8 �� �P" E�6 ▪;�!8 ��6ن را %�Oی /E��J % ;!

� ���Fع -�h را�� "�ال 8!�; -:�E�6 از �h- ع ��رد�z��� داری; در ��رد �P" �8 �� �Bض �� 8!!;▪ ه!2

 Hای � �� ده!;▪ ��J "�ال �� را ���+� ���; H�!N وا���د �� 8!!; 8� "�ال �� را �#!�;� ا�; و -�%4 �h- �8ر -

8� در ��رد �B�F�� ��3� ا"� از او "�ال 8!�; % -�ای�ن یV▪ ا�S �� �4اه�; �H��n ��ی; �� او دروغ �38� ا"� N!; روز -P; را+� -S 6ن دروغ 

;!8 uی�P% وت3�� A�g� دا"�ن -

Hای د/ �� 8!; و �4�� "�ی� -��Bا �- �- KE�� را  �V داری; ��E�6 � h� �� �� ده;▪ اq �S;ر/ -�%4 �h- �8ر - 

;!!8 �� �g� رEا� /O�N ف ه��!; و در ��رد ه� �J �= ?��P� �21درو /▪ 6دم ه

ر �#�M ه��!;. =W درNد �Sاد��4 �8�� ه��!; 8� در ز�;�S ���� ی ?��P� �21ا��اد درو ▪�qا��اد/ -�#�� د H�!N /E��J رد�� 

ی�;��

� در ه!2م �h � �8دن ی�� دی�2 از K<:B ا��اد درو�21 ا"�S �- و Mد�� �- /▪ 4!;� ه

8ر �� Hای / زی  و +Tاب -� ز-ن -�ور�; و -E��J ;!!8 �� �P" �/ درو�21 ه��#E8!!;▪ 6د� A�"  �4اه!; ا��ن ����J u#8 را از �

ی; ا��اد درو�21 در %�8� �;ت -��ا��; ����J را از دی� �8 �N �Sا �8 Hای ��ی= �ن 8!!; ا� ز�ن -�B �4اه; �; 8� ه��#� ا��اد▪ ���E!= �2ان

ن E!= ��?�i نی; �;ت ز�� �N�Sا ,;�ن ���اه; �E!= ����J ��S ندرو�21 ر"�ا ���; و ه���-

 %� +�ان�- : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=96694

�.�$� ����� از رو �C*�ت ��.�

ور� - -�!� اش %�سh� ن8� د"� ��د/ در ز� ��▪ ��W -�!�: ه!2

Hای �=�;ا 8!;، �#��2 6ن ا"� 8� ��د ���B�F را ��8ن ���!;. ��د/ 8

� ا"� �ه� و/ ���H ا"� 6رامS6 �8�J را ا��م ��;ه; ���P? از 6ن �

;�;��P� ن"Hi ��د =�ی#ن و �3�6� ا"�. روا�#!- � ��g -�"; ا�-



د"� زدن -� -�!� ی�8�J V ��1 اراد/ -�ا/ =���;ن دهن و ��8ن دروغ

ن 8!!;.E!= را ����J % ;!-� -�!� ا���ل �� ی- E�"د .;�- ��

.��� �B و Az1 ،K#4 :�!�- اخ �8دن�� ▪

��" �- A�B � �8 �8دن "� -- �!�- ��qو :?- ��" �- �!�- �8�J ▪

? ���ود =�م رو�H ا"�. ��د ���2ی;: "�H -�%� ه����E- H� ،K از ��-

"Kه��

"; �;� ا"�.� /O�N :�!�- H���S ▪

��2 ��3ت و -�Oار/ و �iد#� �" Vی �- �!�- �Sن -�!�: =�� �4رد;���= ▪

.;�- ��

 =;ی; ��E�#N H�- ر ا"� - از یH�N ▪V و �Nو7 -�!�: وzB ��q:ت ا�iاف -�!� �!� ¿ ��#��; H�N و �Nو7 �+O%!�3 و ا� �8!!;  6ی;، ا�#

 %!�3 �;ی;.% Kد �:ی�i

�! � : وHi دو"�ن ای�ا��

http://vista.ir/?view=article&id=115827

�����  و&`�N ه�/.� +�%d

>M �;ن، �Kg دادن و �م TSار/q Oیم دار -�ا/ %�g� �-�NرN /;!- �� i

ن و ه��ران ، + ) ;�- �� K�B Vدر ی �١٩٩٨ا��اع و �Sو� ه� ). از +�

Vی A���� ، ارا>� از �Jز� ه/ ا��� و 1B /� -!;/ ه� i ��اه;اف ا�

��K ا"� 8� از �iی� 6ن �� %�ان %P;اد زید/ از ��ارد 4ص و �!�3د را -B

د� %�، ��رد -�ر"�" (ً qPوه� و���S) رت�� �- ،��Sر"� +;ا�- /+

�qار دارد.

� ��رت T= ����Bی���� �;� ا"�، ��- �8 /;!- �� i Vی ،H-�ای �و:B

�� ه/ %��-� را از �iی� ارا>��%�ا�; % J; زید/ ��ای!; ا�OایQ و ا���ل ی

ن و "�ای�ا"�وا+ ) ;!8 M�E�% ارد;�ن ا"�Sار/ و واژTS م� K���" Vی

� -!;/ =Tی���� �;� ا/ از �;ت ه =�Q در -�zP از١٩٩٩، � i H�!N .( 

�ی; ��ا��ش �8د 8 � ��م �Nن زی�� �!"� و+�د دا��� ا"�. ا�B

� -!;/ وی�Se ه/ ������ در روان �!"� ����� �#�M %� از� i

�ه� در زی�� �!"� �4اه; -�د . -�Sا�� و��J /� ه��S /;!- �� i

/ه  �Seوی -�دن   �BاOا��  �- %�ان   �� ا��   Hای  Mد?ی از  ی��  B!�ان 

 ).������١٩٨٨ ا�ر� �8د (+ن و ه��ران، 



W= �8د Bی�، �� %�ان اد�� رK1 و+�د H�!N د��ار/ هB ���4ش -��

Seدر ��رد وی ����B قل �OدیV �;ن -� یV و�J ن ����� در"� ه/ ������ ا��ن �� -�!; : �;لاز N!;یH ده� %���h، روان �!

ن و "�ی�ا"�وا ، �+ ) ����� ���M ا�B �!= �� ی�B ١٩٩٩.(

ر%!; از ��روز �Sای�( B �) ( ی از و+� دی�2 ، =ی;ار/ ه���� )، -�ونN-� ا"س ایH �;ل، ����� از =!� -P; ا��� %#·�M �;� ا"� آ

�(�SEای�(-��% �- �Sد�#S ،(  ���P� ( ی  (O) /ز)، ه�� (ی ��ه!p ی رو�!3·�/   (A)�"!� ��CM)، و��3B دو ،M�B �!= Hاز ای .(

"� ا!� ��M و��3B .;ط ا��-�� ���� H�- ه���3ت ������ دارا/ �� �3ت ر��ر/ ه;ف �Sا و ��O آ!��ل-�و��2ای� و %�ا�� -� ً""

�M ��روز �Sای�، =ی;ار/ ه���� درB د. در��S �� �- را در ;!�= �P�+ ��·� �- � ه�ت �!�3 ��!; �h% ،K1ی¸%·� -�ا-� ���S� ا/ از ه��

� ���Sد��B ،�S، و =���;�S و+�- O�� �Sد�#S M�B د و��S �� ار�q ... و ،� �B Q!% ،/ی�T=.�"ت ��د ��-�ط ا� �·�/، ذه!�، و %��-�

3وت، ا��� -�دن ا�� /�u و - ا-Oاره و ����� ه��� /ت در ز-ن ه���h% ا� �ه� از K�Jه� ��M را %ی�; آ�د� ا�; و �#ن داد� ا�; آB �!= Hی

�i �4-� -��4ردار�; و در ��� H�- ار وO-ا H�- �·�·3% ر ه��2ا و �Bآ�ر از اT� M�B �!=�M هB ه� آ;ام از .;!�ی;ار �� �= ً� �� O�� ل ��د�h% 

3%وت ا��اد در ه � آ!P� Hی;- ( ����� /� ی ��ع ( ��!; %�v ه��S ¸ی �3%و%� آ�� و در+%� ا"�. در ایHی¸ -P; ه��!; � ،�� -P; و ���3

�M ا�ر� دار�;(B 6ن Q��= �h% u�3ت ���� �- �3� %#·�M �;� ا"� آ��� Q� از M�B ل ه�;� ،Hن و =�وی+٢٠٠٣. (

���B �!= ل;� �●��ور/ -� %ری��

 ) WS:آ / آره- ����� u���% /ا�- �P� i ن� ز-- H�4١٩٢=�دا� )H%ر، در "ل ١٩٣٣ ) و -و�2E�6 از W= .;دی�S ز، �y�6رت و�١٩٣) 16

��� ا�2+ /� / +�ین "ز -� -�ر"� �3ت ��-�ط -� ����� در دی·#!�/ هP�n� ¸اد-�ت در ی�%ت و �3J:nا� �"�E� .;!�4دا�= ���

 � آ�د�; %��ی ً�E% E�6 ��3� ١٨٠٠٠آS �- � آ���;�; ایH واژ� ه را د"�� -!;/ آ!!;، آر/ آE�6 .���S �� �- را در �واژ �qو ��B ¸ن ی/ �4د�

ن، =�ویH،���٠ -�د و -� وا�q هK -�ا/ +) �4ن ����� را "��Sم ""ل روا�#!" ٢٠٠٣.( 

 Mاز 6ن آ� W= 6ورد و Kاه�� ����� �"ر�Nب او��� ا/ -�ا/ واژ� �!EN رت و اد-�ت�y�6 ر ا"�3د� از ایP- ;!N ��;� ،�"�E� H;/ ازآ-

�3ت ������ را ��رد %�+� �qار داد آ� E!% آ�رT� �"�E� در Mداد. آ� ��4ر ����� ارا>" �- }�- ��٠٠ � را -E�6 ٣ ��3 -�د�; و���s�� 

������٩٩6 %���M داد. در وا�q او  /�� ایH آر �h;ودی� روش هB د وE� ر��M در�; �3%� را آ� �y�6رت �Sد6ور/ آ�د� -�د، آ!h% /ر/ -�ا�

 �� / ا�;ك، -B���� Hرو/ ای ���B M��h% Hی;!N م ا��- Mن او -�د. آ��� در ز��Bاز١٢ �#�- �%;P- ��M ����� د"� ی�� آB 

 / ��!#"�=١�،�8��%�� او را %#·�M داد�;(M�8،ای �و%�B١٩٧٠ Hای ��M از ا���م و =ی;ار/ -�H ا-Oار/ -?ی��١). آ��B;� M -�د آB 

ن دیP% ،�2;اد و "��M ه/ ��;د ه�ن �%�یW ه� ���2 آ�M %�"0 روا�#!h% د/ او را %ی�; �·�د�-��4ردار�; ا�E!#�= /�M هB ه���

 ).٢٠٠٣ا�;( -� ��M از =�ویH و+ن ، 

 ) �ن ���·�� Hن داد�;. در ای#� �q:B ر اون -��ر/ -� ادا�� / آ��h� Mر آ� ����s او��� / آ�٣�M ����s از ٢٢ ) - -�ر"� ١٩�٩=W از آ

ر��- ��� د"� ی�� آ�B /ر�4" �- ،� ه/ �4د "!� و د�S "!� و "ی� ا-Oاره��O- Mرگ آ!��� ا"�. -�ا/در =�"#!B �!= �� � 

 ) W=�% ل و�، آ�ی��·��� /�M هB ���١٩�١Mو�Fح -�#�;ن -h% رد�� u�ر �����- / �%�یW ه/ ه� ���2 او را در ه#� ����� ( 

�M د"�B �!= نی;ار و %·�ار =Tی�/ -� ه�=  -�nر �� �ًE�6 م ی��!;.��;د �qار داد�; و در %�

د�4ی�١� ـ -�و��2ای� ی

ـ %�ا�� (ه��ز/)٢

ـ 5 ت ه���� در-�ا-� ��رز�Sای�٣

��Sد�#S ـ 

ن ) .�!��iا ���-q )/ی�T= ������� ـ 

�;-�گ ، S ) ;ا� �;� ��4 �Bا��� ه��!; 8� %B �h!�ان "=!� -Oرگ " �!E!١٩٨١ایHو ای، ;�� ��4!�ت %�=W و �8ی��ل �P�n� ��3"�� (

�h% از روش �ذ �;/ ا%�E�;� ، ����� �4� دا��!; . ا� ��ر�H ( ز��� -�د 8� ا��#رات M�8 و 6یV�O -� اد-�ت " �1 Mا��B Mو�١٩�٣ ( 

- �� i /�" �- ��;q " ان�!B �h% دP-د/ -�ا/ اE!#�= ان�!B ��� را دو-ر� -�B �!= �43ت ویe� �����" �!�#� ���د"� A"!� /;!

، H�2از دی M�� �- )١٩٩٠.( 



�O- Mرگ ��EتB �!= �ن -O�� /;P %·�ار �;�; و "�ا��م -"�M ه در آره/ روا�#!B Hوای �P"و �-  ی��!; . واژ� / -Oرگ در ای!�

 �3� �!= �- ������ /E%و"� آ� در ایH �;ل ، 3%!P� Hدارد و -;ی �ر�M ه ا�B �Sد���S��"ا/ و � !+ M�B ه� �·�� ا�; -���� M���%

از ����� ا"� و �3ت -��ر/ را %�q Q��= �hار �� ده; .

 / ��٨٠ و اوایM ده� / ١٩٧٠=W از ی¸ دور� رآ�د در ده+�% M-q /;ر ����� ، ر��4�M ه و "B ب� / ایH ده� %���h در -� ، از ��

�;-�گ در "ل S H�- Hدر ای . �� ��3 ) ��;دا١٧١٠ً N �i!;ی���h% H و - ا"�3د� از ��i �"�E?�� %�/ از �3ت ����� ( J;ود ١٩٩٠ی

�O- Mرگ ��اهK 6وردB �!= /ی�;/ -�ا%

 ����5 ه��% �h% ور �8د و�� O�� دی�2ان را /ت �4د ، 8ره���h% ی��;-�گ B:و� -� ��S�� �ی� �qار ���S . او ای�i Hر ����� ��S/ �8د 8��

3%وت ه/ ��د/ ا K�g!% ه� ا��2ی� در �;���S�-در �;�B ;P- �!= Hود/ ای;J % �8 �3S ی�;%�ان% �- ��� ا��د =!�2P-و+�د ا A�%�% Hو -;ی �"

).١٩٩٩ر"�; ( =�ویH و +ن ،

h� ،;�;رگ �� آ���O-  M�B �!= /ا�- � �Sد6ور/ ��اه; - /�s� ن دارا/ روی·�د��h� �·��Jا/در ��!#"�= /س ه��� -  ��� آ��

س آ�د�;.�Jاه; ا�� H-�ا/ ای �ن ده!;ز�" �-�NرEN /ز �;ی;/ -�ا� ه دو����� آر �� آ�د�; ���!#"�= Hاد ای�� ���B M��h% 

 ��4� -�د. در اوایM دهٔم ١٩٨٠-P; و"�� -�ون �Sای� و ��روز �Sای� را �6·ر "� �- ������ �ٔ�!#"�= / ��E% م�S�" و �¸ آ�ا �"NEO، آ

��h%  آر �4د را -E�6 .;!�!�- را �Sد�#S ای�، و�S ای�، -�ون�S روز�� ;P- �" � / آ�M ��وع آ�د� -�د�; ( M�8،-�د�; %���4� ا/ =�"#! M

،�8��%�4� -�د ا� آK آ١٩٧٠ای � و %�M -�ون �Sای� و ��روز �Sای� را �6·ر "B دو  ا-�;ا>ًE�6 M��h% .( در ��S M#�دO�� �S آB اه��� K

 =�ر��S pدی;. در "ل E�6 /د -�ا�- ����S ار�q �رم ١٩٨٣-��4 از �Bا�M او��� / آ�M ��رد ا�g� � و �¸ آ�ا دری��!; آ�"-�NEO آn% 

"!� �� ه/ %�ا�� و و��3n�J �- ��P�� ت3� �� دارد ، ا��B �!= ل;� M�B �" ر/ -��-�ٔP"�% �- E�6 �� را در -� ��� ��Sد . در ����

�M ا��4 =�دا�4!; و ���ٔ� %�;یB دو Q�!" �� ه/ ��-�ط -�!#"�= M��h% /� / �4د - B!�ان�;ل �4د -� � !�; ��g �;� ا/ از =�"#!

NEO PI-R.;آ�د� � ارا>

�O- Mرگ ����� ی·� روی·�د B �!= ���!آ M·� u#در آ �;�B دو روی·�د ،;� ��3S ���6 �- 3ت-!� ���B M��h% - ��;-�گ -�د� ا"� آS

�;-�گ ، S )�"ا �� ایH آر =�دا�4- �P� i /ت ز-ن هs� p!در ��ه ����� ����١٩٨١-�ط -- � و �¸ آ�ا �� -�; آ�" ) و دی�2/ روی·�د آ

ظ %��-� و ��اh� دو �;ل از Hا�;. ای �� ه/ ����� =�دا�4��� ا��ا�B از =�"#!�B M��h%��J از ه;/ آ� دار�; -��ر -� هO� Kدی¸ ا�; ا�

�!� � /�s� �ٔ�F�� �- گ�-;�S ل;� ،/�g� /! � / �3وت �� -�!;. از +! �� /�g� و ���E3و� Hی�% �"�، ا"�F�� Hس ای ا"�. -� ا"

 /ت و �3ت ������ در ز-ن هJ:nا� A�q ری$ در3%وت ه/ ��د/، در �iل % Hی�% �B�P� i آ;TSار/ �;� ا�;. در ��-M �;لا+��

3ت ����� در �;�� +�� ا� ،E�6 �- !- �� دارد آ�·% /�g� ی� و �¸ آ�ا -� =ی� ه�"/ �� ��Sد.آ+ �n�h� ژ���¸ و /�M و ز��!� هB ز

�;-�گ 4��� �!�%��y دار�; و �S در �;ل �M ه و ���3� هB ،/�g� /3%وت ه Hای ��� و % ��!� ه��!;، -� 4:ف �;لدر����B Q�� ;q

 را % ��H آ!!;ٔ�E�6 ا"� و M<q �B2ه� زی���- ا+���"4  و �¸ آ�ا آ� -�ا/ 6ن ه�").٢٠٠٣ ر��ر �� دا�; (+ن – =�ویH، آ

http://vista.ir/?view=article&id=239513

8/د ��/&� ��� G./� ؟!

ل �!�;� ای; 8� �� �Sی!; B;د %�;ی� �:�� ��: J �- %  ا"� ی .... و�6ی

��; و- �ل در�;د ایH -��6;� ای; 8� B;د %�;ی� �4د%ن را دا��J �- % 6ی



�4د%ن 6ن را -� د"� 6وری;؟ ا�S دو"� داری; B;د %�;ی� �4د را -� د"�

6وری; ��اMJ زی� را -� دM�B �q 8!�; و در B ���3% ، �46;د %�;ی� �4د را

-��ا��;. ا-�;ا -� %�%�B A;د "ل و �� و روز %��; و ��1� �4د را -� ��رت

� ���د� و "Wy %���3 6ن را در B ���3% ���q;د "h� �;� ��3S

%�;ی� -��ا��;.

● B;د "ل

 ��qر Vاد ی;Bا - 0�� �" ١در � B �h;د�!% ٩ ��qاد دو ر;B١١ و ا

ه� ٢٢،S اد ره � »��،٣٣ و;Bاد را « ا;Bا Hای .Kر داری� 6ن "� و 8- و �#

Kه م 6ن B;د را -qاد، ا-�;ا ار;Bا Hای ��!;. -�ا/ % ;یM ه� B;د دی�2 -� ��

ل " ;���� �Sل، ام ایB H;د را�١٩٩+�� �� K�!8. -�ا/ ��qار ;��- 

اB;اد  از  ی��   E�6  ��+  M�J  �Sا  .;�!8  ��+  Kه  - ی; -١ %  ٩ی  

� ی�� از اB;اد یV ر١١،٢٢،٣٣- ��4?- % ;�!8 ��+ Kه �M را -J د;B مqار �ر ��q١ و... �#; -ی; دو-% ٩ ��qدو ر ، -�"�;.١١،٢٢،٣٣ ی

 :�M +�� -�ا-� ا"� -J د�� �� �gJ:� �8� ذ�8 �; ه���nر 8 ��م �٢=�+٩+٩+١در ��qی; ار- W= و ٢ � :K�!8 ��+ Kه ٧=�+٢ را -

 2�6� داریK: ١٩٩٣ ا"�. ی ا�S در"ل ٧-!-�ایB H;د "ل %��; �� ;��- �;�6 �M 6ن٢٢=٣+٩+٩+١ -� د��J ;�!8 �� �gJ:� � ه���nر 8

ت ���� و B;د "ل %�B٢٢;د ���B � ا"�.�٢٢; �� ه��B H;د  �� ��د و �Nن ایB H;د +O اB;اد ره � ا"� دی�2 ��ز/ -� ادا�

�● B;د �

8� در زی� �6;� ا"�. ;�ه� �� دارا/ یB V;د �� -

 :� ،١▪ ژا��ی

 :� ،٢▪ ��ری

٣▪ �رس: ، 

 :M6وری ▪�، 

 :�� ▪�، 

 :H<ژو ▪�، 

 ،٧▪ ژو?/: 

 :�"�S6 ▪٨، 

 :� ��y" ▪٩، 

 ،١٠▪ ا�8 �: 

١١▪ ��ا� �: 

 :� �١٢▪ د"

رت ا"� از: (  B او ;��% ��; B;د �- �;�6  ا"�.١= ا�8 �) یB �!P;د �� %��; او ١٠ = ١ + ٠ = ١-!-�ایH ا�S ���� در �� ا�8 � -� د��

 ) :;�- �;�6  ا"�.٢= ��ا� �) یB �!P;د �� %��; او ١١ = ١+١ = ٢ا�S در �� ��ا� � -� د��

● B;د روز

 O+ �- ) ��qاد دو ر;Bا"� ا ��� ی�� از اB;اد ٢٢ و ١١-�ا/ -� د"� 6وردن B;د روز %��;%ن 8- % ;�!8 ��+ Kه  ١ ) را -% ٩ ٢٢ ی ١١ ی

رت ا"� از: ٢١-�"�;. ��: ا�S ��8 در روز  B د روز %��; او;B ;�- �;�6 ل -� د��" / ی�� از ��١٨، ی ا�S در روز ٢١=٢+١=٣ ی�� از �� ه

 :Kداری  ،  ;�-  �;�6  د��  �- ل "  /او ١٨=١+٨=٩ه  ;��% روز  B;د   �!Pی  ٩�;�6  د��  �-  Kزده�� روز  در   �Sا  ی ا"�.   

:;��; ه�ن B;د، B;د روز %��;٢٢ ی ١١ ا"�. و�� ا�S در روز ١یP!� روز %��; او ١٩=١+٩=١٠=١+٠=١-- �;�6 ل -� د��" / ی�� از �� ه

او"�.



● B;د "�����

� ی�� از اB;اد -P; از ��6� B;د "ل %��; ، B;د �� %��; ، و B;د روز %��; �4د را -� د"� 6وردی; -ی; ا- % ;�!8 ��+ Kه � B;د را -" H١ی % ٩ ی

ل ٣١ -�"�;. ��: ا�S در روز ٢٢ ی B١١;د " � �� ایH ��رت -� د"� �� 6ی;:��١٩ �� د"- ��; B;د "����� ��- �;�6 � د��- 

�١٩٩ =١+٩+٩+�=�٢=٢+�=�▪ B;د "ل %��;=

=;��% �١٢=١+٢=٣▪ B;د �

٣١=٣+١=�▪ B;د روز %��;= 

�+٣+�=١٣=١+٣=�▪ B;د "�����= B;د "ل %��;+ B;د �� %��;+ B;د روز %��;=

  ا"�.�-!-�ایB H;د "����� ��

● B;د �4ر��;/

!8 �را�Sاف زی� %�+= �� ، -�ا/ -� د"� 6وردن B;د B:�� �4ر��;/ �4د ، -ی; -�J�� Hددر ای;B ;�- �;�6 �;. (��: ا�S ��8 در �� 6ذر -� د��

 ا"�.)B٩:�� �4ر��;/ او 

 :(Hوردی�� ;����) M�J ▪١، 

 :(�#E اردی ;����) ٢▪ �5ر، 

 ،٣▪ +�زا (����; �4داد): 

ن (����; %��): i�" ▪�، 

 ،�▪ ا"; (����; ��داد): 

 ،�▪ "! M (����; ��Eی�ر): 

 :(�E� ;����) انO�� ▪٧، 

 ،٨▪ ��Bب (����; 6-ن): 

 ،٩▪ �qس (����; 6ذر): 

 ،١٠▪ +;/ (����; د/): 

 :(H�E- ;����) ١١▪ د��

١٢▪ �Jت: (����; ا"3!;) 

● B;د %�;ی�

 �- % K�!8 ��+ /;�4ر�� ��:B د;B  ١ی�� از اB;اد -�ا/ -� د"� 6وردن B;د %�;ی� ، -ی; B;د "����� را -% ٩  -�"�K. ��: ا٢٢�S ی ١١ ی

2�6� داریK: ٩ و B;د B:�� �4ر��;/ او �B;د "����� ��8  ،;� ا"�.� یB �!P;د %�;ی� او ٩+�=١٣=١+٣=� -

● B ���3%;د %�;ی�

:;�" ی�� از اB;اد زی� ا"� =W �4د را -#!��J د;B د %�;ی� �4د 6ن;B � "h� از W=

 ��د/ ���� -� �M���� ،W3، � ���، ����ع ، ��د�Sا ، �ی��� و ره � ه���١▪ B;د�� ،��4;.: �4د "

�6د� -�ا/ 4;�� -� دی�2ان ، �q:B!;٢▪ B;د  ، H%و ��و �Fد/ ���ا�� ن ، ����� �ن و - ���n� :، � h و �Sش --�E� ، �P�+ �8ر د"� �- 

س �� � -� دی�2ان ه���;.�J ا و�!� ، یV ه��ر �4ب ، "�"��;ار، ���� ، � �ر و ��� 

ت درو�� �4د را ا-�از �� 8!�;. ه٣▪ B;د "�Jر و ا� را��J ا��- ���!�H ��د/ 4:ق، ه!��!;، زی  ه���;.: -�ون �Sا، �� ��د/ ه���; 8

�� �4ب.��8 8� از ا"�P;اده/ �4د -�ا/ �ی;� ر"�;ن -� ه�� ا"�3د� �� 8!;. ��د/ ��خ i � و دو"

س، "���▪ B;د !� �0، ��ه�8ر/ 8� ?زم و �Fور/ �� دا��; ا��م �� ده�;.ه��!�H ��د/ و��3 z!� :،دی�2ان � �8ش، O2��;4ار -

ز�ن ده!;�، "ز�;�، -!��T2ار و د��q و " ،�q�� 38ی� و - ف ه���;.�4ی#�!;ار، �4د 8!��ل، -����

ر ��▪ B;د Sز� و �q; و -!; ه���;. ��8 8� �4د را - %���sات "n�" u� ��د/ ���� ،Q!� 6زاد :/ ����Pq ه- ���2N ;8!; و �� دا� �

�- �8 ��8 ،H�-O�% ،�3" Mا+� و اه�+� ،u#��� ،;ی;+ /�� ای;� هB .د�� �� 6زاد/ دی�2ان ا��Jام�g�!���1� ��ا+- �8 ����Sد �4-� ی



-T2ارد.

��2� ا��اد را - ه�▪ B;د N ;دا� �� ���Pq�� در ه� �، ����8 ه���; 8�8!!; p!هس،: "ز���2 و ه�!� �K ه�ه!p 8!;. ����ل، و��3

� �4-� -��� 6ی;- � �4-� �4د را - دی�2ان ه�ه!p �� 8!; و از EB;� ������� ه- �ی�و8 ��8�J و V�8 ،�اد��� و 4���8 8� ارزش 4 .

�� �N و ;-ی; -� V�8 دی�2ان -#�- �q�� �N ;�4-� �� دا� �- �ی; ا+ز� -;ه; 8� دی�2ان �4د�ن -� -E �د و�Fدی�2ان را �� دا�;. ��د/ 8- �q

�4ی�y- Qداز�;.

� ا"� و �� دا�; ٧N▪ B;د ��� 8!;،: درون �Sا، �� ��8 ه���; 8� M�B و �!�n و -���ت را در درون �4د یP�n� ،;!8 M��h% ،;#ی;!�- ���2

تqا��8 او ،;�- ����J /����+ �2د، در!- M<�� �>� ���";.-��ا�;، -� ��ا�y- � qدازد، از -��ون -E!% از �8 ����S د>� -T2را�; و یE!% � را -

د/ -�E� -��2ی;، K�h� :��8 و =�q;رت، �� ��q R;ر%�!;/ ه���; 8� از q;رت �4د -� �4-� �� %�ا��; در را� A�8 ٨▪ B;د � /-�%�/ ه

د/ ا"�3د� 8!;. �� �� %�ا� ������ ���2� از �qا��P� H!�/ -�ا/ ر"�;ن -N ����S د��; -;ون ��i ورز/ و �4د�4اه� ی -�E� 8#� از8� ی

.;�-د/ د"� ی� /دی�2ان -� 8!��ل ا��ر -�yدازی; و -� ������ ه

� دی�2ان ه���; و ه�� ٩O�N▪ B;د - ��;4 �- ;!�q:B ر و ��د/ �;ا8�� ،���TS و از �4د �Sر �4د را �;ا/ دی�2ان �� 8!�;. ��د/ دو"�: ای�

V#4 6دم �� ای; 8���S دت -�� را 8!ردا��!�، د���ز، -�#!;� و - ��TS و دارا/ q;رت در7 -? ه���;. ی �P% و ;�� و یV د�;� ا/ � 

8� دی2 ;��- /O�N ن� ه���;. در ه���رد/ "�P داری; ه�+�% �- E�6 ��ان �� �4اه!; و ه��ار� در %:ش ه���; 8�TSا��� ای; و �� � -

زی;.�- �S;ا/ ز��- /��E- /د�� را +

� 8!;. 6د�� �� � ا�;یQ و: رو�!��3، ��د/ ه���; 8� ه��ار� در +����/ ����J ا"� و از �q� در�E� 7د/ �4د ا"�3د� �١١▪ B;د 

!��3ا�� �4د را - دی�2ان در ��ن �� TSارد. -��4ش -�H ه���; 8� ��0 �4-� ه را در دی�2ان �� -�!;، - ����J ز�;�S �� 8!; و ��gات رو�

�� ��ت درو�� �4د +�Eا� /در ه���; از ���وه/ روا�� �4د -�E� -��2ی; و -� ا%�q �-�47 و درن، +��ر و -� --�E� روی;. ��د/ د���ز و 

ل ���ا�F ه���;.J H�B

 را -�٢٢▪ B;د E�6 ای; و �درو�� را در �4د =�;ا �8د K�gB /�W3��- 0، �4ی#�!;ار، �� ���وه�� :�ا/ ا��م 8ره/ -Oرگ و �ی;� ر"�;ن -

� ��� /�#- /زه�� �8ر �� -�ی;. �� �4د%ن را ه�h� OS;ود ��� 8!�; و ��0 - ���2� �� %�ان از q;رت ه/ �4ددی�2ان -N �� 8!�; و ای!�

-�ا/ ا��م 8ره/ -Oرگ ا"�3د� �8د. �� ��د/ "ز�;� و دورا�;یQ ه���;.

7ن %���S : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=341803

����� �!��I� ،/:�� 8/د روز

/O�N را از 6ن ر� %��;، ���� �ن -� ای��B H;� ا�; 8"B;� ا/ از روا�#!

�!; ر��2 ا"� 8� ��ع 6ن و� ���8� �� �4اه�; -��; دور ��� 8!;، -

ل زی� %�+� 8!�;: ��ض�� �3وت ا"�. -�� u�زی ی� اش -�ا/ ا��اد ���

 ;���� �3� Vی �8 K�!8 ��٨ �E� ١٣��)K�3ه �� ،�E� .;�ل٧ �� -" (

:W= �"ا



٢=١+١=١١=٠+٧+٣+١=١٣٧٠=��١٣+٧+٨

ر� %��; ایH ��د B;د �� Hای�-ل٢-!�� �- �+�%  ا"�. ا8!�ن �� %�ا��; -

ر� ا"� -�� Hای �? B;د روز %��;%ن را =�;ا �8د� و ��6� را 8� ��-�ط --

-�� ده�;.n� �4د

● %���3 اB;اد

ی; +;ی; و -;ی� دار١�B �ی� و ا"س ز�;�S ه��!;. ه��#= 4�� و � ���: «یV»ه «Vد «ی;B (� �P� i ا"�. ه��#E�6 در ��J Hو ای ;�

 �� �Sی!; و %H��P �� 8!!; در �SدشE�6 �8ره و ��>�J �- Mل ��hر/ 8 ��ه� �4د �4ا� ��دو"� دار�; %�S ،;!ن � ��� ه���N و ;�- 

��S �� د"� را ی�" /رت هE� �-�4 �ل «یV»ه -#;ت �دق و و�دار�; و -J Hای �;. ه��#� دو"� دار�; �Jف اول را -�O!; و���;. -

�!;. در ا"��;ام �4د -�د- «Hی��E-» ��� ایH ه��!; 8B ن�N ،;!ه�� �;� ره � و ��� �1�"E�6 �- V�8 Hی��SرO- ر �8دنن و -�ا/ �4د 8

- O�� را E�6 ز�; و -ی; - روی� -- ��E- �"ا H��� ی; دی�2ان�B ;���2- د#!��;.و�� -ی; ی

"��;ار -� د�� �� 6ی!;! از ��ز دی�2ان 4 � دار�; ٢�" ی� را) B;د «دو» =�م 6ور ���: «دو»هE!% :8!!;. ا� �� ��� E�6 � =�Q از دی�2ان - �و 1

�� � را -E�6 ;ا"� و �� %�ا� KE� ر���� در ز�;�S ره!��ن "زد. ا� از �iف دی�2،دو"� �;ار�;. دو"�� و ه��اه� - دی�2ان -�ای#ن -��

�!;. از �6�ی� 8� ذا%- E!% ;!8!!; %�+�� �� ده ��Jراس ��J��8 ا � در دو"�� -��!NW3� �د -��Bی; در %��ی� ا��� ه��!; -�4 

 را از د"� �;ه!;.E�6 � ه و ���� هgh� از �د�4د %:ش 8!!; و - ا"�3

٣�ل، ا+��T+ ،�Bاب، ر�P� ر�»ه ای;� ����6 ه��!;، -��"» :�S;ز� �;!y% A�q «�8ره را -) B;د «" ���4 .M�h%�= ر و��V و-��ر -�د-

 را =���2/ ��� 8!!;. دو"� دار�; 8� دی�2ان �د -�!; و -�E�6 �8ر �� ���S;.هK ��وع �� 8!!; ا� ه� �8ر %�م %:ش �4د را - Hا/ ای

ی; ید -���2; 8� د�� را از دی; وا�2Pqا- ر �h �ب ا+���B و ای;� ����6 ه��!; ا���-.;!!� - Kه /�% ��ی

8ره/ روز���، � ��B E�6 .;!س و "!�� ه���J ر��- ر»هEN» :ر8 �g�h� «رEN» د;B (E!% ط ه��!; و zو ا� Kg� و =��و H�%رو

8ر و %:ش �� ���" �8ر/ -ی; ا��م ده!;. - �N ;!ا�;- ��qد �8 ;��� �� M�B وارد ���ز��0 4رج از 4�h� و �P� i ��B .;!!8 

ف =Tی�/ -�#��/ دا�nPا� �ی; ید -8 ;���2- ر ه��!;. ا���#= ن %� -�!;.ه��!;. -��ر ��وم و --�E� �4د � و -�

��2د ه��!; و 8!��و/ ذا%�، T=�n4ی�/ و ا����E+ �B: «=!�»ه�+ - p!هن ه��� و دی;ن) B;د «=!�» �ه�E+ �- E�6 ی�T=ق "��/ �

��� %!�ع ه��!; ودو"� �;ار�; �B E�6 .ز �� ��د -�ای#ن درد"�" �م د���0�h ا�iاف �4د، 1�% .;!��- �-5 + Vدر�4 در ی ;!

م ��� ��د. 6�% OSه� E�6 ه��!;. "�ا?ت /��Sد� د� ل ی- ���Pq�� و در ه� �"E�6 �� ا�; 8� M q از اq;ام -��;ر"���S د� �4-� ی- E�

ی� را �; �J ���% ،/��S �8� =�Q از ���� ;��� H��n� و �;��ر را "!8 Aا��+ ���% ،M�B.;ا� �ار داد�q �g�

��Jا �ل �� ���; 8h��4 ��%�: «�Q»ه ای;� ����6 ه��!; و ز�"�Jو ا V����) B;د «�Q» ر�n-را Vس ��3; -�دن 8!!;. ی

 /��S K���% �- ن#��Bا/ -��4ردار ا"�. ا �eاز اه��� وی E�6 /ا�- K�h� ر��- �Sاد�� WJ �1یA -�ا/ ��اq � از4E�6 ن ���5 ا"� وهی#

�� ه!B .;��� �� �SرO- ن��P� و �دق -�د دار�;. -��ر و�دار و �E�6 �- V�8 دق و در دو"��دی�2ان و� ��� و ��"��� ه��!;. دو"�

� را %���s ده!; و O�Nهی� 8E�6 ;!ا��% �� �ی; -�O�N Hهی� 8- 5-� q;م ه��!;. «�Q»ه.;��� M<q وت ��� %�ا�!;، 3%

ن و٧E!= تB:iل ا� د� - � ه��#E�6 .;!ه�� �S����+ Mq و �4د�!;: «ه�3»هB «�3د «ه;B (�ت -B:iا ���" � ���3 -�د� و -

� E�6 / %�����S K/ ه- �iت ه�� ار% "�Jی��;. اT= �� 6ن ����J ارزش ;ارد. - ای!�� در��رد ه�� O�N در ز�;�S "�الد"� �6;� را -

� �B�" - H8" �8ر/ را ا-�;ا - �� 6را���� 8!!; ا� دو"� �;ار�; ��رد =�"Q وا�q ���; و ه��2- � ایH ا"� 8E�6 رP� وع ��� 8!!; و�

� �� �4اه!; Nه� �- �8 K�B ن �i ;;!ه�� �6ی!; /���ف ه�� E�6 .را -�د ��-�� ر"!; و "�ال -� +�ا-� �;ار�;. ����ز�� %�ان ��

� q M-q /O�N �N �!ه��!; و در د��/ �4د�ن ز�;�S �� 8!!; و -ی; ید -���2; در ایH د��� /O�N �N ل ا"� و

� ا/ "�اغ �#�M ر��� و ٨��J و �"� S!;�: «ه#�»ه J:ل �#�:ت ه��!;. ا"�و%� در"�) B;د «ه#�» 6دم 8zq .;!!8 �� MJ 6ن را

�!;. ������� ا��اد را -�;EB� �� ���S;دار�; و -��ر ���K ه��!; و �iح ه و ��#� ه/ -Oر�S دار�; و دو"� دار�; ز�;�S �4-� دا�- ��

� را ر>�W - �!!;.و ��دم را - ه;ف 4ص �4د �� -�!!;. - ��ای0 ویe� ا/ ایH ا��ن را -� و+�د �� 6ور�; 8E�6 � دی�2ان ه��#

�) B;د «��» ا+�ا8!!;� و -زی�2: «��»ه ذا% ه!��!; ه��!;. -��ر د���ز دی�2ان و -�#!;�٩- V�8 /ا�- O�� �4د را A�+ ل�= Hو �46ی �د�- 



�� �;ار�; و ه�� W8 -�ا/ 6�#� �-?تدی�2ان �4ج �� 8!!;. - +Tا-�� ذا%� �ن ا�: در دو"� یJ ب ��� 6ی;. در�J � ��د �1ی � ا/ -E�

3و%� از �4د -�وز �� ده!; و -�ا/ ا��اد/ 8� ا�iا�#ن ه��!; �!�4 ای�� /�u ����� ه���E�6 .;"ر �� �g� �H ا��اد ��8 د��ار -

3و%� �#ن �� ده!;. ا��اد/ �4�� /�u ر��ره��� /زی�2ا�� ه��!; 8� در ����Pq ه- ��4�� و�q ه از 6ی!;�� � ش ��W ه��!; ا�

� -�ا/ ������ -ی; -� یV دو"�� و B#� دو +E�6 .;!ن ه���;�4د -��!7 و �� � -� 6ن ه�ا"- �S;ن در ز�#�8� �� %�ا�; ��� � 

.;!-د"� ی

� ا-��ر��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=286221

�k8+ ���د از ����� !

M�� در �� ی�� از ������PیH ا��ا%� ا"� 8�nB

ر و در ز�ن �Sد� ا�#�� در�4ن -� �Sش ���";.E-

) ا�ر�  ز-ن   �������H ر��  )body languageا�

ا��اد  �����  �2�#� �8دن   ��nB ع��  ;�;��P�

ا"�.

�3� =�� وود (S س) ی�� از ایPatti A. WoodH-� ا"

��nB ن روش���B ل�i ا��اد در ��#�- H������

E�6  ����� -  �8 دار�;  را  � �4د -  R��� �8دن 

�8 ����h% -� ا"س   R����  Hای دارد.   ��-n�

��8 �ر د"�EN �- را  ن S;!!8 ��nB �داد ا��م 

%���K �8د� ا"�:

ن١-�E� ا��اد �4ب و -

د٢��Bا M-q ا��اد در"� و -

- ا��اد 8ر/٣

- ا��اد �#�ق و ����5

� ���!!; در ز��� ا��اد �4ب�nB V0 ی�� �ا��اد/ 8

��J م، ��3; و�S ا��اد �4ن Hن ه��!; ای-�E� و

.;!�دی�2ان �� -

ر �� 6ی!; ، ایH ا��ص "��� �� ���!!; در ز��� ا��اد 8ر/ -�nB ;!� �;ا/ -- �ی� ره �ان �4-� ه��!;.ا��اد/ 8E� و در �iq ، M�Pی� ا�

q �4د را �����2; ا��اد در"� و �!�- /��� �8دن - د"��ل +�nB م� ه!2- �8� ه��# �� د�q،ا��- ?��P� ا��اد Hد/ ه��!; ای��Bا M-

.;!� �� ��n!� ردر"��ر ، و -��



� �� 8!!; در ز��� �nB تPد� � �;ا/ -��ر -�!; و H#4 و -- �ر �� 6ی!; 8� ایH ا��ص�46ی�S Hو� ا��اد/ ه��!; 8�� �ا��اد �#�ق -

�!; و %�ا�>� ای�د ا�O�2� و %TS ��5ار/ -� دی�2ان را دار�- �� �B;.دارا/ +Tا-�� ا+��

) M��� Vد��8 ��دری ��3S �- !-Frederic Little�Jا �- � و+�د دارد 8E�� �8دن ا���nB ا��2/ ذا%� -�ا/ روش Vن ی��"�- �ل) =����ر دا�2#�

.;�زید ژ����� و ��رو�5 �� 

abcnews.go.com

ی� ��ی" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=14295

��C �ٔ/�8رت

رت�J د. -�ا/ 6د���� �� �رت زاد�J �3�6د 6د�� ���P; ا"� 8� ا��ن -

�H��P% M 8!!;� درB ��� -�#� از ذات و ه��� ا��ن ا"� -E!% ��

���� Hای ���;اد �� ��د. 6د�� =W از 6ز�ی#ت -��ر -q ه�ی� او uی�P%

 � دی�2ان -� 38ی� �� -�!!;. او�٩=� -�د 8- �% از ��دم �4د را در ��ی�

A�رت دی�2 ارز��-� �4یQ در 1 B �- 2� ا��ن -� �4د و ی� �8 ��دری

�رت را -���ریK و -�J /8� ری#� ه �"�- ��� �!�3 دارد. ا�J ارد��

�� %�ان  ���2N  �8  K�"�y- �4د  از  ی� E� در  و   Kدازی�y- 6ن   /�;ه�=

 6ن دا��.- ��n!� /�4رد�-

رت"�J /● "ری#� ه

 ��ز�;ان:- Hروا-0 وا�;ی ▪

WJ ا�; از �رگ �;O-  Qه��� از ��%� و   �=  �n�h� 8� در  ���8د8

ور %� ��- Hدر ای ،Hاوم وا�;ی;� O��6 Qت "�ز�:�+ ��B �ر%� ���B ر�� �� -��;. �6ن -�Jارز�� �- �د -��Bدی�2 ارز�� �;ار�;. ا � �;� ا�; 8

� ه!2م- ��J Rد و���� �� M��!� د و+�د ��دP-م ا�% �ن -i�" /رور"� 8�و B;م 38ی� ه���ن -��- Hز -� ای��غ "!� و ���/ -- 

ن!N �4د �ٔ��S ا��اط � h� � وا�;یH �� %�ا�!; -S �ل-� ارزش ا"�. ?زم -� ید6ور/ ا"� 8�� OSاو ه� � �0�h ا"��ی�� -�ا/ �8د7 -�ز�; 8

ن �8د7 را �#N Hوا�;ی ;J از Q�- � h� �qدر وا .;�- �8�رویروی� - ز�;�S وا�Pq را �;ا�� ;�?� q �� 7�8د �ی� ز�;�S �� -!;د و -�J �-

 ��F� �� ه!2م %��-�، H�!N �;ی!ٔ- �د� ا"�. =� وا�F ا"� 8" ��" ،O�N ه� �- H��+O،د"� یB :ً�ا/ ��و �� =��د و ��R �4د را 8

.;-%�ان و ���J �� ی�

:0�1 /▪ -ـوره

��;اد K�!8 و ز�q ی�" را ارزش "q A�8ـ;رت"، "دا��H �5وت" و "-�4ـ�ردار/ از %ـ�ا�� �Sما�+? ،Kده� �E+ E�6 د"� 6وردن �;�S �4د را �Jل -

 �qی� در وا8� H�!N ارزش ه Kی; -;ا��- .K�!8 �� رت�J س�Jاه;ا�� ا H�!N �رت و B;م 38ی� رادر ��"�;ن -�J /F; ارز�!; �Nن ری#� ه



در � %��ی� �� 8!!;.

:�▪ S!ـــ

�B �Eو ��¿ ا� � h� �ٔ�#N�" ن از 4;ا و دور �;ن ازور�; 8� +;ای� ا��- Hن -� ای�h����;دی� رت ا��ن ا"�. ا��ن -�J ��M ا�

ر/ از 4;ا %B ی�z� زد و درس - دی�2ان �� �Sدد.H���S 4;ا، �4د را از -Oرگ %�یun� � !� H و %rی�; +;ا �� "�q ی� �4د درر� B �S;م 38g� E!

:0�ت 1�Eا� ▪

 ���J م و��h� ر 4ــ;ا�zJ �4د را در ��#�- �Nه� �ن -� ا�� � �� =!;ار�; 8�h��� � 4#!�د%� �� ��د. �6ن دا>�ً درSـــE�6 4;او�; از ،;!!� -

 4;او�; ه���ن ���� ا"� 8� �NبE�6 /4;ا ه��!;. -�ا �هن و -� 38ی�� �4د -!S نل -�J،;-�8 �� ن�6 �" �- A%�� �4د را �� !% 

�6ن H�!N روی��د/ را  ���6 �% 7س �4-� دار�;. درد��J�4د ا �- � �� �8 ��رت �4د را ارزش-� ��4ص ه!2�J و%!� �� دا�!; و�� H�B

د/ � ��;اد �� 8!!;. ا� ��و%!� - %���h �4د ه�� ه���ا�� �;ارد. ��و%!� ا%� %�ام -qO�2ا� K1 م دی;ن��h� م �8دن و��h� �� 4;ا"� و �-

�4د در -�ا-� 4;ا.

رت"�J ��5اتr%" ●

س دو"� �ـ;ا��!� -ـ�دن:�Jوا و اOا�ـ ▪

��8 �#�ق �رت �� ا�;ی#; 8�J ��B ��ـ�د -

ل %M��h �8دن �4د -� دی�2ان ا"�.J در K<او ���� و او دا ار% ط -

%�ا�ی� ����B دارد و� WJ رت ر�� �� -�د�J از �س uPF -��ــر: ���� 8ــ�Jا ▪

� �;ت =ی�H ا"�.- Q�3� �د -��Bا

:Hی�= ��q:4 ▪

.;!-�� ی�% R�� /رت ا+ز� ��� ده; 8� %�ا�ی� ه و ا"�P;اده�J

? و زودر���:- ��"�J �- Qـ�ایS ▪

رت زد� ��%A از دی�2ان �� ر��; زی�ا�J R��

� Hا�� �n�h� ن راE+ ر و +�:ت �4د در =� 6زار او ه��!;. او ر��- E�6 ��� د��B دا��.��� �� 8 ;!8J �ی; در -�ا-� 6ن ه��#- �8 ;-� ی

▪ Bـ;م -ـور %�Pیu و %���; دی�2ان:

 %H��h دی�2ان را از� �رت -ور/ ��� TSارد 8�J

.K�4د را -� ارزش �� =!;اری ً���B ��4د -ور �N K�!8ا 8

��ـK دی�2ان -�دن:�% �▪ ه��#ـ

 ��g �4د را ا-�از K�!8 زیـ�ا� �رت -ور/ ��� TSارد 8�J

.K����� M<q ا/ 6ن ارز���-

رت"�J ● "-��4رد -

▪ �ـ2� در"� -ـ� 4;ا و %��P در 8:م او:

���ـK �� دهـ; 8ـP% ح�Fو ��8ـب ��;س -ـ

 �2ه� ���� از %rی�; -� - � h� و �ه� در"� �� � -�4;او�; =;ر �"�. او ه���ن =;ر/ "��ر از B#� و %�+S;دی Hدارد. دا�� �g� �

رت و در��;�S ا"��J دزه�= Hرگ %�یO- و ��ط او ;�q �- � h� �ن و %��-ٔ-�E� /4;ا H�!N.

� -ـ� 4ـ�د:�▪ �ـ�2ش وا�q -�!ـ

ه�� ا���� %!Eـ ����Bـ� ا/ از uPF ه و ��ت �!�3

ز" � n!� ��Pqوا � �4د را -S;ی; دی- K�!�- �� ���� و uPF  �4د را ���ً� �Sا .����.;!�- �� O�� را ت �� � ��� �8 ���Pqوا .Kی

ور�:#� �ز -�� ▪

K�2ی�- H�" رت �4د�J ه� =��ا��نS6 R�� - �8 Kز داری�� �S



 �ور� ا/ در"� -#� .Kی��S زرب ��Sار �4د را -�ا/ او -�% ت 1�0 دری��� �4دو �S� ه/ دوران �8د�8 و یB:iا�:ح ا �- % ;!8 �� V�8 �

.K�!8 �ز� را %��-% �Bو ��و Kدازی�y-

�� Sـ�وه�:P% �▪ ��ـز -ـ

� ی-;. او -ی;  �ی� 1E!% وا وO�4د در ا� M�#� �- ;رت ا"� ��� %�ا��J ��Sدر �8� در 6ن �h � و %#�ی� را���� 8ـ ;�- ��P�� �P�+ �-

ی� 8� درz� .و+�د �� 6ورد �ی� را -z� H�!N ���8 �ور�; 8- Hن -� ای�h��� .;!8 �-��%H�!ی�ش دی�2ان و ه��T= A " �Eا� � h� 6ن 

�4د�ن ا"�.

http://vista.ir/?view=article&id=248849

F�8 و ����� از �.�b روان �.�$"�

K����8؟  �  �8 ا"�  -�د�   Hای "�ال   �ه��#  �#-  �S;ز� ری$ % در 

� ������1بN ب و���� �N ،���ر%�2/ ه و ا"�;? ل هی� 8� در ایH ز��!

�PFا�� �S ،�� دا���!�-;- �PFا�� �S ،�=�;ا �8د �را �#- �در ا�;ی#

�� از ا�;ی#�!�-;- �Fو �� �. ��ا ��ه� ��ا�F �4ش -�!S ف و�i �-

�- E!% ���i �- � ا"� 8� "�P ���د� -���S ��#N�" ��������

�-�yدازد -;ون 6ن 8  ��ه�� ��� ی  %�ا�ی� ه�  ی  %�ا��!;/ ه  M��h%

� %�ا��!;/ ه، q;رت و- E!% ،م�" /��S �F�� .;ی�� ��4 /��S �F��

ی� =;ی;�"ا"�P;اد ��2ف M�B -#� در =�# �د ز�;�S، در7 6ی!;�، �!

%�ا�ی�� � B!�ان �B: ��� ی- ،/��S �F�� �ی;. ه� "�� �� �+�% ه

،���� �3� Vی /Os� ���P� ل��h�  ا"�P;اد/ ��د/ یE!% �#- ���B

ر/ ا"�.+ �P�+ دارا/ ه�ی�� ���-

 M�B -#� و %�ا�ی� در7 د��، �4د و دی�2ان ����� ا/-  0 %�� Kه�3�

ر%!; B ،6ن - /�" Kادف و ه��� /��م ����u ا"� و واژ� هB در Hدی�!-

�ور/ و �4د�!;/ ا"� 8- M�B ،ای��S M�B ،/ل -�دن، �4دورز��P� :از

ظh�  �- -#� دا���.   M�B �P�+ از ه�ی� ن #� %�ان   �� ه��2 را 

K���% ���B M�B و /�g� M�B �- �ری��، ��E3م M�B در 6را/ �: "3%

 K�P� �- �"!� $!" Hا"�. ای �3�����و �q در اول یP!� ار"�n �!��ب ا"�. ��M�B �;� ا"� 8� از q;ی�� %�یK���% H -!;/ ه

�� ا"� 8� و+�دش، �!�ط -� و+�د �د/ و ا��ر وا�q ���� و ه��� اش�B مg� ه� از8�: ���Pل ا"�. در وا�q ��رت ه/��g/ د"�2 

ا��Oا�B ه��!; 8� دارا/ ���P? ت ���د�;.

�g� ���م و+�د دارد، -�#� از ه���g� M�B H/ ا"�. -B در ���M 6نا�;ی#� ه و ��gی� ه/ ��P;د/ 8h% ، �� ر"; ا��ن -�ا/ در7 =;ی;� ه

��Jا ��� :�B از Q�- Hای �� -�H =;ی;� ه و در یV 8: م ��gی� =�داز/، -n-د راه و ای���� �qار دارد 8� ه��B M�B ،M�B Hای M-ج دارد. در ��

0 8ر و 4��اد� ��% 0 ا"�h� ،�P�+ ،� �2��2N ز�;�S �8دن �- ���ت ا"� 8P� ش وP� M�B،/د��qن �4د ا، ه�� ���B �4د .�



 �رب ��د/ و -��4ا"�� از �Jاس و %��-�% ،�S;ز� �Pqای0 وا�� �- ��� �6د�� ا"�. ایQ�- H ه��#� ��رد -�"�"� و �!� ا"� 8

 ادار� زE!% ی� 6نE� ه;ف �8ر�S �� دا���!; 8 M�B ا"� زی�ا 6ن را �د�- �ی� �: "3!�Bا�ا"� از واژ �q�;�S ا"�. ��E3م �B: ���، ا�#�

 H�% ?Rational �!Pی ��/ �B: �� ا"�. واژ� ه/ �S M�Bای!P� �- �8Rationalitic ن;� �� :�B و Rationalisation��#� ���8 Hاز ه�� 

 :�B ه��"�، ����N و �� �h- �N د. 6ن�� �� ����S ر8 ���م ا+���B ��اوان -B و در �;��g!� Vاز ی ;�ی; ? زم -� ��� ����، ا�

�- + Hا"� را در ای ����S رت�� ��� :�B /;!- �� i ر�g!� �- �8��، %: ش ه/ =eوه#� را 8:Kوری

١:/�g� ���:�B (

;Bq .�"ود ا;h� ن و ا"�;? لن �;، ای�J Hز� از q;ی��دای�� ای�J Hز� -� -�M�B 0 در �Jز� ��g� ���P/ و %;ویH -�ه�- �8 ���S ن ه�%

3� ی��ن -��� �Sدد.��� ����3 ا"� 8� %��یH 6ن -� /%�ی�J Hز� ه

٢:�#!8 ���:�B (

ل و ر��ر �Bو ا ا��اد �ه� �� ��د. �B: ��� 8!#�، =;ی;� ا/ �B!�ای�n" H از �Jز� ��رد ��g، -�#� از M�B را در -��� ��Sد 8� در �8داره

.;!8 �� �� +��h% �2��2N �E 6ن %�+- M�B م -�#� از ای�B H: ��� �� %�ا�;ی ��ر%� از 8ر-�د M�B ا"� 8� �S Q!8 در ه!2%;Bq 

.;�- ���4د�4اه

�4ر/:٣" ��� :�B (

،��� :�B Hر"�� ا"�. ای ��، �B: ��� ا-Oار/ یP� نS;!ن ��ی�� در ز-���4 ی" ��� :�B�P�+  ه�ی�� ��1 ��د/ دا��� و �ه��

ا"�. -� دو ز-ن «دور K�8» ه�ی� وا�Pq 6ن، -��و��

� -� �B: �� -�د�هS6 رت�� � در ایH ��ع �B: ���، ا��اد -%;Bq .�"ا�°ور اOو ا� ����Bسرت �;ار�;. -� ��g �� ر"; � -� ا"g� ر �4دن ر��

�4رهی� ز�; در "� .Kی��� �� M�B �"ا �;� H��P% Q�=#�= �8 �P�+ /�4رهن �� ده!; 8��qاB; و "��� � �- �8 K�!8 �� �S

� ه�� B!�ان- � ا"�، ا����S ار�q ;�� رد�� ��� :�B ع�� Hای �N�Sا .K�!�� �N و K�!�- �N�- ،�� ��� %�ان %��ر �8د 8� ایH ��ع از �4د ا��

.���� ��+�% M-q  ی!P�

�; و "�B �#!8 �n: ���، ه�- �� �3" :� /�g� M�B ن� ��g �� ر"; "�B /�g� �n: ���، ه�-�S;در دی ��� ا"� 8�B M�B ن

�4ز%ب �B: ��� در "- �- ،��� :�B /ر�4" �n" ن ��رد -� ��q /�Eار ���S. ا��������� P% �- �ره/ ا+���B ا�ر� �� ��ی; 8

� % � 6ن، -�#� از �B: ��� ارز�� در ای�n� �n" Hح �� - �س» �B: ��� ا-Oار/ ا"� 8��-��د. -#� �S M�Bا و �!��n د"� -�«ه

 ،�"!� A�"6 �g� رز/ �� %�ا�; از- �h� �- �8 ;!8 �� Hی� %;وی�� �� ز�; و ��gی� ه�Bد/ا�-� ��� �;� و ��ع -#� را -% ���Sر��-

 ��M =;ی;� هh% �BاOا�� ��!B �ن �8د 8Bان اذ�% �� /�g� M�B �n" در �N�Sزد. ا" �� �;� ���hا/ 8�:��ا+���S ر8 �- /ی ا"�;? ل ه

8� در ��!B Hم ای�% �ن �8د 8Bان اذ�% �� یO/ را از ی�;ی�2 �#ن �� ده!;، ا� 6ی���:�8 /��!B ،;ا� �داد M�� را �ر ی�;ی�2 ی�g� Vی!8 

 ا"�;? ل� ،/�g� �n" در %;Bq .�"+ Hه�� O�� ع�F�� M��h% �8ر �n�� ا�;؟ �د�- ��هS6.Kر داری��3 از -�وز =;ی;� ه در ا��4��� / ه

� را�J %� ز�;�S �� �8دیK، ا�S 6ن ،K��- � ی�g� Vی� در"� در ا��4ر دا��E!% �Sی; ا�M��h% در 8� ا��ن ه /�g� ا/ و ه� � ه� ��gی

8ر ،�#- /�g� ��� :�B Hای�-د 4�� ا�ر� �� ��ی;. -!P-ا �� ر��ره، ���=;ی;� ه ارا>� �� ده!;، -- M��h% در �8ده/ �h;ود/ دار�; و �

.K��4ص ���� - Kرادای= Vی �- Kا���%

���� ��هS6 ��!B ،ت��P� ش وP� /ا�- � /ر/ از �8�J ه��- O�� �#!8 ��� :�B �n" ر/ از ارزشدر��- O�� /ر�4" �n" در .;!

 �� :�B ��1 رز/ از- :�8 ��!B /دارا O�� � �P�+ /-�دن ریل ��4ا"�� -�دن و ��;ان ه#�ر/ را در �4ده، �qا��H و ���رات و ��J ر��ره

 /�g!� از �8 ;�ل -#�، �ی; ? زم -�Bدن ا�- �ه#�را�� ��M ه#�را�� یh% /دار�;. -�اE!% ��� :�B و M�B .K�!8 �2� ��zq �و"�� %� -

�� �#- M�B ��� و وی�Se ه/ +��� و روا�� ا��ن 8!B از �B���� .�"ن اO -�#� از وی�Se ه/ روان �!��4 و/-�#� از و+�د ا��

ن q;ی��، ����� ا������ �S;ح �� ��د. از دی�n� نن، ی�B ����� V: �� -�د� ا"�را %#��M �� ده; %B �h!�ان ����� ا����

S6 و 8� �q; دا��� ا"� %����� -��2د، ایK���% H را -� � !/ "�د و زین ه ��ه� هی� 8� دا��� ودارد �� ��Sد. -!-�ایH -�ا/و ه� ا��

ه� هیQ د"� -� M�B �� ز�;.S6 سن �S �� :�Bا، ا��ن ��+�د �!��n ا"� 8� -�ا"������

� از ا�: �iن ��وع �Sدی;S;دی Hن را ه;ای� �� 8!;. ای ه��M�B H ا"� 8� ر��ر ا��%;Bqن" ? ی���S W��� Aش ی�� و - روا�#!- ،�



�n!���1 رن �!��4، ا��"� روا�#!N�S0 =�;ا �8د. ا�- ��� -#� را ��O وا+; �ه��� 8ر�8د/ �� دا�!;،�!��4 در %���F ر��ره/ ا��

هS6 د و از��S �� K���% ره� و ا��4S6 س، ا��ن ��+�د/ ا"� 8� -�ا"E�6 �;��B �- نا�" روا�#!E!% �� ا"�. �S6 O�� �4د /� ه

ه�� -#� �4ش -�H -�د� ا�;، ��O ا��ن را ��+�� �- �ن ا����2ا 8"� روا�#!��- ،��4� را+�ز (�!S;ا�;. از دی �)ROJERSد/ ه#�ر دا���

) ��O� وMASLOW2و �� %�ا�!; �4د و دی ��0 دا���% ��ان را در"� در7 8!!;. در)، ا��ن ه ��+�دا%� ه��!; 8� -� ز�;�S �4د ه#�را�

���� ه» ��O ا��ن ��+�د/ ا"� 8� ه#�را�� %�����S K/ �� 8!;. روا����� «اOSی��S;دی�#- ����� ،�������ن اOSی��"!#

 �س 6زاد/ M�B �8د� و رو/ هK ر���Jا در ا"� -q �8 ;!!8 �� �-�� را +���� �� 8!!;. ازرا یV ����� ه#�ر ارزیP� ،�4د �S;در ز�

+�ی�.!P� رت ا"� از B زز -!�د/ ه��!; و 6ن ���� Vدارا/ ی دی; ��ا��M، ا��ن ه

/ ��gی� =�داز/ و ! � �+�ی� 8!P� Hی�. ه���+!P� رت ا"� از B زد/ ه��!; و 6ن ���!-/Q!8 ا��ن را %#��M �� ده;، =رادایK ه

) ن «�4د» ی"�8; �� ��ی;. ��J در������PSYCHOLOGY-SELF روا�#!���د �B:�� و ه#�را�� در -�وز ر��ره/ ا��ن %�B Q�� در (

/� ا�ر� �� ��ی!; 8� در Q!8 ه��� H��4 -� ای!� /رادایK ه= ،O�� �B ا+���B ا��ن، Q!8 هی� ه��!; �B:��.روا�#!"� ا+��

�3� �� ��د. زی�ا ��Q ه��ن هS «د�" �S;دی» ،�B� هی� در روا�#!"� ا+��S;دی H�!N �-�� O�N� ه#�ر را در -�وز ر��ره� ��!B و 

� �S ��:�Bا و ��gی� =�دازان ا��ن �Sا و �!�S �4ا، =رادایK رS;دی M-ه#�ر ا"��ار�;. -!-�ایHا�2ر�;. در ��� /وان 8و/ ��وی; -� -!�ن ه

ه#�ر ا"��ار ا"�. از ��g و/ ا��ن � /��+�د/ �B ��1:�� و ��n!���1 ا"�. -!-�ایHا"�;?ل ��وی; از ����� ا��ن -� � !/ ا�O�2� ه

ه#�را�� دا��� و ا� /� ه�#N�" ،�4د /��M ر��رهh% در ��n!� ه�� �- ��!B ر/ از��-�"�;?ل ه/ �!��n، ا"�;?ل هی� ��ی �را�

 E�6 از O�� �4د ��د ��J و �د�- �ه#�را�� �ه� درا�;. زی�ا =��#� ه��!; -�ا/ وا��Pq هی� 8S;دی H�!N �5 از�� /-� 4 � ا"�. =رادایK ه

� ه��- �B��Q!8 M ا+��h% در � هS;دی Hر�;. ای�E#� «م�S /� هS;دی» �- ،�Bد�نQ!8 ا+����B8!!; و ا �� �رن �;ار/ ا��ن ه ا�

� ه/ ه��ن �;ار دا��� و ا���#N�" ،نز و 8ره/ ر��ر ا+���B در ا��" �� �iر 8�� ��+�دا%� �B��1:��-� ایH ا"� 8- ن ه

 ?+�م -E�6 درو�� ��!B رض ه��!; زی�اP% �4د در - ��� و 6را�Qه��!;. ا��ن ه ��+�دا%� ه��!; 8� ���S ر/ �;ار�;. ه��Sز ی�;ی�2 "

 �4ا"�ر 6را�Q ه���K، د"� -� �4د ��ی � �� ز��� �8 � �n� �#- ���:�B M�Bح ا"�،درو�� در 8ر ���اه; -�د و از �6�- ���6 Hای�-!- .K

�� ا�O�2� ه/ ��یu -#�/، �4اب و �4�� -�Q ���� و ���% .���� ��h% O+ /O�Nیu وا��Pq ه� Q��8 هی� ه��!; -�ا/ ��8ن %��

� ��B;� ��وی;، �� %�ان ایH و��PF را %M�h �8د و�� را� ��- .ه#�ر �� ��� ��وی; در �iل ز�ن %�"0 هKه/ �4د�4اهN�Sو+�د �;ارد. ا �%

ه#�� /��M ����� 6د�� -� � !h% ن وه#�ر/ در ا��� �د -��Bا ن#�8ن و/ %P;یM �;، ا�"�8; -��ر/ از روا�#!ر/ ه��!ن ��رد %

د دا�� 8� -�#� از ر����Bوی; دا��، ا�� - ��� رK1 ا�4:ف ��gهی� 8B «pرل ی��ره/ ا��ن ه#�را�� و -�#� دی�2ا"�. «8

ه#�ر ا"�.�

در ا"� ��h� ادرا7 ا��ن ه اq ���M ����� ا��ن ه ��nح �8د 8h% م +;ی;/ را در�E3� /و�S6�4د�q ��5ار ده; و 6ن �% �h% را ز =;ی;� ه

ه#�ر -�دن� �- ،pی�� �S;دی ،K�!8 �2� ���:�B /;!- �� i �S;از دی �Sا"�. ا �#- �P�+�- /د و��B�8; �� 8!;. زی�ا ا�4ر/ %" ���:�B 

;!N ���;q �8 Kای �ب �8دT+را از =;ران �4د /��!B ،/د��� / در �iل ��M ه� ��ایH ا"� 8P�� دا��� و ��h� ر��ر � در +� هOار"

2� Vن در ی;� ��B ،�#- د;P�� /47، ز��H، %�س ه �ی;، �Bق وHi، د� ���2 -�� �� �ه#�ر/%�+�� ��!B ،� و -��ر/ از ر��ره

 �N�Sا .Kای � را =Tی���E�6 -q M ��� �;اریK، ا�q � -�ا/ د?یM 6ن %�+�� �8 ;!�در ای!� ��� %�ان ه�� ��gی� ه/ ����� را ��nح �8د،�� -

� ه/ ه#�ر و �ه#�را�� و %�8;ا%� 8� -� ه� 8;ام �� !+ � �Sدی;. 4:�� 8:م ��6� ا�Sا� �� %�ان در ا�g� ��8ی� ه+��� :� ��د را 8

�g� ،;!8 �� ;�8ی% ��هS6� و ��هS6 د����B �n" دو �- ���:�B /� هS;دی �8 Kی�یTy-Hای�-� �� TSار�;. -!h� ��!B دو �- ����� /� ه

 K���% و / ا"�;?ل ه! � �- �8� ا��ن ه هK ��+�دات �B:�� ه��!; 8 ���S �� M�B �� 8!!; و هK ���� %�ان �����:qB /��S/ ه

/ ه��ن هی#ن M�B �� 8!!;. ه� ! � �- ��3 8� ا��ن ه ��+�دا%� ه���� ه��!; 8S ان�%�S �8;ام از ایH دو B!�� �� %�ا�; %�+�

.;�- -�#� از ر��ره در �

� ��دم "?ر/��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=321853



8�F ا��Cس *="� از د&/ )د:�

� د"�� %���K آ�د:" �- ?ًس آ��E/ را �� %�ان ا+��Jا M�B ●

١:0�h� (

0 4��اد� از اهK 6ن�h� ,د�� �� /��Eس آ�Jا A+�� ��M ا��� آB

در"�, ��ز�;ان -Oرگ را -�� =!;ا�����h% ,H آ�دن,� /ا"�. ��ی�� ه

دی�2 از "�ی�  و   H�"ز�; �4ا�� از   ;J از زید�   ,-� هqر �- دا�H زدن 

/��Eس �4د آ�Jد از=�ورد�S ه��2 از �Bا��� ه��!; آ� ��+A ای��

�� B;/ ای3�� Q�� ً �1 �Sاد��4 0�h� ���� ���� ���;. در وه

;!% �-��n�د/ ا"� -� �iز �B /در -;و ا�� �س آ��E/ را آ�Jی; و ا��

و%�O �� آ!;.

 ��ز�; �6نً��J ;!�4اه �� �� اآ�� =;ران و �دران �4د �4ا� و ��sور آ���

ی� ا��اد 4��اد� و ی ��ز�;ان ه��ی� و"  او را -ً %�� ;�در ��ر ��ا-{ -

ی دو"�ن در#4��� او ��ی�� �� آ!!; و او را در TBاب "�ز�#� ��

,��SرO- ه� -�ادران و �4اه�انS .���� نTSار�; آ� �Nا ه��ن و ه���از �6

=!;ار�; و �6ن را ه�� ��  �� �N �-  -�ادر آ�N¸ �4د را دا>�ً  ی �4اه� 

��ع ی¸  ا"س   �-  �qو 6ن   ;!�-  �% ا"�P;اد   -  �Sا  و ���4ً ر�; ��

� دا>�ً ای#ن را %���h �� آ!!;.�هS6دت ��J

ر دا�� در ��1 ایH ��رت ه��gی� او"�, ا��ی; از ا��ن -�Q از ��6� در %�ا� � ���-�nر آ���� �S ه�� �ار� �h·�م -� q �ل ایH �·� ا"� آ

س �� آ!!;�Jا �·�6 �% KE� .�"ا ����2� �- ���J �4د Qو از آ�� �وردی� -�#� -;"� ��Fی�رFر �·�ی; -�� ��� �Fدی�2ان را E!% ,

 Hدر ذه ���� Hای Q�= از �% ���B رورد� ا"� و در ����� ه� -�� Kاه�� O�� �4د را �i4�P� i د/ وB از�i و �n" از �و/ ری#� �� دوا�; آ

ی�H %� ا"�.=

 %�� ��ر 6"��- /� ��د/ در 16ز ز�;�S ایH ���� داد� ��د آ� در ����Pq ه- �Sا H�!ر و/ راه��g4:ف ا�� �- O�� ��J Hدد ای�S ور �i�1 ً

د/ آ� -;یA�%�% H -;"� 6ورد� ا"� در��Bس ا�Jا �� "�/ آ��E/ ه;ای� �� آ!; زی�ا ��6� آ-�qل ��د 6ن وO�O�� ;ی;+ / -�ا-� ����Pq ه

ی� S#�د��J /او -� رو K#N �� "� �� -�د� و دری�- � 6ن ز�ن در ا�� % �س �� آ!; آ�J6ن,ا ��g� �� �� ��د. -;یH د��M و -� د?ی

�1 ,;!4�N �� ن� OBیO دردا�� ا�; و =;ر و �در =�وا�� وار -� دور �6�س آ��E/ رو -� رو �� ���;. زی�ا =W از -E#��آ�دآ�� آ� در 4�Jا - ً 

 درآ� در 6ن "���� -�� -�د� ا�;, او��H روز �;ر"� -�ا/ �6ن 16ز ��� � -Oر�S ا"� ا�2ر ازE!ای �qا�;. در وا �� دوزخ B;م TSا��- �#E- 

ت �0�h +;ی; ="$ ده!!; وPq�% �0 4رج از 4��اد� �Nن ��� %�ا�!; -�h� س آ��E/ �� آ!!;.او��H -��4رد -�Jی!;, ار ��Sز �4یQ را "

) آ��E/ وا�Pq -;�� ی روا��:٢

����� ه در ر�� �� -�!;, ��رد �را��J وP� و -;�� دار�; و از ����+ Rی�� �ا�;یH و %���h ه�·:"ن و دو"�ن وا�q �� ���;آ�دآ�� آ

- O�Nرت -;�� ی روا�� �!�� ��د. ی¸ ��H·�� �zB R ا"� -��ر ��J س�Jا ��; ا� �2��2N -�دا�� و اه��� دادن -�آ� �� %�ا�; -



6ن -�ا/ KE� M�i ا"�.

٣:�S;� ) ��hو��� از �h � و -� �4د ره

�H����� M (�0�h) ا"�B Q�� �2 اه��� و��- �ی; آ�� �� � !+ Hای �.6د�� %آ�; ��اوا�� -

��S ار�q �% د��Bا A��3i آ�دك, -� B!�ان =#��ا�� ا�!�� 4�i و +B ی; در -�دا��س ه� ���2 و�در -�Jا �درا�� آ� +�ا�� � h� د. از

ون -رور �� ��د.P%

ت 6ن, آ���3 ���� ز�;�S را P % ر و56 �س آ��E/ ا�; آ�Jا �د آ!!; آ� دوران آ�دآ� آ� در وا�qایH د"�� �Bا�M, ای���6 دا�H �� ز�!; %

� دور� ا/ +��� �S �� ��د آ� در �O!� �تi:ی� %�یH دوران ز�;�S ا"� -�ا/ -�zP از آ�دآن -"�Jو ا uiا�B �- � ه-�F Hی�% ¸�E� 6ن

 /��S M·� .;ی�6ن وارد �� 6ی; و �6ن را از ه�ن ز�ن در��;�, ز-�ن و "�ا�·!;� �� ���س آ��E/, -�+�د 6ور�;� ا�O�2� ا/ ��#�د آ�Jا

 ا"��:, ��ارت % Hر�� W= روی� و Kرش, آ�� % K��� ر��ر و آ�دارهی� ا"� آ� از %��#N�"H�!6ه �اراد �B و از ر�4ت و B;م اراد� %iا %

� -!; / �� ��د (�!��ر, � i .... ش٢٢, ص �٩ ١٣و�=�" �E+ زی��� ;P- در � اه��� ا"� آ- رت ه�J س�Jان در ا� + Q!واآ Q�� .(

دل +;ی; و P% ���Oم -Sار %� -�دس.TSاردن -� رو/ �ر"ی� و آ� �ده/ -;�� و آر -�د� �� ��د % 5 ل -J H�B در

� آ�¸ آ���, - �!P� ¸ی �- � 6ن +�ا��J وارد �� �Sدد, -�Q از O- ;Jرگ �� ��د %- �� � آq�آ� �د آ���3 �4د را + �ان ��ی; و ایH در ز��!

 ایH ا�4:ق آ� در ��رد + �ان دو ه;ف را د� ل �� آ!;. ا- .;-ول ای!·� "�P �� آ!; -� B!�ان وز�� ا/ در -�ا-�ه/ روا�� ��O ��;اق �� ی

J ,ی�س �ر"�Jآ��; ��د را در -�ا-� ا �� �ی; و دی�2 ای!·�� M�B ی� و ������ -�#; آ� او�� را + �ان =��وز�ر"ی� ه و آ� �ده�

uBz� ان� + � د"� �� ی-!;. در ��ع دوم, ��د از q;رت���;� �� ��!; آ� در H�B ر�� -�دن از آ� �د -;�� - دا��OB Hت �W3 زید -

� �� "�P �� آ!; - آ��ن آ�دن آ��E/ �4د, ا�iا��ن را �� � -·��� -��4ردار ���� -��Eq/� ه���� ��g/ آ� در-ر� او دار�; ��یA ده; آ

.;�6ن درو�21ی�, ?ف زدن و �4د "�ی� �� -

ی; �� ���% �4ل -�� و روی A�q و در Q�- ��� از ایH, + �ان �� %�ا�; -� ��رت %���TS ن �! �, ص�٣٢M(ه�J ,/��Eس آ�Jا .(

�P % ی�E� ن و در?�SرO- �-ل در -�ا/ ا��Fار �ا�� �4د در را�%� �- � �� R�� /رر%� 6نه��� B �� ا+ ر/ از ��ای�n�h� 0 ا"�. -

 ���SرO- دن�- �-س %�Jدن و ا�- �% u�PF س�Jا��, ا�%س ��Jن: ا�Oه� �-O�% ���ل "P�.;�- ��

▪ 6د�� "� �! � �B;� را آ� OBت �W3 را آهQ �� ده; -�ن �� آ!;:

١:/�zB رت�J (

�q ��5ار �� ��Sدو 6د�% �h% W3� تOB ,از 6ن M�J /��Eس آ�Jو ا ��E+ R�� ی; �6;ن;= رت در-�J �;�B ح:nم, ا��E3� Hش ای���S - �

 6ن زاد� �� ��د و -ی; -� 6ن %��0 ی-; را - Wه� آ �س uPF و -� آ3ی�� آ�Jا - �n-ی;.راB!�ان �� ��

رت:٢�J س�Jا (

 �B�� ,�"ی� دی�2ان ا�J رgی� و ا��س ا%·�Jا �در -�دار�; �رت آ�J Hای ;�4��2/ را -� ه��ا� دارد.%��-� و =��=

٣:�Sز=�ورد� (

�!; �Nا آ� ای!ن ��� ; و 4- �� /��Eس آ�Jد"���ش ا O�� �ز=�ورد� اد و-� ��g 6د��, آ�دآن ����د را/ ه��!;؛ از ��g ا+���B =�ورش ��

�6ن ر�; ��1 وا�Pq دارد, �4د ��hر و ����F ه��!; و از -��غ ?زم  /روا�� -��4ردار ��� -�!;. 6د�� ای�S Hو� از آ�دآنارزش ه و �4ا"�� ه

4 ���g!� ه��ك ه��!; �م �� -�د. در ���n4 ع���� -�ا/ ا+��- ���اد�, %�%�A %��; ا��اد 4��اد� -� ��g 6د�� %�ام -را -� B!�ان ا��اد/ آ

� h� Qه� ای!·� ��ز�; اول =W از %��; ��ز�; دوم -� +�E آ�س �ا�!� و %!�3 ������4ت ر��ر/ �� -�; از +��Jو/, ا �- � و %�+

ی;.��

�A و در =� " �� +�ی� ا"� و آ�N·��یH ��ز�; ��O ��س و =� %��q ا"� 6د�� i �در %��ر/ ����� �4د, ا��ن را ذا%ً ��+�د/��ز�; دوم +

رت زی� -!/ ر�; روا�� او"� و ه��ار� %��J از �"�Jا � را در +�� %��q و -�%�/ و آ�ل "�ق ��ا+���B, 4:ق و ه;�;ار �� دا�; آ

�� و +�رت داد� ��د آ� ایH ��رت OBت �W3ده; �Tا در در�ن, ه;ف �B;� 6ن ا"� آ� ا+�س یس را در ��د از -�H -�د� و -� او %�ان و E�

�P% و -;ون �د�- �yارزش �4د ی ��H ارزش ه/ ���� آ� � �H ���� ز�;�S?زم را -;"� 6ورد. �Nا آ� ?ز�� ز�;�S ایH ا"� آ� ا��ن -

� آ��#� در ·��0 -� دی�2ان -�% M�� ....... د��ار �4اه; -�د. 6د�� -�%�/ +�ی� �S;ا"� ز�O�� رت�J س�Jل �4د �� دا�; و ا+�E آ�



� -� ��اRq ا"�. آ� از �iی� �·��Oم + �ان ��رت �� ��Sد (�!��ر,  �� آل را+�ز:�٢, ص ١٣٧٩+E; وآ��Q -�ا/ 1S;دی ●.(

�S نهQ ا��S;و دی �"ن ا"� آ� روش او =;ی;ار �!"ای� ا"�. ا��ً? �م و/ - ��E3م "�4د" �qیHرا+�ز - ��3ذ و آر�6;%�یH روان �!

� �� ���د�; -� �·% �S6�4د � /ن -� 4:ف روان آوان -� ا�O�2� ه"آ!�ن در +ل و�qع�� -�;, =;ی;ار �!% �� ذه!� ��د و در-ر� ��6S;دی

� د��/ واH·�� �Pq ا"�N �Sا �د -� ایH ا"� آ��B��4 ا د��/ واH·�� �Pq ا"� ��+�د -�; و��ا"� %آ�; �� ورز�;. در =;ی;� �!

Hت ��د, از ای� �� %�ان -� ا"س ادراآ·�� آ�د --��% ن ��+�دی� را %��ر و دری�� آ�د. از ای!�و ا��ن��+�دی� 6ن را ��� %�ان �!�4 و ی�� 

). را+�ز �4د در-ر� روی·�د١�١. ص��١٣د/ و ���/, ��0 -� ا"س ادراآ%Q از ا�� و -� ا"س %��ر/ آ� از 6ن دارد ر��ر �4اه; آ�د (�6 ��3-

"A %�یH زاوی� دی; -�ا/ �KE و !� ��ر�Nب درو�� داور/ ه� ا��N" :;ی�S �� ��4).١٠١, ص ١٣٧٨درك ر��ر او"�" (ا%·�!��ن, =;ی;ار�!

� �Jآ� در +�E ر�;, -�!;�S و آ�ل, ر- /�n� Qای�S و ���� /� ه-��% �د -��Bد و ا��Bار[ا;� �P+ا��" ��] ی١ا+�ز را -� ارا>� روش در�

 �ر/ را -� د� ل 6ورد. % -;ا�� آ� ��gی��- /ن ����6�در�ن "-� ره!��د" وا دا�� آ� ������ ه!N ��ه/ را+�ز در-ر� ����� - روان در�

3ه�� �� ��g را+�ز "�4د" ا"� آ- ����� /Oآ�� ��;. ه��- ��� ¸�·3% M-q �� ا"� آ�K دی�2 =��ا��ن 6ن �qار �� ���S;. �4د -و ی2

���6" M�� H� .;ده �� M�·#% را H� �م ا�·ر, ادراآت , ارزش هی� ا"� آ�% M�� H�#�4ی�� ,"Kم ده ه��K" و "��6� �� %�ا�K ا%�

ن م هK -� ر��ر او %�5ی� ��E+ �4د -� ادراك ��د از �-�� � TSارد. ��ی; آ� از ی¸ �4د =!;ار� �q/ و �� � -��4ردار��د ایH �4ی#�H ادراك �;� -

ن �4اE+ �3و%� �� � -�� :ً�� آS �g� دارد u�PF ��4د=!;ار � ��د/ آ- �). %#·�١٠٠M, ص١٣٧٨ه; دا�� (ا%·�!��ن, -�; در ��ی�

 ��M دار�; -� ��h/ ر��ر آ!ً"� ه"� و ا��اد ا"-��% �-�M و =��; ارزیJ ��4د =!;ار��E4د ا�2ر� �6ن ه���ان و ه��ز -�; و %��-- �!; آ

 �4د =!;ار� ��R ه��ز/ �;ار�; %E;ی; آ!!;� ا�;.- �%� آ"�Jو ا ه

 �N ه� Hای�-!- K��- K�4اه� �� �� �4ی#�H واO� �Pqدی¸ %�+! � دی�2 �4ی#�H, �4ی#�H 6ر��� ا"� یP!� 6ن %��ر/ آ- ���4ی#�H 6ر�

 را در ز��!� ����� و ر��ر -� ا"س �4د =;ی;� ا/-�;, ا�nFاب -���� آهQ �� ی-;. و ��د را�F %� و 4#!�د %� �4اه; -�د. را+�ز ��gی� اش

� هی� � �!� �� ��ی;:�F�� �-

� ادراك �;��S رب او�% ;�E3- ;ا��% �� �/ آ�� ا"� آE!% ا"� و ی� دارد؟ آ�� ا"� آ�▪ ه� ��د ��+�د/ -� ه��!P�� �N Qو -�ای �

 و ادراك ر��ر �4اه; آ�د.!P� ن-� ه�n�

�� �4ی#�H اP% و ª3J ن و;�#�- ��h% �- Mی���K ی¸ %�یM ذا%� و ا��� دارد, 6ن %�Sار ▪M�·#% او را /��� هP� سی� و ا"= Hو ای �"

��Oم در +�E ر�; ”�4د آ3ی�[Sار Mی�% H��5 ای% �h% .;�4د ره �/[��٢ ده ،W3� ��P% و �- ،[٣]��g� ر/[�]، �4د]،�]، �4د ���

]W3� �- 0�).١�٢، ص �١٣٧] �Jآ� �� آ!; (���3 6-د/ و ���/، �ا"��:ل، ��£��� و %�

+ ���� -�#�;ن 6ن از +! � ه/ ��Oی���ژی·� ���+P� � ر�; ��د =�ورش �4د 16ز �� ��د آ-�� آS ر%� 6ن B �� ه/ روا�� �� ��د - !

�S Hد و ای�� �� ����� �� و آ�M �;، ر�; و آ�ل ���+��4ص �4د را ی M·� E�2-;ن و ا�;ا��� �MP ر"�;ن) -�- ��q �4د (از ��h% Qای

 و ا"�P;اده/ ی·�/ ��د ا"� و � �M�� H ذا%� و/ -��/ ��6یE�Seرو�; �4د �;ن و =�ورش وی ،W����) �"ا �S;!!١١٩، ص �١٣٧.(

4��اد� �� روان �!"� ا���� ا"� -�ا/ ر�; و =�ورش ��زاد 6د�� -��J�- �;!ی�� �ی; %rآ�; 4صرا+�ز آ�� �� و �h �� آ� آ�دك -ی; دری

��M او - دی�2ان ا"� آ� در وهP% M�J (��� اول 4��اد� اه��� زید/ =�;ا �� آ!;.دارد. %��ر آ�دك از �4د (�4د وا�Pq و�4د 6ر�

]� �� �ج %�+�h� در و آ�دك٧آ�دكی!;� ��ز/ ��ا��S ا"� آ� آ���3 6ن در روا-0 ��� Hای ���ر �� ��د. ا�S] و �h � -: ��ط ا"� آ �� 

� �Tyی�� ر��ر -�;) ایB H;م %rی�; �# !J ¸ی �+��� �Sا ��J) د;!�y� در، آ�دك �4د را�A�� ه/ و+�د �4د از + !+ ����H و ��y!;ی;ن ه�

�� �+�% ��ز %�+� �� � در آ�دك �آم ��; آ�دك -�ا/ دری�� ���!N د و�� �� ����� را+�ز 6ن را ”%�+�آ�دك %J Hش �� آ!;. در ای:% � 

 آ�دك -ی; از ر��ر ی %3·�/ آ�]“ �� �4ا�;. در ایH وB ��PF#� و �h �� آ� آ�دك دری�� �� آ!; -� ر��ر در"� %�"� و �Tا��٨ � �#�وط[

ی;.�� Oدر ���� =�ه�� ;!�=

رgن 4:ف ا���N) ;!رت آ�J و �!S س�Jآ�دك ا �رت،ا��م دادن ر��ره/ ��!�ع -�B �� ��د آ�J س�Jا"�) و ا �آ�د M�B در� 

M�ن �#;ن آ�B ود �;ن 6زاد/ ��د و;h� 6ن ��� %;ا��P را در آ�دك =� �� ریOد و در ����J ،W����) �"ا �����J ١٣٧ �ه�� �4د ی�،

-�ایH او��H ��ط =�ورش و ر�; �4د، %�+� �� �، �#�وط، در دور� ��� �4ار�S ا"� و "�١١٩ص !- .(�� M·� ���K ا��ً? ز�" ���

ن �� ده;. آ�دآ�� آ#� � h� و �#B او �� �2��2N ر��ر آ�دك، -- �در -;ون %�+� ��#�وط =�ورش ����Sد آ� � �� �س %�+�Jا - �



��#�وط ایH ���� آ� � �� �+�% /!P� �� �� �4اه; ا��م ده; وی-!; در ه� ��ای�n �4د را ارز��!; �� دا�!; ا� �N ه� ،;� آ�دك 6زاد -

.;�ز دا��K و ���P در آر � -

4�� را ��رد %rی�; �qار �;ه; -;ون ای!·� -�ا/ /د را+Oز �در �� %�ا�; ر��ر ه��Bا �-�Sا Hای�- دری�� B#� و ��q � h; و ��T2- �iارد -!

� ��ای0 ارزش در او -�+�د ��� ��S ی; ه��س ���Jو ا �� و ا��Jام -� �4د ��O -;ون �q;آ�دك %�+� �� � ��1 �#�وط را %��-+�% �6ی; و در ����

� %��hو ��ط �4اه; -�د. در ��ای!; %��h �4د، ا""� %�یH ���و/ -�ا��O�2;� ر��ر 6د��، -!�g را- Mی+�زر �4د�·��ی� ا"� و 6ن �SایQ و %�

h%  �-  Mی�%  Hای  .;�-  �� ����- ���و/  و   ���دن ا"�P;اده  MP3�- H�4 و " ر/ و-�#�;ن، �·���h� �4د QایOا�  A+�� “�4د” ��

م %��-�% ��� %��h �4در ����P/ ا"� آ� -;ان و"�- Mیی� ��رد ارزش ی-� �qار �� ��Sد.�4دآ3ی� -�ا/ 4:ق -�دن �� ��د. %�

�� و-�/ �4د ه��!; -�nر �� � ارزش TSار/ و ��د P% �E+ در �ی!; %�م %�ر-� آ� Hدر ای�iی� 4Fر A+�� �4د Hدر =� 6ن -� �� 6ی; و ای

 �� �SیOد و درE�6 ار/ �!�3 و ��د ازTS ا"� ارزش ��P%4:ف ا �E+ در �� %��h، آ��; ا��� ��gی��� ��د و %�ر-� آ- Mیی� ا��·� ا�E� 

 ،/��ز�ن ”�4د“ �!�� �� ��د (���3 6-د/ و �" M�·#% �- �ور ١����1، ص �������١٣ را+�ز ا"� آ#� /� ه��). ا��ل و ی

� ��6زش آ:س و %;ری�S O�� Wدی;� ا"�.n�J ن، وارد�����K در در�

�S �� مEات را+�ز ا��g� ار �� ده; از�q ر�h� ��6ز را Qدر 6ن دا� �� -�#��ا��2ه/ %;ریW ��د/ آN ه� ��q�3 و اiB ��:" �- در 6ن ��د آ

د -� �W3 و ا-Oار W·B ا�M�P هی� ه�;رد��Bای�، ا�S ی� �4د =!;ار/، وا���i ��6ز از Qدا��!� � �� دی�2ان، %;ارك ��6ز�� آ- �ا�� و ه�;?�

/��Sد %rآ�; �� ��د آ� �!�gر از 6ن، ��6زش -� روش ��1-� ��زه و 6رزوه/ �4د دا�Q ��6زان -�; و ��O ��£ل و %������S K;� در ��ای!; ی

ت ��د/ دا�Q ا��ز"�Jت و ا� آ��3- ��; از ایH ��ع ��6زش �� %�ان -�ا/ %�+- �� Kن�����ان و ای�د ���� هی� -�ا/ ��آ� دادن �6

 ،Wآ�د (+�ی �د�6ن ا"�3 ).٣�٨، ص ١٣٧٩و -� �qار آ�دن ار% ط �� � -

 �K و ��Q و/ در +�ین یدK����� ��1 ،/��S و %�M�E آ!!;� ا"� آ� دارا/ روا-0 ��د/ -P��� ن را ه;ای�دا�Q ��6زان �� -�; و ر�; �6

ر�2N ��د/آ!; ا��2ه/ ��6زش M�E�% ،K����� ��1 ید��S/ را در آ��ن %�+� �4د �qار �� ده; و ه;ف 6y·ل ی��J ��6زان در Qدا� �ن آ�¸ -

�� در ��6زش و =�ورش را آ� % ;یM ا��اP� Qای�S ،�4د ا"�. را+�ز �Pqوا �-د -� ا��ص ه���p و ��h��/ آ� %��h:ت �ناQ�- �5 و ارزی

د ا���د �� ��Sد و �6- ��زش و =�ورش را ��KE �� آ!; آ� ���ا���� q;رت”%·��M �;� ا"�“ �� ا��اد/ آ� دارا/ ��6ی!!;�S 6زاد -�د� را -

.;#�- ��P% را �S;!!��6ی

� ª3J �4د[- ��ی�% E!% �� را+�ز، ��د �S;�4د[٩از دی /ر%� �4اهن 6ن ا"� آ� �4یQ را١٠] و ار%� B �ز -� %��h �4ی#�H دارد -�� �·�- ،[

���، وJ;ت، آ�ل و �4د ���ر/ "�ق �� ده;.�% ،�E+در

�- / ���وه% ،Qدر 6وردن �4ی ���P� ��Oم ایH ا"�ا�O�2� ا��� ��6ی!!;O�� �S ه�ن �SایQ ا��ن در -��� Hو ای ;���� ”�4د -#�د“ �� -

د -� ای!·� ��E3م او��� و �����H را+���Bا �� آ!; �Nا آ�·% Q�4ی /� ه-��% �- Wه� آ ��آ-��% ���Oم) ا"� آ� �Mh ه�S(ار �زوارز، "

ر�Nب و ��+� ��د ا"� آ� �2��2N ر��ر -� 6ن -���2 دارد و ١١ا"� آ� %#·�M ”��;ان – =;ی;ار/[N /را �� ده;. ��;ان =;ی;ار [O�� ه;ف 6ن

H�4 �4د ا"� ��·H دو ��ز ویe� دارد: " ��·�

١:� �� �+�% �ز -�� (

�+�% H��r% ،ر�; �4د �ز �� %�ا�; �#�وط ی ��1 �#�وط -�; ه���nر آ� ذآ� �; ?ز��� Hای� �� � ��1 �#�وط ا"� آ� در "ل ه/ او��

ز�;�S، اه��� -�#��/ دارد.

� �4د:٢+�% �ز -�� (

س ارز��!;/ آ!; و �4د را -Tyی�د.�Jی; و ا� اول ���� ����Oم دری���!�gر ایH ا"� آ� ��د، �4ی#�H را �4ب %��ر ���� �4د در وه- �+�% 

وت%�+� �� � از +�A دی�2ان ا"� و�� "�ا��م �4د -ی; ���M از ��6� دی�2ان �·� �� آ!!; -�zq ¸ی � ارزش ه/ ���� ��·� ��د و -

5-� و =ی;ار/ از �4ی#�H -�"; (ه�ن �! � ص  ).�٣٠درو�� �� �ً

● آ�=� ا"���:

�ر ���E در ای�د ��ع ر��ر ��;ا�;, ��B;� دارد ا��اد/ آ��- M�B را H�#ع =�!;آ�=� ا"��� �4ی �4ی#�H =!;ار/ �� � دار�; ر��ر�ن ا+��

رت از ��B;� و =!;ا B /ار;!= H�#ن �!�3 ا"�. �4یر/ ا"� آ� ��د در-ر� �4د دارد.%� از ا��اد/ ا"� آ� �4ی#�H =!;ار/ �6



��, ا+���B ,�B:�� و روا�� �4د��+ /� ه !+ �!P�4د ی Aم +�ا��% � ��-�ط �� ��د . %��ر ا��ن در-ر� ه� ی¸ ازای��B H;� و =!;ار -

��B H�- Mا�M زی� +�M �� ��د:�Bا�M ��ق ر��ر �H�P و �#��� را -�+�د �� 6ورد. آ�=� ا"��� ���P; ا"� �4ی#�H =!;ار/ -�P% �5ا 

▪ =!;ار وا�;یH در-ر� ��د:

ل " H�!N ر �� 6ی;. در�� �ر ���E در %·�یH ����� آ�دك -��- M�B آ�دآ� �ر ���E را در ای�د"ل ه/ او����- Q�� Hی� وا�;یه

0 4��اد� از وا�h� ر/ �4د را دری;. %�-�� ���h آ�دك در "ل��ع ����� آ�دك -� EB;� دار�;. آ�دك او��H ا��2ه/ ر���� �� ;���;یH �4د %�

>O اه��� 4�� ا"�.J ;!و��P� �S;ز� /ل ه" �- �ه/ آ

" Hای �i آ�دك در - Hر وا�;ی آ�دك در "ل ه/ او��� ز�;�S و ر��- Hوا�;ی /ل ه �� %�ا�; ا�5ات 4�� در ��h� ر��ر و %·�یH-�2 ��2ه

 � ا"��:ل و ی- ل ه" Hا�!; آ�دك را در 4:ل ای�% �� Hارد. وا�;یT2- /وا-���2 -� ���nB ی 4#��� %#�ی� ��ی!;.����� آ�دك -� +

 ▪ %��ر و =!;ار دو"�ن و ه� ز/ ه در ��رد ��د:

� ��ازات ر�; آ�دك روا-0 او -� -��ون از �!Oل آ#�;� �� ��د. آ�دك -� ا���ب دو"� �� =-�6ن �#�sل �� ��د. - ز/ آ�دن -- ��دازد و -

��; آ!!;. آ�دك �� �4اه; ��M دو"��#ه;� -ز/ آ�دآن �� %�ان دری�� آ� آ�دآن "�P دار�; ه��ار� ��Q دو"�ن ����� �4د را�% 

ن در ��رد����� اش � س -�J ,;��yف -�O; و M�B آ!;. ا��/ �P� i ا"� و در %·�یH ����� آ�دك ���5 ���P� ر و =!;ار��% ▪.;�- �

��د:

16ز � Q�S;ی;/ در ز�;+ �� آ�دآ��ن و ی د-��ن �� TSارد %��-- � ا/در "�P� H!� آ� آ�دك =n-ن و را��P� � �Sدد. �6!ی� ��Sدان -

���E� M در %·�یH ����� و ��h� �4ی#�H =!;ار/B ,دد�S �� د�K و دا�Q ��6ز ای�P� H�- �ن �q:B!;آ��P� .ر �� رود�� � دا�Q ��6ز -

 ;!E+�% �- ��� روا-0 ا��- �� و وTS �qران آq:B �- ن��P� �·��J 6ور�; در �� �� �;ر"-��-�% �دا�Q ��6زا�� ا���د� و �SیOان از �;ر"

�K در-ر� ��ع ر��ر دا�Q ��6ز و %�ا�ی� ه/ %� و ��h� ا"P� د و =!;ار��Bی!;. ا3د� از ای�B Hا�M �� %�ا�; ����� دا�Q ��6ز را در�� ���

� و -��رF�B �- ,�� !% �%�� آ- ���� آ� دا�Q ��6ز را در �;ر"P� .;ورش ده�= ��4 �����q��� ��6ز Qی; از دا��T2ار/ �� آ!; � � �

�; آ� ��د �q:B!; و �!g �� ��د.-

▪ %��ر و =!;ار ��د در-ر� �4د:

, ص١٣٧٣ا %#·�M �� ده; (���3 6-د/, %��ر و =!;ار در-ر� ����4ت +����, �B:��, ا+���B -�#� از %·�یH �4ی#�H =!;ار/ ��د ر

١٣.(

وت ��R در ��رد ارزش �4د �� %�ا�; وzq �� وا"��� OBت �W3 را ارزش ی-� ��د در-ر� �4د و ی q /� %��ر/ هP�n� ر"� و�- - /

ن �� آ!;:�- W3� تOB ;د/ را -�ا/ ر��M ا"!B رEN �ت ا��م �;� در ایH ز��!���h%

�M ا"!د/ OBت �W3 از دی; ا"���,�����H 6ن و ��;م -� %�م �Bا�O�� ,Mان ا��Jام, =Tی�ش و �q:B!;/ آ� ی¸ ��د دری�� �� آ!B Hدو�� ,;

 0�h� در ��; و -� �iر آ�� ������ و ���� آ- �� �S;ن در ز�ری$ و %�رب ������ هی�%�- �رات آgو ا�� �M, ارزش هB H���" ,دارم

% ��M روش ="$ ده� ��د/ �� � -B Hر��EN و Kار �� ده��q ���3% رت را ��رد�% ! � Hای��Pqوا �!Oل ����� ا"�. �!�gر ایH ا"� آ

- �� ��Pq6ن وا �� ��اد 4�� ه��!; و ��6� %H��P آ!!;� ا"�, ��2ش ��د �� � -�O!� �- � B!�ان ��ل دو ��د در دو ����Pq ا�nFابه- .;�

� ,�3iB ��"�J �- ,�� از ی¸ ز��!�S دو ���% Hوت �4اه!; دا�� و ای�2ش و روش W·B ا�M�P ��د -���2 دارد .6ور, دو -�دا�� ��3

وت �ن zq ��h� ,;ی�; درو�� دار�ن و %!��iی� -��4ردار�; و ا?- W3� تOB از �ی�Hا��اد/ آ= W3� تOB �� و�Fح ��3وت از ا��اد/ ا"� آ-

دار�;.

ی� ه, ارزش ه�J ,� ��ق - B!�ان ����Pq ه�S رEN Mا��B ی� دی�2 ازرات ید �� آ!; و -� M�z3% در ��رد ه� آ;امآ�=� ا"��� در +gو ا�� 

ی; (ا"���, �� �� �h-زی� ا"�:٣٧, ص ١٩�٧ /�M ز��!� ه� �� OBت �W3 =�دا�4- ً�ت آ�=� ا"��� آ� ا��4���h% .(

:�B��5 ز��!� و "�ا-�� ا+��% ▪

�� =;ر و �در و �iل ا"��;ا��s� ا-� و %;اوم�" ,AهT� ,�B� ا+��� i �n-را ;P- Hدر ای �� ه/آ��در را ��رد %�+� �qار داد� ا"�. ی� 

� ا+���B و OBت �W3 -;"� 6ورد� -�د (ا"���, � i H�- �n-از روز� �گ, ١٩�٧ا"��� در را M�!- ,�٣, ص ��١٩.(

:W3� تOB و Hت وا�;ی����4 ▪



 ��Oان OBت �W3 ��ز�;�ن �� =�- Hوا�;ی Rیدر,آ�=� ا"��� در ��K#� M آ�ب �4د -� -�ر"� �4� W3� تOB ت�: ���ان و 5 �دازد از+�

�6ن, ا�4:ف �Tه #ن, "�ا-� ازدو H�- دz% و Q!% ,Hوا�;ی /W3i و/, ارزش هB ت�M =;ر و��Oان 5 P% ,/در� Q�� ی�شT= ,�� q /اج ه

� آ�دك داد� �� ��د .- �در, ��h� ��S K���%/ وا�;یH و ��Oان ا"��:�� آ�

:����4ت 6ز��د�� ه ▪

B - � ا"�."H 6ز��د��, ��Oان ر�; -;��, ه�ش, %�ا�ی�, ا�nFاب "�n 6رزو و �4د ای;� ��6 -�� ه���S ار�q �"ن ��رد -�ر�6 W3� تO

▪ �Jادث و %�رب او��� آ�دآ�:

 %P;اد ا��اد 4��اد�, %Tsی� آ�دآ� و ��ع 6ن, -- W3� تOB �n-ت را���h% از ���q Hدر ایر/ ه/ M q و �Jادث دوران آ�دآ� و ار% ط آ�دك -��

ه��?ن -�ر"� �Sدی;� ا"�.

4 �- ?- W3� تOB � ��S/ �� ��د آ� ا��اد -���� H�!N ���"آ�=� ا /� ه��وت ه-�nر آ�� از یzq Hن ?زم را دار�;و در ای!��iد و ا��Bد ا�

 � "!� MJ �ت را:·#� MJ /%�ا�!; -�ا �� �و�S Hای ���i د ا"�. از�E#� نی; ��B ارO-�4د دار�;,و ا �- � �� /�6ن -�2ش ��  .;!-�-

��� ه/ �Sوه� -�#�� ��آ� �� +�ی!;.P� و س ارزش �� ��ی!;, در -�h ه�Jا

ن آ���/ دار�; و دری�� و درك از 4!��i�4د ا �ی�H دار�;, -= W3� تOB ��6ن در "ی� �Sو� ه/-� W·B ا���� آ .���� ���ن 1! ی��

��� آ!!; %�+�� �� دهP� �!; (ا"���, ا+���B ز�;�S �� آ!!; و =�Q از �6·� در -�h ه ��آ� ��ی!; ی- �S�,١٩�٧!; �Sش آ!!; و %�

).٣٨ص 

� ا+���B و �4د =!;ار� %� i H�- �� ر"�;� ا"� آ���� Hای �ت �4د -���h% آ�=� ا"��� در��PFاز و �3�� آiو+�د دارد. ا �n-را /;J 

� �د/ ا+����E- �B/ -��4ردار -�د� ا�; دارا/ �4د =!;ار� O�� /�q -�د� ا�; و�� ��6��q�2��2اN ;�- �� �B� ا+��� i و ���5%� از ���E

د��qا ��Pاز و� � وا�;یH �4دش ا"�. زی�ا �#ه;� �;� ا"� آ� ��J آ�دآ�� آ- M3i ط/ ا+���B �4-� -��4ردار � �د� ا�; و�� درار% 

��3 -�د� ا"�, دارا/ �4د=!;ار� �q/ -�د� ا�·J و ا"�;?ل � h� و ���S ن�6 �Sاد��4 0�h� ,���gB) ;١٩, ص �١٣٧٣�.(

� �y�6رت:S;دی ●

مE-ی; -��ا�; از ا/ واژ� "�4د" ا��;وار -�د �+ �- "H�#"�4ی �ح آ�دن واژ�n�  ه و %!q¿ هی� واژ� �4د -·ه; و/ �4ی#�H را �!��6��h=�ت -

ر%� دی�2, ا�� �4 B �- ,;���S �� �- د را در�� Mی�� ��� ی¸ ��د �� دا�; آ� �4د و %�-"K"س �� آ!K و �� �!�Jا �ی#�H را "�!� آ

S �� ��J�� �3از ه H�#�4ی �ه� از �4د و ر"�;ن -S6 ل�h% رت�y�6 �Tرد. �·�� و �آ�� در ه� ی¸ از ایH ��ا��MJ �4ا�;. -� ا"س دی2

رت ا"� از: �4د +�� B ;!رت ذآ� �� آ�y�6 ��� آJز�;, ��ا �� ��n� /;P- MJا�� Qای;�= �-, (W3� تOB) �4د ���, ه�ی�, ا��Jام -

.�����Sش �4د, %��ر از �4د, �4د �Jی��P� �3ل و %:ش ا��4

� 6ن �J�� H���" �ن �� آ!; آ�- ��J�� �3ه H�#�4ی Hرت در %·�ی�y�6 ,;� �ررا =;ی;ار �;ن OBت �W3 �� دا�;. �y�6رته���nر آ� ا�

س �1ور آ�دك و در ����� H�4��6 ا��م آره -�nر ا��3اد/ و �Jا - ��J�� Hا"� ای ;��P�,دارد Mی� آ�دك %��J�� Hا"�. در ای �ه��ا M����

س و �J ر� از %·�یH �4ی#�H را -���J�� Hرت ای�y�6 .دازد�y- ف� =;ر و �در آ�دك ��زO�Nهی� -�زد و -� اآ�#��!N ,;دا� �� �آ!!; H��P%

� �� -�!; و �n� �"ا /��S M·� لJ در �رت و K#4 � ;ل �� �Sدد.آ�دك -� اآ�#ف را �آم -T2ار�;, OBت �W3 آ�دك آ�J س�Jا �-

;�B ��!B در را از-� ایK�!�- �� H آ� �y�6رت ��!; را+�ز ر��ر ه/ وا�;ی��h� Hص �!-Mدا�;. در آ �� W3� تOB /��S M·� در �"� و ا"

دران �Sم و ����� و %آ�; آ!!;� -�; و %��ی� در"� و ��h�h از ه� /� ر��ر و "����!Nده!; و آ�دك �4د را ��رد ��ی� ��ز�;ان �ن ارا>

- ��E� ات و�+ ,W3� تOB ن از�6ن ا��م �;ه!;, آ�دآ H�- /ا �ی��� � آ�دآن ا�O�2� ه/�iد �qار �;ه!; ی��S H�4ردار �4اه!; �; و ای�- ?

?ی� در ره- W3� تOB �4اه!; آ�د و Fار �P� i ر�n- و u�ز/ و %·��u در"� =�;ا �4اه!; آ�د.آ!�·وا�� �4د را -��2� هی� ���- /� 

;�- O��6 رضP% /� ر��ر 4��اد� و -� ��4ص �دران ��!Kg و "��ر از +! � ه��!N  و آ�دك �4د را دا>�ً ��رد �iد و %���� �qار ده!; وا�

�6ن روا دار�;, از �6� آ� آ�دآ �- � �� �3!� /رات, ادراآ� و واآ!Q هgو ا�� � ر��ر ه/ وا�;یH را -� ا"س �·��Oم دورن��2ش ه��S Hن , ای

 Hی�= W3� تOB از �����4� ه/ ���� �4د �� آ!!;, در ����� H�!N آ�دآ O+ و�·!�, درو�� و �-��4ردار �4اه!; �; و ا�O�2� آ!�·وا�

ر/ هSز"ر/ از ���- رت آ� �� %�ا�; "� �!#�J ت"�Jن "�آ�ب �� ��د و ا��q:4 در �6E�6 HیO2ی+ ;�- �B�3i- ا+��B /

� ���S ��4;ل, �+�% ,W����) دد�S ��١٣٧٩.(



� ا":م:S;از دی W3� تOB ●

:;!�3و%� دارد ��� ��P� �"رت �s� p!ذات ا"� و در ��ه �!P� �- Mدر ا� W3�

▪ �4ن

▪ %H و +�;

▪ ��R ا��ن, ذات و ....

▪ ����J ه� ��

M���� �� ا"�. در▪ روح و روان �;ر ا����H�E ���از/ در %�Pی�S �� W3� uی;: �W3 +�ه�/ ا"� آ� ذا%ًP�� م� ا+�د و ا+�- :ًP� و �د�- 

 /;Jم وا�E3� ����J ا"� و�� در ��6; ���S��S ن�- - "W3� تOB" �آ�ا��ا":م و ���ن ا":�� واژ ;!�را -�ن �� ��ی; واژ� هی� �

دی� دی;� ��Jت و ا� %·�ار در روای- W3� و ��ا�� W3� �"3� ,W3� ه�ی� ,W3� ام��Jا ,W3� ,/�En�) ١�٢, ص ��١٣ ��د.(

ی� 6د�� ید �� آ!; و �W3 را ��6;ر ارز��!; �� ��" Hی��SرO- ان�!B �- W3� از K6ن آ�ی�qرSورد�= - O+ ,د��S ا/ ��رت ���P� �Sا �دا�; آ

.���� ���P� Hای K�B

� �qار ��Sد ��2 در -�ا-� 4:��P� ا�; ��رد�% ��� �"� آE- �= ��6;ر W3� ,�2رت دی B �� ا�م �دق-·�!N H���S و W3� دادن �!Pن یE+ ق

رش �qار ��Sرا =�ورد E ا��S W3� /E-) "E ا� ��!W3 ا�!��3ٔ- H�  دهK).(ع) �� ���ی;: "ا�

��W �;� و ا4:ق �4ب -% W�3� ی¸ ��ء ��O!� �� ه��P� H!� ا"� یP!� روح ا��ن -- W3� �" ایH ��ء�3- A"� B!�ان ا��ء ��!

 ایH ��ء �W�3 آ� 6ن را از ارزش �� ا�;ازد- A"!��� B!�ان ا��ء �- �� ارزش�W�3 و ا4:ق رذی- �. ا":م �� �Sی; ی¸ ��ء - ارزش آ

��; ایH روح ��·�%� را - Aا"�. ��ا� �� �%�·�از د"� �;ه�; ی ��6د� �·!�; زی�ا -��ر -%�یO�N Hه ا"� در ��"� و 6ن ه�ن روح �

ب -� ا� H�J (ع) آ� در ��E ا� :n4 /ا ���� (ع) در �B H�!ا"�. ا��� ا���� W�3� ی;:ارزش و1� �6;� ا"� �� ���

 ,/�En�) (رگ و -�%� -;ارO- ,���= را از ه� Q�4ی W3�) "�).١٨٢, ص ��١٣"اآ�م �HB ¸�3 آM د��

� 6�qن, ا��ن ��+�د/ ا"� آ� از ��nت ا��E -��4ردار ا"�. ��nت ��!; �1یO� ا��/S;ن ا"� واز دی %·�ی!� ا"� یO+ �!Pء "��� ا��

E�6 � �ی�� �� ��د آ�� �� %� ا"� و ��-�ط -�هS6 �Oاز �1ی ���K.اآ��-� ����, ا��/ ا"� آ� �� �� را ��یM ا��

http://vista.ir/?view=article&id=222740

�8اG �.K& sd+ ؟

"�� �� ده�;؟ ا�iا��ن و= �N ؟�N �!Pی uiا�B ;!"�y- ا�S از ��

"�� �� ده!;؟ �!�gر آ��� ا"� آ� روا�#!س= �N �Oدی·ن ��

����!; و در ای�J Hز� ��O آر ��� آ!!;.

�!Pی uiا�B �"$ ��دم -� ایH آ� �Bا���N ui، ایH ا"� آ= ?ً��P�

س �� � -� ��R دی�2.�Jو -�وز 6ن ا �q:B و � h� س�Jا

و �3i ا"�.” B 6دم   ��:�  “ �Sی!;:   ��  �آ  Kی�!� ��  Kه� هS

س و =��h �� ا"�.�J و u�n� 6دم ��:� ��!�gر�ن ایH ا"� آ

�"�Jا  ��J  ����:- ��د   ��  uiا�B از  � h� ��qو در����ع 



در �� ��د. �� Hذه �- � h� و �#B W!+ ی!;/ از��4

?ً��P� Kه �ر- Hی�;؟ در ای�S �� �N ؟�N �!Pن ی? ا�y- �S"!; ه��J

"�� �� �!�یK د?�� -�ر��ری�� آ!; از +!W +�ش و�4وش و �6را��=

و ا�nFاب.

�3i ا�B  J;/ در"� ا"� و -� -�#� از ر��ره/ ه���� ی% ر ��gهEا� Hای / ��A ����.ه�N!; ه�n� / �ر� دارد ا� ه�

� ��م ر��ر/ %�+� آ!�;. ���Pً? ه��ن و �BاO�� ui ی·�ن یB �g� ن از� %�Pیu ه��- ?J.�"ا  �;� �!P� Kه �Oدی¸ -

"� =���;� ا/ ا"� ��آA از ی¸ ;B� ���s%ات ��Oی���ژی¸ آ� در %���sات -;�� آEmotion“ه��ن �Jا Q!ر�;، ، واآل �6·�Bا / ��;�� �

ه� �� ��د.”�

�� از ی� �!Pدارد ی �"�Jا / �3� ���B واآ!Q ا"�. ی�B�� �!P ر��ر و +! iB¸ WJ و ادراك 6ن ا"�.=W ه��ن ی

س از ��g روا�#!�F O�� ��4ور/ ا"�.)�Jا uی�P% �- �+�%)

��4ی!; ا"�. =�B Wاui و ه��� ��4ی!; ی /س در ا��ن ه دارا/ +! � ه�Jا �س ه/ ا��ناز �6� آ�Jاز ا ��� /ن ه آ� ر��ره

.;���4ی!; �� -��4ی!; و � /ا"�. �4د دارا/ +! � ه

 دارا/ -ر ��4ی!; ا"�، در"� ����.E!% uiا�B �-�ایH %��ر ایH آ!-

.Kدازی�= �� �S;در ز� � ا�5 6ن ه- uiا�B و ل از ه��ن ه�� ;!N -

�3i ی ه���� اB /�� هJ �2ه� �Sاب،ا���د�nFس،ا�%،��� �B،K#4،/د�،K1 M�� ی��� هJM�Pا� W�B �B�� �- �8 �"

 �4د دارد.- O�� ر/ رار��

��5 ید��S/ و ز��!� ه/ زی��� و ار% �h% ن ا"� و�S��S ،در ا��اد uiا�B وز�- /��6� ��Pnq دارد ایH ا"� آ����� ه �q �5ار �� ��Sد. ا�

� / ید��S/ دا !+ �3 -�#�� ���5 از ا��2ه/ ��n�h ا"� و �Nن ایH ر��رهiB  /� هی� -�ا/ ��6زش ای�در��ره�رد، -!-�ایH �� %�ان -��

� آ�دآن آ�- K�������1 ر�n- A�%�% Hای �دل و ه�ه!�2 در -�وز �Bاui در ����S �g و -P%.;!در"� -�وز ده �h� �¸ آ�د % �Bاui �4د را -

�3i یP!� آ��Q -�ا/ "�=�ش TSا��H -�6ن و -�وز �;B ر�0 -� ر���% �ادن 6ن ه؛ آ� ایH %��ر �در"� ا"� و -ی; -�B;� ا/ �·� �� آ!!; آ

/ در 6ن ��ز�;ان � -�nر K�������1 و - ید��S/ از ا��2ه% K���K در ا�iاف �4د -��ا�!; �Bاui �4د را -� در"�� و�·� ای�د �0�h هی� -" 

� ا�;از� / ?زم �#ن ده!;.-

��4ی!; -�ا/ ":���، -� و ار% ط "� uiا�B �N ;!ی��4 uiا�B �N uiا�B ن دادن�H�- K ا��ن ه �Fور/ ا"�.ا��ً? �#

دران ا��وز� ��"£� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=221442

>�ل ر�!� ...

ری$ %��; �� در:% �در ��ر%��

� ه���;.�" ;�- �� Hـ اول ��وردی

 % Hدوم ��وردی H�- ار�1ا�� ه���;١١ـ ;�- Hوردی�� 



 H�- ١٢ـ � ا/ ا"�٢١ %��" �� .;�- Hوردی�� 

 H�- ٢٢ـ % Hا/ ه���;.٣١ ��وردی ���� ;�- Hوردی�� 

 % �#E اردی Kی� H�- �3; ه���;.١٠ـ" ;�- �#E اردی 

 H�- ١١ـ % �#E 6-� ه���;.�٢ اردی �� ;�- �#E اردی 

 H�- ه���;.�٢ـ pر� �<:i �� ;� "�م �4داد -% �#E اردی 

 H�- ـ�  ���/ ر�p ه���;.١٣ �4داد %�� ;� �4داد -

 H�- ١ـ� 4���8/ ه���;.٢٣ �4داد % �� ;�- � �4داد �

 H�- ه���;.�٢ـ �<��4 pر� �� ;�- � �4داد % دوم %�� �

4���8/ ا"�. �� pر� ;�- �ـ "�م %�� �

 H�- ـ� % � O��q ه���;.١٣ %�� ��� ;�- �� ��% 

 H�- ١ـ� % �ر��� ه���;.٢٣ %�� �� �� ;�- �� ��% 

 H�- زرد ه���;.�٢ـ �� ;�- � "�م ��داد �% �� ��% 

 H�- ـ� % � ��ر%� ه���;.١٣ ��داد ��� ;� ��داد -

 H�- ١ـ�  6-� ه���;.٢٢ ��داد %�� ;� ��داد -

 H�- ه���;.٢٣ـ O " �� ;� ��داد % ی��E� Kی�ر -

 H�- ٢ـ  �Eq� ا/ ه���;.١١ ��Eی�ر %�� ;� ��Eی�ر -

 H�- ١٢ـ  8 �د ر�p ه���;.٢١ ��Eی�ر %�� ;� ��Eی�ر -

 H�- ٢٢ـ  ����>� ه���;.٣١ ��Eی�ر %�� ;� ��Eی�ر -

� زی���� ه��!;.� �E� Kی� Hـ ����;ی

 H�- ٢ـ % �E� ار�1ا�� ه���;.١١ �� �E� 

 H�- ١٢ـ % �E� ا/ داری;.٢١ ���" pر� �� �� �E� 

 H�- ا/ ه���;.٢٢ـ ���� �� �ن �-6 Kی� % �� �E� 

 H�- ٢ـ  "�3; ه���;.٢٠ 6-ن %�� ;�- ���-6 

 H�- ٢١ـ % ��� i:>� ا"�.٣٠ 6-�� pر� ;�- ���-6 

 % � ���/ ر�p ه���;.١٠ـ -�H ی�K 6ذر ��� ;�- � 6ذر �

 H�- ١١ـ % �4���8/ ه���;.٢٠ 6ذر � �� ;�- � 6ذر �

 H�-٢١ ��4>� ر�p ه���;.٣٠ 6ذر % �� ;� 6ذر -

�� ر�p ه��!;.�� �ـ ����;یH اول دی�

 % � O��q ا"�.١١ـ -�H دوم د/ ��� pر� ;�- � د/ �

 H�- ١٢ـ% �ر��� ه���;.٢١ د/ �� �� ;�- � د/ �

 H�- ٢٢ـ % � زرد ه���;.� د/ ��� ;�- �� H�E- 

 H�- ـ� % H�E- ر%� ه���;.�١�� �� ;�- �� H�E- 

 H�- ١ـ� % H�E- 6-� ه���;.١٩ �� ;�- �� H�E- 

 H�- ٢٠ـ % H�E- ه���;.٢٩ O " �� ;�- �� H�E- 

 H�- ٣٠ـ % H�E- ا/ ه���;.٩ ��Eq �� ;�- � ا"3!; �

 H�- ١٠ـ  8 �د/ ر�p ه���;.٢٠ ا"3!; %�� ;� ا"3!; -

 H�- ٢١ـ  ا"3!; -�; ����ی� ه���;.٢٩ ا"3!; %



O��q ▪

� h� رد�� �8 ;"��� �g!- ر�n!و ای.......��B �� و -#ش ا� در ه�ن- ��V و دو"�;ا��!�، �#�M =�!; ا� ه��#�Jرو - .;��- O�� 

 H�3 -��4رد 8!�; و ایi:� دری; - ��دم -��ر �4ب و -q ;ی�� Kن ����ا��; -; ا4:ق هه�ن B#�� ا"� 8� ����ا�; در راه� 8� در =�Qز�

 ;��#�� �B- E6د� Hدو"� داری; ای ;!!��� � h� �Jرا �ی� را 8E6د� ;���;.داری; ه��اه�ن -- �س را��J -�#��/ دا���Jا

pر� /��� ▪

ش ا"�.#- �-� و -ز/ دو"�. دو"� �;ارد - زد و�� ه��#qر Mاه

�#B �qد � داری; و�q �4د را -��ون -T2را��;، -q:B ��د و ا��H ه���; و �4��Bا M-q �� ��� ��ی;��B �Sدن را ا���ب ���!�; و -��

/ �i?�� دو"�Q �4اه�; دا��.E%;� % ;���ا� و��q او را ی

���� ▪

�� رJ �داری;. ه� را �#B ب?>� در ا���- /2ه�ن ه���; و ا"��;ارده� �+��� ��#�- ا - د�q و %��3 ا���ب �� 8!�; و -��ر -!;رت��

� ��#�ی; دو"� داری; ره � -��; و -� را��J �� %�ا��; دو"�ن +;ی; =���Jا ��;ا A�%��.;�!8 ا�� 

/���84 ▪

ن ��� 8!�; و ه� ��6� را 8� درو��ن ا"� 6E!= ن را�"�Jا OSه� ل ه���;، ��P� اب وT+Kه �ا��; �4د�4ا���� !�F ر �� "زی;. ا���

 -��4رد ��د. ����ا�� ��; و ��� �4اه�; -�nر � -�ا-� -- �8!�;. �� ��;ا��; در ز�ن-��;. �� �4اه�; ��رد %�+ Hروز ��دم را رو� ;��

� -�2ی�; و �4ش ا4:ق ه���;.N A"!�

O " ▪

8 ت -qه� اوS � �Bاui ��دم A�"6 �� ر"��;. دو"� داری;�4�� �4ب - ا��اد %ز� 8!ر �� 6ی�;. در وا�q 6دم 4���� ا/ ����� ا�- �%��

ر ��د ��رد �gا�� �ی�; و -E!% A�8� دو"�Q داری; و�� ا1 ;��- ��8 �q:B و � ��رد %�+%.;���gت �� �

�<:i ▪

در"� ا"�. 6دم -#�� ه���; و زید -��ون ���وی;. � /O�N �N در"� و /O�N �N ;ا��;�� ر "�� ����ا�� ��د ��رد ��gت را =�;ا����-

./�� ��� ��B �رن ���د/ دو-��" % ���8!� ا� و��q او را ی

▪ ��ر%�

 ی�یV�8 H 8!�;. ا�" ���; و دو"� داری; -- Hی��E- /O�N در ه� �� ��� ��/. دارا/ ا��ر/ �!���3 ه��ار� در %:��; %q �Sد�-

� ه"� ه���;.�q در ���6 ;!�� O�2را��� ��#B /����+ ه���; و در

▪ زرد

�%iد -��ر/ از ��دم ، و دارا/ ره �ی�� �q/ در ار% ��Bه�; ، ��رد ان ه���;. �� �4ب %���K ����2ی; و ا���ب در"���� ���یH و -�2!

� -�� �� -�ی;.���B 0-روا Hر دا��در ز�ن �!"��S �� Aی;. ه��ار� در ا��

�<��4 ▪

ه� �S �-� ��M �4د 8 ;�!8n� را O�N �� O�N/ در"� ا"�. ����اه�; ه�N ;ه���; و ��;ا��-M�#� دی�2ان �g� �- ����ا�; -;��B M;م %�+

ن را ی���; -�ای�ن د��ار ا%�g� د ��رد�� ��qر ه���;. و� � �#B در ��رد "� ��د -��E/ =�;ا 8!�;."ز -�;. ا�

ر���� ▪

 ��دم ر��ر 8!�;. ه��ار� اه;ا- ���2N ;ی� ه���;، �� دا��T= ������� ن���Bا M- -�ا/ ر"�;ندر ������J داری; و E�6 �- �-�� -�ا/ د"��

ن -�ای� -��ر �KE ه��!; و q;ر 6��-� ه���;. دو"�qر �د %:ش ���!�; ، ��د/ �6E�6 �ت وا8!#�ن زید/-qه� اوS ،;داری; ��;ا�� �� را 8��

%� -�د��ن ا"�."�Jا O�� 6ن ��B ی; ا"� و;�

▪ ار�1ا��

�% ن +�A ��#�د. روز%ن -%�g� ن� �4د�4ا� �����; ، زود و 6"+���E- ،;ه��� O��6 ا"�ارH�- .;�ن ����ا�; H�2�1 ی �4ش -���4 �- �+

د�S ا��ر را ��ا�- ، ;��O- O�� /ا ����Jا M�B �-Mدو"�ن �h �ب ه���; ا� ����ا��; د"� -q ���ش ���!�;. -;� ل ���� ه���; 8



.;�د -��Bا

�<���� ▪

VN�8 /دت �� ورزی; و در ��رد O�Nه�J ��"6 ��� �� ��ی;. - �B �Sد�- 8ر6رام ه���;، ا� Vی � ا��Bاض ���!�;، ��� %�ا��; -

.;!��� A�� ه�� را +q:B د و��Bا �-�� �; ا� دارا/ ������ ه���; 8

▪ ���� ا/

� داری; �4د "ز/ 8q:B .;ی��4ل =�داز و -�O� ای; ، دو"� داری; O�N ه/ +;ی; را -�ز�� h� �� !�; و -�د�S �� ��6زی;، -�ا��J ����ان -

��B��8 ا �ی� �4-� ��;ه�;. و�F�� ��qع دو"�� ا"� ���+� ��#�ی; ��� %�ان -�� د �8د، ا� و��q دو"�ن وا�Pq �4د را�8د و ��

د ���!�;.��Bا E�6 �- ��B نی= % ;���ی

��" ▪

�% �8 ��رز ه���; و دارا/ ا�O�2� ای;. ا� %���s در ز�;�S را ��� =�!;ی;. ز� � Vی ری;.��#� �� /= E%;� ���� ����S;، رو/ %�����ن %

.���� �رز� ا"� و ��M ه� �  ��O %�ام -�� ��#B �S;ز�

▪ زی����

�A و 6دم ���S ه���;. ه��ا� �4-� -�ا/ ���M و دو"���;. 4#��� را ��� =�!;ی;q Hرو� ��� O�N/ در"� ا"�. ��N ;و ��;ا�� 

دت ��رزی;.�J دم�� �- �Sد�- ن و -#ش ه���; ا�-�E�

▪ �Eq� ا/

� ��#�ی; +��� �8 �� �OدیV ���;. ز��� �- �ل و ورز��ری; ، -�ا/ دی�2ان �#�M ا"� 8P� ، ;�-8� ����اه�; د"�� /O�N ���� %�ا��; -

.;�!��� ��K �;� ��6ا ره�% �Sد�-

�-6 ▪

�� ��ی; ، ا�B ;ای�اد/ ه���;. ه!��!; ه���; و دو"� داری ��� �W3 ��8 داری; و �4- ن از د"��ن -�ود �Nن در ایHا%���#B ;اریT2�� 

ن.� �q از �ن ���ن ����2ی; �%Os� رد از��

� ا/��" ▪

"� �q/ ه���; و �4�� زو�Jدارا/ ا O�N ��� ز�;�S �4د ه���; ، �� � -� ه�B ا-�; وT+ ��R�� �"از د �8 ��د ��S ��#�ی; ز�

 را - �#�;.E�6 �"ا M�#� ن�� �� ��ی; -�ای� �B ��ی ا��

;�3" ▪

qه� اوS وت ودت �� ورزی; �� � -� دی�2ان ��3�J داری; زود �S;6رزو و اه;ا�� در ز�  را���� ��J Hای �ت B��A ه���; ا� ه�

دو"� دار�;.

▪ 8 �د

 ه���; ، ����ت را دو"� داری;. ا��E!% A��� %���s ���!; ا1ESد�S و ��- ت ��"�Jوران �د�q ه���; و�� �Jف ��دم را زود -

�#2� B#� ه���;.�S ا"� و ��" ���!�;. ی��B H#� -�ا/ ��

7ن %���S : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=341444



>�ا�.�$�

 در =� ="��2ی� -� ایH "£ال -�د� ا�; 8� �Nا -��4 ازً���B ن"روا�#!

دار�;؟ ید6ور/  ید��S/ و  در   /��#�- %�ا�ی�   دی�2ان -  �ی��� ا��اد در 

3و%� -� ایH "£ال ="$ داد� ا�;. �Sوه� از�� /� هS;ن از دی"روا�#!

/3%وت ه��� ا��اد -�د� ا�;. �Sوه� دی�2 3%وت ه �- ;��P� ن"روا�#!

�ژ����� را �KE دا���� ا�;. �Sو� دی0�h� ��5r% �2 ا+���B ا��اد را -�+��

KE� را  ��6ز��   /���� ه و  ��6زش   �2��2N �Sوه�  دا���� ا�;. 

=�دازش روی��د   A�q در   �8 ن "روا�#! از  دی�2/  �Sو�   ا� دا���� ا�;. 

��4ه� ��ا�!S6 و Qدا� �g� ا��اد از �ن �� 8 ;!!8�- ;!�!S �� تB:iا

 راE�6 �رت ه/ ��ا�!��4 ا��اد ا"� 8E� Hوت ه��!; و ای ی�;ی3�� �2-

� %���F -�#�� در-ر� ��- �ا�!�4 �4اه�K =�دا�4.از ��g ��6ی!; ید��S/ و ید6ور/ ��3وت �� "زد. � در ادا�

]�4!� ●١[

�!Pت =�دازش �� ���;، یB:iدر 6ن ا �� ��6ی!;ه/ درو�� ذه!� ی را� هی� 8- �4ت را ��ردا�n:ح �!B:iا E�6 ��� و"�- � � را� هی� 8

� ذ��4� �� "زg�J و در Kدر�� 6وری Oر� � را %#��R �� ده�K و -E�6 ،Kار �� ده��q �+�%�g�J را از E�6 K��- �ز دا���� �8 �qو ه� و Kی

 ،H��!"وا ���3� �� ��د(-یS Kار �� ده��q �د� ��M از "�u، ��١٩٩٣ا�� �4ا��K و ��رد ا"�3- ١٣٨٠.(

]�4]٢● ��ا�!

� از 6!�E- �د��4 �4د�ن و �2��2N ا"�3!� / در-ر� ��6ی!;ه� Qدا� �- �4�3�ا�n:ح ��ا�!S /��Sد -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف ه/ یE�

 ،H��!"وا ��� ��M از "�u، ��١٩٩٣ ��د (-ی- ١٣٨٠�3� �� ��د. -S ��4 �4د داردم �!g� د در ��رد�� �8 �%B:iا �� "�H دی�2 -- (

� M�� O�� �%رg� ��4 و� ا/ از ��6ی!;ه/ ��ا�!B���� نم �!��4 در ا��g� ش���S رتر�; و�� �- �4رت ه/ ��ا�!E� Hد. ای��S �

 Hذه �دت ��رد ا"�3B:iو =�دازش ا /��Sد8!!; 8� در �i ی �� M�B �;!ه� دهS6 /رت هE�M�E�% دازش را�= Hن ای�qار �� ��Sد و +�ی

� ��ا�!�4 وا-��� ا"�(8;ی�ر، - /��Sد� و یg�J ��3�8 ��� �iر 8- .;!��١٣٧٩ 8.(

ر هر��(- H�4. در�����١٩�٩ ����ن ه ا��م داد ��nح "- �8 Qی ایH 6ز�یQ ه ����ن ه وادار) ��E3م یدH���S ید��S/ را در یV ر��� 6ز�

��� ��A هر�� ایH -�د 8+ ��� داد� �� �;، MJ 8!!;. یE�6 �- ��� را 8<�� % ;�;� ��MJ �8د�; در �� MJ /��#�- M<�� �Nه� �ن ه

ن "��2� ید -���2;. روان �!N �8 ;!���S �� د� %�ا�%� �� �;�;. ی��J �!Pان ه ی����/+ �ت در ده� ه/ ا��4، -B:iو روی��د =�دازش ا��=

 ،u�");�8د� �د).�E3�١٣٨٠م «یدH���S ید��S/» هر�� از ا�n:ح ��ا�!�4 ا"�3

� O�N ا�ر� �� 8!;:�١٩٩د� �(" �- �4) �� �Sی; دا�Q ��ا�!

ط �qت، ��ط uPF و١�� ،� هq:B ،ن هh+ه� از رS6 ;!��) �;���Sد�).) دا�Q ��-�ط -� �4دیP�n� /دت هB 

٢� Q��8 و ��;ار u��%� ��-�ط -� د��ار/ %�B:iا ����u ید��S/: (از +��% ���) .) دا�Q ��-�ط -��h% u���رد ��ز -�ا/ ا��م %�

٣. E�6 از �د) دا�Q ��-�ط -� راه �ده و ا"��ا%e/ ه/ ید��S/ و �2��2N ا"�3

!N را u���% ،K��- � -�#�� اi:ع دا��E�6 /��4 و وی�Se ه!� /� در ��رد ��6ی!;هNد6ور/ه� را -��E ��ا-��2یK و یE�6 �8 K�!8 �� K�g!% ن

�� �" ��� 6ن داد� ایK ا��ن =Tی�%� �� ��د. -� �iر8- �ی� 8!P� ن وز�" �- �+�% 8!�ن %#��R داد� �;� ا"�6ن -% �4ت ��ا�!B:iع ا

 �4اه�K =�دا�4.E�6 �- �� M��3% در ادا�- � �8

م �!��4 �4د١g� ت ��د در ��ردB:iا (

� و -�6ورد در"� 6ن �� %�ا�; ��د را در ا��8ب، �E2;ار/ و ا"�3g�J /� �;� ا"�، یر/ ده;. -ی;اi:ع از %�ا�ی� ه���Sد8� ی �د� از ��6

 K6ن را داری /��Sا�� ;�q �8 �B�F�� H�- % K��- ��n� ذه!� �4د / ا�;و�4� ه/ ذه!� �4د ار% ط -��qار B . K�!8:و� -�-��ا��K از ا�;و�4� ه-



J) �g�J ��S �" MJا�� M�م �!��4 �4د داریK �� %�ا�; �g� در ��رد � �8 �%B:iا Hای/%�8� �;ت، -�!;�;ت) و ی ��6ی!;ه ،��

.;�8!��ل 8!!;� -

�g�J مg� ت را درB:iدازش ا�= �١٩٩٠ �!Kg و ه;ای� �� 8!;»(ه��H و "����H، ��6ی!; ه/ 8!��ل: «��M ه� ��ع رو�; ی ���� ا/ ا"� 8

� ��M از 8;ی�ر، -١٣٨٢.(

 ���s% ��8ات -� ��M از 8;ی�ر؛ - �g�J ��S �" MJا�� /١٣٧٩وی�Se ه

 �;���S ���!; ��ر، �;ا، �Jارت، -� و ��1� -� و"�� �n�h� /i � ایH +;ول، ا-�;ا �7�h هE!ای O+ ش، -�!� و�S ،K#N ن�N u���� /ه

� ��J ذ��4� �� �Sد�;. g�J در (���5 �" % Vود ی;J) �� و -ز�!"� از و+�ددری�� �� ���; و -�ا/ �;%� %�8+�% / از �iی� ��6ی!;ه�

� ��رت ا��2ه/ %��ی� ذه- �ت 8� -� ا�5 %�+B:iا Hاز ای �#�- .Kی�� �� �S6 �� روز�Sدا�� �� ���;(-� ر�Oای7�h� H هP� !�، �;اه ی

%�8� �;ت -�ا/ J;و �g�J �ت وارد �;� -B:iت �� ���;. ا;� �%�8 �g�J ١د در�� 6ی!;) وارد� � ذ��4� �� ���;.٣٠ %g�J Hدر ای ���5 

E�6 طت - %��یH ی ��ور ذه!�، "ز��;ه� �8دن و �P!� دار�8دن و ار% B:iا Hدراز�;ت-�#� از ای �g�J �- �� q �;� ����Sدت یB:iا - 

� در�� 6��� دراز�;ت -� ��رت ��اد "ز�ن یg�J �ت وارد�;� -B:iل =�;ا �� 8!;. ای!; 8� -�ا/ �;ت ه/ ��J ��?�i -�ا/ %�م ��B درا���

.;�� �� �q- ��6

٢u��) اi:ع در ��رد %�

ل در ��رد 6J H�B 8!; و در �-ی; -��ا�; %�ا�ی� ه/ �4د را ارزی- �;���Sد8� ی K��3S.;�- �8� �� �4اه; ید -��2د ��O ارزی-� در"�� دا�� ���

% �� ���2N ؟ و���N ر8 Hه;ف از ای �� ریO/ �8د؟"£ال ا""� در ه� %���u ��-�ط -� ید��S/ ایH ا"� 8��ان -�ا/ د"��"� -� 6ن -��

�u و ��;ار Q��8 ��رد ��ز -�ا/ ا��م %��� u��ی; از ��Oان د��ار/ %�- �;���Sد�;("�u، یP!� ی- ��6د�S دا�� ����h% u���١٣٨٠.(

٣) اi:ع از راه �ده

/��Sد�3� �� ��د 8� ید���S;� در H�F یS M�B � ر��ر، ا�;ی#� ی��Sه� �- ��4�راه �د �!- V�8 ار �� ده; و ه;ف 6ن�q �د ��رد ا"�3

رت ه و ���E- ���E" O� -�دار/ از E� و ز�ن ده!;� ه و ذ��4� "ز/ دا�Q ه" ،/��Sو ه��م، ��ا Hی در 6ی!;� ا"�(وای!��E�6از١٩٩٨ M�� �- 

.(u�"

م �!��4 و اه;اف ���Fع ید��S/، اi:ع از راه �دهی� 8� در g� �ت ��-�ط -B:i-� ا �و:Bر8 �ت -B:iا �-�E2� u;ار/ و -زی��� MJا��

ی�، %�+� و ��1�) �� %�ا�; در ا�� ا��8ب و!P� 0�- ،�!ه�، ��ور ذه;�ز�");!�� �iر8�� راه �ده/�� رود �-  .;�- ید6ور/ ��5£   

ت %B:iا % ;!!8 �� V�8 � �ی�، %�+� و ��1�) -!P� 0�- ،�!ه�، ��ور ذه;�ز�") ��4�4��6� �;� و�! :ً q تB:iا - A�8�% /را -�ا �ز

)K�!8 �د� دراز�;ت �6g�J در E�6 /ز�3� ا"�١٩٧٩ذ��4� "S �ر- Hا"� و در ای ��8د �ی��� Kه��4 و ��ا�!��4 را -!� /). راه �ده

!P� 0�- ،A�n� ه�;�ز�" ،�"�، ��ور، -ز�!+�%) ��4!� /ن �ه� راه �دهS;���Sد8���#� ی�= �- % ;���S �� ��;4 �ی� و ...) را -

رت و 8!g� ���#�= 6ن �- ��4 د"� ی-!; و از راه �ده/ ��ا�!��4 ا"�3د� �� 8!!; %!� ،u�");!!8 ��١٣٨٠ل.(

ر��(S از  M��  �-  u�"١٩٩٠;!8 �� ن�-  ����  ��4��4 و راه �ده/ ��ا�!!� /-�H راه �ده  Oی�%  H�4" Hا/ رو��- : ��ض 8!�;) 

ن روا�#!"� ����� ���8 8!;. -�ا/ �6د� �;ن، hدر ا�� VدیO� �;!ارا"� در 6ی�q ی���مدا�#�% �i در:ً q ��8ب در"� �4د را 8

ن hا�� A� ب، -�ا/ ��ور �8دن در�8 KE� ت� �8د� ا"� -ز�4ا�� �� 8!; و در-ر� ��P�nب و��8 A�n� ز�4ا��یددا�� -��� دارد. -

 =W از �4ا�;ن � �g� / ��رد��دا�# �Sل اJ .;!��4 ه�� +�اب دادن -�یددا�� -�دار/ دو ��ع راه �د �!- و یددا�� -�دار/ -���; %

�8ب �4��6� ه/ �4د را ارز��-� 8!;، ایH ارز��-� ���� یV راه � /� ایH"£ال ه/ M�� �46 ه���� �Sب �� 6ی;. ا�J �- ��4د ��ا�!

 ��4 ی!� /8�M �;ارد، ه�ن راه �ده �Sدن �6h-�ا/ ا�� ��دا�# �ن ده; 8#� �-8ر �4اه; -�� %ارز�� �راه �ده/ دی�2/ را -

رتg� 8!��ل و ،��h� �8دن /Oری ����- Hای�-ن -�";. -!hزم -�ا/ ا��? �Sد�6 �- ��4?-���s% ومO� و در��رت  -� ��6ی!; ید��S/ و ا�:ح 1�0 ه

� دا�Q ��ا�!��h� �4ب �� ���;.�راه �ده، از +�

� و دا�Q ��ا�!�4 �� %�ان %���� هی� را -� �!�gر -E �دg�J مg� /� وی�Se ه- �+�% � ارا>� ���د :-g�J رای�ت و 8B:iدازش ا�= 

� ���Fع -�!;ی#�; و -- .;��- ��A ��ور/ 8�� دا��n� �- در"�، ا-�;ا /��Sد� ه;�� را د� ل- -� �!�gر یN �g� رد�� u���% �8 ;�!� 

.;!8 ��



�Sد%� را 8� در ��رد ���B�F ا"� 8� �q; یB:i;، ا��ع را -�!�F�� �/ 6ن را داری;، ��ور O�� -.;�!8ان �6!ی� �4د -

 �8 ;�!8 �P" .;ددا�� -�داری� 6ن داد� ای; ی- �8 ��-� ز�n� 8!�; و �P�n� را A�n� -ر- Vی �Sن -!�ی��;، ایددا�� ه را -� ز-ن �4د%

ن از =�#��� �4د N!; "£ال ��nح و +�اب!��i;داً ��ور 8!�; و -�ا/ ا�د، �� � ��8 �P�n�.;ده� 

��� �Bا���8 Hای�-� ا"�. -!+�% �"ت =W از -ز�!B:iدازش ا�= ��J�� Hاو�� �8 ;� ��3S -ع�F�� �- M�8 �+�% Mّ�� ;ا��% �� � را 8

� د� ل هK �4ددار/ 8!�;.- �-#� A�n� �P�n� از �;، از -�H - �ی;، �����ً-

�� ��د ار% ط -�#��/ =�;ا 8!;، = q تB:iو ا �S;ز� %� و -!�6 Hا/ ذه�- A�n� ر;qه� -�A را -n� Hای�-ت "د� %� �� ��د. -!B:iدازش ا�

�A از "�4 و "ز�ن -��E/ -��4ردار ��د.n� ی�;ی�2 =���; ده�; %

!�- �g�J �ت -B:iا Hت و ر��B:iا K��h% �;�B /8� ��ور ذه!� ی�� از راه �ده ;� ��3S -Hی�% M�#� و Hی�% KE� Hای�-;�;ت ا"�، -!

8 ���� M�#� A�n� ا/ ��ور�- Hرت ذه�� H8!�;. در ای �P�n� ��ت را در ا-�;ا/ -��B�F��.�4اه; دا�� ��

�4م» �م TSار/ �;�  W=» �"ر� و ید��S/ رو�� ا"� 8� در �P�n� ���� /8� %#��M �;� ا"� از �Jوف اول:- ی�� از روش ه

H8!�;. ای �د� %�%�A ذ;� �8�Q�=) �4ا��- "£ال �8دن- �4ا�;ن- از H�3S ª3J- ��ور �8دن(. از ایH روش ا"�3- �� ا"� 8�J�� �!= M� روش �

ا"�.

 A"!� �q�� نhا�� A� .�"ا ��h� دازش�= KJاO� و O8��% Qه8 �;�B Mا��B اب ی�� از�nFی; ����. ��0- ا;+ A�n� /��Sد-�ا/ ی

ن ��ور 8!�;hا�� A� �4د را /�A و یددا�� هn� ر>�س

� =���O ا+���B ه�م�!��� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=358995

>�د �/ ��� ��ا�/ ��./د

����i ا"� آ� ه�!s� K·J ش�#�ب �4ش، در�S /A�ه و اذهن را -� �4د +

����� �-  �;EB از ت ���� ا"� آ� و��q آE+ ����ا��آ!;. و 4!;�، ز- از  6ی!;، 

 «آ�زی!W» او��H آ�� � �د آ� از �#�ب �4ش -� B!�ان��ه!B �2 �ر ��ً��آ!;. ��

��-�¸رو�� ��s�س آ�د ا�S �4دش را 1�Jا �ا/ ا"�3د� ���د. ا��ن از روز/ آ

ن q;یK، �#�باش ��-;ه; 4!;���ی�� ��Sد، از �#�ب �4ش ا"�3د� آ�د� ا"�. 

�� ���z� ¸ب �4ش، =�ورش�4ش را ی�#� �� ا�:�iن ���P; -�د آ�دا���!;. از +�

� ��ده!;����% Q�- م�� ا����B ان�!B �آ�د. از ی��ن/ روح و روان ا"� و 6ن را -

� ا��وز ��O ادا�� دارد. در -��ر/- % �� آ�;/ �·���S M آ�%� و از +��% �ن -�د آ�"� �#�ب �4ش %rآ�; �;�-- ،�Eن ا� از �TاهA و ادی

p!ه�� ���% ا���م -�Q در  داروی�  � B!�ان - در وا�q �#�ب �4ش  ا"�. %  ����S ��6ی� ن ���- از  ه/ رو/ ز��H ری#� دوا�;� ا"�، 

�� E- ب �4ش�#� �- ن ��6ی·، ه��2 �"�y4�"�� �g� �- H�!N .;دداد��-� ر"; آ� �#�ب �4ش و وی�و"� آ� در ا�5 ایH �#�ب 

� در "ل ��د، ه� دو وا��Sدار ه��!;.دآ�� «ری���; ��د/»، %q ��5r% �h;رت ا���م -�#� �#�ب �4ش و ���T-١٩٧٨�P�n� � اq;ام -

� � ا"� آ� در ادا�� آ�بn� د"� 6ورد �- �%� آB:iا ����3 در ه��H ز��!� ���د. از +���� /، ی¸ =�O¸١٢�٠ایK. در "ل ��ح داد�ه



��رو�!3·� و =�#���n-را �- «Mدو���;وی /��م «ه� �2ن و دو"�ن/ ��ا���/ -��- �ت �� � و ":��� =� -�د. او -"�Jن ا�� ��E� /

�� ����% Qرا�3� -�2ی!;، - 6آ�د آ� -�ا/ 6نو -���n� ه/ دور، ه��#�ه را -�!;ا�!;. =د�هن ارو=ی� ��O در "له �Oاح آ!!; و 6ننه

�ه را ��آ��� را در ��q �4د دا��!; آ� 6ن�T- Hای Hر%�ی�E#� ;ی� ا��Oا-� اول 4;��4!;ا�;�;. �·��Sین، «ری�رد %ر���ن» -�د آ� در در-ر �

� ":��� او آ�¸ آ�د.آ�د و ����- ،�·�� �·�O= �و�S از Q�- او ��Sی!; آ

���S�P i ب �4ش و ��خ�#� /ه

��3 آ� در-ر�-� رK1 -�ر"���� /ن، -� "� ایHه" آ� �#�ب �4ش -� را"�� ���N،/ �#�ب �4ش -� M�B �6;�، ه!�ز ��ن آر�!

��Bا �AJوJ;ت ��g/ و+�د �;ارد. در وا�q ه!�ز %�Pیu واJ; و +��P از 6ن ارا>� �#;� ا"�. -� A���gان، �#�ب �4ش، -� �4د/ �4د ی¸د ا1

�� س �� � ����، ا��Jا��ت �4ب ��د آ� از +�"�Jا �دت، B ،���4#�، ا��;، ای�ن وه ��/ 6ن%�ا�; �!�� -P" ،/د� �%�ان -

�� �N �S ،���� رل ��q;رت اراد� ا�ر� آ�د �#�ب �4ش ی¸ ر��J Hای %�ان%�ا�; اq;ا�ت و ر��رهی� از K� % M� q و 4!;� را -� و+�د 6ورد. -

�� آ� ��·H ا"� آ�� از ی¸ �Jف -B Hای ��، ی¸ ادراك و %��ر ا"�؛ -�T- ب �4ش و�#� �اش -��2د و دی�2/ -� ه�ن �Jف�O� ;!4��3S آ

ری�3 آ� در-ر�P% از �zP- �- �+�% ل، -J Hای / ا����%�ان �3S آ� �#�ب �4ش دارا/ دو +! �/ �#�ب �4ش ارا>� �;�، ����!;د. -

� ز-ن "د� ���B -;� و -��ن ه��!;. ی·� 6ن- �� و �#�ب �4ش را ��ا"� آ�T- �%�ان +Tب ���د ی 6ن را %��-� آ�د و دی�2 ایH آ� آ

�����S �رب%�ان 6ن را ا-�از آ�د و - دی�2ان در ��ن TSا��. ه� آ�� -�% �- �+�% ا/ دارا/ �#�ب �4ش ا"�، ه� H·�� ;!N ا"� آ�� -

� آ�د��4د �!·� ایH آ���3 -�;. در ��ن آ��� آ� در-ر�P�n� / �#�ب �4ش�� �ر�� ا��B �" �- «�S ¸�» .;ی; و+�دا�- �آ!; آ

 �#�ب �4ش �·M -��2د:% ;!�- �دا��

١����ب 6ی;.- �! �P آ� -��ا�; ��hك -�J �ا/ -

� ی �#�ب را درك آ!;.٢�T- Hا�; ای��- ���4 آ!� -

٣�;!4 ��3ر را �#ن ده;.- ="�� آS دار -�دن ر��ر ی

� و �#�ب �4ش�T- ا��اع

��T-ف�J ی� و زدن�Sی·;ی�2 ه� �O� و �#ن دادن �#�ب �4ش، ا��اع �����3 دارد آ� در -��ر/ از ��ارد -- /آ!!;. درهی� =�;ا �����yه

��ادا��T- ا��اع �- ،A�n� /�آ�د �رایK.ه ا�

;. 5-� �;� ا"� آ� ایH ر��ر ��- %���; و ادا/ آ�� را در6وردن: ��١� �4!; A " /O�N ��; از آ�� ی�% %�ان -- ��-%�ا�; در -��4رد و ��

��;4 W3� تOB �- ��ا"��س ��3; وا�S �qدد، �#�وط -� 6ن آs� ر��ره و وی�Seا/ وارد �·!;. -��4رد � - O��6����� ،������ /هی�ه

�� �%�ان -� 6ن ا�ر� آ�د.ه��!; آ

� دار٢���� ��J ?ً��P� O!i ،;#��ك ��اوان دار�� �ی� و+��SO!i و ;���% ��� آJ در :O!i -�� نآ!;.د آ� ا�·?ت ا+���B و ���� را -�

 ادا در6وردن و - د��¸- د��¸٣- ر/ از -زی�2ان "�!���- ،���TS رSز/: در روزز/ در�;د 4!;ا�;ن ا��ص -�د�;. "� �4ردن رو/ =�"�--

�� و -��!� -� ��رت دی�2ان ������;.هی� -�د آ� -�ا/ 4!;ا�;ن دی�2ان از 6ن ا"�3د� ����ز، =�%ب آ�دن -#�ب 4

������ -����� ،��T- ز/: ��ع دی�2 �#�ب �4ش و-�!��- p!�� آ!�K آ� در 6ن ��ً: =�E% ����� �ز/ و ر��ره/ ��N; ا"�. ��M ایH آ-

ن ا%�� �M را�!;�S آ!!;.��� �#= وهS -�3و�;، ی

��32� /�- روی;اده�T- ،ق� ا3%- ��: ا�ر� -� دو روی;اد/ ا"� آ!Pi و O!i ،O�2آ��ا/ را ��ا�= ز�;. ��M ایH آ� آ�� -�ا/ ��"

�gh� ا"� و �آ�د � ه;ی�� �ن-�3"�;، 6ن را -ز آ!�; و - �!�; آ� ی¸ ا"·!س ی¸ �; د?ر/ -#� �آ� دی�2/ -� د"��ن -�"; آ= ;P- /ا

 -�دا�� �;� ا"�.�� �·�ب -�J ی¸ �; د?ر از }�-;ه; � 

�� h� :سم و +!Eای -�O�- /م -�ن ��ه و ر��رهEای A�q در ،��� �;-�ا�·� �- ���ا/ ه��!; آP� - ������;. ا"�3د� از ی¸ آ

����� ،u������ �%�ان -� 6ن ا�ر� آ�د.ا/ ا"� آ

٧��T- �B�� ،ن �4د، ��#� -� ه��ا� دارد و در وا�q 4#�� را -�ن ��- زK4 ز-ن و %����: زK4 ز-- �%�ان �3Sآ!;. در وا�S�� �qی� ا"� آ

ه�4اه; -� �iز/ ا+��ع =�!;، �!�gر و �را��J �4د را -�ن آ!;. �4��ز�;، ��آ� زK4 ز-ن ���B ا���م آ:�� ا"�. آ�� آ� زK4 ز-ن ��

�A زK4 ز-ن زد�;، ��q ن را در#��J �آ!�S«.Kی!;: «��W=�� �4 از 6ن آ



٨�� ��4?�$: و -% O!i -�د5J - ��·� �- ?ً��P� ��$ ا�ر� آ�د آ% O!i ��$ «?س زدن -/ ��گ در ار% ط ا"�. -�zP%�ان -% O!i �- ه

��; آ� ��گ، ی·� از ه�اس���Fع ��گ» ��- �دار - 6ن -��4رده/ 4!;���د - �Jفه/ ا��ن ا"� و ��S�� �P" ?ً��Pی!;. %�+� دا��

�� از 6ن -·ه;.��خ ���P iد % از �;ت ��2ا��� 

AJ� ��در"� ه�ن �iر آ�T- ب �4ش و�#� u�ه ��O ا�ر� آ�د. ه��%�ان -� ا��اع ����u ��خ �P iا�;، �� %�+� آ�د���gان -� ا��اع ���

��� و در ز��!·� �� دی�2ان "د� ����. دآ�� «ری���; ��د/» در -- �P i د دادن ��خآ�ب «;!4� P-; از 4!;�» -�ا/ ��خ �P i دار�;، ا� ی

ر ��ع ��خ �P i ا�ر� آ�د� ا"�:EN

رف، دو ی �F�� �3� ;!Nع �hz¸ و 4!;�١P�� م و�"�� �P i م ��خg� دار/ =�;ا ��- ��"�م و "!��: در�راش �Jفآ!!;، -� ا3%ق در-

4!;�;.ز�!; و ����

٢���E� در �P i �4 و ��خ�� -���E� ر/ ازداره و �Jآت 4!;����; و - �Jف���; آ� ��M3h� M ��ه آ��� =�;ا ��ه: در -��

3� و �Oاح�4د دی�2ان را ���n� .;!4!;ا����E� و W���Sی� در ������ ،%�ان -� 6ن ا�ر� آ�د.ا/ ا"� آ� ��ه

٣�ر -��¸، �4ش �#�باش را در آ��� ��- ��خ �P i 4:ق. ������- A�3� ا"�. ایH ا��ص ا1�n� و ��T- H���� نی-�K آ� آر�

Hت 4:ق ه��!;. ای;� ��ه ��و-�·� �B�F�� و ه� A�n� ا�!; در ه��%�O�ا/ =�;ا آ!!;./ -

��� �- ��� آ�- ��4?%�ا�!; -� آره/ �4د�ن -�!;�; و از ا��ن -�دن �4د�ن �Tت - ��;. 6ن�4ریK آ� ��- 6زاد� و ورز�·ر: و -- ه

�� �" �د/ -� ��Pq�� در A�-��;.4!;ی;ن -� ا�·?ت و ��Bب �4د، ا1

����اMJ ا"�3د� از �Oاح در�

ن ی·� از -��ر"�ن١i�" Q�- ر��زی; آ� ز�;�S را -�Q از ا�;از� +;/ ���2ی;: "�=�"��- -% ��ه/ -Oرگ، -� آ�¸ -!�د “هی�”، ���rری� ی

ن -��ر"��� آ� در 6ن آر ��i�" Q�- آ!;. او ��در �د�� ا"�3i�" ران�آ�د از �#�ب �4ش -�ا/ آ�¸ -� در�ن -��� i ی;: «در�S/ا

� ����4 =��و/ ��آ� �H در 6ن آر ��- �" ��آ!K، از "�� .K�!آ;��P� ن "�� ���2ی;.» او� �4د%- �Sی�K آر%ن را +;/ -��2ی; ا�

 -;ه�;.E- نی; -� �4د%ن -�Q از آر%- �ا"� آ

دار ه��ه/ �hz¸ و 4!;�-�!�; ه��ار� در =��ا����ن ���Fع- -�ا/ ه� روز �4د ی¸ ���Fع ��ح -�Q در ��g -��2ی;: ا�S �4ب �2� آ!�;، ��٢

�� �ت و ��ا�q +;/، 4!;�%�ا��; -� 6نآgh� ب ����. در��n� 4!;ی;ن در"� و �اد-�%�ا�; -� و �Oاح ��ه -�!;ی;. ا� �� ��ا�Pq ه�� آ

ط را -·!�;.��Jی� اBاح آ�دن، رO� م 4!;ی;ن و��� ��د. از ایH رو -� ه!2%

٣��q -4 ا��;qا �3� H�3S، ه��#�n� اح آ�دن وO� ده�;: �#�ب �4ش و QایO�4د را ا� ��q:4 و M��% /��:ق ا"�. -� ای�F�� Hع %�+� آ

.;��- �دا��

��q QایOا/ ا��- _uآ!�;.ا� �/ %��M �4د -�#�� آ�ب -��ا��; و آ��� %��یOی�ن %�

�� �3�ب_ ه� ز�ن آ�n� ا/ -!�ی��;%�ا��; دا"�ن ی

��- ز/ آ!�;. -��ج_ -- ر زید/ -��4ردار�;. ��·H ا"� -��4 از %��:ت 6نه از �q�ه��- M��% /.د�� M��!� Kه �� �- ه

� ��ز� -�وی; و ه!�ه/ ز- .;�!·- ��B�� / -;ه�;. آرهE- ف�J و آ#u و اآ�#�" � آ!�;.د_ -�ی  را %�

ن، ������ -�یOی; و -� اآ!ف د�� "�3ً ه;ی��_ O�N/ از �4د 4�� آ!�;. آ�ب Oy�6/ -��ی; و Oy�6/ آ!�;. -�ا/ روز %��; ا���ا/ -�زی;. -��

ن -��E/ -�ا/ ز�;�S % ;یM آ!�;·� �.آ!�;. "����S و %�3ی� +;ی;/ را ��وع آ!�;. د�� را -

ی�، از روش�·J ¸ی � ه!2م %���u ی¸ �+�ا، ی- -�s� � /ر�هP�"آ!�;: از ا �د�ه ا"�3د�O��6 ا"�3s�ر�/ آ!�;. ا"�3د� � P�"از ا O��6

%�ا�; %���; 4!;� -·!;.��

� از �Oاح���-� آ!�;: ی·� از ?ز��ه و ���4- ی¸ آ��E% �، ا"�3د� از �!-� ��+�د ا"� آ� ��ه�-�� /%�ا�; ��M ه�� O�N -#�د. -�ا/ه

�3�n��د�M ا"�3� ،�-!� ،��� از آ�ب در� �+ �ز/ه، ��اره، وی;ی�ه و ��J ا" ب/ ه�-p!3% :ً�� و ��د. -�#� از=ش ��ه/ 6به

���-ن را -� آ���O!� ی �ا/ -�ا/ ���4 در��� ا��4ص ده�;. ��ا%ق Nا��; د����%�3�n� ا/ -��ی; و در6ن ه�A�ن +%�g� �- �ا/ را آ

���� ،�!����  A�n� /ددا�� آ!�;. "�ای �%�ا��; از آر%�نر"; ����  ،�ه��A، روز�+ /� و W·Bه���B رPا� ،�uه��� /ه

ا"�3د� ��ی�;.



�- از ا��اع �#�ب��T- و H�3S �3�n� :;�!آ �د� � ا"�ه/ �4ش ا"�3n� Hاو�� ;!N ب �4ش ا"�، ه��#� Hام -�ا/ دا��;qی¸ ا E!% ،ی��S

 �!�;ن ���Fع �#�ب �4ش -� ید 6ن ��- ��Aآn� ا��اع �� د"��"� -N ه� .���� �3�n� H�3S � �h;ود -E!% ،ب �4ش�#� ا���K. ا�

�� ��E- ،;�- ��#�- ��P i ی� روش��خ" �� ا"��س ا"�3د� ���د. از +�- ��-ه/ ر"�;ن -� �#�ب �4ش%�ان از ایH ا-Oار -�ا/ ��

%�، آ�ب���% ،�!�" �ر ه��!;،%�ان -Sزر "��- H�F در ،���S�" آ�د. �#�ب �4ش و �ر��یOی�ن و آ�;/ ا�% ،���"�� ، ه� N!;ه

�P i ل ��خ ا��اع ا�·% ;��- pز� � هK ی·� � �!;. "�P آ!�; و �Sش -- �ن را� ده�;.��·H ا"� ه��#��S;ز� � را -

٧�· � �ره ا3%ق ��- -- :;��- ��/ ��خ �P i د"��"� دا���Jرو ،�ن را از د"� ��ا��; آ� در +�ین ز�;�S روزا�%Hای �ده�;. -

��;. ا1�A 6ن- �ت %�+� دا��gh��� ر ه��!; وTSزود س آ��� �i?��ه�Jو ا �Sا���د �Sا ن -·!�;. ا�#�J �%� �;، %�ا��; �·�/ -

�� �ً? ?زم ا"� آ� از ا��اد دی�2 و آ��� آ��Jا� آ�¸ آ!!;، ��B;ت -��2ی;. ه��� �- �، آ��� را ��%�ا�!; در ایH ز��!� /�"�K آ!�

�، و��q ا"K ایH ا��ص را ����S ��J .;!را -�!;ا� � ز-ن ��%�ا�!; �- ��Sد. از "�/ دی�2 % J; ا�·ن از�ن ��6وریK، 4!;��!�یK و ی

��ت - ا��ص -;-�H و -;4�� �4ددار/ ��ی�;. �� �ر �����; - آ#�� 6نP�.;وی�- ق دریه�Bا �- ه

ی�H ا"�، د��ار ��٨= W3� تOB �ق،��ی;. ��ا�Pq ه�� آ� ه��- -� OBت �W3 �4د -�O3ای�;: 4!;ی;ن در ��ای�n آN ن را �4د�� /

�� �- 4!;ی;ن و �Oاح آ�دن د��ار ��ز��، ی ا��J و ���4 ارزیً���� �qا�� Hدر ای .K�!آHد. در ای��H��#!ن ای��q �- � -; ���� آ+

� آ!�; آ� ه�� O�N را �� � ��+�%��ی� را از ا���J .;ن را دو"� -;اری; و -�دا�ه +;ا آ!�;. ه�� روز� -� �4د%ن %rی�;ه/ �� � -;ه�;. �4د%

ه/ �4د ارج -T2اری;.�!;/%�ان

وارد��ی�!;�: دآ��-�این ��ك "�

�Nا�q /;E� :K+����1دا

�P�+ �"� روا�#!�ه!� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=211721

/.* �� s�� + د&�ا�!� را�"- �ا �k$ Hq� ��:�K<

ل -�دن �Os و +�K در �iل دوران ز�;��E- �SیH را� ه���ر �2� دا��Os� H و آه�n4 Q ا-Pت����h% .�"ر/ +!�ن و دی�ا��2 ا��- �- :�

� M�B �� 6ورد و ای- /��S��ر/ O�6ای�� +��- �ل �2� دا��Os� H از ا-�: -P� ;ن �� ده#�  در�; آهQ �� ده;. %��h:ت، آر و���n4 H را %

 /��� �Os و +����S/ از -��ر/ هP� در ��E� Q�� ن�Oر ه��i �- �g�J و Os� از �د��-�ط -� 6ن ای3 �� آ!;.ا"�3

 �ت دی�2 �#ن �� ده; در ا��اد ��!� آ���h%٣ ر/ O�6ای�� آهQ =�;ا�٠ % ٣٠ وB;� در ه�3� ورزش �� آ!!; � %��- � در�; �n4 ا-�: -

ر �£�5 ا"�.��- O�� /رو �د�= M�� ¸ " /�� آ!;. ��J ورزش ه

� د���J QایOا� �B- ،/Os� و ��;- ���P� از ��ا���� و دی�ا��2، ورزش و /��S��� در ا��اد =��B:و� -� +g�J د� E- و �ر ا��اد ا���د

�� ��د.

� ای�ان��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=9965



/."��� /� +Iزه� ه���� +�C ره� و/�o

 �ز�#��- /q6را از�� Q�#4 ;ا��% ��� �� ا/ را در ��g -��2ی; 8�"

ر 8!;. 4�K هW= K از E� �B�F�� �" �- Q��ل ز�;٣��Sا��ار 4" 

،K�4 ��#��7 دی�2 %ب %M�h ر��ر ��ه�ش را �;ارد �Nن او %�م �;ت -

�����6 � ه��#q6 ف زدن�J .;ن �1 �� ز���M، دو"�ن و �6!ی� ،� ه�-

K�4 �ز�; 8 ���Bب ;!!8� �Jف ��  �!; و - 6ن q;ر   "�ز�Q ا"� و -

س �� 8!; د���N�8 ��4ی� ا"��Jا �4�K ه��# .;"�% �� �ه��#

Kه �" �#= q6 .;!!8 �� اش Qدار�; "�ز� ?J و �ر -;/ �8د8 �8

Kه �Sارد. ا;� �ت 4�K ی دی�2ان %�+"�Jا �د"��ر �� ده; و ا�ً: -

�� Hی�% VN�8 ��J K�� اش 6ویOان �� ��د و از 4N�� و A� q6 ;!�� ر�Q ر���� �-n� K��� اش را دری{ �� 8!;. 4���B K;� دارد4� /زه

�� �4اB Hه�� �- q6 ر8 Mh� ی�ان;� ��J ر -; ��ه�ش ه�� دو"�� �;ار�; و�� ر��B �- E�6.;-�د� �م او �;ر -ز�#���2 زوده!2�"

?ن�SرO- ر/ در;�q /● روش ه

"� و��q ا3%ق �� ا��; 8� ��8 -��اه; �Jر/ ا;�q ،;� �ن داد#� ?ه�ن �iر 8� در ��ل -E�6 �- ن دی�2ان;�"�% �� �8دن ی �B -

� زدن، !Pi ،�8دن ��h� ،د �8دن ر��رهی� ���g داد و ��ی- ?ً��P� ر8 H0 -#�د. ای���0�4 �8دن، -� اه��� +��� دادن، �TPب �8دن ی

�;ن ه��ا� ا"�."�%

�;ر/ ا�4:ل ����� ا"�q ●

ر ا�4:ل ����� ه��!;. ایH ا��اد درون �4د ����B WJ ازNد ?ً��P� ;!!8 �� /ر;�q �8 ��ر/ از�8B :ً�8 ،;!!8 �� �ا�!� را %��-� 

WJ ه�;رد/ ه��!; و %�ا�ی� در7 %��5 �!�3 ر��ر�ن را -� دی�2ان �;ار�;.

8� ا��ل از �4د او"� 8� و��q دی�2ان از ر��ر او ر��� ���� � ا�ً: ���+q6 ?ردر ��ل -Nد q6 Hی�س �� ��د. ای� ،;��� �� �i4 �;

� �4دش %P �� و ���3% S;ی� را از دیqل �4دشا�4:ل ������ «�4د���2�3» ا"�. او ��0 �� %�ا�; و�s#� Q"ا�J م ��� و�% �8!;. او 8

س دی�2ان ا��Jام -�Jا �ت دی�2ان ا"� -!-�ایH ��� %�ا�; -"�Jدر7 ا �در -q ���8 ،�"ارد.اT2

�;ره �Bض �� ���;q ● 6ی

�;ره ��� %�ا�!; %���B ���s در ����� �4د ای�دq ��#�- ;ن �� دهن �#"ت روا�#!���h%;!ت �� %�ا�qه� اوS لJه� �-  8!!; ا�

% �O�2ا� ?ً��P� .;!!8 M�h% را E�6 ;!دی�2ان -��ا� ���5ات -��و�� ��!; ر��ر ه���، ��ز�;ان ی ه��رانر��ر �4د را % ���s% /;J -;ه!; 8% ���s

ا"�.

 =W از �;%� �ا��;ا�� �� �4اه; ه���ش ه�ن �iر 8� =�#��ه دو"�Q دا��، q6 ?�;ره ه�N Kن ر��ر -;�ندر ��ل -q �zP- .;�-

� ا/ �;ی�/ ���ن را از د"� -;ه!;، -� ��� %���s �� ا��!;. ��ً: در 8ر4� Ms� �;� �B8ر�Sان- A�1�% /ا�- ?ً��P� ��� را در ��g -��2ی; 8

 را �� %�"�;. او ��� �� 8!; �;ی�ان ار�; ر��ر او راE�6 داد �� ز�; و ��#�- ;���% �8ر�Sان از او ��ی� دار�;- ��#�-  �� � ارزی-� �� 8!!; ا�

��م �� ��د او P� ;P- .از 4;�� ��د M�3!� �%;� 8رOSی!� �� ��"�!; % �� K#Nدر ����� او را -- ��;ر/ -�!; و ��� دا���q ���� �4ا"�

�Q را از د"� -;ه;. H�!N ��دs� �� �� 6ی; و ����E از ه�� ای!�� ��� �4ا"���S Hزم -�ا/دی�2ان ای? /رت هE� ر/ دارد %��- �O�2ا� /



 ª3J �n" Hی��E- در Kه ��ل %���; 8ر4J H�B در �8ر�Sان را �i ;!8 A�8ر/ 8 - �S�3 وS.د�#-

ه�S6 د�� �� �B- � ا+���B او -�#�� ��د و -�nN ;�E3ررا� M�#� MJ او ��ا��S/ �;ی�ی� K#4 و ا-Oاره/ 6ن -���ص ه�;�� ا"� 8

� ا��3ل از 4;��3"�� س -#�د. ا��J ت دی�2ان"�Jا �� -�ا/ ه�� ا��اد 8ر"ز ����. -��ر/ از-� دل دی�2ان �� �#�!; و �� � -

�8 H�!N - �� �Sا .�"E�6 از M�#� ;!!8 ��� ��� ن�N ;!�� �� �q�;ر -q ن�;ره ه��!qدر� ا/ �;اری; +O ای!�� یN ;ف ه����i �

�4 /ی; ���/ -�ا/ -�- �� ;!8 ��� ���s% او �Sی�;. اد%ن -�!�;.-��2ی; �nNر - ر��ر او 8!ر -�

�;رهq ر �6;ن -!8 ●

١.;��- ��4یR �!�3 او -� %�+ �- ;�!8 �P" ی; و�#- O8���� او � �� /) -� وی�Se ه

 /q6 ن�;. ه���ش -ی; ی����ً: ���H ا"� ه�- � h� ز و �4ش�;ر/ ��� 8!; -��ر د"� و د� q �8 ��qو �ز�#��- ��د -��2د "

.;!8 O8��% � ه !+ Hد���ر �� ��د -�#�� -� ای ��qو

 �;ای� ٢6- ،;�!8 �ن �2% �S;ر ز�;�q ن�#N �- ��; و ������ً- �د -� �W3 دا����Bی;) ا;!�= ��� �رام و 8:�� �3ف -� ر��ر/ 8

ر داری;.g6ن ا�� /+ �� ر��ر/ -N ;�2ی�- ��Piq 8!�; و �را�

�;ر/ �� �J ;�!8 �P" ;!8اس او را =�ت ی ���Fع را �Bض 8!�;. ���4 ٣8q ��;ر 4��) و�i ��qف ��وع -q رت �!" � -�2ی�; % B !�; ی

":ح ��د.

� /q6 ز دارد -;ه�;. ��ً: در ��رد�;ر ��6� را �W3 اش ��q �8رهی� 8� او��) - �ز�#��� ه���ش -ی; ید -��2د او را %H��h 8!; و -- ��" 

�� ��g -�"; و ا� �- �ر -�#��/ -;ه;. �ی; ایH روش ��ی �را� �Bا �;�ین ر"= �8هQ ��� ده; ا�در"� - Kرا ه q6 /ر;�q تPاد د�;P% 

ر +ن "�K از 6ن ��ای0 "�� -� در - �د 8�ً: ���5 ا"�.- Vن ی4�K ه� �-�ا/ ای!�

 /q6ه�2�3 اش٣٣ ���+ �ز�Sدد % او را -- ��4 �� =W از 8ر -��� ه���ش �qل �� ده; -:�- ��4�K ه/ ��i;ار �0�h زی��" - 

 ��S ا��د� ا"�. ه�ن q6 ل�q ل2!N در :ً�8 K�"� و 4q6 �"د �اد���;. �4درو/ 4"�-��4 �- �qدی�و % q6 ;س �� ز��;J ;ی� ��iر 8

� ��� ر";. ��+ �8� ا�S �4دش را� -��3; ا�ً: - �;�� �g�!� ��6;ر Kه K�ز�� �Sدد �TPرت �4اه� ��-ز��� �Sدد و 4- ��4 �- q6 ��qو

ر%"u �� 8!; و ��8!; و %���F �� ده; 8� %���� او � �د� �Nن ���H ه��رش �4اب �;� -�د� و �� -ی�� -� اوE�8د. او ا� �� V�8 

�3�6� ا"�.�- ًPqوا K�ن -�د.» 4�;�B ;ه�Sی;؛ «�nNر �� %�ا���K او را ول K!8. او �

� دو"� �7��# �ن V�8 �8د� ا�- q6 لJ ه� �4�K در H�!N ��ای�n -� د��M ا"�؟ - K#4 ی; ���+�6ی� ،Kی�#- ���B ا�+ ا�S در �

� ا/ را -�ا/ 4��F Kور/ ��� دا���� ا"�. او 8� در ���+ H�!N ا��ً? ���8 در q6 �8 Kی���- Hرا از ر�� K�4 �rن �4دش ��� د ا���

 ه��!q6 H�F و در ;"�� ���+ �- K�4 �� �!� �i ;!8ر/ زی�زی��8 8ر را �4اب �� 8 ;!8��+�� q6 ی�E� در .;"�- �g� �ن ���H و �4ب -

� �� �Jرا� یV دو"� دی� ر"�;� �- V�8 /ا�- ��د؟»%�ا�; -�2ی;؛ «8;ام 6دم �!��n از د"� 8 ��8

لP���1 /�2�4�= �"!� ; �8 ●

 ���� ی ��ذیE!= رت�� �- ����4 ل �����K روا�� -�ا/ ا-�از ����3 یP���1 /�2�4�=.;!!8 �-ا"� �iر/ 8� دی�2ان ���ا�!; 6ن را 5

ه� �4دش هK از 6ن اi:ع �;ارS ا"� و �S6 ;م �� ده8ر/ 8� ا�� �ه� -S لP���1 �2�4�=�2�ل ����� ی��ن ا"�. =�4J ه� �- د ا�

���1 �2�� ��zP- �g ه او %����/ �;ارد. =�4- �8 ��J را �4اب �� 8!; در ل 8رهP���1- �ز و 8�V ا"� 8- ��J ر;q �4ب 6ن ��ل �4P

� �H��� .;"�- �g ا"� ��د - W�B�- O�N �8ر/ �� 8!; 8� ه� Qی8ر/د��M 6وردن و %�+�� �8دن ه M�B و در ل ������ًP���1 �2�4�=

 4#��� ه��ا� ا"� ���Pً? ا-Oار- �� ا/ 8!Pi .;"�- Q�;ه �- �4�� ت ی��8 ��!; و ��0 -E�6 .�"ل اP���1 �2� د"� ��د =�4

ل ه ه��� Hر �� -��;. ای8 �� دی�2ان را -� ه���g!� Hر -��B دار �!P� /له��!�H ���4 هP���1 ��2 ����� هی� از ر��ر =�4��2ا�

ه��!;؛

▪ =#� "� یV ه��ر -;�Sی� ی �1 � او را �� 8!!;.

8� در �zJر  ��J ده!; در �� ���ن -Oرگ +% Hوا�;ی Q�= ن را =#� "� اوه���%ن - او ر��ر �:ی�� دار�;.▪ ا�� هت ه���%

 ت ���E را از ��B:i8!�; ا �� � h� �"ا �� �B ��8 8� از د"� �� �8� را+� - ���B �� ��د ��▪ ه!2- �ن �� 8 ;!8E!=

.;��- �-�دا�� �در"�� �� � -� ��R "�م دا��



 را -� "� J; +!�ن -�"�!; ی از �� ا���ز -�� ���2;.▪ �4د را ���4 و �8دن �#ن �� ده!; %

ل را در =���S �� Qد -��ر د��ار ا"� زی�ا 8P���1 /�2���8 8� ر��ر =�4 � زدن -�ز ا"�."�و8- ��J ر8� H�!N ر��ر/ دارد -�� ��

 H��� .�"ا �ل �;P���1 ��� ر��ر =�4��2ا�-�q �8 ;�E� ��� K�4د 6دم ه ��J تqه� اوSرا�J -#�ی; ا� �Oو�ً� �� ی �B �"ا

8� ��رد H�!N ر��ر/ وا�q �;� ای;، از 8� �� %�ان ایH ر��ر را %#��R داد ;����� H��n؟�

ل د�q در M8 ا��2/ ر��ر/ ��د ��رد ��g و P���1 �8�ی�� از روش ه/ %#��R ر��ر =�4��2ا� ��� ��0 یV ��رد 4ص ر��ر او"�. در ���

 ���+ �4�K را - % ;�6 �� ��4 �- �q�� �ن -�د و -!��iرد ا�� ?ً��P� q6 �Sا ;� ��3S�ر دی�Q�;�6 د���� -� ر��ر =�4��2ا�- Vی ;�ا ش -�"

8ر Hای ���i د �8د و از4�M ای� ���ل � �د. ا� ا��P� �Sً? -�ا/ �zJر ه���ش در +P���1/�2�ش را ا��ر �� �8د ا��2/ ر��ر/ =�4

6 ل -� و�Fح دی;� �� �;. ا� اH�!N �S ر��ر/ را در R��#% ��8 دادی; �nNر -ی; -P���1ا��اد - �E+زی� را در ��ا ����% �ن 8!ر -�ی�;؟ "

8ر - !;ی;؛ �ل -P���1 �2�4�=

�� دارد.١�#� �� - R�� 6ن 8� 6ی ;�"�y- ر -��4رد 8!�; و ایH ر��- ً������ (

 �� �4د%ن �� دا��; H�!N ا��ًqب �8د 8� ا3%n4 ی����� ª3� ��8 �� را - �Sاو -�2ی�;؛ %� ��ا... �;ا �8د/��ً: ا �در �� و+�د دارد، -

�� دار/؟�#� H� �Seوی Hای - 6ی

د ��!�;. ه�٢��Bل �� ده; ا�q ن �� �Sی; ی% M-� �iف ��Nه� �ط -� �4ج -;ه�; و -��Jدر) ا .;��- �� دو�� هK در "� دا��#�� �#�

� ��"�; ی�� از دو"��Q د�4 �- �q�� �- q6 �Sا �8 ;!8 p!ه4�K �� %�ا��� ه� ?� -�و�;.��ل -��+ �- Kه - ی; %�- Q� �

٣���2N ;ن -;ا�% M-8ر - �ی; % �iف �� �- �Piq ��6زی; +�:ت �� �8 �iرت ار% E� - (��5ت %ن %"�Jو ا 8ر/ 8� �� 8!; رو/ �� 

Hن �:�� �!�;م. ای�3� -�دم از ز-S �% �- �� ا/ را 8���h� ف�J» ارد. ��ً: -�2ی�;؛TS ���2دی K!8 �� Q�8د، �4اه �Jرا� �� ���Fع ��ا �4

«.K!8 د��Bا �% �- K�4اه; -��ا� �� Kن د��N H�� ر را %��ار8 Hای

� ��ق��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=263448

� ��ا &�>"A @��� ه��c�*�وش 

د/ دی�=��B��8 و -� ان، ���S;- ������ �3 و ا�4:ل� ���#�

� EB;� �4د- �� E�6 �g� ت از"�Jا Hا��اد ا"�. ���و��� ای �� ه�-

��h% ،KیT= Vی�،��� A�� -� دوش دی�2ان ا"�. ا��اد =را��>�; ا1��- ،E�6

4��2 و H�2�#4 ه��!;.�=

��نq دی�2ان از u�ا��اد ��A�P و +Oم ا�;یQ، ا��اد/ 8� �;ار�8 دال -� %�

� ه��� �4د "�ء ��F�� H دار�; و-  �8 ���Sد6ور/ �� �8 ،;!!8

ر ا�4:ل �����Nد A�� ا�; و... ا1Pا و ��ا��Bد Mاه �8 ��!B;- صا��

را��>�; ه��!;.=

ر� J� Kه �Sن -���� 6ی!; و اران %��ی ً ه�OS �4د در�;د در���- ���S Hای



�S;��ا�!; ر��%  �� A�زد، ا1" �-�ا/ در�ن روا�  را E�6 نی ه����

ن "ز�;. ایH ا�4:ل (و ��3) در ��دان �ی� %� از ز�ن ا"�E!= را Q�4ی

،���qا /�;. در �Sو� ه- �و -� ��g ��� ر"; 8� ا��2ی� 4��اد�S دا��

ر ��3Nران د+�ان و ��!�این -�#�� از +�����B ��P ا"�. -��E�

ی!� روا����Oy، ر"�� و -��ر ��#�P� م را=�ر�p و ��O ا�4:ل ����� =را��>�; ���H ا"� ه!2E�6 �� ��g -�"!; و از ای!�- ��n!� و R

.;!�- �Jرا� دا��� و ��S ،;���2- V�8 V�Oyاز روا� ��4� ا�; 8�� �ر "

�Seو... از وی 8وش �0�h -�ا/ ی��H "��$ ه �%�ا�� از 6"�د� -�دن، ��ز -� ،��:zB Q!%A��3 �6ن ا1iB ��J .�"ران ا��- Hای / ه

 در -�h و +;ل هی#ن ���H ا"� �درE�6 /ی � O��6 ا"�. -��4 از =�Q ��ض هn���1 ر+;/ و��- �S و ��n!� /ر�3S �; ا�- �"

4 �� ا��ر ا���ب -S اه;/ از -�ون ��!�، =�#;اور/ و�� E�6 ��� /ا��h� د.���ا دار�;. در�� �� �د دی;�

�T و ��ا��S/ -�ا/ %���3 �8داره/ دی�2ان -� ر��� M�� ،;�<را��= ����� Hدی�!- �Seموی� ���h% ;�q ی %E;ی; -��ر ا��- ر/ ا"� 8� �Sی

ین �� ��د. �� ���S��S /�� ��وع �;� و در ز��!� ه�SرO- زیM در 16�% Hا"�. ای �ن +���;-�ایH دو"�ن H�!N ا��اد/ � ی; در ��!-

�6ن ���4 8!!; و -��E ا"� از ورود -� د��/ ���� ای#ن -� �iر +;/ �4ددار/ 8!!; و�� 8ر - ��� ��V و -� MJ ;�q �#�:ت و- Hای 

��P� Q%6 �� ا��اد -��S Hای Hزدن -;-�!� در ذه �q�+ ر- Vی .;�- E�6 �S;ز� /ین ��Bد��ار/ ه= ر -�P; ا"� %��- �8 ;� ور/ �� ا��

4���� OSی!;. E�6

 را ا"��E�6 ی� ���� �ر ایH ا�4:ل، %��ی ً ه��#� �!��g 6ن ه��!; 8� دی�2ان -Nتا��اد دqر/ از او در -��E�6 .;!� زین -�"E�6 �- ر �8د� ی�

�� 8!!;. ایH ا��اد در ز�;�S ز���ی� و +!��-;ون ه�� %�+��E، در و�دار/ ی را"�� (�;ا�q) و ا���;ار/ دو"�ن و ه��ران �4د %�دی; 

���S;- و V� Hروز/ ای ��4?ر �� ���; و -Nد «�F�� و ���Sردت -���J» �- A� -;ون د��M و �;ر7 �4د را �� � -� و�دار/�4د ��O ا1

8م او و 4��اد� اش �ن -�ن �� 8!!; و از ��دا/ 6ن روز ز�;�S را -� ��!+ Vی�� �ه��� ی��!N د�� �� ����% Hای�- زه� �� 8!!;. -!

دت) -��ر و -�Q از ا��J K��1ت (-��ا�� � در ������i���� H دوران �6!ی� و ��Oد/ و �B ��J; ه��� ���+ً��J ،د�� ��n!� �از;

ی; دا��� H�!N ��1ت =�- .;!8 �P+را��>�; ��ا6ب و ر��2 در دوران =���ر �6!ی� و ��Oد/-�ا/ ارزی-� ه��� �7��# -� ا�4:ل ����� =

8 /ی#�2 (ه����ی���V)،B:"�� �� %�ا�; -�ا/ ا��اد دارا/ ����� ه/ وا-���؛ =�ه��S Oا و ��دم �SیO و -��4 ����� ه�� �eوی �- -

ر د���A، دو"� دا��- -(V����" �"ر�) ���� 8!; در��ز/، �3�6� و ��6-!7 )-�ردر?ی(H و ��J �4د���3+ Hی� و ���ی��!�، روی

� HیO2یت زودTSر - %�س، ه�اس، 8-�س و -�Oار/ +"�Jا Hل ای8� در ���8 از =!� " ��J.;��� �

ت �4د�ن را -�ون "ز/ و ��ا��!� �� 8!!; ی"�Jا �qرا��>�; در وار ����� =Nران د-q M �ل و-��q��1 /� ه و ا�;ی#� ه��% �!P

درد�7 -�ا/ �4د�ن را -� دی�2ان �� � �� ده!;.

را��- Hع ا"�، در ای-M د�q ��n!� ی� ���S �- �ه/ ادرا8 �8n4 �4د و � در وا�q از ای!�� ���;ل و �B!�ا��ر ا���ب -E�6 و �ی� -�دن �

ران � �: -� ا�4:ل ����� =��- ،���� H�!N �ل ��6J ،;!�را��>�;، ��!; دی�2 ����� ه/ 8:"�� �� ا�;ی#!;، -� �4د -��ر �� -A

ر ا�4:?ت u�i در �4د��;� (او%����V)- از +Nران د��- O�� ل) وyیh� �3i;ود/ دار�;، زید(ا"��Oو>�; وا"��Oو%B ��J -�S�y"6 ا�4:ل ���

!% �� E!ای .;!�- ��س و ه���Jا ���Sر"; -;ون ه� �� �g� ��ا+���B و �2��4م � �د� و -�� 6دم ه/ �Sم و را�J و 6را�� ����!;، -E

� ا��اد ��S Hای ،�qار �� ده;. در وا�q ��5% �h% را E�6 دی�2ان �-��� و/ -�q;رت، �!��O و 8- ;!!� - M�#� رNد ا�S ��8 را �%�ان، -��ر ی

.;��2� �� ���h% �;دی

qد �B�� و ا+����h% ،ی� ���J /ر ا�4:ل ����� =را��>�; ���H ا"� در ����Pq هNبا��اد د�NرN -;!� مg� /�!; ����� ه� ً��

6 K#N �ل ��6� -�#�� �� �4اه!; دی�2ان را�;ار (و"�ا"�- + �/)، 6دم هی� -��ر دz!� ،Kg!� ،��q 0، %�ا��!;، ��8 و 8را -J ،;!ی

���� pت =�ر�3� ر ا�4:ل یNن ا��اد د�N �ن ی�;ی�2 -�!;از�;، �� ای!�+ �- � و-��"�!; ی�� +�ی�� ��ز/ )-�ردر?ی(H روا-Q�- 0 از J; �;ا4

�4ر «�!Q» �4د، �4دراه �/ و �4د��ارو/ -�!;. ایH ا��اد در "- � دی�2ان دا��- ��3�6«���"» ���? و�� ه��ر/ ا�;7 دار�;. در "

داش ا�;�S A�"6 ،7یO/ ��اوان و =#��ر -= �� �) ا�;7، وا-���2 -i ن، ���4اه� (%!�عر -� K#N �� 6ی;. از ایH رو �� %�ان ایH ا��ادای!��

?) » �qار داد؛ 6%#;ا�� 8- �ز/- %# ��E «6%#;ان ������ ���"0 (رو -�� /;!- �4�� و ا�nFاب و روانرا در د"� Q%6 و p!" ل ز1- �



ن (�S;- ����� زد. ا�4:ل" �� ��2�#N ر و� ا�4:ل=�ی#� و دی�2 ا�4:?ت و �3ت ��hر/ �4د را ��6- �را��>�;) �� %�ا�; -��ر � �=

ی� OSیH (ا"��Oو>�;)، �E!% و �;�ر�Nب �;ار (و"�ا"�-+ �/)، در�4د�N ن �!; و��q ������32� ،(Hردر?ی�-) 7�ز/، �3�6� و ��6-!

Bل)، ��ی#�2 )ه����ی���(V، ��دم �SیO- =�ه��O;ار، F;ا+��yی(ا"��Oو%  �%���6 "���ل) و �4د���3�ا�O�2 و �4ا�)  O��" �P�� و +

ین ��د؛ از ایH رو %#��R و +;ا �8دن 6ن از ایH ����� ه �Fور/ ا"�.�� (V����" �"ر�)

8هQ!% Q ه و �#ره/ روا�� �ن، �3ت � %� �;ن، ا�OایH" Q ی��= ز/» �8د� و -� ایH-��4 از ایH ا��اد -" Q!8�4د را «وا ����S;- 

ت و ��B;و"�� و ه�q:4ا �- Qی8� %�+�E در �4ر "� ;��� �� Mا��اد/ % ;ی �ه�اً -� A�%�%.;ار�TS �� Qی�� ��!�ع =�ور/ از �4د -

ین ��B در 8ر و = % ،�ر ا�4:ل ����� =را��>�;، رو/ هK ر��Nران د��- ،�qدر وا �� و ز���ی�ا�s� دار�;. �#�:ت M�#� دی�2ان - �S;ز�

 ��":8 /��6� ا��اد =را��>�;- ه���ن دی�2 ����� ه �eوی �ران �ی� ا"�. -��- Hدر ایA�S;ص، دارا/ ز�4 ،E!% ا و;+ / (�Sو� ����� ه

ل ��او��Jل- اyی�3i)-ا"��Oو>�; و ا"��Oو%B -��� �q; + �ان �دا��� ه/ �4د وB ،����4��A و �1یA و "�د از ��g ه��- �ا�� دارد 8

دل ر"�;ن 4��اد� =�Q رو -�ا/ ازدواج -� "�اغP% � ����� ه/ دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و Q��8K8 در را"�/ =!;ار ذه!� �4یQ در -

 را -�OSی!!; 8� H�!N =���; ز���ی� در 6ی!E�6 و �ی#�2 )ه����ی���(V ر���� ������ pور� �اد��;� �#�:ت ��اوا�� را -�ا/ دو ه���، 4

ن (=را��>�S;- ����� ر ا�4:لNا��اد د /� و هTی�� و دور ازا+��ع =��ا��ن �ن =;ی; �� 6ورد. %��E زدن ه��;) �� %�ا�; ��6را روان =�ی#

 از داروه/ F;ا�nFاب و F;+!�ن (E�6 ی; -�ا/ ر��8� در ایH ��ارد - ;�- ��Pqو وا �n!���ی��%�V ه) -�E� +��. ه�N!; روان در�" ���6

ران �4ب ����.��- �� در�ن ایH د"�- $"= ���!;�;ت ��O ?زم ا"�. -� �iر 8-

 ����#% /ره�P�DSM - IV -TRرت ا"� از؛ B ;�<را�� -�ا/ ا�4:ل ����� =

� ی� 8� ا�O�2� ه/ دی�2ا��S �� دی�2ان، -- � �� ��S��8 ژرف و ��اد/ و ����Bا �- (uا�Mی; از اوای- ��J Hدا�� 8!;. ای�- O��6 ن را ��ارت

ر % از EN K8 �"اش د ��#� ��Sن -� K#N -��رد 8��S /16ز �;� و در ز��!� ه ���SرO-ارد زی� ا"�؛��

8� دی�2ان دار�; او را ا"���ر �� 8!!;، -� او زین ��١ ;�- �8��، �V دا�� Mار�;.) -;ون د��TS �� �:8 ش�"  ر"�!; ی

د -�دن دو"�ن و ٢��Bا M-q �;.) �#����s دا>K ذه!� اش، ��� ا5 ت �#;� در ��رد و�دار/ ی- Q�ا�iا��

٣8 �� F; �4دش -�F�s� ،;دی�2ان �� ده �- �%� را 8B:iا �� از ای!�+��� �"�% Mد�� �- (�ن �8دن -� دی�2ان ا�8ا� دا��!��iر - ��;، از ا

.;�-

� دی�2ان ی ر4;اده/ -� P� ،�n4!� ه/ %8���h!!;� ی %E;ی��F�1 �- /ر��gهEا� W= در (.;-�- ��E!= O��6;

��- ر ��8 %�ه�H �8د�، 6"� � ر"�;� ی- Vی ��J �Sا �!Pی .;� ا��Jا�� �8د� -�;، ه�OS او را � �#;.) ه��#� د���ر و �4#!�د -

��ل ��6J) �"ا �وارد �; ��n� رش �Bا س 8!; -� ����� ی�Jا /O�N و ���� Hی�% VN�8 ی� را در 6ن O�Nه و ��ت) -!P� ن!N دی�2ان 

� "���y- Oدازد.- ن ده; ی#� ��ن وا�2�#4 �#!8!--!;) و ����

٧.;!8 V� اش ��!+ Vی�� � و�دار/ ه��� ی- Mراً و -;ون ه�� د����� (

ی��%�V ی یV ا�4:" / وی�Se ه- ����� ��8Tر �!��hاً در "�� ا"��Oو����، ا�4:ل 4J (ب�دی�2 =�;ا �#; (��ل "ی��%�V (روان =�ی#

�;. (�Nن %��E زدن ه/ ا��اد  � ����B � i /ر��- Vی K����� ���+ از ا�5ات ��ر ا�4:ل ����� =را��>�; �� %�ا�;-�; و �Nد

�- �ره =�Q از ا"��Oو���� و+�د دا���P� Hای �Sا (.;�- ��;، �F�� Q�=» ;�q» را -ی; ا�Oود.��6را هTی�� و روان =�ی#

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=307412



���Hqن ���� دارد؟ ��J��� ام/*

� ����د �Os و 1�B �ر زید �!�;� ای; در "ل ه/ ا��4 %��3 در-ً��J Os� ������ �ر� ا"�. -� �iر ا+�ل %8!�ندر-�� ������ ه/ �$ ا�OایQ ی

���� �ت =���;� ��-�ط - "h� ا"�;?ل، 8:م و ،��n!� ��3% ه���ن �<��� هP� �8 �;� �-��� ه>� �Nن %��M، %�هK، در57P� و vN ��

ت 8� ه�ش ه���� از 6ن �>� ا+�م و ��"��� در ������ را"� �qار دارد. ا� ��O8 ه��zار دارد؟��q Os� /%���; �� ��د در 8�

� دا>�� ا"� �در �Sدی;�g�J /�4د دارا �8 Os� Vدا�- ���q ت از�8� در ه� دوه�ش ه����، � !� ه�� Os� ��3�� ���q 0"�% و 

/4��ش 8!!;� ه��ن ه ;��8 ��� ا"� و������ �qار دارد =?یQ و 8!��ل �� �Sدد. ��ض -� ایH ا"� 8#�= Q�= �Pnq vN ���q ار در�S� 

+K در ���q راE% ت �!�3 ��!; %�س ی"�Jا �ی2+ .;!8 �� M�B � �B ت�"���% Vی ;!��� �qار دار�;.�#�= Q�= /� هPnq �"

� �!;ان -� دا���O�� Hان q:B ��Oم 8ر/ %���� ا"� 8��� ��4ص ر+�ع 8!!;. 8�!"EQ�Q ا�;از� ��S/ ه�ش ه�� O8ا�� � �4د -ی; -

>� �;� ا"� ا� ر#Sز- ������ ��� ا��4اً ایH ا��ن در -�Q 6ز��ن ه/ روا�� ����� ��4) Oو� ��) ��E"�� -�ا/�١٩٨ادو�u واS!� و 8

� �8د� ا�;.�E% Os� /%H��P -�%�/ ������ ه

ن ا-�;ا ?زمایH 6ز��ن -� �iر 8�� -�%�/ ی�� از ������ ه را �� � -� دی�2/ �#ن �� ده; -� B!�ان او�Os� /��q H;م در -�ر"� %�ا�>� ه

O+ /� 6ز��ن ه- Wy" ;�ن �� � -� دی�2/ -رز �� -�Os� ف�i 8;ام � �� /�%�- Kدا�4.ا"� -;ا���= K�4اه� �<

$� /▪ -�%�/ ������ ه

ت زی� را - د�q -��ا��;. B�F�� :M�Pدارا/ ١٢د"��را� Vه� ی �8 �;� � OSی!� ا"�. در ��-OS Mی!� ا/ 8� ا���ب �� 8!�; ی�F�� �Vع ����

�+�% � -��ا��; 6ن را ا��م ده�;.�F ��:B-;ر -��O;. ��0 ی�� از OSی!� ه را OS .;��O- ��:Bی!� ا/ را ا���ب 8 ;�!8ً��J �� �� ده�;. ?زم ����. 8

.ا�S ا���ب یOS Vی!� -�ای�ن �#�M ا"�. OSی!� ا/ را 8� -�#�� %�+�� �� ده�; ا���ب 8!�;

١�n!� M��h% :uا� .

��� Vی H���� :ب

ج: ا��م دادن 8ره/ �!Oل

د: %M��h در ه!�

٢K��� ;�� :uا� .

ت +;ی;s� /��Sدب: ی

ز/- Vدر ی رت ��E� QایOج: ا�

د: ا-;اع یV ا" ب -ز/ +;ی;

ز/٣- Vدر ی �� /e%ا"��ا ���#�= :uا� .

ب: ید6ور/ �م ا��اد

ج: ورزش �8دن

د: ��اH�4 یV ا-Oار ��"���

�8ب� Vی �دور :uا� .

��� -�ا/ ����� Vی H���� :ب

�3� ه/ +;ی; -�ا/ �!Oلq H�4ج: "

د: ���� �!�g� ��hا ی دری

��M رو�; -زار�h% :uا� .

��!���� Vی H���� :ب

ج: ��ر/ �8دن



ز/ +;ی;- Vح ی�i :د

��M ���� ه/ �;ی�ی��h% :uا� .

�s� p!ت در ��هs� اردادن�q :ب

Kر هزل در 8!= /� ه�% Hا��TS :ج

H1و رو pر� ��د: ��

٧�%��y�8 /Oری ����- H���S �;EB �- :uا� .

E�6 /!P� ت وs� �� ری#P�n� :ب

�� TSرا�;نn- �ج: و�q �4د را -

د: "H�4 یV ا-Oار ������ +;ی;

��M ارزش %���;٨h% :uا� .

ت��8 ب: %���u ی��h� Vل +;ی; -

�ج: ��وش ی��h� Vل +;ی; در ��و�2

د: 8#�;ن %��ی� ی��h� Vل +;ی;

٩�. ا��n!� ��F�% :u ی�g� Vی

ر/�% �ES6 Vح ی�i :ب

ج: 8ر - �Nب و "3ل

د: "H�4 یV دا"�ن

. ا�u: �4ی; �8دن از -زار١٠

� در-ر� ��دان و ز�ن �#�EرP�n� :ب

Vج 8!��ل %�ا���- Vی �ج: ادار

�S ل و3" - /��S A�q :د

��M در�6; و ��رج (دM4 و �4ج)١١h% ر"� و�- :uا� .

� و اد-�تP�n� :ب

ن�� � H�"6را �رج: %��K و دو-

د: ه!�=�#� �;ن

� هOی!� 6ن١٢ "h� �3 و" Vی /Oری ����- :uا� .

ب: ����H یV ر�ن

� �8 � ی�4 Vی H�4ج: "

���S�" /ی� د"�� -�ا!� H�4د: "

ب �J �"ا �ب �;8!�;.ا���ز دادن: %P;اد ="$ ه>� را 8� -�ا/ ه� OSی!� )ا�u، ب، ج، د( ا���

 ،vN :ب ��n!� ،vN ������ :uد. ا��� �� /;!- �� i رت زی��� �� ��ق -�ر 4EN د:ه� ��-� از �<z� ـ ���B رتE� �"8:�� ج: را

��q:4 ،�"را

� د"� 6ی- vN ������ ز +�� ���� ه/ ج و د ا���ز ������ را"� را -�-�ا/ -� د"� 6وردن ا���ز: ���� ه/ ا�u و ب را +�� �8د� % ا���- .;

د"� 6وری;.

 K8 �"د �ن �8د�; 8#� �i4 Oو و� �!Sن دو ���٣وا ا�4:ف �ین %�+�E را ��% ;�- �3%وت و+�د دا�� vN را"� و H�- ;ی��� ا���ز -

ن ده;. در ��1 ایH ��رت ه� دو ی��ن و -�ا-� ه��!;.#� vN را"� و

������ ه  /�%�- ر، �P� / �Sو� ه- �MواS!� و و�OS Oارش داد�; 8� در 6ز�یQ ه/ ا��م �;� � ،=�Q -�!� �;� ا"�. ای�S Hو� ه  $� /



P� (را"�، 4:ق، د) و (8:��، ب ،vN) ن 4:قS;!ی��� (uا� ،��n!� ،vN) �n!� �� ا/ (را"�،دا�#��ین ر����J ن �!� ون د-��"���

�4 �!�- Q�= در E�6 .;ن (را"�، 4:ق، د) -�د����، ج) و ���B ،�"ران (را��، ج) =�"��B��8 ������ $� Q�!" د و����B �د �� � -

.;�- ���=دا��!; و اB:م �8د�; 8� ایH��� /;!- K���% H ا"� -��ر 4م و �

 �<ت ��3;/ -�ا/ راه�B:iا"� ا H��� .دارد /��#�- ���h% �ز -�� �N�Sق، ا�� M��h% ار ده;.+;ول�q M1 در ا��4ر �#�

��  �-ارزی  ���2N را �� �4د ��h%  /و uPF ه  >� ه��%  ���N؟ ��  (��(ا�  ��P�  ����h%  �q:Bدر 6ز��ن   Hای ی� ��  ���2N 8!�;؟ 

 V�8 �� 8!;؟�� �- ��s� /��S K���%

������ ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=13789

*��ل �Nا&� از *�7 )ب �� $�رد؟

از %�س  و   ������ -�ا/   ?-  /ره�P�  Hدا��  ;�;��P� ن "روان �!

���� ":�� روان را -� �n4 �� ا�;ازد.

M�B از �د ا"�3- Q�= ل ه" 8ن �� �Oدن ا"�». ���«"!O- pرگ �#

�qن -�����  ���ی  Vی از  =�د�   ،Mب ا����F  H��6ی;ن ه�� و  ن � �P�+

روان �!"� -�دا��� ا�;.

�� ا�; 8� -�zP ا��اد +�ر/ -Oرگ �;� ا�; 8����م ر��ر/ دریB دا�#�!;ان

�Seوی  Hای  K"ا  E�6  .;���S ��  ?- د"�  را  ن � ������  /ره�P�

������� را TSا��� ا�; �8ل �Sای�. �8ل �Sای� -���/ را �6د� �� 8 ;!8

  ا�nFاب زید/ را %��-� ����S .;!!8;؟ �qار ���� -E�6�O�N � 04 ��; ه�

�A را -��ا��;.n� !�را -��2ی; 8

�از ه�ن اول �qن -���K روان �!س ه ��S داد�; -� ��E3م �8ل �Sای�. ا� �

ر"� اش� ��+�% M�� ،;!���S �g� در �Seوی Hا/ ای�-  � واژ� ا/ را 8E�6

8� یH�� V را ��qن وایq H;ر � KE و �� � ��(!) � �د. �!�;� ای; ا"�دان ز-

�4�� �4ب �� �4ا��;، �S �� �Nی!;؛ perfectد؛ در"� و�- ��B �!Pی 

.R�� �- و A�B �-

;!�3S  �Seوی  Hای  �- و  �8د�;  ا"�3د�  واژ�   Hاز ه��  Kه روان �!س ه

Perfectionismن"� -� A�B و ��R -�دن. روان �!- �iا��ا Qای�S �!P؛ ی

8� N!;ان 8��S Mای�» »  ;!�3S -�zP ه �;ا��!;؛  -�ا-�ش  در   ��در� و  در"�  واژ�   ا� -�zP ه ه�3S K!;ای�ا��   ،;���� ر" را   A�n�  

زی  از واژ� ه/ �B-� و �ر"� ا"�.� ��s�� Vی �«-� ���S Rای�» 8

�8ل» �;�; و ا?ن �8ل » ���8 � �� ��� و 8: و+��B ،� هT� ��4ل و+ �- ،� ا��د� ایH -�د 8� ه�+ � ا"�.�SPerfectionismای� %�+�



.;�!�� �%q ل�8 Hای ن را -���8 ��B ��= ��» ی��B ل�8» �8 K��3S را E!ای

 Qای�S» :;�8د� uی�P% ر�+ Hر �8د�; 6ن را ای8� رو/ �8ل �Sای� 8 ���8 Hل او��J ه� �-�ا��ا�i ��د -� -� A�B و ��R -�دن، VN�8 %�یH ا�� 

i ن�;ه/ ��م ���� را 8#�;ن». ه��= ر gا��  ��-�nz� و Hد�� =!;ا���#�-� ه� !S �4د را/ر ه�P� ا�S ل�ر 8� K��3S، ا��اد �8

،;!"�� �� 6ن اه;اف -�!;=�وازا�- �Sو ا ;���S �� �g� ی� را -�ا/ ������ در?- ���4 �� �4د �ن را ���� �4رد� �� دا�!;.�4

���� ��ن «ه�� ی ه��» �� =��!;. -�ا/ �8ل �Sاهq � ه�� ا3%ق ه/ د�� را -��� E�6.M�8 ������ 8�M ا"� ی ���� � ه� 8ر/ ی

u) را وارد -�گ ا���ب ر��� �� 8!;، ورز��ر یدا�Q ��6ز/ 8� ���q ا���ب ر��� دا�2#ه�، ��0 دا�2#� %�Eان (�!� ه -��ا�!; �!��P ��ی

S�- �8� 6ن q;ر ��ی2# ��و/ H���S ه را ی�z�3� ���� V �� دا�;، ���� �ی;��-� ا/ 8� ه��- ��P� /Oار ��� 8!; % ��ز� ه!�ه

�4 "��ن ��� ��د -�� �8 E�6) ان�+ /�E#در ه� H���� 0�� �2ر +�ا�� 8� ����ا�!; �����;) را�F اش �� 8!;؛ ه�� و"�اQ1 و روز�

� ه/ ا��اد �8ل �Sا ه��!;.���� �ه�

� A+�� ��!;، یV %�س ��یu از ���� �4ردن �4ا-�;� ا"�؛ %�"� 8-?- /م ایH 6ر�ن ه�% ��� %!Q و ا�nFاب%J در �� ��د ��د ه��#

.;�-

�8ل �Sای� از 8� 6ب �� �4رد؟ ●

�% �gh� ��2د، از- M�� د و�� �ورد�= �-�J ،������ �Seوی V6دم، ی Vدر روان ی ��M د"� -�-�ا/ ای!�B ;!N و Hی;!N ،���SرO- % ;�

د"� هK �� ده!;. �8ل �Sای� ه�P% � i Kیu روان �!س ه، یV وی�Se ������ ا"�.

ن ��� %�ا�!; ه�� %���s/ در ایH و���B �46 % �8ل �Sاه �8 ���� �!P� 6ن �- Hای � ��ضا� �� �ن -� و+�د 6ور�;؛ ا�S ای�i Hر -�د 8� �Seی

%� یددا�� هq Kا���TS �� Qq�� ،Kر-�د/ ������ -!�ی��8 �h3� /�% را A�n� Hای Kا���;���;یK! و ا�� �� �-�J  و از ایH +�ر 6دم ه

�8ل �Sا: Vی $ i /اد ?زم -�ا��

١:A�i رت;q Hوا�;ی (

�A؛ =;ر و �دi رت;q ;ا� ��8ل �Sا ه��!;، در �8د�8 وا�;ی!� دا�� ;J از Q�- �6دم هی� 8� �ن ��و �8د� ا�; «ه��#� ��- ��8 /�% �ر/ 8

� N!;ان �  Hوا�;ی Hای .«K�!8 �� ر در"� ر���  �"� و ه��#� -  �J �%�ا�ی� ه/ �4د�ن ودر"� �� �Sی�K، ه��# ���hم، 3%وت 

ن را �#��، �8د8� !%  -  ;!!8 �� �P" �i4 Hه�� �ز��!#ن را در8 ��� 7!!;، -�  /ی-!;؛-�� ه ر ه/ وا?ی#ن د"� �P� �� �ر 8!!; -

 د"� E�6 �� ا�; 8� در ���8 ��رد/ -�� ا/ �� %�ا�; -�!�- �qر ��1وا;q 6ن �رهی� 8�P�«�� ا�n:ح «%�-�� -�- V " Hای �- ی-;. روان �!س ه

.«�� �i  رت;q �!وا�;ی V "» :;!ی�S ��

�8ل �Sا:٢ Hوا�;ی (

Hا». ��1 از وا�;ی�S ل�3� ا�; «S!;م از S!;م -�وی;، �8ل �Sا هK از �8S Kو �;ی Kی;q از�P�+ Mی�h% ا�S ل�8 /� ه�- Kا ه�S ل�8 Hر، وا�;ی�% دی��

� �� VN�8 ن را#� ������ ه/ �8د8E!% �� ��J ������ ه/ �4د�ن را ه��K ده!;. وا�;ی!� 8� �4د�ن �8ل �Sا ه��!;، ���ر�; -�

 Hه�� � یV ����� و"�ا"� و -�Q از Kg!� ;J دار�; و �8د8ن ایH ا��اد -E�6 .;ار�;� س �4-� �� � -�q �ل �Jا �qه�� و ،�i4

س �4-� �� � -� �4د�ن هK �;ار�; �Nن ه�� و�q ���ا�Jا �� ا�; وا�;ی!#ن را 4#!�د 8!!;.������ هی#ن �;ار�; و در �������

وره/ ��د/:٣- (

ر%!; از: B ;��� �� ای��S ل�8 A+�� �وره/ ا��اد 8- �zP-

 Kرا�� وا�;یH، ه���، -�� ه و ه���ی�;؛ «ه�� ا��اد �KE ز�;H� �S از +�% �ز -�� .uار�;».ا�;- K�"ی�; 8!!; و دوی; ��ا %-

38ی� � �K ��د -� ارز�� ه� - رات -�Q از J; از �4د؛ «اH� �S در ه�� ز��!� هgب) ا��.«K�

!!8 �� =��وز/ د"� =�;ا K!8، دی�2ان �J دار�; ��ا %! �- Kا���� H� �S؛ «اQز��" ;P��� (ج.«;

«K�ل ��2ان -J ه� �ی; -- H� ،�� �N و ;�س -�J ��Pq�� �N» ؛�از ا�;از Q�- د) ��2ا��.

.«�"E�6 ه ) =�ه�O از �#�:ت؛ «��ار از �#�:ت -��E از در��S �;ن -

�8ل �Sای� �4ب، �8ل �Sای� -; ●

�8ل  ،-- ��Sای� هK �4ب و -; دارد. در ���� دوم �qن -���K،ا� �� ه�� ��g ه در �iل "ل ه ��P;ل %� �� ��د. روان �!س ه هK دی;�; �



ر %���K �8د.�!E-ر و ��!E- ��8ل �Sای� را - ،«VN�م «ه� �- �"روان �!

 �� �g� ی� را -�ا/ �4د در?- /ر ه�P� ،;!ه�� �را�Sز" ر ی�!E- /ا�S ل�8 �8 ��/ ای!�� ر"�;ن ی ��"�;ن -� 6ن�8+ �- ���S; ا�

S ل�;، �W3 %:ش �8دن -�ا/ ر"�;ن -� ه;ف -�ای#ن اه��� دارد. �8- KE� نر ه -�ای#�P���qت �� -��; و وT� د�این �� � از 8ر و %:ش زی

8� �� %�ا�!; /�h� Hی��E- � ا��م ده!;.8� در ا��م دادن ی �;ادن 8ر/ 6زاد�;، "�P �� 8!!; 6ن را -

�B �� ��د 8� ��د ا"�P;اد ه/ �4د- ����� ��� ��د -�#� A+�� E!% �ر ��!E- ای��S لی� �����8Fس ر�Jا � را ���� 8!; و -

.;-?ی� د"� ی-

S لریu او��� �OدیV ا"�؛ �8P% نر -� ه��!E-ر ی روان ر���ر -�#�� در ��� 6ن ه��!; 8�-�4:ف ایH ��ع �8ل �Sای�، �8ل �Sای� ��!E-�این �

�Sا ��J E�6 .;!!8 ��� /س =��وز�Jا :�8 �qه�� و E�6 .;�O- �" E�6 ه� ازی�� دا ا�� Fس ر�Jا Kز ه8ر 8!!;، - ��E- از دی�2ان 

Qو �4د را "�ز� ;!���� �Fد"� =�;ا 8!!;، را ������ �- �8 Kر ه;�Nا��اد ه� H8!!;. ای ���E�6 .;���S �� �g� را در /�%? �� 8!!; و ه;ف -

.;���Sن در �4د�- � ��S �� 8!!; و ه��#E-� ا�� ����ز� Hدر ای

� ا��ا�B دارد؟N ●

�8ل �Sای� ،  /��  هB �- �+�% ن -" ��ع از 6ن را �#�R �8د� ا�;:٣روان �!

�8ل �Sای� �4د�;ار١ (

�8; �8دیK؛ یP!� �4د ��د در ��رد % Qروی Kه A�n� اول /ت -?ی� دارد و از ���� �� %�";.ایH ه�ن ��ع ا"� 8� در %�Pیu هPq�% �4دش

�8ل �Sای� دی��2;ار٢ (

� دی�2ان را ��O اذی� �� 8!!;. %���� �4د�ن -E!% �� ?��P� ،ا�S لن �8ل �Sا، �nNر OBت �W3ایH ��ع از ا��اد �8��=8 Vی ر 8!�; 8� یV ��-� ی

.;!8 �� �N Q�/ %�K را �� و ��رد� �� 8!; ی یV ا"�د �8ل �Sا - دا�#��یzBا

�8ل �Sای� ا�� �;� %�"0 ا+��ع٣ (

 �8!; 8� ه�� ا��ادش -ی; - �� � ا��P�+ /� ا"�؛ یP!� ارزش هP�8� %��zP-K و�q ه درد در + �Pq�� �-��EیH ه -�"!;. %��ر 8 ;�!8

- �» �8 ;!�O- ���% تB� n� ��!; و ه�- ��� �� رود، ه�� ��دم %��q دا��E+ م+ �- ���.«Kی�� ��E+ من +��Eq ;ی

 ورزش دارد؟- �� �� �N ●

4�i �� 6و �- �� -�د و -�4 ر-0 دارد. -�د و -�4 هK او��O�N H/ را 8- ���8ل �Sای� در�8ل �Sای� �4 �رد ورزش ا"�. �� ��د J;س زد 8

8� در � ����h% دا در�ن دا�2#� %�ر���/ 8"�;. روان �!- ���5 �8ل �Sای� -� ورز��ران ا��م داد� ا�;، -�ورز��ران �4�� ���ع دا���رد %

� � ر"�;� ا�;.+ /� ه����

8� ایe= HوهQ را در "ل E�6ا/؛�٢٠٠ ���J ران� در ورز��N ران %3!!� و� در ورز��N �8 ;!�� ا��م داد�;، دری

?ت �2�1!� و ا���د�S را ١J E�6 ��، وا�;یH و ��-�ن -�B �� ��د 8P�+ /?رات -g8!!;.) ا�� �-��%

٢.;!!8 �� �-� %!Q و ا�nFاب را %��-�J ران) ا�S ��0 و ��0 ��-� �8ل �Sا -�;، ورز��

٣�+ ;J از Q�- تPq�% م ��� ��د؛�% �8 ����P� ب �;ن�nz� �A یV د=�س یq 0 در�� ��zq (��B �� ��د 8- Hن و وا�;ی�-�� ،�P

س K#4 و ����4 8!!;.�Jا Kران دی�2 هورز��ران �� � -� ورز��

م -�ا/ %���s �8دن�● S 

 6ن ز�;�S �8د� ا- ل ه" �8 ������ �Seوی Vدادن ی ���s% Kدا�� �� Kه �4�� "�� ا"�، �;!N � Hا"�. -�ا/ ه�� ��" ��ی; �4

ی� 8� در �8ل �Sا �;ن �� �£�5 -�د� ا�;:E�6 �- Kه ����% ;!N ،K�!8 �� �� �- ����%

ور 8!�; 8� �� ��د %���sش داد.١- (

ر/ روان �!��4» �� 6ی; و WJ �� 8!!; 6ن ��-»  ا"K «وی�Se ������» ی% �4�� از 6دم ه�Jن را رار/ را دار�;، �4ل �4د���- وی�Se ی

E�6 .«�8د �8ر/ ��� � ��K و 6دم اB:م �� 8!!; 8� «�H ایH +�ر/ ام و دی2B �ن ر-0 �� ده!;�� 8!!; و -� ����� ر/ ی��- � ر��ر�ن را -

 در"� از 6ب در��E�6 �2ی�#�= ،;�- � %�N ;!!8 ��� ���sن -ور دار�; 8� %���sو �� �4د�ن. % و��q ایA�N�- H زدن ه ادا�� دا��E�6 6ی;؛ 

.;!!8 ���



٢.;�"�8ل �Sای� %ن را -#! ��B (

�K 8:س اP� ن� ذه!�% �8 Hا، ه���S ل�8 8� -;ا��; وا�;ی!�ن دی��%�ر -�د� ا�; ی Hه�� �0 -�� هی� 8�� � �� ���S!; را٢٠و��ن را -� ید -�وری; 8

�B �� ��د 8� -��E �4د%ن و �8ل �Sای� %ن را -#!"�; و - ،ایV�8 H 8!!;� ا"�.دو"� دا��. ه��H دا���H ه

ن را -ز"ز/ 8!�;.٣% ��n!���1 /وره- (

.K�P� -��ا��K 6ن را - % K�!8 �� ���� � T1ا را ���� �� ایH ا"� 8� � �qم در واS Hای�» راای�S ل�8» M�� ��E � و �;!S O�N Kا���% ��� �8 � 

/�� هB م�" Q�- �2ر دی-  Vاش. ی �ده!; M��#% /می����s% �E ده�W= ،K �� رویK "�اغ -وره�% ��8ل �Sای� را -��ا��;؛ �� -�!�; 8 

 - ظ �!��n در"� ����!; ا� �Nن ا��اد "ل هh� ا�; از �;� ����� ن VJ �;� ا"�.-ورهی� 8� در �6�� �S6�4د ز�;�S �8د� ا�; در �E�6

 �8 ��qو ن �4د%ن - -Oرگ را ا��م ده�; ی�S �8ر- - V�4اه�; ی �� �8 ��qو وره- Hای�-�J ،;ن - ���� �� �4رین �4د%�S �- Kز ه- -

�-ی� 8!�;. ه�ن ���q یددا�� �ن 8!�; و در ��" را �!E�6 .;ن وول �� �4ر�� %� ا"�.%�/ ذه!��ور/ را -!�ی��; 8� ��0 ذر� ا/ �!�3- Q

3�!� /8ر -�B �� ��د 8� K8 K8 ذه!�ن ید -��2د �4د -� �4د -� ه�ن -وره Hار ای��%.���8ل �Sای /وره- �� %� ��� 8!; و ��

�.;�!8 �S6 ن را% Hوا�;ی (

 Hوا�;ی �Sا"�. ا �اد��4 /ت �N ه و روان �!س هB� n� � �? -�#�� و��3��Jم اS Hای���� �8� %�-�� �8دن -�� هی#ن - ;!�- �S6

? ��8 �4د�ن را 8!���Jن دارد، ا��4ی!; رو/ -�� هی#� H�!�!��5/ ای% ،���ل �4اه!; �8د.ار-ب �!#

ور� ه/ روان #� A�q در �A را �� ��د از �iی� ه�ن �#ور� ه/ =�Q از ازدواج یn� H��6زشای ،���4 ه!2م -ردار/ ی -Oرگ �8دن -�!�

.Kدر ای�ان �;اری M�� Hای � ه!�ز -� �داد؛ O�Nهی� 8

? دی��Jدر ا� =;ر و �- Mqای; �� %�ا��; ?ا �ای�; و ا?ن +�ان ر��;/ �;�S ل�8 �ی� 8��/� ه�- �8ل �Sای�ن -�2ی�; 8� دار�; - %�ر ی��

 �Seوی Hای �Sا �8ر �� 8!!; ی �4د%ن 8� =;ر و �دره/ 6ی!;� ای; -;ا��; 8 �N ن� ��ع٢٠را %���s �;ه�; و ه��#� از -�� هی�ن دی��2N ،;اه���- 

�8د8�� را =�ورش �� ده�;.

ی� % �ن ز��ن" : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=319333

*�C Dف ه�، �C�1ف ه� &� $�ر�I1 ه�، ��� �Hو */ام د@"+ ا&/؟

ر دار�;gن ا��-� در 6ن ��ج �� ز�;، وا�;یH از ��ز�;ا�#qر �در د��ی� آ

ن�S  �آ  Kه  6ن q;ره  ��� ه�4 -�ا/   �S;ز�  ا� ده!;  ن #� �4د/ 

ه� در دورا�� 4ص -� ویe� آ�دآ�،S روی� Kن ����. آ�� آ!�; ،6"

O�� ن� ��ور ز�- ���+�ا�� و +�ا�� +O>� از ����� ه� ا��ن ا"� آ

�-  Mی; % ه�/ -� اه���، � �- ه� ه��H =;ی;� S -��iف �� ��د. ا�

���� ا+���B  �� ��د و +��/ =�#��� ��د را در ا+��ع �� ��Sد.

�� دار�;:�qا��اع و ا ��� ه�4

2ه� "�خ١� ���S ��� ه/ آ:"�¸ آ� +�ات �Jف زدن �;ار�; و -�4 (



;��� ��

��� هی� آ� -�ا/ =���;ن آK روی� �4د �;ام �Jف �� ز�!;٢�4 (

٣�� آ��S را 6ن E�6 ر/ د��B ���3 �� آ!!; %�J ر=#� �4د را در4 M�� � ه��!;، � �!!;.) 4���� هی� آ

ن �#��;.�#"�%  ��� آ� �;ام داد و ه�ار �� آ!!; % دی�2ان ���+ �B /��� ه�4 (

4ص 4���� ا�; و در دی�2 ��ارد ��ع و ���"!;.� �nدر ��ای E!% ا��اد �zP- (

/ واژ� آK روی� از ا�n:ح "%�س از ا+��ع" ا"�3د� �� ��د. -��ر/ از روان �!+ �ه� -S���#� و �Fه�� ��ز وا �ن -� ای��B H;� ا�; آ"

 از ��g �;ت E!%ن ا"� و3وت ا�;.-�H "آK روی�" و "%�س  از ا+��ع" و+�د �;ارد. �ه�� ه� دو ی·��� Kه-

��� ه��!;، �Nن ��: "�آ:س د�4 � �� آ!!; آBن اد�H ه/ آ!�3ا�W دا�2#�در ��g"!�� ه، -�#�� +�ا�ن و ��+�ا�" � ی��% /رس، =

ن �� ��Sد و "�خ �� ���;.#�ز-

 � ���٠: در ��ا��E!% ��� آJ آ!!; از آ��وی� ر�� �� -��;. در �� B٢ در�; ا��اد اد  از آ��وی� -� B!�ان ی¸ -��ر/ روا��٣ %Pqدر�; ا��اد وا 

� -;ن ��+�ان ر�; آ�د� و�� او ه!�زآ� ���P? ه��ا� - ا���دO�� �S ه��، ر�� �� -��;. آ��وی� در ��+�ا�ن =;ی;� ا/ -��ر =�N�S .�"ا �;��

�P� آ!�; "�خ �� ��د و �� او �2- �·�6 ¿h� �د -� �W3 ?زم را در �4د WJ ��� آ!;. -��Bراا � h� �" �4د u��� W!+ در ���� -q ?�

#2ی;..-

● T= A�"6ی�/ ژ���·�:

�P� i /اد;P�"ا��اد ا ���% ;�;��P� ن��h� ا"�، و�� �;#� ��4آ!�ن ژن آ��وی� �!% �N�Sر�i � -�ا/ � �: �;ن -� آ��وی� دار�;. -

��� ه ایH ا"� آ� ��� %�ا�!; "!�2!�4 �Pqوا M·#� .;!س %� از دی�2ا��J ا��اد �zP- K�J.;!!آ M�h% دی�2ان را �2� �

:�Sاد��4 0�h� ●

4��اد� و ��n�h آ� ��ز�;�ن در 6ن ر�; ��  آ!; در 4���� -�دن ی � �دن و/  K�J ر�i �-�- ;!����5 ا"�. در ��ر%� آ� وا�;یH ��د/ آ��و -

 O�� ��S ��ز�;ا�� 4���� دار�;. ��وی;، د���iMر K�J ایH �����4 را -� ��ز�; �4د ��O ا���ل �� ده!;. از "�/ دی�2 وا�;ی�B H � و "��

دB ر�� ��Oآ��وی� را %�س از ره �;ن �� دا�;. ایH %�س در دوران آ�دآ� و -� ویe� ��+�ا�� -���SرO- در دوران +�ا�� و �Sا / ا"�. ا�

ی; در�ن ��د.- � ���� ا+���B ا"� آ!��n� ،;-ادا�� ی

:p!ه�� ●

� �����K دارد. -� ��g �� ر"; ژn-را �P�ت �#ن داد� ا"� آ� آ��وی� - ��ه!p ی¸ +���h%��P�+ ،نE+ /� دی�2 آ#�ره- � �� H=ا

 .;�- � �� آ!!; 4���� ا�;. در %�آ��، ��و%!�، �4ی#�H دار/، رازدار/،4٩٠���� %�/ دا��Bآ#�ر اد Hدر�; ��دم ای ��-�E� ء ��2/ وO+ 

� B!�ان ��ل- O��  از ��g ��ه!p ا":�� و "!�� ی¸ زن ای;� 6ل ز��ارزش هی� ��;"� ا�; آ� ���ین 6ن 4���� �4ا�;� �� ���;. در آ#�ر �

���#�= - �FJ لJ در � ز��H -;وزد و "�خ ��د، ا�- K#N  �1ی � ه- � h� م��� ه �� �ا"� آ� ه!2�4 �- �%����4 H�!N �P�+ 

داد� �� ��د.

:�S;ی� ز�qو ●

�� Kو آ��وی� ��د را ��اه /��S ���S ت  �� �%� رخ �� ده; آqه� در ز�;�S ه� ��د ا3%S . ��·� ،����% ،���h% :;!آ 

��:" ���! � : روز�
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*�I�( A&�� QG/ان �����

�� «6%#;ان» و 4�� ��)د( -- ����� ،��%���8�� �� 6د��ن -� #% �Sا

%�یH «6%#;ان �����» را  VN�8 ان�%  �� �2�6 ،Kی�یTy- �4» را�"»

) =�ه��O;ار   -Oی�S ��دم   ����� ا�4:ل  ر Nد ا��اد  )AVOIDANT-�ا/ 

 ������ (��":8) � �qار �� ��Sد؛ د"��Cدا���. ا�4:�� 8� در د"�

ط،�h� ،0 z!� ،ب�nz� ؛K�� �!=» 6ن را H� ���ی� 8-% ی� 8� 6ن را -

4�y" �iد. �8ر» ���;� ام، �� %�ان - �g�h� و (ل;�P�) رو ����

VN�8 ������ ان دارا/ 6%#;ان�%  �� K6ن را ه ������ دی8 /�2

-Oی�S ��دم   �����  ;!�ه�  �8 ا"�   �وا-��  ����� �8د،  -�6ورد 

«%�ی�  /ه  ���S از   �%  VN�8 «ا�4:ل»   /ه  ���S در  =�ه��O;ار 

Hو ا�4:ل ای pر��= /(وی�Se)ه/ =�ر�p و p���8» ا"�. وی�Se (%�ی�)ه

�» د�O� �4� �-�S % �- �ا��� و ا� �� ��2ا��، ه�اس و دورا�;ی#� ��اواندو ����� را �� %�ان 6ی!� و ��;اق ��6ر راه �د «6"� -�و، 6"

�J ،رS;�8ر -��H ایH راه �د ه��#�2، دی�= و � �� ازای!ن " A �� ��د =�Q از -�OSی;ن و --�S �� ی� -;یH وا��Pq ��!;ی#!; 8gh� /ا�- �

2� دی�2/ ��و -�د.!��#� �د ��4 �;ارد 8� 6ن را -�!-

"�� -�Q از ا�;از� ی� -� �iد �;ن د�J ،ار;�Oه��= -Oی�S ر ا�4:ل ����� ��دمNدر ا��اد د/��S ���S �Bی;� �� ��د 8� ���H ا"� -

���� �%��P���1 � ��د. ه�N!; ایH ا��اد ���H�2 و 4���� ا�;، ا�P� از +E�6 /واOو ا�- �n-را Hدا�� �!; و ��J د� ���2 ��اوا�� -

 � -;ه!; 8E�6 ��� ه/ ا"��ار و =ی;ار/ -�F ن �� �4اه; دی�2ان �4د� ��S/ و ا���د ���د� و �6ن را -;ون "�ز�Qدی�2ان دار�;، ا� د�#E�6 از

.�"E�6 رز- ������ �Seروی� و ����2!� وی K8 .;ی��T= �� �"ز�4ا- ی

Oی�S و Oه��=  ��ای!ن از ���S و ا�!��� 8� در روا-0 ا���� و+�د دارد، #��4ن �� 6ی;، ا�Bاد �8 �"�%  دی�2ان را -- �n-ار/ را�q�- �4د از 

iو ا ��Pnq ی!;، � �د�S �� H�" ��8 - �8 �� دی;� �� ��د و - ��و%!�8!!; از �iد �;ن دار�;، %�+�� �� 8!!;. ه!2E�6 �4د در �ن -!��

N ;!"�8دن از دی�2ان �� ه�ا F�% � �iد �;ن از "�/ دی�2ان -��رو ����� ��J ��3ف �� ز�!;. از "�!�ا�� در ��ن +�� ی- ��ا 8

س ه��!;.�J

�h% ی��S �� ی� 8 ;!!8 ���3%��S �� ه/ دی�2ان را -S;ن دیت ���H ا"� -�qر/ از او8� از-�� �� -�د� ا"�. ه!2E�6 ��� ی %�ه�!� -

س ر��Jر اN8!!; و د �� /��S �ری� �� 8!!; و ="$ رد �� �!��;، از دی�2ان 8!F�% ��8.;��� �� �Sو دل 6زرد Q�

� ی� رو/ �� 6ور�;. =�#��� N!;ا�� در 8ر �4د ���J /� ه��J �- A�0 8ر ای!ن ا1�h� رو�;.در ��� Kار -�#��/ ه;�qل ا�� 8!!; و -� د� 

ی� -� K#N �� 6ی!; 8� دو"� دار�; ه�� از د"� ��J و A�J /و دارا H�2��� ،رو K8 /ن را�F و 4#!�د -�!;. ا1�A د� ��6�2دم ه

 E�6 �ر �H��n و ا"��ار/ -��- / دی�2ان �;ار�;، ��2 ��6� %H��z ه- �n-ار/ را�q�- �-�8� -� ه�� �4د� ��S/ و ا���د =Tی��� ;�داد� �;� -

د/ �;ار�;.��Bا M-q �� ���;؛ از ایH رو ا1�A ه�� دو"� ����� ی

Sر» K��3ر، را"� �8دار و دو"� دا��!� ��S V�� ،H�2��� 6ن ��د- «���J /q6» از �ز/ ه!��!;ا�� و از ید����!� �دروان��ی� 8- ر»، - 

ی; -��EیH و ه�ی;ا%�یH %��ی� از 6د� ،K6وری Hو ذه K#N Q�= K»- �� %�ا���زاد �!� Oا�4:ل«=�وی ��J ;ی�� دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و �

.;���ن �;ار )و"�ا"�- + �/( -q -;!� مg� ار و;�Oه��=-Oی�S دم�� /����� ه

 "�د +��H از - ��8� ه�ن ��ب -�#�;ن -� روان در� ���K در��� A��� �ی= �- K��� Hای«Q!�-» � ا"�، �� %�ا�; در���2 را در -�!�"

ر ا�4:ل ����� ی دارا/ وی�Se ه/ ������ =�ر�p «��دم �SیO- =�ه��O;اNن دP+ن ��ا;�ر» -� �4-� یر/ ده;.ر"

ن و N#���2 ا� «��+�ی�» و «=#��ر» ا�;67د��ن ��دم �SیO- =�ه��O;ار، در -�Q «"���»، دارا/ «�S A�"6یO/» و «=داش �;ار/» ��اوا

"��� �4ر «�!Q» ای!ن، «�4دراه �/» ا�;7 و «�4د��ارو/» و «ه��ر/» ا�;7 %� K#N �� 6ی;. ا�4:ل ����� ��دمه��!;. در "- 0



!%  -�;���O ا�4:ل ����� ه/ در�4د� و   ا�4:?ت 4��� و ا�nFا-� - %�ا�;  %�ز�SیO-=�ه��SOا ��   �!�8 -H�-;- (ا"��Oو>�;)،   HیOS ی�E

ل) و ��ز/-yی� +� (دیy!;��)، ��32 ا�O�2- �4ا�� �Sا (ا"��Oو%!= -�7 (-�ردر?یH) ه��ا� و ه� ��� ��د.(=را��>�;)، وا-��!-��6 

ی� OSیHوی�Se ه/ =�ر�p و ��O ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار را -ی; از وی�Se ه/ =�ر�p و E!%-�;�ا�4:ل ����� ه/ در�4د�

� +� (دیy!;��) و ��32 ا�O�2- �4ا!= -�� %�ز (=را��>�;)، وا-��!�8-H�-;- ،و>�;)O��"�4.(ال) -ز �!yی� �Sا (ا"��Oو%�

Fن از ا;� ن، -� ویe� -�ا/ ره� �S;ر/ از ز���- /� ه��nاب و د�#�ر� در ای��ر (����Pq)ه/ د��ار و��ر ��اوا�� از 6د��ن در ه!2

�Sار از =�ه�O (ا+�!ب) و 8!ر� ) /��Sا�Oوا( "�د �� +�ی!;، ا�� /ر ا�4:ل �����ر4;اده ی OSی!� هNد 8� دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p ی E�6 

4�� دار�;. ای!ن =�ه�O و دور/ OSی!� ژرف و ���Sد� �4د��دم �SیO- =�ه��O;ار ه��!;، =�ه�O (ا+�!ب) و 8!ر� ��S/ ��ا��S ر��ر/، ه���� و �!

.;!!8 ��� / OSاف از د"� ر��H 6رزوه و �6ج �ن رهE- �- ��J را

 �6ن ه��!;، ا� - Q!دو"�� و -�ه�� Hی�ش از "�/ دی�2ان و دا��T= /ا��اد/ در 6رزو H�!NنH��� ��J ا"� ایH �4ا"� درون ذه!� �

ی�، ا�;وه�2!� و ا�nFابE!% Hز�;. ایت در��� -�ا/ روان در���2 هK ه�ی;ا ���� در روا-H�- 0 ��د/ - ه�اس ه���2# �6ن از �iدرا در +

�;ن =س دا��� �� ��د.

 را -� واد/ "�ء���ف E�6 �"ا H��� ،�ن در -�ا-� �:ل و ا�;و د"� K8 -;یH ���� ذهH و ا�;ی#�-�د-ر/ و ��� ی� ا�;7 ای!% ;���اد -�#

.;-ت و �!�4 ه/ �!�3 رهی� ی�ن از ه���

� ی� از �#�:ت ��hر یVا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��دم �SیO-=�ه��O;ار ه��!; دی�2 ����� ه�� ��H ا"� -

�ه���ن ا���د�S، ا�4:?ت ا�nFا-� (و"�اس و...)، "�ء���ف ��اد، ا�4:?ت �4اب و ا�4:?ت روا��- �8ر�8د/ ("ی����Oی���ژی�ل) وا-��-

.;!!8 �P+ن ��ا%!Q و ا"��س -�ا/ �#ور� و در�

ر از "�/ «����ن» در - H����� /ار -�ا;�Oه��=-Oی�S دم�� ����� �رد از١٩�٩واژ�� Vن ی8رن ه�ر�/» در -�» ;!N;، ه�� �ر -�د8 �- 

ن �4د، -�Q از P+���٠اH��ر/ ا�4:?ت روا�� ا�� %#���� و �6�-ی� 6ن از "�/ -ز-�!� "�م �8"ل =�#�� از �!" ���O= روان 

ا��ی�، از 6ن - B!�ان «=�ه��SOا (ا+�!-�) در روا-H�- 0 ��د/» �م -�د� -�د.

 و �EN� ی��� ��) =;ی; �� 6ور�;،در %#��R ایH �����، +;ا "H�4 (ا���اق) 6ن از ا�4:?ت روا����Oy دی8 /�2- ه��!; و ه��ن (�#

O� /ه�� Hای H�4ن ���� +;ا "�- �ی2� و اه��� ��اوان دارد. از ایH رو، %�8� وار -+H��� �� ی�;ی�2 �� =�دازم. ی�� از ا8 �%?:�4- Vدی

�B ��ا��S» (ژ��ا��O�) ا"�؛ ا� در ایHا"� -��ر ه��!; ا�4:ل ����� ��دم �SیO-=�ه��O;ار =�K#N Q و ذهH �#�!;، «%�س و ه�اس ا+��

��د�ن رخ �� ده!;.ا�4:ل ا1�A ا�nFاب ای��ره/ ویe� و ��ر=Tی� (�P;ود)/ ��!; "�!�ا�� در ��ن �Sوه� از 

�!;؛ ا� ��J درا�4:ل ه�ل (=��V) و TSره�ا"� (�S6رو��-�) ��H��� O ا"� ��ی� ه��!; ا�4:ل ����� ��دم- � �SیO-=�ه��O;ار دا��

��V) در =) ��Eد %�س ��اوان او از رخ دادن ی�رش ه�ل و د��� M�#� ،دو ا�4:ل Hای ���Oه�ای��ره و +هی� ا"� 8� ��د از +ی2ه� ای�H ی

� ه/ ���� (=���/ ی روا��) رهی� -�#!;، -� دور ا"�P+8� در ����� ���M و ��M��� O ��دمیرا�� 8� �� %�ا�!; او را از � ��J در .

� %�س و ه�اس ��د از ��; و =�"#�2/ ی �iد ا+��ع ا"�.��SیO- =�ه��O;ار ��

ی�� (-� 38ی�) ه��K» در ه� دو ا�4:ل ����� وا-��� و ��� H�» ���S از ���� /� هS;��2دی�#N ار;�Oه��= -Oی�S دم�� O�

��ه��!;؛ ا� 6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� وا-���، دی�2ان را ���و�!; و %�J در ،;!!�- �� Q�4ی ��ا� -�ا/ ا��م =#�� 

 ���S ���2;.8� ا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار -� دی�2ان -� �� ����ن -S;!!8د�i ان و�Sدا���

8� ه��ار� در +�� و+�/ روا-H�- 0 ��د � ه��!; از -��qار/ H�!N روا-�nاز ایH رو ��دم �SیO-=�ه��O;اره -� 4:ف وا-��� ه�/ �OدیV و ����

��� %�"!; و �4د را در -�ا-� دی�2ان T= A�"6ی� �� -�!!;؛ ه�N!; در واT= �qی���� �;ن �ن �از "�/ دی�2ان و دا��H روا-O� 0دی�S Vم و ����

 -�د� و ه��.E�6 �!ذه /از �6ل و 6رزوه

ی� OSیE!%  -�;�=�ر�p و ا�4:ل ����� در �4د�  /�� ا"� 8� ا��اد دارا/ وی�Se هJ در Hاای�S �)ا"��Oو>�;( و ��32 ا�O�2- �4ا�  H

ل)، 8!ر� ��S/ و +;ای� از ا+��ع را =�!;ی;� و �SایQ و �4ا"�� درو�� -�ا/ yی�(ا"��Oو%�دن ایH ���� ز�;�S �;ار�;. ای#ن در %ری��Eوا�

8��وای!;. ه/ ���ه�!; و دو"� دا��!� �4د، ��Eیرا�� %V ا�

� �iر 8�� در -�ا-� ا���د ی �iد �;ن از "�/ دی�2ان -� 3%وت ا�;. ا"��Oو- �ا"��Oو>�;هS;و دی ل ه ��O ه�H��� ;!N ا"� -� Q!8 هyی%



 �ر -;-�!� �� ���; % ای!�Nد ��#�- A�ن ده!;، ا� ا1#� Q!8�3 از "�/ دی�2ان وا!� /� ���هQه- ه��!; ��دم �SیO- =�ه��O;اره

�4ی�y- Qداز�;.

%���م) ��") /���= �ی� %�، ا�4:?ت � �� ;!N ه� ،Vر ی�h� ���Oyا"� ا�4:له���ن دی�2 ا�4:?ت روا� H��� O�� ی� �و ا�4:?ت %�Oی

����� ��دم �SیO-=�ه��O;ار را ه��اه� 8!!;.

O و دور/ OSی!� از ا+��ع =;ی; �� 6ورد.ا�4:?ت � � =���/ ���H ا"� ه!2�� رخ داد� و =�#��� 8!; 8� �#�:ت =���/ د���� -�ا/ =�ه�

��4 -��ران -� ا�;از� ی� �;ی;، ژرف و ���Sد�ا�4:?ت %�Oی� ی� ��O ه!2�� =;ی;ار �� ���; 8� ا��2ه/ =�ه�O و 8!ر� ��S/ ه���� و �!

ه� �ن =;ی; �� S6 ر/ و� ی ه#�g�J ،ه!�2 و �2�3�6 را در ه�ی�ه�� E�6 در �6ورد.ه��!; 8

� ���Pل، روا-0 ا+���B ا�;�8 - دی�2انا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ��O ا�4:ل ����� ��دم �SیO-=�ه��O;ار (اووی;��) - و+�د ��S �- �ای!�

 از ایH رو/ از -��qار/ روا-0 -E�6 .;!ه�� E�6 "$ دادن -� Q��8 ه/ دی�2ان -�ا/ 16زدار�;، در 6رزو/ �OدیV و ����� -�دن -=  دی�2ان ی

� روا-�i 0د �4اه!; ��S Hن در ای�S �- ;ار�;!= �� �8 ;!!8 �� Oه��= � %M�h-�ه��!Q ه/ دو"�یE�6 /;�� -�ا� �زد W= د و�i H�!N ؛;�

ین و ��6ر ا"�. %M�h ا�;7 �6ن -�ا/ �� E�6 �B "��Sم�=Tی� ا"�. =�ه�O و 8!ر� ��S/ ا+��-  را وادار �� 8!; %E�6 H�!ر�� و �:ل ه��

��4ی!; و �!�3 =�ت �8د� و ذهH �4یQ را از ��2ا�� ره�;ن -� Q!8 ه و �8داره/ دو"� دا��!� �ن، �Jاس �4د را از H�!N ��ای0 �

ر/ دار�;"ز�;. 6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و -� ویe� ا�4:ل ����� ��دم �SیO -=�ه��O;ار -ورهS;�8ر�6;/ =ی;ار و �� (/O8��) Hدی�!- /

وره ���H ا"� ��6را از "�/ ای#ن -� - Hروی� دارد. ای رویE�6 �B8ر�8د ا+�� - �� ه� رو/ در7 و -ور ��R از8- ز-ن 6ورد� �#��;، ا�

.;��4یQ و دی�2ان را -ز �� ��ی

ر �8د�8، 6د��ن ��دم �SیO-=�ه��O;ار ���H ا"� ��د �KE و -�+��� ی� ه��!; =;ر،Sی�در روزر، ه�#�� ( �4اه� ی -�ادر) و ه��Sدر، ��6ز� 

ر �!��;، ���ه�S Q و �iد8!!;� -�د� -�;. در H�!N ای��رهی��- E�6 /ا�-  �� �iح وار� ه/ ذه!�- �!��4 ویe� ی� ازدا��� ا�; 8

� ���M) دو"�ی� ��د 6دم �SیO-=�ه��O;ار - 6ن ��د �KE -��� 6ی; 8� از 6ن +�P%) Q!ی�� (-�-�ه���� H�» ارد/ ه���ن�� �� %�ان -

،«Kوت ه��3�� H�» ،«K���� �!دو"� دا�� H�» ،«Kه�� (R��) ��"38ی�) ه��H�» ،«K دارا/ 8«K���� رSزر و "�!E- H�» 

 ;!�وره/ �!�3 در-ر� دی�2 ��د�ن ر�; و =�#��� �� 8!; �- E�6 در H�!�8د. ه�� �ر«��دم -� �H اه���� ��� ده!;»، «��دم ��اا�

� �ی; ید6ور �; ه�� �8د8ن دارا/ ��د �KE و -�+��- �ر ����� =�ر����pهQ �8د� و =W �4اه!; زد». ا� �Nد �د8!!;�i !��;، ���ه�S Q ی

و ���M ��دم �SیO-=�ه��O;ار ���اه!; �;.

n4 Hر ایNد E�6 �-دی�2ان در -�ا Q!8و وا Q!8 �-���دم �SیO-=�ه��O;اره در "!�Q و ارزی- E�6 - W8 ���4 �� ���; 8� �Sی� ه�!� /

 از ایE�6 .;!8 �� ن -��4ردر �8د�8 �Sروز �H ه�اس دار�; 8� ���ا�!; ر�� و �:�� را 8� از ای���H� ��;، ���هQ و =W زدن ��د �KE و -�+��

Oه��= �B از ای��ره و روا-0 ا+��E�6 Hای�-!- .;!!8 M�h% ;د -��� 6ی�i و Qه��� ،;���S;ت ز�;� �- �8 ��6 % �S .;!!8 �� /��S �ر و 8!

وت �6ن) در روا-0 - دیzq ور و- �-) � از درد/ 8% ;!!8 �� p!% ود و;h� ن را� ����4Q�= .;!��- Hدور و ای� �=Tی� �4اه; -�د، -�Oی�S �2ان

 �� �4د/ �4د -�ا/ ه� 6د�� -- �ر و-�!� در-ر� �iد و =W زد� �;ن، ر�� و �:ل =;ی; �� 6ورد 8g7 %� در ا���;ت درد�7 ا"�، ا� از 6ن درد�

K#N دا�� �iد و =W زد� �;ن ا"�.

- /ر ���� از ایH د"� 8� «او ��ا -;یH رو/ �iد�Nا 8� 6دم ��دم �SیO- =�ه��O;ار واQ!8 ه/ �!�3 دی�2ان در -�ا-� �4دش را - %���3ه��

 E!% ،;ن� �زد W= Hی� �� =!;ارد. او در ایT= ��+�% «Kی�) ه��ی�� (-� 38�� H� �ز �iد -����8د 8" A " �4د را /K8 دا�� ه

8ر�6; را ���و�!;%� �8د� و � /� �4د/ �4د دی�2 -وره- ���� �3!� /وره- H�!N .ردی���2 (-� 38ی��)���� ��#�- /س ه�Jا �-

ه2� ا�H -�ا/ دور!= Vی O�� � �� �B�M)ه/ ا+��P%) Q!ه���- ��J .;��;ن از �iد و =W زد� �;ن از "�/ دی�2انو �ا��;/ �� ا��� 

8� او -��ا�; وا��Pq ��ا دری-;، ��ا -� در�W= p=;ی; ��� 6ورد؛ «ا�S یV ��3 ��ا دو"� دارد -;ان " A ا"� 8� او وا��Pq ��ا ��� -�!;؛ 2�6 �

= -Oی�S ا�4:ل ����� ��دم �eوی �ر 8#�;ن از�4اه; زد.» -!-�ایH، ��د�ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و -!8 - ��ه��O;ار -� د� ل 6ن ه��!; 8

=-Oی�S دار�;. ��دم ��ه��O;اره یV "�/ ���ه/ �4د8ر �4د=�"Qروا-0 ا+���B �!�3 و ��O �� � از ر�� و �:ل �iد �;ن �4د را دور �2

ر -��4رده/ 6یgدر ا�� �8 ��!;� ه��!;، از "�/ ��د 6ز��د� �� ���;. ه��H(ا���د)�Sا�� دار�; 8� هK در ای��ره/ ا+���B و هK ه!2

�� از "�/ ��د ه!2م ارزی-� روا"6 �- ;!N ر�� و �:ل =;ی; �� 6ور�;؛ ه� �� ا��ر �4د8ر���ه ه��!; 8���4 -�ن ��� ���;. از +�!#�



8 M�8 H�» ،«K���� (ابT+) ا��S H�» ارد/ ه���ن�� �!!;� ه��H�» ،«K �8دن ه��H�» ،«K یV(ا%��%���P� �3!� (Vل �6ن �� %�ان -

ر ����K» ا�ر� �8د.Sزر و "�!E- H�» ،«Kه�� �ز�;-

�3� �;، ��دم �SیO- =�ه��O;ار (اووی;��)ه +�ی�� از ���ه/ �4د8S ��#�= �ر دار�; 8� در "�� و "�/ �!�3، ��6� رخ �4اه; دادا�Oون -� ��6

" Kاز �4دم �4اه ���4»، «او ��ا دو"� ���اه; دا��»، «اورا =�Q -�!� �� 8!!;؛ «�H ه�� O�N -�ا/ H�3S ���اهK دا��»، «�H یV ا-

 � �!; ی- �S6 :ً�8 � ��; و ���هH� Q �4اه; =�دا�4». ای#ن ���H ا"� از ایH ���ه- ���H ا"� از ر�� و �:�� 8� ایH ���هE�6 .;!�

;�Oه��= -Oی�S و+�د ��ای0 از "�/ ����� ��دم Hای ��6� در"�� ��ای0-��� ا�O�2د، 4 �دار و ه#�ر -�!;؛ - /+ �ار =Tی���� �� ��د و -

�� �8 �B� ای��ره/ ا+����S ل) از 6نP�) ;!� Q!8 ی� ���S �د� ��د، ��د -E� 6ز��ن �-Q"�=�4د / ���ه و ا�;ی#� هE�6 ارد در;!= 

(ا���د)�Sا�� و ر�� و �:ل "� -� �� 6ور�;، �� �SیOد.

8ر�6; در-ر� روا-0 - دی�2ان ��� /ور دار�; 8� از -!�د-وره/ ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار -� ارزی-� ه- H�!N ن� ��د���S Hای .;� ا��

ن H��� ،;!!8 ا"� ایH %�اE!= ن را�«�Pqا�!; «�4د وا��- ���!N ی� را =�;ا 8!!; 8� دی�2ان را د"� K8 -�ا/دو"� دا��!� ����!; ا��

6 ��، ��یA ده!;. �6ن �� =!;ار�; ��� %�ا�!; -� ه�� ��8 ا+ز� ده!; -gh� Vا�;�8، و�� ی�ن 8!N 6ن ;�E3- � �OدیV ��د 8E�6 �ن ا�;از� -

ی�� (-� 38ی�)، دو"� �;ا��!� و ��!; 6ن ه��!;. =!;ا�� ه/ زی�"�ی; ی�4Vد�ن �� دا�!;، �- H�» ن ��ارد/ ه���ن�4ر/ ای!

� ًPqدی�2ان وا �Sا» ،«;!�- � ��ا دو"� دا��% Kرای�ا �� �!�4!;، دی�2 ��ا دو"� ��� دا��!;»، «6ن��/ -��و�� د���A -�ا/ دی�2ان -�

;� VدیO� » و «Kه�� (���J) � ��و�یًPqوا H� ��6ن ��ا -#!"!;، �4اه!; دی; 8 �7ه!2م 8��n4 نن -� �H و دی;ن واH� ��Pq -�ا/ ��د�

ا"�» را در-��� ��Sد.

� ا��م ده��=!;ا�� ه/ ���Pل ای!ن در-ر� ��6� ای#ن -ی; -�ا/ �2� دا��H روا-0 دو"�S �ی; او را ه�- H�» ی� دارد؛!;، H�!N درو��ی� ه

 در ��ر%� دو"� �4اه; دا�� 8� �H ه� ��6� او �� 4E!% دارم»، «او ��ا �� -�2یK».را�F و 4#!�د �2� Kا��% ��� H�» ،«Kم ده�اه; ا��

��Pi ورزی;ن �4ددارq رت ور از +�S;�� ی� =ی;ار و ���S �/ 8!!;؛ «ا��J H� �S یV ا�� � K!8، او ه�� 6ن ��ی�از ایH رو ای!ن ���H ا"� -

4#!�د/ او را -�6ورم، او -� H� ���!N» ،«;�#8 ;�4اه Q�N ��را 8� از �H در ذهH دارد، -��Sه� �� دو"�� �ن =ین �4اه; داد»، «او ���+

8"�� (A�B و ��R) �H �;� و ��ا �iد �4اه; �8د».

Q!8ا"� وا H��� E�6 .;دی�2ان د��ار/ دار� / ه/ �P� i و ��J �� � دی�2ان را -; -�دا����دم �SیO- =�ه��O;اره در ارزی-� واQ!8 ه

�8د� و ="$ هی� �!y- �3!;ار�;.

ر %�س و ه�اس ه/ ا+���B، -��4 6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و -� وNران د��- ;!�یe� ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار ���P;ه�

J ن -�#�� ازس ه و واQ!8 ه/ ��Oی���ژیV درو�� �4د��J�3، ا!� /�� و -�ن �EN� و ز-ن =���/ دی�2ان 6O8��%ن ه��!; 8� -� ���ه

� ی� -; ��!;ی#; �Nا 8� ای!��S �� ��8 در-ر� �H دی; و8!!;. -�ا/ �6ن -��ر �KE ا"� 8� ه�� W8 در-ر� �ن -��!N» ور/ دار�;؛- H�!N ن

«.;�- �� و ا���د او -ی; وا��Pq دا��S;دی ،;�- �وت �!�3 دا��zq

� ��g �� ر"; �Nا 8� وا8!- 7��n4 ،;��� �-Q ه/ �!�3 ی �P� i ��J دی�2ان -ورهی���;ن در ای��رهی� 8� ���H ا"� در 6ن ارزی

ز" �� �Pnq و �ی�; �8در 8"�� ه��!; را %Nد  دو"� دا��!� � �د� یE�6 �ر/ -�ا/ ��6� �4د�ن را -� ���� ی�� !� -� ای!��P� E�6 .;�

�� � ارزی-� 8!!;، �;ار�;.

 دی�2ان در Q��#8 و - �ن از ایH دارد 8#� � ��اه;/ رو-� رو �� ���; 8- �8 �S 6ن ��J/;اه�� H�!N ز هK =�ه��O;اره- ،;!���� O��"

� H� ن ��ارد/ ه���ن «او �� =!;ارد� واH� �q او رارا 8"�� (u�3�%) �� -�#!;. ���ه/ �4د8ر ���Pل ای!- ی��� و %�ا��!; ه��K، ا�

VدیO� H� � ��ا �� �!�4، ه�OS ��ا دو"� ��� دا��»، «او -ًPqاو وا �Sام»، «ا �داد Aی��Aد��� ���4 ًPqوا H� �8 ;- �;� ا"� % دری

����K» را در-��� ��Sد.

� H�» ل 6ور دار�;؛:� /س ه و ه��ن ه�Jا-� ا�- 8ر�6;/ در � ی;=�ه��O;اره ا1�A -��4رد - �H�» ،«K ه��ار� - �ی; ا�nFاب دا�� 

س -�J7 �� ���; و ار ی ه�ا"!���� ،�Ny�"رت د;� ��K»، «دی�2ان -- �س �4-� دا���Jا �� 8!!;».ا;�= /;

س ر�� و �:ل =�;ا 8!!;، در ایH ا�Jده!; ا �ز� ا+��!N �8!!; 8� دی�2 ه�OS از 6ن -�=�ه��O;اره H�!N �� =!;ار�; 8 �� ��S ن!��6 س ه�J

س -;/ �Jا �Sا» ،«;��= Kد، ��و �4اه�� س هیK ره�Jا Kده �ز=�;ا K!8، از 8!��ل ره �;� و دی�2 8ر�6;در ���اه!; �6;؛ «ا�S ا+



� ام �4اهK ر"�;».n�� Hی�%;- �16ز ��د، - K-ا�nFا �Sد»، «ا�- Kاه���

�6ج دراز�;ت6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار (اووی;��) Q#8 و �4ا" �- �-�� ���و�!; -�ا/ د"��

3%وت -!�دیH ای!ن - ����� ه/ د Hدار�;. ای �% VدیO� /د�� H�- 0-روا Hدا�� �!P�4د ی�ی� OSیH (ا"��Oو>�;ه) ا"� 8E!% - �;�ر�4د�

� �د �Oدی�� و ������، -�ای#ن ه���ان - �4د"ر� (ای�2)�ن ا"�.

�J و �% VدیO� ن �� =!;ار�; و �� �4اه!; دو"�E!% و �E% �4د را �!; و ز�;�S �4د را د�S�Sن��دم �SیO- =�ه��O;اره- �� ��E- (Ms�) دا���

ز�;."

 ��6ج �4د %:ش �� 8!!;، ا� در M�B از - �- H��ه� -�ا/ د"� ی� � و+�د ��6� ای!ن --�3!� /س ه و ه��ن ه�Jدوش 8#�;ن ا

16ز -� =�زش E�6 � =�دا�4 ه�� هOی!� �Sا�� ����!;. در ایH را"�- �FJ و ��4ددار/ �8د�4�� �8دن را %�+� ��� Hای  ��6ی!� �� 8!!; %

!N» ،«;� K�4اه �س -;%�/ �4اه8K!!;؛ «�H از ا��م 6ن �Tت ���اهK -�د»، «�Q�- H از ا�;از� ��4� و ���8�Jا ،Kم ده� 6ن را ا����

.«Kم دهدا��»، «-P;اً 6ن را ا��م �4اهK داد»، «دو"� �;ارم 6ن را هK ا8!�ن ا��

8� ایP-» H;اً» "� �� ر";، -ز دو-ر� از =�زش هی� دی�2 "�د �4اه!; +�� و �8دار  �2�6،Hون -� ایO�4اه!; داد. ا� �ن را ادا�� �=�ه��O;ارا�

ی���2 و �6د�S ?زم -�ا/� �8 ;!�- �ور �;ا��- OSا"� ه� H��� �6ج �ن را دار�;. ای!ن =!;ا����دم �SیO - =�ه��O;اره �- H�� د"� ی

H�4ی�� را =;ی; �4اه!; 6ورد؛ «8ر/ ���� 8� �H -��ا�K -�ا/ د�S�Sن "�� /ن ه�S و ی;� و ��+م Q��8ه�» ،«Kم ده و��PF �4دم ا��

E- ،ه�ل %�ا�ی� ا��م 6ن را �;ارم»، «از د"� دادن از "� %�8J ه� �- H� �4اه; -�د؟ �NQ�= م و از+�� �- �#��8 ��� ا"� % ای!�

.«��- ����� �4رد� دا��

�;ی#� ه/ 6رزو�!;ا�� ی� در-ر� 6ی!;� �4د6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار (اووی;��) ���H ا"� ا

?�4� روز/، -� ه�� Q��8 و ر�� و د��ا- �8 ;!�- � ���H ا"� -ور دا��E�6 .;!�- �ن (A�1) -�ای#ن روا-�nدا��E� �"ن دESر/، �

 ا1�H�!N A ��� =!;ارE�6 �qن �4اه; 6ورد. در واsار� �- ��"� ی� -� 8��J ر و�6ج �ن8�M و 8 � در =�%� ر�� و Q��8 �4د�ن -E!% �8 ;�

H ��� %�ا�K �4دم ز�;�S ام را در"� ود"� �4اه!; ی��؛ «یV روز �H -�;ار �4اهK �; و ه�� O�N 6ن روز �4ش و �4م �4اه; -�د»، «�

� از TSر ر�� و Q��8 �4دم».� د�S�Sن K!8»، «ه�� ��E- O�N و در"� �4اه; �;، ا�

ه��!; 6د��ن دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:لاز ایH رو ز�;�S ا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار در"� 

ی� OSیH، دور از %�د� =���از و ��ود ا+��ع، ا� -�4:ف ا"��Oو>�;E!%- �;���4ی!; ادا�� �4اه; ی��.����� در�4د�� /Oی�S و Oدر =�ه� ه

�Sار �4د روز و �A ز�;�S را 8!�  /ی2ه� 8�ای!ن ���H�2 و �!ور در ا�;ی#� ه/ �!�3 و =!;ا�� ه+ �� "�y/ �8د� و -�ر� +�ی

ی���2 و %�ا�ی� ذه!� 6ن را دار�;، د"� =�;ا ��� 8!!;.�

ی; و �ی;، �;ا- �8 �S نر ا�4:ل �����ای!ن %�ان "��;ن �J �4د را در رویروی� - دی�2ان، در"� ه�Nن در�; و -� ویe� از "�/ ��د�

 (��Sار،8B:"�� (د"�� ��PFو Hن در ای ��رد -;ر��ر/ و -�E� �q �#8ار �� ���S;. -�د-ر/ و ��� ی� �6��6  ��2ف و ��32 ا�O�2 ا"� %

ل ه و ��J ده� ه) ایH در��;�S و " ،� ه�) 8� 6دم ��دم �SیO و =�ه��O;ار % �;ت ه� و ��ی� -� دوش �� 8#;؛ ا��S �- را �Sر��-

�(اووی;��)، در"� ه� ?�4� یV روز، 6دم ��دم �SیO - =�ه��O;ار - �/��اوان دی;� �;� ا"� 8 ی� OSیH (ا"��Oو>�; E!%-�;�!; ��د در�4د�

ر دا"��H ه��H در ��Q دی�ی; S;�ز/ ه!��!;ا�� و �- -) «����= /�p"» K ه�� (�S�y"6د�S ان و�S ر- Hای M�h% ان) %�ان;�F�!� ری"

� � �ش � �یO �� ��د."هK �6;� را از د"� داد� و 8

ه� 6رام، 4��ش و ��� / ��د ��دم �SیO - =�ه��O;ا� �#3#%6ن - �� �!3�� �;� و S;از� ه/ H�#%6،در"� ه��H ه!2م ا"� 8S� �ر -

6 H�!N �ن #3#%6ن در رویروی� و"�زان و وی�ا��2ش -� دا�ن او و =��ا�����Q ��و �� �#�!;. =�4��2/ و 8 ����#4��% ��د�� در ایH ه!2

 ر4;اد و ای��- p!هر ��ا%� از ا�;از� ?زم و ه���- A� دی�2ان روا �� دارد، ا1- O��"����q /�;ه�= �ر ��Sار و د��E� 6ور -�د� و �� %�ا�; -

 Q�- و �-� /�2�4�= H�!N ان�% �� �;. 6ی�!�- ��ی�) د��ار و -;��+!+ ��J ی��ز)(�3�8/ واز ا�;از� ی� را -��6;� از روان =�ی#� ("

�� و TSرا دا���؟ES�

ه� �34� و 4��ش رو/ ه�S Kد� �- ��� ی� وی�ا��2 و �6د� ا�3�ر�Sی� ی��B V =�ه�O و �SیO ه��#�2 ه���ن ا� ن #3#%6� �6;� و -� زراد4

% ;یM �;� ا"�.



ر»، - ه!���ی� ا"� Sر» ��;�ر و ��ا��ش �S;�� K�ر و در"� �8دار ��SOر =�ه�Sی� ه�ی;ا از��6ز �دروان «=�ویO �!� زاد�» ����� �دا�

��ب ووی�Se ه/ =�ر�p و �ی; % ��ز و ا�;از� ا�4:ل ����� ��دم �SیO و =�ه��O;ار (اووی;��) اs� ���=Oی� ری/ 6ن "�-ز ا��ی��� "�؛ ا�

8م و =#��ن �6ن ا��� ���� �4رد�، �+ �- ; �8 /?- �- ��J «ان�+ /� �nz��-�4ب ���K «���ه- O�� (ر��ن -�ا�;وز/ �- -) ���

� Hو ذه K#N Q�= ار را;�Oه��= -Oی�S ا�4:ل) ����� ��دم � 6ورد. %��ی�/ 8� در دی�2 ���K ه/ وا�q ��2ا���� %�ا�; وی�Se ه/ =�ر�p (و �

ت "�-ز راین»،��» ،«v�S �"ر�» ،«/O�4�»، «1:ف %�م ��+» /ز -�دیK»،ژا�� +!�2 (ه���ن ���K ه-�" �» ،«Vری «04 "�خ -

� ه/ ای�و» و...) -ره %��ار �;� ا"�. ��6� در -�ا-� زن +�ان و�د)�Sین»، «�-) O،«ر��ز/ ز�;-  ��ر�� ���K «و 4;او�; زن را ��6ی;» -

8م 8!!;� رخ �ی�; ��O ��د/ ا"� 8� وی�Se هی� اززی�=�"�� و ه!��!;ا�� «-�یeی� -ردو» -� B!�ان ه��� ��4ا"�� و ��4� و ��� �

(�� ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار را ��6را دارا"�.�����C 8:"�� (د"�� و از +�

ی�» -�ا/ -� -�!Q ر"�;نروا�V�Oy، روا�#!س و �#ور در ��6ی!; %���� «�#ور� و روان در���» �� %�ا�; -� �4-� اz�-» «ر Sر» K�ز ��

ز� ("� ده�) از را���ا+� ��دم �SیO- =�ه��O;ار �4د �� � -� وی�Se ه ی ا�4:ل ������E- Q� ��Sد. -�ا/ روان% A��� �ور�!; -- �2� در�

����h% ��4 ی!� ��ر «���ه/ر"�;� «���K در��� ("�د +��H از "�!� در ��ب -�#�;ن -� روان در�S;��K �4ش "�4 و ��� ،«(

�� �� %�ان -��;؛ از 6ن +�- �/ ��اوا�� دا��E ا��S ارز��!; و /ن+�ان» �� %�ا�; +! � هP+در ��ا ���s% ن و =;ی; 6وردن ا�O�2� -�ا/ در�

(اووی;��) و ا"��ار �8دن �4ا ر وی�Se ه/ =�ر�p ی ا�4:ل ����� ��دم �SیO- =�ه��O;ار NردTS در ���s% /��2�= /ن -�ا"� (اراد�) ای#

�S /�4� ه(روا��وا��) ا�ر� �8د. ی�� از "  ����h% ��ی روان در�  ��4!� ���Kر��ردر���» A��� �-  !- %�ا�;   �� �8 �!�" �ا��ی

��� دا���ن ��Q در��� در �4ر %P+ا�� ���S Hر/ ای��4- ر��!� ��8ر%�ن �م 6ور و دو"� دا��!�در���» در روان در� ��;، ه�- 

م ا�Self acceptance«��7» ا"�. «��7» -� �4-� �� %�ا�; «��د =Tی�ش �4ی#�H (�4د=Tی�/؛�O " /�;. ایH �1ل ز��� �زی - «(

A��� �ور�!; -- �2�� ی� اTS�5ار �� %�ا�; از "�/ روان در���S ��د�!#�H و دو"� دا��!� -!�=» �!E8 K4ن ز�K در��� -�ا/ در��� 

ر وی�Se ه/ =�ر�p و ��O ا�4:ل ����� ��دم �SیO-=�ه��O;ار (اووی;��) -Nن دP+ا�� «M��6ی�شT=» /ز� ��د. =W از ���و�!;"���S ر8 �

� روزا�Oون و ه��S �- ،«�Bرت ه/ ز�;�S ا+��E�» ی�/)» و در ��6ی!; ��6زشT=(�4د H�#ی� و �;ارا» ��ا+��4یی; «-�د-ر/، ��� - �2#��

 K8 ���� د�� % �4�)ه/ ا+���B» ا"��ار و =ی;ار "E+روی� (��ا�� از �4د =�"#�2/را در «-��4رده و روی"6 ���زد 8� �4د -�- K8

��� =�"#�2/ ه و ����- H�3S $"� -��ا�; �!�;ن و =�"��= رت هیQ در6ورد.(ا���د) 8!; و "Wy 6ه��� ا�E� �دی�2ان را در ز�� / ه

ی��� و ارز��!; ه��!;� �دی�2ان =�K#N Q و ذهH اووی;�� ه، �4د� ��S و "�ءا"�3د� �S ا��. -�ه��!Q "�د، =�ه��O;ارا�� و �Sی�SOای

8 M��� O�� و pر��= /لA:"�� اووی;�� (��دم �SیO- =�ه��O;ار)ه در روا-0 ز���ی� ه���ن ����� هyیرا��>�;ه و ا"��Oو%= ، (ا"��Oو>�;ه

 ��":8 M��� و pر��= /ی#�2)ه، از درد"�ه/ "�� و "��گ زوج در���2ان -�د� ا"�.Bه) در -�ا-� ����� ه��) Vه����ی��� �eوی � و -

 ����#% /ره�P� ●DSM-IV-TRار;�Oه��= -Oی�S ا/ ا�4:ل ����� ��دم�- 

���S �� ارزی-� �!�3 دی�2ان -- � �� ���"�J�= ی�� وس -� 38�Jع و ار�;�S در ا+��E����SرO- Mاز اوای �8 ��Sا��2ی� ژرف و ��ا 

 K8 �"اش و+�د د ��#� �� ی� 8��S ��Sن -� K#N 6ی;؛ -��S /ر % از ��ارد زی� ا"�.16ز �;� -�; و در ز��!� هEN

١/��S �س از �4د�% Mد�� �- ،;�- /��2�#N /د�� H�- سز�!; %��� �� ی� 8��J / و ا���د، %ی�; �#;ن ی �iد �;ن =�ه�O 8!;.) از Q!8 ه

8� دو"� �ن دارد.٢ �� -��4 از �8- �2� ،;�� و -��4رد - ا��اد � n-ر را) �4ا"�

ب �;� و �h;ود ر��ر 8!٣�J ری#�!; �;ن، �4ددار و � هK از %�س %���h ی�;.) در روا-0 ����

�- �Bدا در ای��ر (����Pq)ه/ ا+�� � �8 ;�- ���� Hر ای���S و ��Sدر Q!ذه �د ��د.) ه��ار�i � �;� ی���S �او �4د �

�.;�ر �;� -E� ،Hد/ ��ی�� H�- /س -� 38ی�� در ای��ر (��Pq��)ه�Jا Mد�� �- (

�� %�ان و از K#N ا�;از ��د/، -� Q#8 و ���Sا (+ذ-�) ی� ،�B� ا+��S;ا�;.) �4د را از دی;- �Oد دی�2ان ��و�ی

٧N ;�- �� ی� ����Pل از �n4 �8دن ���� ی در��S �;ن در ه� Q!8 ��یH =�ه�O دا����S �- (�ا 8� ���H ا"� در ایH ای��ر (��Pq��)ه

� ��د.Ny�"د ���H�2 ی

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=346732



N/از� ه� )��I8 A�I �+ $�د

(/ر ا�4:ل و �3ت (وی�Se هNا��اد د ����� �دیH و ه���!- �Seوی

ن�S س و�Jرگ -�!� اO-�4د - E!ای ������� �4د���3� ایH ا"� 8

��#�- -�S) .;ار�;� ;!�� ��8!!; 8� 6دم -��ر ���E ه��!; و -� د?ی ��

(.;!�- Kو ����� ه ��g� �- / 6دم هًPqا"� وا H��� -ت?ت �3J در

ل و�qع ایH ا�4:ل در ��ز�;ان ا��اد � �: ���H ا"� -�#�� از��Jو ا �n4

8ر%�ا�� و ا-�%�ا�ی�، �� ه��!�- �qس ��1وا�Jا E�6 ن�N ،;�دی�2ان -

�4د-Oرگ -�!�، زی  و -ه�ش -�دن را در ذهH ��ز�;ان �4د �� 8ر�;. ��ر

ر ایH «ا�4:ل»، ه� روز -�#�� از دی�وز OSارش �� ��د.Nا��اد د

��س �4د-Oرگ -�!�Jا ،�ر ا�4:ل و �3ت ������ �4د���3Nا��اد د

�- ��h!�) ����n!���1 �� 8!!; و �4د را 6دم ه/ �KE و ا"��!ی� و ی2

ر��ر 8!!;.  E�6  - ی�   �eوی  ���S �- ی; - دی�2ان   �ر�; 8�� ���- ��د) 

8�ً: N#���2 ا"�. E�6 و -�%� -�دن �J�- س�Jا

رNه���ن ا��اد د) �3ت» ������ �4د���3�» ر «ا�4:ل» یNا��اد د

3ت ������ =را��>�;) %ب و %M�h و %�ا�ی� =Tی�ش ا���د را� ا�4:ل ی

 را -;ه;، -��رE�6 د �8دن از�;ار�; و از ای!�� «ه� ��8» -� �4د ا+ز� ا���

3ت ������ ا"��Oو>�;) �� � -� ا���ده� ر ا�4:ل یNه���ن ا��اد د) �S ی� 8�M از �4د �#ن �� ده!;.H�2�#4 �;� ی!�Bا �- 

� p!N 6وردن ��Eت و q;رت و �5وت -د6ورد- ��i در A� ���g� 0 �4د را q �ل دار�; و ا1E�6;Bا�q � ��!!;� ا"� و �Nن -E�6 0-ه��!;. روا �

��"�م ر��ر در ا+��ع %H ��� ده!;، ���H ا"� �4ن دی�2ان را -� +�ش 6ور�;. �8دار ا"���= Q�= :ً�8 O�N ن� در روا-H�- 0 ��د/ ��ر�Sای

� ا- �- -�ا/ د"��E!% ن ده!; و ��� %�ا�!; از �4د ه�;�� �#E!ا"�. ای ��و رای �ده� -� ه�;�� وا��g% ن� �4د��ه;اف �4د�4اه

ه�;رد/ �� 8!!;.

ه� از "�/ ا+��ع، ا1�A ���و�!; و ا"�� �- �8 ��J ا"�، در �ن ��!!;د -� �W3 ای!��BراNد ;P��� Mد�� Hه�� ��ار ارزی-� �� ���; و -

�� و "���رد�S) ه��!;.���� H�!" در �eوی �-) �Sا���د ��;ن -

ی� دی�2ان و �iد و %�7 �;ن از �J و � h� از د"� دادن ،(��s�) ی� ���J د/ و�� H�- ت:�#��Pیره/ روا�� �#� �� از +�E�6 /�"

ره و %!Q ه در"�#� Hن =;ی; �� 6ور�; و ه�� ر��ر�ن -�ا/ �4د�-  ��� %�ا�!; ازا"� 8� �4د���3� هE!ای � ه�ن هی� ه��!; 8

S�2�3 ��;ا�� H�#%6 /� درد"�ه را در وا�q �� %�ان ه�ن S;از� ه��S Hن -�6ی!;. ای� W=ن� H�#�4ی �� و B#� =���ر ای!ن -��

دا���،

 O�� وانن و روا����Oyن، روا�"2� ��J از "�/ روا�#!ES �8 /��n4 و KE� ر��- ��Pqتوا3� A�� �� ��د، ایH ا"� 8� ا1���S �;دی�

 - ن �Oه� ل) ���"  ���6)  �BF;ا+�� و   (Vه����ی���) ی�2# ��  ،(Hردر?ی�-) ��ز/   /ه  �������4د���3  ����� ا�4:ل 

ر"������V) و+�د �) �3ت =�ر�p ������ �4د���3� ر ا�4:ل یNد د�� Vدر ی (V������"ردارد.(�



 (�� �iر 8�� در ه� یV از ����� ه/ 8:"�� (د"�-BO��" و ��دم �Bی#�2 (ه����ی���V)، ��ز/-�3�6� )-�ردر?یF ،(H;ا+���� M�� - 

ر"������V)- ا+Oا و �3ت "� ����� دی�2 8:"�� �) ����6 "���ل) و �4د���3)B) �3� وت از3�� /O�� TRAIT در ا�;از� ه% (

ن " A �� ��د 8� %#��R ا���ا�q ایDISORDERا�4:ل (�B ن وی�� ���� Hد. ای�� �� ���2 دی;�#N ن ور ����� از ی�;ی�2) ��یEN H

� ��ارد زی� �- Hه� دا��S6 �qد. در وا�� H���� M�B ر د��ار و در ��ارد ��اوا�� درر ����� از-��EN Hای �qا���ا R��#% ا�; در�% �

�;؛- Q�-�5ی�;ی�2 "�د�!; و ا

ر �3ت و ا�4:ل ����� ��ز١Nران در �3ت و ا�4:ل ����� �4د���3� ���8 از -��Nا��اد د (�S;اب دار�;، ز��nF) اH(-�ردر?ی ��3�6 -/

� �4د8#� د"� �� ز�!;.- O�� ���8 ا"� و �ن ���8 ��6-!7 و �3�6�

���6 "���ل)، =�#�!٢) O��" دم�� -�Bر �3ت =�ر�p و ا�4:ل ����� F;ا+��Nران د����) و+�د دارد 8�) در -��yای�) �#�� ر��ر %�

����q ر��� /ر/ ه���S A " و ;�� "�ء���ف ا��M و دی�2 ��اد �7�h و ��;ر �� ا��- A� �� ��د.ا1

ر �3ت =�ر�p و ا�4:ل ����� ��ی#�2 (ه����ی���V)، وی�Se هی� از د"� ا٣Nران د�;اH�4 و "� 8ر TSا��H دی�2ان در روا-H�- 0) در -��

3ت =�ر�p و ا�4:ل ����� �4د���3� دی;� ���6� در -��ران � �: - - �� �� ��د، � ه� دارد.��د/ دی;� �� ��د 8

3ت =�ر�p و ا4� �ر �3ت =�ر�p و ا�4:ل ����� �4د���3� ه���ن -��ران � �: -Nران د��-��� (Vه����ی���) ی#�2�:ل ����� ��

%�ا�!; =��/ و ��"�د� �;ن را %ب -�ور�;، �Nن زی ی�، %�ا�ی�، q;رت و دیO� �2ای/ +�اE!ای ��� -�ای#ن -��ر �KE ا"� و ای!ن دود"�� -

= A�"6 ������ /Tی�%� از دی�2ان ه��!;.�N �;� و p!N یزی;� ا�;. -� ه��H د��M �4د���3� ه در -�ا-� -�hان ه

ز و +�ا�J ه��� رژیK ه، ورزش ه، در�ن ه/ ه�ر���� ��ز و �- �ل �4د���3��/ H�N و �Nو7 -�دار/ و... رو/ �� 6ور�; وز�ن ��

� ر�p �8دن �;اوم -�#� ی ه�� ��ه/ "� و ��J د"� و "�!� �4د �� =�- O�� �داز�;.��دان �4د���3

ر ا�4:ل ����Nد/ در ا��اد د��qو ا �B� ی�، ا+����J ،����h% /-� ه و د"��-� ه��ر"������V) -�#�� از دی8�2�) �� �4د���3

�P�+ ،7نا�4:?ت ����� ا"�. ا�4:ل ����� �4د���3� �� %�ا�; - ا�4:?ت ����� ��ز/- ��6-!�Oن ه��S;- ی#�2 و�� ،O��" 

� هK �4د را ��ین "زد. ایH ا�4:ل ����� را -ی;- �����6 ����� ���S �� "��O (���6و ه��ا� �;� و -P�+ / از ا�4:ل ����� ه

��ن �;ار (و"�ا"q -;!� مg� ،(Vه����ی���) ی#�2�� ،(Hردر?ی�-) 7ل)، ��ز/- ��6-!���"-�;�ن (=را��>�;) و در�4د��S;- ،(/� + -�

����� �- �ی� OSیH (ا"��Oو>�;) -ز �!�4؛ �Nا 8� ایH ����� ه �� %�ا�!; -��ر � �E!%�2��2 ا-�ازN O�� ن ���; وی�� � �4د���3

.;�- E�6 ;!�وی�Se ه و ا�4:?ت ����� �4د���3� ��O �� %�ا�; -��ر ه�

د= ،/Oی�S A�"6 ،(� �i �4اه� و %!�ع �ز ��+�ی� (%- V������"ر� ����� ،«���"» Q�- در�� ��4!� ?اش �;ار/ و =#��ر -

��6ر �� ��د. K8 /ر �4درا� -�/ -?، �4د��ارو/ ا�;7 و ه��- Kه «Q!�» Q�- د. در��

-� در ر��ره/ ��د/��8� ��ز/ ژرف و "��گ ��ن 8 ;� �8داره/ ا+���B =;ی; �� 6ورد. در"�ایH ه��ر/ ا�;7 -� ا��2ی� �� ا��- 

ن �;ال���Eq V�yو ا�� ��E+ (/ا��3اد) ��% /8� در -��ر/ از ورزش ه � Hز���" ;!�� ورزش ه/ه���B در  6ور/ دا��� ا"�، ا�

� ���� �ل�Sوه� (%���)- 8� ه��ر/ و �S Q��8وه� �Jف ���� را �� ز�;- "�اغ �;ال و ر"�;ن -" ;!N ان ه� از�% �� E!% ی� راE

�� ی ا�E+ �� (�1ب) 6"�ی� و 6"�ی� و ���S /-� هq0 و ��0 در ر�� K6ن ه �����S،V�y؛ ا� �

 ای�ا��ن ����؟ ا/ 8� ���Sر��- ر"����K =�ر�p و � /م ���% �ش ";� ه و ده� ه =�Q از ا8!�ن، -�ا/ ای6Hی ه��H وا��Pq، 6ی�!

2ن در زی� �2�- % Kدی�- �ر� +�ی� =�دا�4N �2/ و#"�= �ن -���Sو ��ا pر��= K����"ر=�"� ایH «�4د���Sا��;� �;�» - ری و دروغ، -د�

د د��;ن -��1ور و �4د-Oرگ -�!� و ?ف و OSاف ��� د��;�; و =�"�، 6"ن از =����ن -� در ��� 8!;�;، - Hب «ادوارد -�اون» در ای!+ ،H� ور- �-

8� در رهT2ر ر���B و �4ش 4;��� KریT2- .;ا� �د%� -�د ای�ا��ن از ه�� ا"�� H��"�= ن -�زی�;� �;�� 8 ��، از --� q;ر دی;ن و -� �;ر �#��� 

ن و رو�!��3ان ای�ان، ��6د� -!p و ا���ن �ب SرO- /�" و ��اب از �P� و p!ز و 6ه�;�;،�4ان "

 �-  �-ی د"��  -� �4د���3� ه و ��N� �;ن  6وردن   p!N �- از +!���،   �g� -�ا/ ه�-� �iر 8�� و ��ف   E�6 ���و�!;/  و   �� ��#=

��� د��M %�ا��!;/ و 8- H�!رو و ه�� Hاز ای .;�8!!;� �� %�ا�; -Fر ار� ی� و ا+���B ا��اد�ر"������ -����J ،����h% /-� ه

� %;ری� د��ار/ ار%- ر ��Sا و =�Q#8 ا�;، ا���-  رخ �� ��ی�;. ا��ن�ر"������V در �����H روزه و �� هE�6 �;� �4د "��گ ط - 

 دی�2 ����� هی� 8� زی�-�Q و ه��� �4د���S �2�3ا� ر/ دار�;، ��ا- �3� ا�; دو =د��در��S/ �4د���3� هS Kی;q از �وان ا"� �Nا 8



.;!�!2� V�� Vدر ی

 ��":8 / ه�;ی�2 و ��O دی�2 ����� ه- ��Bاز ایH رو ����� ه/ �4د���3P�ی#�2 (ه����ی���V)، ��ز/- ��6-!7 )-�ردر?ی(H و +�� -

ن �S;- ،ن �;ار ( و"�ا"�- + �/)��q -;!� مg� /���6 "���ل)- و ه��!�H ����� ه) O��"�را��>�;) و در�4د��;� )ا"��Oو>�;( و ا� �=)

�3 8ر، =���- ا�S"��) د��ار/ ه و در��S/ ه/ ��اوا�� =�;ا �� 8!!;.!�) MP3!� -�2�� راز -� و=�4� ��2 6ن ه!2م 8� �4د���3� ی2

�8 ;-ز/ - ���و�!; =�4��2» دری";!��!;=�واز/ هیQ را ��6ی!; د��B «ه�- �- �-�د"��- Qاز �4ی Qی�" /+ �- �� در H�!N ه!2

ر ا"��!ی� راز/S;وار 4;او� ��ر ���A �4د �� =�دازد 8� در "��گ �;ن ا��S;4;او� Q�"�=ن;� � -Oرگ و -�+��� ا"� 8� 6ن ه�

�Sدان و ��ی;ان ا"��ار و �;ا8ر �6ن ا"�،�

8� �4د را -�Q از ا�;از� �KE و ا"��!ی� �� =!;ار�;، از =Tی���H ه� ی2� و ���� ه�اس و ��2ا�� -� �4د را��4د���3� ه از �6�+ ،���J �

 �ر ا�4:ل ی وی�Se ه/ =�ر�p ������ �4د���3Nر د��- Vا"� ی H��� رو Hه���ان و��� ده!;؛ از ای8�����ن � (V������"ر�)

8� از =�#�;��� 16ز �;� و -� �;ی� 8�� N!;ی ;�- �8ر/ �4د دا�� � ی�;ی�32��2 ا�O�2/ در =�#�!- p!هH و N!; ادار� +�ر وا+�ر و �ه�

ر ���� 8� H�!N ��د/ - �5و%� ا�;و�4gدور از ا�� .;-� از ایTS Hر، "����S وا=��H روزه/ ز�;�S اشدر =�Q و =W از -ز��2��# =ین ی

.;�م ه/ ����4 اش -E" �8دن + �-+ � ه/ ���� ی�ر%� و ��� ا��ر 8ر4

� ه/ ��د-ن +� �4اه� و -�!;=�واز/ �� "ز�; و ��� از %H و روان دی�2ان ="6 �-� ه/ ��رد 6رزو/ �4د -�ای!ن -��8 �- �-در را� د"��

ن �� 8!!;. 4� �م �4د �S ار�; و زی�TS �� E�6 �" �- � ی TBاب و+;ان =!S س�Jو��ه�� ا) ��ی2� و ��+ �- ��د���3� ه 6ن ه!2م 8

� �� ���Sا�!; % "� دی�2ان -;ان ه�� �6ن�O�N و زودTSر) د"� =�;ا �� 8!!;، د"� ه را % �� ��S �8د�، ��8 -?%� و "�-�!;%� از �

� ا"�د و ��Sد/ هK ��� %�ا�; ازn-را ��J و �-OJ ،���% ،وه��S ،�Sاد�� ایH ا���N /�2� در �8دار ا+���B و ه��ر/�#�د. وا-��4 �2

 ��":8 /�Sد �� �����H یوBا�4:ل ����� ه� ،���Sرر �4د���2�3 -��Nد د7 6)%#;ان -Oرگ( =�#��2/ 8!;. -�ا/ ا"���n4 �ر، 8

%�یH رA�q ا"�.

ی; �4د���2�3 ?ز- ���� ،Kی��S H�" �2�3از �4د�� ;�- !- �� +;ا=�#�� ید6ور �;م 6ن ه!2م 8��Sرم و "�K را از �4د���2�3 -��

 و =�#��� �� ��د. ��د �- ،H�#ار/ از �4ی;"= A " ل��� /� ª3J و ار%�/ �4د ��K�!8. �4د���2�3 در ا�;از� ه- ���6 ن -�Oه�

ن یر/ �� �S;ز� / دی�2ان ه�;�� �� 8!; و �6ن را در ر�� د��ار/ ه- ��"6 �� ��وا�;ی#;، -- OSه� K�� ده;. �4د���2�3 �� � و "

� هی� -�ا/ -�ن =�- ? ر��H از ��د-ن q;رت و �5وت و ��Eت و ������دا��H و زی� =�"Q -�دن ���J و �8ا�� دی�2ان ��� =�دازد و -;ان ه

� -�د� و -� ��زه و ا�;از� ه/ روان �!�- �qو وا ��n!� ند -� �W3 ای!��B�2د. ا� ���Hای W3� �د -��Bا �ی��%�V) ��� ر";. ?ز�")��=�ی#

� ا��اد ���ل، �� �;ن و %���h و -� ارزش �;ن دی�2ان ����. �4د���2�3 ای!ن از ا�;از��S) �Seوی �Trait/+ �) ��ا%� ��� رود. ای!ن -

3� ی� ژرف و "��گ ه��!;. ��6� در اiB ر و��" ��� و K#4، دارا/ ��E ا����Sردت -���J،«م�;ی#�!;ان و �� 2�� ه���ن «�4

 ،K�" ،��6ی!!;� و %�ا��!; ا"�. ا� راه �ده/«��دو"�»، «��وغ ��O4اد» و... �4د را ��6ر �� "زد ، �4د���2�3 �� �، �4د����

Hدر ای (��(ا�4:ل ی وی�Se =�ر�p و 6زارر"ن ����� �4د���3��Sررا�� �4د���2�3 -��Sزر�Nب ه و ا�;از� ه/ �4د���� و �4ددار"N 

���S "�د ���S �را�Sز" /�، از راه �ده��Sرر �4د���2�3 -��Nر د��- .;�� ��� �q�!;=�وازا�� و ا-�%�ان-- /ن ه و رویه�S �- � +�ی; %

را��، «%��ی� و ���و�!;"ز/ 4Sز" /� ایH راه �ده�";ار/ از �4ی#�H» و «���Sا��;ن�4د =�د� ی� از وا��Pq - �#;. از +�=» ،«H�#ی�

- % ;!8 �� Q��8 د�� «H�#ز/ �4ی «6دم�4ی#�H» ا"�. - "�د +��H از راه �د «%��ی� و ���و�!;"% ;-� ی� د"� ی�ی2� ویe� و ی2+ �

8ر -��H راه � �- 4ص و -� ه��ی�» ��د % ��رد "�یQ و -OرS;ا�� دی�2ان �qار ��Sد. -د «=";ار/ از �4ی#�H»، ��د �� ��8; %

��4ی!;/ دری�� ��!; و - یر/ H���S از راه �د «���Sا��;ن �4ی#�O�� «H -� 6ن�4دش را در +ی2ه� �qار ده; 8� ه�� =���را�; �!�3 و �

 �8� �4د���3� ی� 8 ��J در .;#�- �S��" ،�;ا�����S رگ �4د راO- ان;!N �� H�#�4ی �-�#�� از «%��ی� و ���و�!;"ز/ �4ی#�H»ا"� 8

ر و ه�ه!p �� -�!; و ه�ن را Sز�;. راه �ده/"�د �� +�ی;، �4د را - ای��ر (��Pq��) 8!��� �4دش ""=Tی���� و -� دی�2ان �� �!

���S دو � دی�2ان --  (V������"ر�)  �=�ر�p �4د���3  /ی وی�Se ه ر ا�4:ل Nر/ ��د دیر��  ا"�؛ ا���د و %���h و -� ارزش �8دن 

�6 �وت دی�2ان، -zq و �-�;ن از ارزی� Hا/ ای��- �� و "�یQ �8دن. یP!� ی�% ،�"��=NE�6 ;��  را -� ارزش �� 8!; %E�6 و �ی�رش -�د E

��"� و ز-ن -ز/=N ر و ���3ن�E�� ز دی�2ان رات، ا�;ی#� ه ودر-ر� او =Tی���� �#�د، ی ای!�� از 16"�Jا � �4د �� 8!;. در وا�q ه�



�!- Hای �- �ر ا�4:ل ی وی�Se ه/ =�ر�p و 6زارر"ن ����� �4د���3Nر د��- Vی /ن و �J�iار� �!��4 ا"� 8� او 6دم -� ه�� و�8داره

دت ��اوان �� 8!;، �4�J دی�2ان /-� ه��8 �� �;ت -- �ل 8J ن� ی� ا"�. او در ه�� =�"��q Qاری2�- �N و Qیا"�ر ��رد "�

 Hدی�!- �ران �4د���3�، ایH ا�;ی#��- ���S Hدی�2 ای �ار�J�i .�"از "�/ دی�2ان ا H���Sارز��!; و /و ��N� ا"� 8� دی�2ان ا��ً? 6دم ه

- �ر ا�4:ل ی وی�Se ه/ =�ر�p و 6زارر"ن ����� �4د���3Nد د�� �� ����!;. ا��% M-q6ن �8 ���� �S6 �B;یH ا�M -�هQ!8 K ا+��

- E�6  دی�2 ��� %�ا�!; ه��ا� -+ Vدر7 �#��;، از ی 8� 6دم ه از "�/ �4د���3� ه �S�� ر� =�Q رو�; و 6ه��� 6ه��� �4د�ن را 8!

/ "�د = E!% �� 6ن ه!2م ���H ا"� ��8 را در8 ;!8 7��Sرر �4د���2�3 -��N8#!;. ��د د�� ای!�� ،;�و �!��P3 -�ا/ �4دش در ��ن -

.;-ن 8هQ ی� �S6"�دس دی�2ان -;� ��E�Q!% ، و ��Jا % ;�- �-�ا/ 6ن ه�;�� دا��

N وز/ و��= ��2ن و ��� ;ان %ری$ ا"�. در ه!2�ر/ HE8 �4د8��- ،����S، �4د را -�%� و -?%� از ه�� O�N و ه��ا�4:ل ����� �4د���3

ب ��� 6ور�;. 8�� ا"� ��8 -� �4د +�ات K8 %�یH ا���د -�J �رت �4ددار/ از "�یQ و =�"�W8Q �� دا�!; و دی�2ان را -�+ ;ه; ی

 -�ا/ د"���2/ و ��زات او، % ا�;از� �4د �;ن روا��، و TJ ��Jف و n4 ن�;، ه�- �8�دا�� �S 6ن -�د/ ��Oی�� اش 8�� ا"�. ا��

��ن و روال ه���2# %ری$، رو -� ا��ل و زوال �� TSارد، q �� ���Jا�� ای!ن، -� =ی�ر «8-�س ����� و ه�اس از ��گ» % ا�;از� روانز�Nد

�4� زی ، ��Sا  �#��؛=�ی#�("ی��ز) �� ���;. ایH وا��Pq را ��6را �� %�ان در ���K «"��ط» "��% �- M2�= ر ا���ر ه��شS;�و �

8� +Oی�ت  �����١٢ � ه!2م �4د�#8، -� =ی% H���- �!زی�ز�� �ری�� -� روز =ی�� ز�;�S 6دو�u ه���� را در =!ه2% �!�B ;ات و ��اه;!���

� ���q K;ی�� «دزی�� » هQ�= K از 6ن، ��+م %��� و ��2ن -���� ;!N ا"�.ه� �ی� 8#�;��%;�ر TSا��� -�د. =�Sدرت را -�ای�ن -� ی=���ن -!=

���ن و ه���� -�ا/ ��� ه/ ��ا��� و ��6ن % ا�;از� ی� در ایH دو �=� pر��= K����"ریTS Qا��� �;� ا"�.��� �- K��

8� N!;/ ا"� "��� ،«���K در��� » A��� راه �د و �- � �4-� �� %�ان -!- K�د� �;�Q را =#� "� TSا���از ایH دو ��E� ن�!- �H ده

(V������"ر�) ��;ن و -� -�!Q ر"�;ن در-ر� ����� =�ر�p و ���M �4د���3" "�د +��.در �iل %ری$، -ره و -ره،ا"�، -�ا/ �!

 W3� �د -��Bی� و ار از �4د-Oرگ -�!�، ا-�%�ا���" /ت و ا�;ی#� ه"�Jا 2ن -�? و -�Q از ا�;از� �ن -ره از ��ز ��روز- "ی��ز�4د8-

� د��/ روان =�ی#� ("ی��ز) TSا��� و =��;ه/ د��ار و ��+م ��Sار - ن 6ورد� ا�; 8� +O �4د و �4ار و��ا%� ر��� و =sار� �- Q�4ی ��-�ا/ �

 � �د� ا"�#h� د و� و ��� و ���2�- �y" و ��#� /م هS زی� �.��ودا��� (���h%) �;ن -

��":8 ������ pر��= /ن ا�4:?ت و وی�Se ه��Oyر/ از روا���-B-/ز�� ،(Vه����ی���) ی#�2�� ،(V������"ر�) ��M �4د���3� - 

��V-د=�) � nqدو ������6 "���ل)- را +Oء «=��"�ر 4) O��" �P��"��)» و «ا�4:?ت 4��� دوnq � ��م» -�����6-!7 )-�ردر?ی(H و +

��ن ه/ ا-�%�ا��S رگ -�!� وO-�4د���2�3، �4د ،W3� �د -��Bا �� ا"� 8��S Hر�;. ایت ���Pل و���2ن �4د���3� از ��ز ��"� �4د8

? و ا��- ��4 �� و "�=��H �;ارا�� �� TSارد. د��ی� 8��Sوراء ��;ا� /� د��- ?ت ��;ای� در 6ن، ا�;ی#� در ذهH و���ل =J رژ/ "��

8م Q%6 و دود و �4ن و ����� و �-�د/ ��� را -E+ ���ه� ا-�%�ان ه��!;"�H -� ز-ن �� 6ورد و ��د�ن و -� �2ن -� ��و �� -�د. ایH �4د8

م از ��گ دار�;. ای!+��� �ن 6ن ه!2م 8� �4د را در -�ا-� ��گ و �-�د/ه�� ����� ه/ =�ر�p و ���M �4د���3�، �SیO/ ه��#�2 و ا� �

 Kو ه �ن را ه��ا"����� TSر %�$ و درد�7 �4یQ 8!!;. دی�2 8�در��;� �� ی-!;، از 6ن -7 �;ار�; 8� ��د�ن -� ز����8#�;� زی�د"� �

�� ،� "��OهP�+ ،ر��H ������ ه��!;-�ا/ �6ن ����;، زه�6ب در 6ن -���;، �ر"������V ه =W از ��ی#�2هEN ز/- ��6-!7 ه

 ��3i- +!�� ��ا (4رج) ز���ی� �� ���;. =W از ای!ن ����� ه/ وا-��B 0-روا ��Sدر �داش �;ار/8= A " �- Hای �8 ;���S �� ار�q

N ،7!;ان ا�;7 ����.و ��O ��+�ی� -?/ ای!ن ا"� ه� �S A�"6 ;!NیO/ ����� ه/ وا-���، ه��!; ����� ه/ ��ز!-��6 -/

 �4د �;ا�; و ��0 درا� �� در ��ارد �4د���2�3 ژرف و �Sا� ر ���H ا"� ��د ه�OS ���� را �ی��� ه���/ و =��- H��- ی���ن ز�

� ازدواج - دی�2- H% گ�� �ی� =��/ و -��ر/ ی ه���ن «ه����» در"� در =�2#E!% ��� ی�،ه!2��J /-� ه��/ ده;. د"��-� ه و 8

� را =�86د��V، ا+���B و ��ه!H�!N �2 �4د���3� هی� ایH =!;ار و �8دار � � روان =�ی#Hا"� -�ا/ ��دان ای H��� .;!8 �� �� ��#

%:ق- Hز %�ی" �;�8� در� ;�ن «ا�4:ل دن ژوا����n� «Kح -�Oه� R��#% ی� � ز���ی� -�ا/ ز�ن ��2ن -��� ا"� 8�H�!N �4د���3

ز -��� ا�;. -%:ق ژرف و ��و-��;� ی� 8� +;ای�- p���� /� دل -� ایH دن ژوان ه�هS6� را� ��ت از 6ن ا"�.�� و i:ق ی2

ر/ «Sز� ازدواج - ه� ��8 ��� ���;؛ ای!ن - "�د +��H از راه �د "- �Fرا %��ی� و ���و�!;"ز/ �4ی#�H» �� ��8!;�4د���3� ه

�، ازدواج 4ص و ����� ی�، ا+���B و ��ه!�2 ویe� و ی2��J �ی2+ �- �-ن - د"���Oه�ه�!;/ ا��م ده!; % ��رد ر�V و ��Jت ی



� ه» ��O در�4ر ایH "��گ "��� -Oر�� وش و "���H -� ا��� �EN /�=» .;!�یQ دی�2ان -�"گ �!Q � �د� و ���اه; -�د، �4د���3� ه

��O��6-�3i -�ا/ 6د��ن دارا/ وی�Se ه و ا�4:?ت ����� 8:"��B ظh� ازB و C��4ا W!+�Sد �N ،(ار;�Oه��= -Oی�S دم�� O�� و � (وا-��

� ا"���S از �n-را W!+ �8 �S 6ن �eوی �� ه��!W �4ا�، ��Sای� و Q#8 ��اوان دار�;. -N وH�!N در .;�د- ��Sد/ و ��اد- ��ی;/ -�د� -

Hای /�" �- �� و ��;ا�;ارا���Sا�%=���8 /� ی� ��6ر و ��ینای��ر (����Pq )هی� ا"� 8� ا�O�2ش و +! Q ه� ژو���س "Oاره/ ا��

ر �#�!;،- �� ��د و -��� ��ر�!; 8q�#P� ن� ی�،�� ��د % دا�ی� و -Oر�Sار/ -� ه�� در دا��� ا�O�2ش ایO" Hار ا���� از ��6� ی2S6� 

8م و -� ��+م ��;� و �4اه; ��;؛ 8� ه��ار� � /Oی�S .�"";ا�� �4ی#�H از ��گ و �!=� و �;ه�2��H هOاران �8ب و ��� �و�� -

.;��!�- Qی-OرS;ا�� و "�

�4م -Oرگ را -ور �;ار�; 8� از �!� � ایH ر-�B وا�q ��2ا�� و ا�;ی#�!;ا�E!% �ر ه�اس و ا�;و� �� ���;؛ای!ن �Nد O�� ن 6ن;

ن �4اه; -�دE+ و K�� � �8 W- /ا

ن �4اه; -�د#� �م ز� و �� ��

زیQ�= H � �دیK و ه�ن -�د 8� -�د

��K، ه�ن �4اه; -�د � �N W= زان

= �ن ی �8دار)، ��ز -�S رگ -�!� (درO-؛�4د�ره/ %#���� -�ا/ ا�4:ل ����� �4د���3�Pرت��� �Tی���� �;ن و �;ا��WJ H ه�;�� -

 ��Sن -��S /16ز �;� -�; و در ز��!� ه ���SرO- Mاز اوای � از ��اردا��2ی� ��ا��S و ���Sد� 8% �!= K8 �"اش و+�د د ��#� �K#N 6ی; 8

زی� ا"�.

١�-���;. (-�ا/ ����� در 8- �� ی� -� ��رت �KE =!;ا��H �4د دا���س �4د-Oرگ -�!�Jا (� ه و =��وز/ ه و %�ا�ی� ه/ �4د OSا�

�; او را - �ر دا��gا�� ،;�- ���ی��� ی� د"� ی� ������ �- �6دم -Oرگ و ���E -;ا�!;.)=�داز/ 8!; ی -;ون ��6

ا��!� -�دن در ا�;از� ی� -� �8ان) �#����s ذه!� اش �4?%� ه���ن ������، q;رت، ا"�د/، ذ8وت، زی ی� ی �h �ب و دو"� د٢

.;��h;ود) -�)

� ه/ ا"��!ی� ی رد� -٣�"��  دی�2 ا��اد یE!% ی�» ا"� و8� «ا"��! ;�- �ور دا��- (�� دا��n-او را - ? �� %�ا�!; او را در7 8!!; ی

.;!�-

�� ا��ا�i و -�Q از ا�;از� ��رد "�یQ و %�q H��hار ��Sد.��� �- ;�- �ز دا���� (

�; -��4رد/ ��4ی!�- �ر دا��gا�� ����P�� M�� �- �!P؛ ی;�- �س -� �J -�دن دا���Jا (� ��د - او ��رت ��Sد ی- ��h!� و �eو وی ;

.;��� Qیای!�� دی�2ان �4د -� �4د %���K �4ا"�� ه

�;، یP!� از ا���زات دی�2ان -�ا/ ر"�;ن -� اه;اف و ��4- �Sرا"� ه/ �4د "�د +�ی;.) در روا-H�- 0 ��د/ ا"���

٧�ت و ��زه/ دی�2ان �;ا��"�J�4 ا!� �;، یP!� د� ���2 -� در7 ی- ��;.) WJ ه�;�� �;ا��- 

8� دی�2ان -� او ��Jد/ �� 8!!;.٨ ;�ور -- Hای �- � دی�2ان ��Jد/ 8!; ی- A�) ا1

٩.;�- O��6� �% و �د) ر��ره و ��2ش هیQ =�ا�

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=328082

��Kd�o و �&O1 +k�ONر از @



س �� 8ـ!ـ�; دی�2ان �ـ;ام Jـ� و ��Jق �� را%zـ�ـ�� 8ـ�د� و�Jا 6ی

ف �qار �� ده!;؟h+را ��رد ا �ـ�ـ

� "��� �6;� ای;؟- �S �n�6ی از د"ـ� ا��اد "

ت درqاو A�6ی ا+ز� ��;ه�; دیـ2ـ�ان از �ـ�ـ -ـEـ�� 8#ـ� 8!!; و �� ا1

ن %�8� �� 6ی�;؟#-�ـ�

ز�;� ��ـ#ـ�ی;؟- �� �4و 6ی در ����Pq -�د--

 ا+ز� ���� �� ا/ ا"� 8��S ن ه���qد �� ��h� -��4رد دی�2ان -

�- دهـ�ـ; -ـ�ـ;، -ــ!-�ایH 8ـ��ـ�� �ـ�2ش و ر�ـ�ـر 4ـ�د را ا�ـ:ح 8!�; %

.;-% � 6ن ر��ـر دیـ�2ان -ـ ��ـ %ـ���s ی

�H�- 0-ا/ در روا �;�B و �8!!; H��P% Q�� /��S �F��  ��ع ر��ر و ی

��د/ -ز/ ���!!;.

١) MP3!� ر�4�� ���A و ��دب �� �!;-از �iد �;ن ه�اس دار�;-�PASSIVE BEHAVIOUR) ر�� ?��P� ی�T= �n�" ��n و "�): ا��اد �!MP3 و ی

�6ن ه�ا"�!;-�;ام در  K#4 H���2ا��- ت دی�2ان و ی"�Jدار �;ن ا �hی� ه��!;-از +�یO-ت، -��4رد وFرP% ز/ دی�2ا�!;-از=� ��4!�د "

 A�ت و �4ا"�� ه/ �4د را -�ن ����!!; -ا1"�Jا ،EهS;دی ?��P�-;!ا�Oی�S � اه;افرویروی� ه- ?��P�-#�د��� �ن -�6وردت ��زهی#qاو

ی�!� دار�;-دی�2ان -;ر"�� ���;ا�!; 8� ای!��2� ا��اد = W3!- د��B�2د�;- ا��� Mی�!;-�4د � �� ;!� �q:B O�N �N �� O�N ه��!; و -N ن�4اه

�6 �د -!K����� ��1 ،KE � ،W3 و 8!ی��Bا ;q� ،O��6 زش�= ?��P� ا��اد �رات ای!��2E���2;ا�- K���% ن�O ا"�--� دی�2ان ا+ز� ��;ه!; -�ای#

 -�د� و ی د!�6���J-;!!8 u ا���ب را -� دی�2ان ��;ه!;--� ��Jق ��د/ �4د ��% H��P% و����J ا�!;--�ا/ �4د ارزش و�%� E�6 � �n� ق و�Jر ا

%�ان و در��;� ه��!;-دی�2ان� M���� /��S K���% ار�;-در;� H�3S "�>q- ;!���� M;رت "�qل� و =ی�����S �;دی�� ��Jق �6ن را �"6 �- 

 را دE�6 ;ی- �8�� و K#4 دار�; و ���P;�; دی�2ان �n�6ر 8س ��Jن،���!!;-در درون �4د ا;� K��� ����!!;-زود %�+�% E�6 �- ر7 ���د� و ی

دات دی�2ان ��nzب و �3�6� ��#��;-ا��اد �!�3iMP3� ر��H، ��8وی� و -� �qار/ از دی�2 ����4ت ا��اد �!MP3 ا"�-ا��اد �!MP3 در -�ا-� ا���

� �4د�ن-ا��اد �!MP3 ارزش �4د-  ��;ه!; %E- دی�2ان ���K �4ا"��4د را د"� K8 �����2; و -�#�� -�% ��Jرا ���8 از دی�2ان ��;ا�!; و -�ا 

دی�2ان ��#��;.

▪ ا��اد �!H�!N MP3 �� ا�;ی#!;:

ه���� و -��E از �H ه��!;.- ،���E� ـ دی�2ان

.K���� ن;� �ـ دی�2ان �H را دو"� �;ار�;، �Nا 8� �H ?ی� دو"� دا"�

ی; �H -� ارزش و -� اه��� ه��!;.�B و EهS;ـ دی

�� ه�n� ��4رد ���� Vی ���S و K�- R�� �- و M�8 Kم ��;هی��� دره� 8ر/ 8� ا��- H� ـ.K�

ت و ا��ر ا"�."�Jم -�وز ا;B �3 ���دن و�ـ 6"یQ و ا�!�� در "��ت �8دن، ��

:MP3!� ا��اد ��;- ��PF�8دن و و � h� ��h�

ـ ا��اد �!MP3 ه!2م �h � �8دن از -��qار/ %�س N#�� ا+�!ب ���!!;.

�� -;�� "��، ��4;� و �qز �8د� دار�;.J ر دی�2ان�zJ ـ در

�4�� 6رام، 6ه���، �!��n و ��دد -�د� و - ��� زید ه��ا� ا"�. E�6 /ا;� Hh� ـ

:MP3!� ت ا��اد"�Jا ▪

.�Sا���د-��8ـ ا�nFاب-در��;K#4-�S از د"� �4د و دی�2ان-�

ـ %TS ��5ار/ ا��اد �!MP3 -�و/ دی�2ان:

�، -�%�/ و %�KJ دی�2ان را -��� ا��O�2;. ا��اد �!O� MP3د دی�2ان از ا��Jام !S س�Jـ ا.;!�د -��4ردار ��� ��Bو ا



:�%;اوم ��MP3!� �F �!�� ���2دد -

;B و �S;�س در��Jوز ��;ه;. ا�- �Sد، �4د را -��رت ا���د�� �و�4رد�� /E�#4 :�Sا���د ▪.�S;م 8!��ل -� ز�

�; H�2�#4 و �!O+� ��#�د.▪ ��3ت و -�Oار/: ��د از د"� ا��اد/ 8� و/ را ��رد "�ء ا"�3د� و -�E� +�ی� �qار داد� ا

4 ��-�q و ��Pi را H� �� ه��K؟ �Nا ا+ز� ��;هK دی�2ان ای!��2F�B �- H� ر;�N :��8ن دی�2ان از �H "�ء ا"�3د�▪ �"6 �N ز�;؟�د "

.;!!���

� �;� -�nر ا�3�ر/ �4د را -�وز ��;ه!;.��/ ا� E�#4:���#4 ▪

�!;: "�درد، زP� K4;� و �#ر 4� ���+ /�ن -?.▪ %u�Pz روا-0-ا�nFاب-8!ر� ��S/ ��د-�را��J ه

٢)MP3!�-�2�4��2/ ���!!;-از -��4رد و رویروی� �����PASSIVE-AGGRESSIVEK) ر��ر =�4�= K����� ��1 و MP3!� ر�n- ا��اد �): ای!��2

� دی�2ان را %:��م %:ش �4د را ���!!; % -�nی�� ر��ر 3�!� ��1�%  دی�2ا ن �� ز/ �8د� وا+�!ب �� ورز�;-ا�- K����� ��1 ر�n- � 8!!;- و ی

8!�;: 4��� ه!2م �4وج از �!Oل -� ��ه� �4د ���2ی; �ری� %�+!" Hای �--;!!��� ������"��J ��-" :$"= - O�� د�� ،;�O- �%را ا E" � �8 

8ر�!; �4د  را ا%� ����O;. و ی ری�W ادار� -E"در ���� رودررو�� =Tی�د. ا� =W از O!� 7�%ل ��د � q �8 H�2�#4 ;!ر� -; ر��ر/ ���!;، 8

� ا- � �4د "�-ز زد� و ی��h� uی��ال ادار� و ی ری�W �4د �4رت وارد ���زد.��-M ری�W �4د -ی��;، در �1ب ری�W �4د از ا��م و�

٣)��!;-ا��اد =�4���h!� �2ا -AGGRESSIVE) ر��ر =�4��2ا� �� �S �n��، �4د�4ا� و "gJ:� �- ،ر�h�2 �4د��� �J و): ا��اد =�4

ت و ��زه/ �4د O8��% دا��� و %�+� ���!!; و ��Jق دی�2ان را �دی;� �����2"�Jق، ا��Jور�s� و �q�% �= ،�S، زور�ی; 8!!;;E% ا��اد Hای-;

�2 �ه�/ ��ی !;� و ا�1ا �S دا��� و ��ز � ��� -� q ª3J;رت و +ی2�ب �S/ از دی���2 �!;-ا��اد =�4Bار ،/�Sر/، 6زار;�q-;�4د دار� �

� 4#��� و ا���م +�ی� -� دی�2ان %�3ق و����4ت ا��اد =�4��2 ا"�-ا��اد =�4��2 -��رت 8:�� وی ��Oی�� - q;رت ��ی� و %E;ی; -

� و -� %P;اد%��0 �� ی-!;-ا��اد =�4�H��� �2 ا"� در %�8� �;ت -� �4ا"�� ه/ �4د د"� ی-!; ا� در�"8 E�6 ن�!; �;ت از %P;اد دو"�- 

"Oا�Sی�، %���� �8دن، =�ز4� ،د��!ن �6ن ا�Oود� ���2دد-��ید 8#�;ن، -� هH���8 K درهE�#� ن دادن!; زدن، �nq ���ر �h � دی�2ان، %�

م %����ات -� �Sدن دی�2ان، از دی�2 ����4ت ای!��2� ا��اد ا"�% H�4�8دن، ا�;ا � h� H�JE�6 �-از ��g ا��اد =�4��2 ه�� �J W8 �;ارد -

�2� ارزش �4د را -�#�� از دی�2ان ��;ا�!;.����3 8!;-ا��اد =�4��2 از واژ� ه/ "�H" و -ی;" -��ر ا"�3د� ���!!;-ا��اد =�4

:�2�▪ ��h� �h � �8دن و و��PF -;�� ا��اد =�4

.;!!��� � h� ;!�ـ - �;ا/ -

ـ -� دی�2ان ��4� ��#��; و K#N �1� ���و�;.

/ ���� دی�2ان %�z� �- ?��P� دی�2ان �� ای��!;. و M-�� �!�" �وز ���!!;.ـ �K�h و ا"��ار و د"� -

:�2�ت ا��اد =�4"�Jا ▪

�8 و ���Pض.�-A��- �J �ـ -�%�/-8!��ل �S-ه��#

ـ %TS ��5ار/ ا��اد =�4��2 -�و/ دی�2ان:

Jو ا ;��#�� ���h% !; و�د �����2;، ������- �B�� د�J �2�س K#4، %�س وا��� ���ی� �6ن -� ا����2�ـ دی�2ان در ��-M ا��اد =�4�

���2دد.

�)��i و ی +�ا%�!;ا�q ر�، ASSERTIVE ��1) ر���qد� ،K����� ر�n- زه و �4ا"�� ه�� ،EهS;ت، دی"�Jن ا�- �!Pی ��Piq :(و KE �

�Pq�� �- �-��Pi یP!� د"��q-�-ر -�ا�n- ق دی�2ان و �4د��J ���Pi یP!� ا��Jام -q-دی�2ان��ی� �i ارزش �4د را -�ا-� -q د--�د"-ا��اد�-" �

:�!Pی ��Piq .;!ا�;��

.E�2ی� و =�4Eو���� ،ـ د�ع از ��Jق �#�وع �4د - و+�د ا���ده

�� و�4 ،�!S س�Jات دی�2ن -;ون ا�g� م ���دن��h� H�F �4د در /EهS;ی; و دی�B ن ���Bب �;�S.ـ -�

رت ا-�از و+�د.E� Hـ دا��

.��س 4��Jی��� و ا -;ون رودر-�-� /E�"ـ رد در�4ا

� و ����ر/.!S س�Jون ا;- H�3S " �ـ q;رت "�



� �;ن.i /ر و یE�"ح �8دن در�4ا�n�

.E�6 ق�Jو ا �-ـ �!��J �4ق ��د/ و �2��2N د"��

.M-ی� ا��ف و B;ا�� ���Bـ ر

س 4��� و ����ر/.�Jی��� و ا��Pi و -;ون رودر-q ـ رد �8دن د�Bت دی�2ان -

.K�ـ %�ا�ی� ا��Bاض �8دن و ا���د �8دن -�nر "ز�;� و "

.��qد��"� و �=N ; �8دن از دی�2ان -;ون��و %� H��h% ی�ـ %�ا�

.��Piq - �2�3S �� دادن -�%ـ %�ا�ی� 16ز �8دن، %;اوم -�#�;ن و 4

� ا"�.�Piq ر��د� ر��� M-ـ ��ا�J، �:-�، �;ا�q و ا��Jام ���

.��qد� /ـ دری�� و دادن -ز�4رده

.K�"� �!�n- �3ر "�Jو دی�2 ا K#4 ـ ا-�از

:�iq ا��اد ��;- ��PF�8دن و و � h� ��h� ▪

�i و ����h دار�;.q ،ا/ 6رام;� Hh� ـ

" � -��qار ���!!;.!� ��#N سـ %�

ل - �:-� دار�;.J H�B و در ��ـ ژ"�� ری��W و دو"�

:�iq ت ا��اد"�Jا ▪

W3!- د��Bـ ا

- ا��Jام -� �4د

- ه;ف �Sا

ب��8 -

.�i4 Q6را� -

�i -�و/ دی�2ان:q ار/ ا��ادTS �5ا ▪

س ارز��!;/ -�#��/ دار�;. و در ��-M، دی�2ان ��O -�ا/�Jا �iq ر ا��اد�zJ د -�#��/ـ دی�2ان در��Bن ا�6 �>M -�د� و -q ام��Jا �iq ا��اد 

دار�;.

�"E�6 ر-Q�= M -�!� -�دن ر��q ،�2� ا��اد �!MP3 و =�4- �iq ا��اد �;�B وت3% Vـ ی.

ر ا"Sزر و - -��4 ا��اد "Sز" -��4 ا��اد �- �P� i ر�n- �8 ;-�i در �� یq دـ ��د�i /و �g!� د �;ن ��� ه�ا";. از�i از Hای�-!- .�

/ وEاز ارز� �-ز%- � یV ��د 4ص -�د� و �- �Bر/ ا+��Sز"� Hن.�;ن -�"��� ���دن ه��/ -P!�ان یV ا��

:��Piq �ری�� در -�J ▪

 ��;ه�; و ا��Jام دی�2E- �4د و دی�2ان �- �qع ���!�; در وا8� از ��Jق �4د د� ��ان را -�#�� �� � -� �4د -� �� ا�O�2ی;.ـ ه!2

� ا/ 8� ه��2� دی�2ان را ������K، د"� �46 هK �4د�ن و هK دی�2ان،��S � ر���;� 4�i �4اه�K �;.ـ ز�;�S �8دن -

� ��Jق �� ا��Jام �T2ا��� و - � -; ر��ر/ 8!!;.ـ H��TS و د"� 8#�;ن از ��Jق �4د، -� دی�2ان �� ��6زد 8�� -

�� ��5 �!�3 ا/ -� ��% �N E�6 A"!�� دی�2ان ��� �Sی�; 8� ر��ر �- �� �8 ���Aـ ه!2" E�6 و ا�:ح را از ���s% ���� �qارد، در واTS 

.;�!���

.;�!8 �;��B داری; ا-�از �J �� ،;��8� ��Jق دی�2ان را ��¿ ���د� - ��ـ % ز�

O�� ��Pi دارا/ �h;ودی�q .ز دارد� %��یH و ��ر"� ��- �رت ا"� 8E� �B�� O�� ��Piq ـVی ی; - � 4ص �4د �� �; -�ا/ ��ل �� /E

��د -��ر و ��4ش

ل و/ از -��4 از ��Jق �4د -T2ری;.J تBا�� ی��� -- �����Pi -��4رد 8!�; -q -

:K��- �iq ���2N ▪



.;�-ه� یS6 ق ��د/ �4د��J از ���� ��ـ در وه

ـ �4د �ش "ز/ "�K و ���h را -���زی;.

و�� رو�� - �� �h- ل و��P� /هF�;. ���H ا"� %� �� ��Piq �ر/ و "�+� ?ز�#��!;. یVـ =�- �q- $"-�و �;� و -� =

�� ��ی;،- �B �� ا"� -� ایH ��رت 8� -;ون ��6�Piq /ر#�= �qا�� Hدر ای A" ����4د/ وراه�ر �!- ;�!8 ;!�����; و ی �;ا/ �4د را -

ه/ �4د و�:-� ���را در �4ا"� �4د را %��ار �g!��� .;�!8 از ��2دهی� 8� ا��اد -�ا/ �!��ف �8دن �F�% �-ر �� !;�;، % ا+�- �

� ��Jق �#�وع �4د -�!�2;.- �-د"��

 دی2- �� ��Piq در -��4رد KE� ر��- �ی�� �H��n وـ و��PF -;�� و ز-ن +���� (-;ن) �� دو ���3 �� �ان �� �!;. ز-ن -;ن ��

��Ai �4د -��qار 8!�; ا� ��4� �#�ی;. ه!2�� - K����� ��#N س�% .;�- Q6را� ن ��د ��-M �4د �2� ����!�;،%�ام -�#N �- �8 

 ه���� ��م ار"�= ی��� -- �� ��EN ��J .;��� =Tی� ��!�یn��;. �Hh و 6ه!�4pد را T= A�"6ی� و "- ��ا�� و ه�ه!�2 دا��

 ژ"�� ری��K�h� ،W و =Tی��;� در ��-M دی�2ان -ی���;. 4- .A�%�% Hه�� �- O�� � رهی� -�#�;، ��:�;ا/ ���:P3!� /E��Pq�� د را از�

 در �����Pq -�%� و ���� M- ای��د� -�;، ��د ���� M-� و �iف ����#� �� �8 �� �qار �4اه; دا��.ه!2�� �- � �� �% 0�

 و =ه/ �4د 8� ا�nFاب، %�دی;، %E�"ن دادن -� ��رد د را ��6ر ���ز�; +;اه!2م �h � �8دن - دی�2ان از %��� W3!- د��Bم ا;B س و�

.;�O- ج�� �� ��EN ی��� در�4ددار/ 8!�;. +;ی� -

ی��� 4!�� -�; و - K�h� ،�i و 6رامـ �Hh و 6ه!p �;ا ��O از اه��� ویe� ا/ -��4ردار ا"�. �Hh �;ا/ ��q .;�- �"� �;ا���Jر ا-

� ا"�. - �;ا/ ر" و ���د� �Piq ط�M �!�3 در -��qار/ ار% B V8!�;. ��زش �;ا ی � h�8دن� � h� م�h � 8!�;. ��� ه را ه!2

" /���;ا�K.." و"��� K!8..." را ���8 -�ر -�ی;.TJف 8!�;. ��!; " اِ اِ.." و ی "اوم...". - %�دی; و -:%���h� �3 � ��!�; .واژ� ه

ه;.��� ـ ��ا�F "�� ا%�ذ ��!�;. =�زش �4ا"�H ���ر از ا�q;ار ��

رqو و ���� س ��م، 4��� و -� 38ی�� %�Pیu و %���; دی�2ان را -Tyی�ی;. -�J; دی�2ان راـ -;ون ا��و %� uی�P% "رت"��#��م B - E!% 

uی�P% 8� ��8 از � س �� ��qو -� اه��� ��ض ��!�;. ��: و VN�8 �4د را OSی�;. ه��S $"=$"= "/;���= �2!#q س � �N" �8 ;!��� 

 H� �" � Hای" �� �٣;ه�; 8�"�ت �� q;ردا�� ���!; -� و/ ="$ �;ه�; 8�Jد/ از ز�� �8 ��8� دارم" و ی ه!2 �� K3و��" 8ر/ ���دم" و ی

-�د".

!� MJ �ت را:�#� �- O8��% - ;�!8 �P" �ی; و ه��ارOه��y- �8دن و �:�� دی�2ان KE�� م �8دن، %#�ی�ـ از��h� /�- .;�-�- E�6 /ا�- � "

د ارا>� ده�;.E!#�= 8!�; و

"$ �!�3 -#!�ی;. +/ ای!�� -�2ی�; "�Nا =!��� رو -ز ����!�"= �3 =!��� رو -ز 8!�".ـ �iر/ در�4ا"� ��!�; 8n� H���";�2ی�- 

یv �8د/ % �ی� -�yدازی;. -�/ ای!�� -�2ی�;: "��!� 8�J �وت �8دن -�yه�Oی; و -zq ز��2/ دارد".ـ از- �ز -�� �� vی��4�" -�2ی�;: "%O� ���4

/ �4د -;ه�;،F�� رد %�B از /����� ��F�% ;دی�- Mی� �S�2ی�;. ا- "��"K��� و ��Piq ـ��E- ،�8دن ��+�% .;�!�� � ا� -�Q از J; �4د را %�+�

ه;.��� %�ا�� و TBر �4اه� -�Q از J; و -� ��رد از ا�q;ار ��

هg% ،M-رض و -��4رد - � �!; زدن، "� %�ن دادن و %>�; �iف ��P% ب از� %�ا�� ��!�;.ـ -�!�gر ا+�!- �

N �� M-ن ��!�; 8� از =�Q ��;ا��; ��د ���S .;ب ورزی ا+�!Eداوری Q�= ت و�F�� ـ از.;!�� O�Nهی� �� N Qی� ����اه; -�2ی; و ی ا�O�2� ه

��; -;ون ��6� 8:�� دم -��O; ا��ر �� را -��ا�!;.- �ر �;ا��gـ از دی�2ان ا��

�; ر��ر و/ را O��Sد �N .;�!8ا 8�= E!% .;�!�� ;ی;E% ��4 /�;ه�= ر و ا�q;ار ��ـ ه�OS ��8 را - �Bزی; از ا�� ���B ی;ات �4د را;E% �Sا �

� �4اه; �;.�"8

ت �4د را ��nح "زی;."�Jر و اه، ا��Fـ % ����ا��; رو�R�#� ،H، ��ی� و 4ص %�

 ه�ن ��د - �n"و -;ون وا � � را ����اه�; - ��8 در ��ن -T2اری;، ������n� ���!N راـ ���J "��B"�4ص �h � 8!�;. ا�S ����اه�; -

��" -;ه;. از �3i� ر��O�� H �4ددار/ 8!�;.B" �م �� را -s�= �� "��h;" ��2ی�; 8- ;��O-

.;�!�� �h��� ر دی�2ان ��8 را�zJ در �ـ ه��2� در �zJر +�� از ��د/ ا���د ��!�;. ه��2

16ز 8!�;. "H�" ���F ـ =�م ه/ �4د را ���S Vدی;. +�:ت �4د را -



� 6ن را ��nح "زی;.� �iداو ��د/ داری; -;ون %�س، ����ر/ و 4�E!#�= و �ای; �Sـ ا

�!;. ا+ز� �;ه�;  � �;��B Kه �� ی; و ��Jق �4د د�ع ��J ،;�!8 ا�S دی�2ان -�B ازـ از � %M��h 8!!;. ��2 ای!��� �دی�2ان ��B;� �4د را -

.;!�ا"�;?ل �!��n -��4ردار -

 و ��n!� ��1 را رد 8!�;.�-� /E�"ـ در�4ا

.;�!8 V�8 /Fـ در ��رت ��ز از دی�2ان %�

� و � ���Pل ا"�، از زی� "�ال -�دن 6ن -��3�!� ��1 ��!" ��ن و یq ;س �8دی�Jا �Sـ ا.;��- �K �;ا��

ی;�ن ا��Jام -T2اری;.�B �ر ��B;� -;ه�; و -Eدی�2ان ���� ا� �ـ -

."K���� ا���� �� - H�" :;�2ی�- .";�!��� �ـ -�/ ای!�� -�2ی�;: "�� ا�� 

 � ا"�" -�2ی�;: "%� ���ه/ B�� � در "� دار/ ا����Jا ���!;".ـ +/ ای!�� -�2ی�;: "���ت �4- ���B �8 K!���� ر��% H�

� و -����� �� ���g" -�2ی�;: "ایH =�و�;� ه را �Nا در"� "� +ی#نـ از ر��ر دی�2ان ا���د 8!�; و �� از �4د�ن. -�/ ای!�� -�2ی�;: "%� �4

�qار �;اد/"

"..�8 ;�- ��E- K!��� ��� H�":;6ن -�2ی� /رت "%� -ی;" ا"�3د� ��!�; و + B ـ از

:��Piq ;!ای�� MJا�� ▪

ز���2د/"١- ��4 �) %���u ر��ر: "و��q %� دی� -

�K "� ���ود"٢��J م و�#�� �Jرا� ���4 H�" :��5 ر��ر -� ��% u���% (

٣"..1� ا���8� -�ات "��� و �4�� "�ت � Kه�;�� �8دن: "��;و� (

ن �4ا"�� ه/ �4د: "ازت ����ام و�q -�#��/ را - �T2- Hرا��"��- (

�4 �8!� 8� زود%� - K�g!% �% /ر8 ���: "-��E یV +�ر/ -���ی� -�ا/ ���E�J �را �� -��Sد/") ارا>�

ز�- K!� - �Sدور ���!;" و "ا Kرا از ه � �% H�#Sز- ��4 �ن دادن =��;ه: "دی� -#� (�g� ;;ی�ن %� ی�n-در را Kه H� /�2د���- ��4 � هK دی� -

�4اهK �8د"

.K��- �� �4د دا��- � �� /��E- س�Jا % ;!��� V�8 � �- ��Piq ▪

.Kن را ر�; ده�د -!��3��Bا % ;!��� V�8 � �- ��Piq ▪

.K��- �� و "��� دا���qد روا-0 �% ;!��� V�8 � �- ��Piq ▪

.K��- �/ روز��� 8!��ل و %��0 -�#��/ دا��E��Pq�� �- % ;!��� V�8 � �- ��Piq ▪

� +�ی� ه و "�ء ا"�3د� ه/ دی�2ان =�M�P- /��2# 6وn� از "% ;!��� V�8 � �- ��Piq ▪.Kری

 ����h% ی�" : � !�MLM

http://vista.ir/?view=article&id=320485

�Nو� $��� و ����"=�

:�S ●Oو� ���4 



ایH ی�S Vو� ���4 8�� و ا��M ا"� و ا��اد/ 8� ای�S Hو�

O�� Mد�� Hه�� �ن و+�د دار�;. -E+ �"���4 را دار�; در "�%

/ دی�2 از 6ن �#��Eوه�S �ن ����B ه��!;، �Nا 8S;!!8اه;ا

.;!��� ���;. =W ه�� �� %�ا�!; دری�� 8!!;� 6ن -

/ه  �Seوی  �g� از  دار�;  را   ���4 �Sو�   Hای  �8 ا��اد/ 

Mیروا�#!"� و ������ ا��اد/ ا+���B و "�K -�د� ، %�

�� �4ردن T1اه/ ����S و ���� ه دار�; و ��N M!;ا�� --

%�ا�!; "�"��;ار، وزی�، ا��اد/ ��   H�!N .;ار�;� �Sو� 1:ت 

.;!�ی� TSار ی ورز��ر �4-� -��"

:�S ●Aو� ���4 

ا"� 8� دو��H ر% � را از ��SA�gو� �S /;P- ���4و� ���4 

��اوا�� -� �4د ا��4ص �� ده;.

�� �S;ز� ���S H�!Nو� ���4 در ا��اد/ 8� در 6"� و 4ور��

-�ا/  /��#�- %�ا�ی�  ا��اد   Hای دی;� �� ��د.   ��#�-  ،;!!8

ر/ ه/ ���3B دار�;.��- - ��-��

� ه!; و ارو=ی� ���Sد�S دار�;. ایH ا��ا�n!� �ا�;از �- O�� /ا �� دار�;.ا� �� در �!�i �;ی��ا�q:B ���S �د -�#�� -� 1:ت و ���8 -

ل ���و�!;J H�B و در ��n� ، �;!ن ده H� ��4 ه��!; و در 8ره/ �Sوه� "ز����B /لا��اد�Bی�، %�دار و -;ون اT= فnPه��!;. ا� 

�8 �";!E� ، ی���� ����- ، ��د/ و ���qار/ ، ا��ر ا;-�J /ی��� ه��!;، ه��!�4H#��� ه��!; و -�ا/ 8ره� �S;!و ��ی� �%��y

�8-;اران O�� �-�4 ه��!;.

:�S ●Bو� ���4 

Bا��اد/ 8� �Sو� ���4 �% O�� /ورز� ���h?ت #8- ��� ���h?ت � !� و ����S ه��!; و -� �iر 8- ;!� �q:B ،;دار�;. در +!�ب دار� Mی

ر/ از ا��اد دارا/ ای�S Hو� ���4 ه��!;.��- H�N

س ، دارا/ �J ، 7ن و�� ده!;. ا��اد/ ر�S��S 0ای�� � ا��اد �� %�ا�!; �4د را -��S Hه��!;.ای �!�- Q�= M-q��1 و  ���ر، ���#=

 ، �S;!ی��� � �3S. ایH ا��اد �ی��E�6 �2ر/ ، ه!� و 8ره/ ���/ ه��!; و ��رازدار �4-� ����!; و ��� %�ان ا"�ار �4د را -� ��روز�

.;!��u و 6رای�4 �2#-� -S Hزی�- Vی��� ، یOی��% ����- V/ ی��ا�!; ��%

:�S ●ABو� ���4 

 ���4 /-��S Hو� ه� /ر دی;� �� ���;. -� ا��اع T1اه �SایQ دار�;.B وH�!NA ا��اد/ وی�Se ه��- �q�� / را دار�; و در ارو=

J ، ��n!� /ی!;. ا��اد�S �� 6را�� �8ر و رورا"� ه��!;.در -�#�� ��ای0 و ����Pq ه/ =���;� ، �h � �4د را - �g�h� ، دق-�2 و ��

 �S;!یوت ، ��zq ، ا��اد/ -�ا/ �;ی�ی� H�!N .;!#�- ��� ��8 را ��Jا�- ;��� �� �B �Sه��!;.ا A"8ر�!;/ و 8ر���ی� ، ه� دو �! ،

ی�� هی� �� ��K -�دن و %;ریW را دار�;. ا� �P� /زم -�ا? / ��O وی�Se هE�6 ر/ از�Sن ��nح �� ��د.-����S ���4 /ن �Sو� ه�� O��

� %��و/ و �#M1 �;ی�ی�� از �4د �#ن �� ده!; و �4اهن ا"��:�!;، دOا��اد/ 8� �Sو� ���4 - /��#�- �q:B ;دار� 8� ا��اد/ - ��J ر

��� ه/ �Sوه� دار�; و از ه�ه!T� �2ت -�#��/ �� -��;.�SAو� ���4 P� �- Mی�% 

و�� در -�ا-� 8ره �;� ، �Sوه� در�� �Sن ��+A =�داH�4 ی��S ���4 /Eوه�S ��وم %� و -��4-� �iر 8�� �Jرو / -�ا-� ا"��س و �#ره

�S ��5و� ���4 -� ر��% O�� �"ر/ از دا�#�!;ان زی�� �!��- �8 س %� ه��!; و از �6��J���� Hی�; �� 8!!;، ایر و �8دار ا��اد را %

� و در -��ر/ از 8#�ره -�یe� 8#�ره/ �!��P -�ا/ =�����S ار�q �ز�S -�#�� ��رد %�+�-Q�� �/ ا+�ای� و �;ی�ی�� ، ه!2م ا"��;ام -E

 ��O ه!2م ا���ب ه��� -� �SوE��4 �eن -�ی/ ���4 اه��� داد� و -��ر/ از +�ا�Eوه�SH�4دا�= �g� از % ;!!8 �� �+�% M-� �i ���4ف ��

4��ت و %M�h ا"��س ، ���� /ی� و +هE!% ���غ -� /E�8ره/ �Sوه� ، %�+�� دادن �� �-�Jرو / وی�Se ه- /��#�- A"!% � را 8



�4د�ن دارد ا���ب 8!!;

ر��/ ای�ا��ن ا"��ا��% : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=278892

D�.* ز��درو���ن را  ��N ه�

��;�� ●

ت 6ن �� ��2دqن و ا3%E+ �4ص �4دش - �S;و دی Q!�- - ه� 8;ام از �

� �4دش -��EیH و در"� %�یH ا"�.S;دی �8 ;!8 �� ��� Kه W8 و ه�

 �Jف �� ز�; 8� ��g و ��B;� ا/ ��3وت از � دارد، -� - ��8 ��qو :��

�-8� در"�� ��B;� �4د�ن را 5 K6ن داری �- �P" و K�!8 �� �3�او ��

�!; -�zP از ��دم�  Kه �� �Sا .K��#!-  �"�8 �- ن را ���J ،��8د

�A �4ب وn� ،;�!8 ر� ر����S H�4اه�; ای ��� ���i ر ه���; و از�n!ای

V�8  و ا��اد/ �Nن ���� �8� �� %�ا�!; - Kای �6ورد + H�3;/ را در ای�

.;!!8

● -�ا/ M�#� MJ از ����H ا"�3د� 8!�;.

� ه و -�دا�S;ی��; و دی�!- � �n� .;ای �ه;ش -�دن ���8� �4د و دو"� �د5J Vی �ر� ه/ �4د%ن و دو"� %ن را در 6ن -2!���;. ا�Sدر-

در"��� �Sن را 8!ر ه�q Kار ده�;،  دی�2 ��6;ر در =� ا5 ت در"�� ی��S ن h� ��8 �-��ا��; "�!- � �8 �� -����اه�; �6;. ز�E�6 

 ���د5� ی ���Fع -J �4د �رض ، �P% ع ��رد�F�� ،KیO�4 ���- او - �3��� �وره ، -�دا�� ه ، ��2ش ه و ��gات � را+�  -��� K�!8 و --

8� ا ;��- �4�i دا�� � را ��M �� ده!;. -� H�- رضP% و �h- ��A و �Jا�� 6ن ه��!; 8n�4د او"� و� �- ��P�� W8 ت ه�"�J

.;!8 M��h% و �س و %�Oی�Jن ا ��M �4د%�� M-8� -�2ی; �iف �� ���� ����q ه��

�F 8!; و در ��� �� ;!�ت �4د%ن -��; و W8 دی�2/ �� �ر ���� �"�Jا V�وره/ �4دش را -� ��=W ����ل و �- ��J H �;ارد 8

س �8دن او -� یM�� V ا"� و �� ���i Oز %��3/ را -�OSی;� ا�Jی;. روش %��3 و ا�� M��h%، �د5J  ، ع�F�� ن ا"�. 6ن� �4د%- ��h!� �ی; 8

ت و -�دا�� ه را ��M ده; 8� ه� ��8��� OSی!� ویe� ا/ را -�ا/ �4د ا���ب �� 8!;. -ی; درر��ر ی ه�O�N دی�2/ �� %�ا�; ���S� و"��P از %

 �- �� در ��ن M�4 ا� �� ایH -�دا�� ه و ای;� ه ، از ��hر ا�% ;��- Aqق =�;ا ��!�;.��� �8دن ��ا�" A�n� ا���J

.Kرو �� �4ا� �● �H ��� ه�

 را+� -� ا��اد ��0 ه!2م �2�3S ی -� "� ی�F�� Vع دی�2 � p!S و KE � ;ی�B و رض هP%از �8 K�!8 �� ��� ر/ از ���-  ?��P� .;!د ��� 6ی�+�-

� ر��ر/ �#N ر 8!!; و8 �N � 8� �� �4اه!; - Kو �� دا�� K4 �ی�� در-ر� اش���; و ��ت دی�2ان -�% �- � �8 �N 6ن �qوا �ن ده!;. -

.Kای �ن داد� وا8!#� ا"� 8� در ��-M ر��ر او �#��� ر��ر دی�2ان -� ،Kدا�� ��

�� �h% ن 8!;، ی% �Jرا� ،;!8 Hه��% �� �- �� ر��ر-;ا��; 8� ���H ا"� 6ن ��د ا�: �q; �;ا��- K��8 ه + Hن �4دش -��2د. در ای�

M�Pا� W�B /ی� -�اE!% � �!�gر -;/ �;ا��� ای; و�� ��� �4ب ، -�� ��- .;�!8 �qن دی; ر��ر ���4د%� .���� ��8 M- �4ب �iف ��



س �n �ع�Jا M�� �"�Jن ا% Ai"A � �د� و ���ا����  در ��!� TS��5ار ی% ��� ای�د ��ی;.-� q;ر 8-#� /� ه-��% 

/ ا��Bاض �8دن ، در�4ا"� 8!�;.+ �- ●

n!اض �8دن ، در�4ا"� 8!�;. ای��Bا /+ �- Q!% رض وP% از Oا/ =�ه��-  �� "�م ای!�� 8� و���F�% �qدر وا �Fا��Bه� ا ��ر -;ا��; 8

q د��ار ���Pq�� در � �8 ��ن �� ��د. ز��- "A و �زی !�� ���� �- �زهی�ن -�6ورد� ��� ���; ودر�4ا"�� ا"� 8�� �8 Kی��S �� ار�

.Kدی�2ان -��� 6ی� Qز��" �+O و در��;� ایK، ا��Bاض �� K�!8 و -B �8 K�!8 �� WJ

�� Hاز ای H� A4» ;�4د -�2ی� �8� �4ا"��; ا��Bاض و ��ی� 8!�;، ��8 � � �8د� - ;P- �P�8د ود� �� ���s% عFاو Hای �Sام، و�� ا �Fراای0 �

��M ���5 را -�-�; و از 8 ��8B ؟ 6ن;�ی; -- �N ���s% Hای ?J ؟�N �q6ن و ;� �� ��E-و ���s% Hای  ����ل 6ن ا�� ا"� در�4ا"� 8!�; %

ری; 8� ا��Bاض �8دن ی در�4ا"� �8دن از ���� 8� ��;ر 6ن 8y�- �i4 �ز ���اه; �8د.ا�:ح ا��م ��د. -- ر ����، �S� ا/ از �#�:ت ��

�iرت ار% E� ●

8�� ی رد و  �iرت ار% E� دن� � Mد�� �- رض و %!Q هP% Hای �ه���ا�q دی�2/ هK ه��!; 8S .;!ی; �� 6ی;= ��E= و دو p!S ن-;ل �;ن "�!

ن �Nخ �� �4ر�; و ��� %�ا%Os� ت در��"A ا"� را =�;ا 8!�;. ��� %�ا��;=�Q �� 6ی; 8� �� �4اه�; ��O- ���J;، و�� ا�2ر 8!� �� ا/ 8��8 ;��

�8 ��;� ای;. در -��ر/ از ا" ،;!�ن را از ���4 =��8د� -��?ت � از %�س واQ!8 ه/ �iف ��-�J Mف ��� ز���JKف -��O; و ا�2ر 8� دهJ Hی

.;!8 Qرا "�ز� � �;� H�2�#4 و �Jران ����J او از �8 K�"�% �� �qوا �و -

�4 ��» :�ن ��S �8د� ��وع 8!�;. ��: ای!�nر -�2ی�; 8����در ایH ��ا�q از ه�ن +ی��� ز-J Hدر ای «....�8 K"�% �� و�� K�2ی- /O�N Kاه

��5�S �� Aiی�; و %P�A �4اه�; �8د 8� �N;ر ایH روش %�� ��3� هی�ن را�� %�س و T= A�"6ی�ی�ن را -S /ی�ش او -�اT= انO�� ار ا"� وTS

 M3q ��Jرا � -� ز-ن �� را��; -�� �� ا/ 8�qدت ���8 H-� ای �و:B .6ن-�#�� �4اه; ���د �در �4اه�; �; 8q ن را �4اه!; ���� و��ز-

.;��"�- Ai�Jف �KE را -� �Sش ��

8� �4د%ن ���� �����;؟ ;�!��n� ●

��;. �T= ?��Pی�- ���� Q�;�6 ;در =;ی Kن ه�� ا��Bاض �� H��� ،;�!8 ا"� �4د%�#� �- �Sر د��اری�� و ��دما8 ������� Hش ای

..» ، «��0 ?زم -�د 8� او . . .» ، «8ر�!;ان 6ن -�Q ��6;ر%�+�� �� ده!; 8� %���� را -��Sدن ایH و 6ن -�!;از�; و -�2ی!; 8� «ا�S او %�+� �� �8د..

� زود%�Nل ��+�د ه���; و 8ر/ 8!�; 8� ا��- ������� Hی�ش ایT= �د�6 «. . . �8 ;!� -��iف �Sدد.%! 

● �4د و دی�2ان را - �#�;.

� Hای /!P� �� �KE و �46 ای!�� 8� �4د و دی�2ان را - �#�;. ا�� � ��!�;، -�#�;ن -�8ر/���n4 K��� �J M-� �iف ��- �� �8 ���

 �E� � ����. B:و� -� -�#�;ن دی�2ان ،و "ME ا�2ر/ �� ده�;. ��، ایM�B H درو�� ��0 ��#4ن را ��و �� �#�; و -� ه�� و+E�6 ری�; -� 8%

 Kدی�2ان ه /n4 ن را - �#�; از8� ��%�A ا�� �-�#Q �4د ���� ����E/  ا"�. -;ا��; 8� ا�S ���ا��; �4د% ����� %�ا��; -T2ری;. � ی; ه!2

ه�ر -;ا��;.!S ;-ا �� ��ی;، �4د را %

،;�8� در 8رش �ه� - Kر ه;q8!�;. ه� ��8 ه� ���% �-��% Vی ���- �!S Vی � را �n4 Hای/+ � ��� %�ا�; از ه�� ا�� هت ا+�!ب 8!;. -

 ، n4 �� و - %�س ار%�ب ��;د -!S س�Jا  �;ت ه �Oد �4د ����ر -��; و -% �8 Hراای $�% ��F ��ی;، ��ت ارز��!; 6ن %��-J ن8ر%�"

 �8 ;��- H��n� ،;ی��S Q�= ن روش اول را در��زی;. ا�S ه��- E�6 و از ;�-�- �-�4 �ز هK ا�� � �4اه�; �8د.--

����� ●

� در"�� �;ی�ی� �#��;،- �Sو ا ;���S �� ��#N�" درو�� /رض هP% و�� از��- ت FرP% ���%�E�!� /�2درو�� دی /� Q��#8 ه- 

ا -��qار/  و   ��رت ه/ u�PF ه�ش ه��E� -��و��   /�� ا��� ����S M/ در��S/ هB .;� ;!�4اه��4 -  �ت ا+���B ا"� 8iر% 

ر/ را�!E-� /ی� و %��رات ، ر��ره�J ای� ��ز;�=ت p!S و � KE و �"�Jداور/ ، ا Q�=.;��� �� A " 

���� Hای ��B ن�N د و�� �� �� !%  و ��n!���1 از او "�زد� ، "�ز�Q و �-� 8� ر��ر  �����-Oرگ را ��� دا�;، ری#  ی  VN�8 

4�Q��#8 ه/ درو�� اش ��O %��ی� �� ���; و... ای��P� M��" Hب ادا�� �4اه; دا��. =�S W� ه�N �- �/ VN�8 درون را =�Q از 6ن 8

���Pب �S� ه/ -Oر��S در6ی!;، -ز 8!�;.

� ر�;� � : � !�
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A&�� ��N )دم ه� روز�Nر

�ر ��S 8!!;� %�یH 6دم هی� ه��!; 8� ���H ا"� -��- /����� ه

-��qار �� 8!!;. در ا-�;ا  �n-دی�2ان را - ��Jرا �- E�6 .K�!8 �4رد�- E�6

����� E�6 ی�� از - �Sار �� 8!�;. و�� ا�q�- �n-را E�6 - �Jرا ���4

H�!N ;!ا��% �� O�� ��ی; و ازدواج 8!�;، روز -� روز 6زرد� %� �� ��ی;. زن ه

�!; و�� ���8 -� K#N �� 6ی!; �Nن 8ر ���دن زن و- ������� دا��

-q M �ل ����.q ه!�ز � �P�ی� از او در +�J

ه�� �4دش را زود �#ن ��� �8 �B6دم -��ر -�4:ف ����� F;ا+��

ده;، 6رام 6رام د"�Q را رو �� 8!;. �� ���H ا"� -� ��6� �4د%ن

ر -� ��رت��- ����� H�F ی;. در�� ��Sاو در - ���B ،;��- �+���

از  Q�-  ;!8  ���  �8  /8ره  - او  ده;؛   ��� را TBاب   �� K�����

- �� ��" ;!N �S;ز�ن �� 8!;. ا�%  �Jرا�  ،;!8 �� �8رهی� 8

-  �� �%  �%�8 ی  ��" Vی  /+�ا+�ی� ه� از   Q�- ر، ��-  �����

Mد�� Hای ������ F; ا+���B (ا� �� ا�S ز�;� -���;) TBاب 6ور ا"�. -

� ���P? ��اد �N �Sا ������ H�!N .;!!8 ��� ر8 �م ایH ����� ه را -��ر TSا��� ام 8���;ر ���ف ��� 8!; و�� -�ا/ ز�;� ��;ن -

ج دارد.��Jا Q��� �Nن زن، -��2ن و دو"���J

8ر 8!; ���4 در دوران +�ا��، و�� ه��  Kا"� �;%� ه H��� ر دارد ول ادا�� ��� ده;. او����� -��ر �ه�ا 8" ;!N از Q�- ر/ را8

 �2�" ;!Nو MEN از ;P- ?��P� .;!8 رش را ولت ��O �4دش 8qه� اوS .ا�4اج �� ��د ?��Pاز� � qرود. او -�ا/ ��ا ��� �-د� ل 8ر 5

ج دی�2ان ا"�.�h� �4دش

 دارد و ��F M;ا+���- �ز ��8 -�� �B ����� F; ا+��- �ز -� q;رت در او -?"�. و�� "��-� �H� �g 6دم -��ر در ��ی��� �B ه

!8 Fرت ار;q �� �;رت �� %�ا�; ��ز �4د را -- � و ز�;� ��;ن، ا�O�2� N!;ا�� -�ا/���8 -�ا/ ز�;� ��;ن را �;ارد. در �����- �- K8 ز�� .;

� ر"; -� ای!�� -�ا/ دی�2اN ،;م -;ه8رهیQ را �4دش ا�� � او =�ل �� ده; 8ر����� -��ر -TS ��� �qارد %- �8 Qی8ر��� ��J ن ی

ن ���رم �� 8!; 8� ا��م ه� 8ر/ را دو!N اش را �رت، �4د =!;ار;q �� ایH دو ��ز یq �!P;رت8!;. ��ز �;ی; او -n-ن �4د �� دا�;. و�� راr� ن

ر �K�� KE رخ ��زه/ H�!N ������ ا"�. او ��- Q�- ،6ن ��Qزید و ا�O�2� K8 -�ا/ ر"�;ن -�B دارد و�� �SرO- /�Jف �� ز�; و رویه

K8 ا"�.

� ایH در و 6- K<از ���"0 ا"�. او دا Q�- ��8 ر -� 6زاد/ هK درJ; ���"0 ی��- R�� ز8ر را -�#�� -�ا/�� Hای H� �g� �ن در �� ز�; و�� -

� h� و 8ر/ -�!;. او "��Sدا��، �6! �;ن - �1ی � ه � �8دن در-ر� �4دش را دو"� دارد. ����� -��ر -6زاد/ ا��م �� ده; �� -�ا/ ای!�

� �;ارد. او +O �4دش -�� /� �Jف ه- Kا/ ه �q:B .;ف �� ز��J  �Jف ��� ز�;، -�ا/ �����+��� Kارد. �4دش ه;� �q:B W8 ه�� 

8ر ��� 8!;. �8 ���� �+��� 8� �nNر 6د�� ا"� ���4 ����



 6ن �1ی � ا"�. او دو"� دارد �P#�ق و- �B8� ����� F;ا+�� /O�N ،ی�دT= �� را �#B رر،-����- .;� ���E� ��J از 6ن، �h �ب -

�� � -��qار �8دن و ادا�� دادن روا-0 �;ارد -- �n-در را ���#� ،�B� ادا�� دادن 8رش �#�وط �#�د.-�4:ف ����� F; ا+��- �n-را �ط ��6

� زn-را M�� ����� �n-را Vدر ی ?��P� ���ی� ا��م �� ��د، و��3� اش را ا��مو��q از او �4ا"�� �� ��د 8رهی� را ا��م ده; 8�

��� ده;.

�- ��qو � ازدواج �8د� ای;. %�� �8د�8 ر�; ��- �q6د�� ازدواج 8!�; در وا H�!N - �Sاو دو"� ه���;، 4#!�د ا"� وا  او B#� �� ورزی; و -

!!8 �� ��� Kدرش ه; ��ز�;�ن �� %�ا�; +�اب B#� و دو"���4�� q;ردا�� �� 8!; و�� - ایq H;ردا��، �� را �Sل �� ز�;. =;ر و �

ر ��ز��- ����� 8� ��� %�ا�; �Nن ا��? اهM +�اب دادن ����. ا� ��Jاش دارد.دی�2ان را -;ه; در ��/ �8د8!P� � �;ی;/ -� %�3ی� -

ه� در"Q را %S .;!8 �� ��+ د/ دور �4دشم �� 8!; و�� �M��h% 7�% ?��P ��او %M��h را دو"� دارد و دو"�ن دوران %M��h زی�

م ��د و ��% Q���h% ;"�% �� 6ن را ول �� 8!;. او ;P- رود و �� M��h% /Eا�� � �ر ��د "�8ر -�ود.8!;. او %

�N ;یM1 �� ��د، ه�� 8ر/ ��� 8!;. او �iر/ ر��ر �� 8!; 8� �Sی� ��� دا�; -� Kه ��qر/ از او دار�;. �����وgا�� �N 8ر 8!; ی 

B ،ر��- ����� .;!8 �� �S;�4دش ز� ��Pqوا ت د�� دارد؛ او -�Pqوا ر/-��ر %�س ��8 -g��8 از او ا�� ��qو د/ -� ��g �� ر"; و %

 H�!N 6د�� ازدواج 8!�- �Sد/ ����. اB �N�S ;!8 رد/ ر��B 6دم Vی M�� ;ر/ -�ا/ او -�!�; و از�;ارد �� %�ا�ی� 8!�; و ه� 8�J از او ��qو % ;

8ر را ��� 8!; و در ��رت ادا��او O�N/ ���اه�;، ز�;�S �4-� �4اه�; دا��. و�� ا�S از او -��اه�; ذر� ا/ از و�یu �4دش  Hم -;ه; ایرا ا��

8ر/ �� 8!;، Kه ��qد. و�� /�S �د4�i �4دش ا��م ��=�;ا �8دن ا��ار%ن ���H ا"� 6دم =;ر"��4� و "�ء ا"�3 � 6ن 8ر را -�#�� -

4�i دی�2ان. �- �ده; �

� ��3ذ 4��اد� اش وارد �#M1 رد� -? ��د، ��M 6دم هn"وا �ی� ��-� �iر 8�� ا�S 6دم -��ر -!P� �- و د"��رات ;!�#� �� + Vی ��� /

 q �8 ;!8 �� �S;ل ز��4 Hو در ای ���TS 6د�� در H�!N .د��S ��� /;+ را E�6 ��8 �ع رو-� را� -�د�ده; 8Fو او �ی�� -�د38 : 6دم -

���دش �4ب -�B �"ا H��� �8 Q���h% دوران �ر�4�� �4دش و در- /�د� "�H �� را�;.ا"�. او در-ر� =�#��� ه

8ر �8د� ا �� ;!N ی��S ��، ه��#� -�ا/ او 4�iات �4-� دارد. -وN ��q!; روز 8ر �� 8!; در-ر� 6ن N!; روز �iر/ �Jف �� ز�; 8��TS .�"

6ی!;� ���i Oر/ -��4رد �� 8!; 8� �Sی� یV د�� ���� در -�ا-� او"�.

ل و 8ر�8دن، ���و��� =J ن8ر/ 8� ��� �4اه; ا��م -;ه; و ا��م ��� ده;، ز�;�S در ز�.;�- �� Tی�/ و -� "�ا��م ر"�;ن 8ره

ل.J �� و 6ی!;� ا"� ���TS ،ا/ او�- �S;ز�

�3� ا"�. ایH ��ع ���E� او /�� ه �� �Sی!; ��ز�;ان �4د را دو"� دار�;����� -��ر ازدواج �� 8!; و -�� دار �� ��د ا� �� در ژن ه

- �� را دو"� �;ار�;. و��q ��ز�;ان �ن �4د"ل ه��!; از -ز/ ه/ �8د8E�6 �qدر ��+�ا��، =;رانو�� در وا E�6 ت �� -��;. ��ز�;انT� ن�6 

� �4د -� =;ر�ن رq:B نر/ از ��+�ا���- �n�� Hدر ای .;���S �� �g� زی� �% ��qز�;ان�4د را د�� �� �� �� ا"� 8��� Hا از د"� �� ده!;. ای

� �4د را از د"� �� ده!; �Nن در ��1 ایH ��رت د�{ و "��4رد� �4اه!; �;.q:B ایH 6دم ه

8رOSاران ���! � : روز�
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7:٢%�ز، *�ر�AJ و ����و٭



رت ا"� از؛ ��� %�ا��  B )��"�S(=���- ا MP3!� -�2�ر ا�4:ل ����� =�4Nا��اد د �Seوی،�h��M و ��P% ،�!ر��و 8

.�را���E!= ی� �و ��� ���S �8ر�6;/ -ز/ و � ��

� ا-�از �� ��:P3!� ی� ���� �- ��4ر/ ا"� 8�2/ -!�دیH و زی�"�4�= Vن ی�د. درایH �8دار -�

DSM-IV-TRاد��م ا�4:ل ����� �!�3 8ر ��O �4ا�;� ا�;. �� � +!����، ا�4 /�2� ��S و ��Oان ���ع ایH ا�4:ل در، ایH ا�4:ل را -

���=) MP3!� -�2�ر ا�4:ل ����� =�4Nران د�M،ا+��ع -� ا�;از� 8�� ارزی-� �#;� ا"�.-��P% M��2 اه�#N ی� ���S �- (��"�Sا -

!-زه/ دارا -�دن 8ر�8د/ �ی��� را -���� %�� Q�= و � و 8ر��!� ه��!;. ?ز�� هh�� ی� در 8ر �4د���E- ر وTB Hی�% VN�8 �- .;

 وا-��� ا�;، A�B +�ی� �� 8!!; و �� E�6 �8� �4د - ��� هK دل �ن ���%��4 �� 8!!; و در-ر� �8دار �8S ل ه��J H�B ز�!;. در ��

 +�ات �!;/ و %�ا�ی� ا-�اE!ای .;��� � روا-0 � �!� -� وا-���2 ره��S H�4د را ر7 و�4اه; از �� ای /ز و+�د �;ار�; و ��زه و �4ا"�� ه

 دار�;، ��� %�ا�!; E�6 ر/ ازgا�� �N دی�2ان �ر� 8- Hن ��� 8!!;. در ای=�"Q ه/ ?زم را -�!!;. -!-�ایH ا�S وادار -� ا��م 8ر/=�"� 8!;� -�

��S E�6 ا"�، از Q�4ی ;F �- K#4 H�4" �ر %#�ی���Q; ی ا�S د�ع ���Pل �ن را 8� ��nPف و ���+Nب و د�nz� �"ا H��� ،د�� ��

و د�#�ر� ���;.

4 ;!8 �� Q��8 /د�� H�- 0-در روا (��"�Sا -���=) MP3!� -�2�ر ا�4:ل ����� =�4Nر د��-�د را در ای��ر و +ی2� وا-��� �qار ده; ا�

� ی� �3�8 و ��ی �ر/ -� F; �4د���S او را �� و �4د6زارا��:P3!� �8دار Hای A�ر دارد دی�2ان +�ر او را -�#!; ودی�2ان ا1gر ا��ن �� -�!!;. -��

و�یu روز��� او را -� دوش -���2;.

د?�B و �� او در"�، �!�3- �ی� �� 8 ;!8�� W- از MP3!�-�2�ر ا�4:ل ����� =�4N6دم دQ�2ا��� -��4رد ��� ��د، دو"�ن و در�

ی; ا�;�8 از �� زدن ه و� ���ز�;، -" Q�<� ��د،���H ا"� �4د را -� "�د او در��S �#�:ت و ���" �1�1 �8دن ه/ او 8

Jرا� �- ��#�- E�6 .���� د� � 6رام یS ه�� ران %��ی ً��- ���S Hای ��� 6نروا-0 ����- �� ،;!!8 �� ��� ه و د���ر/ ه/ �4د %�+

 Kن ه� �4د�S ا"� ه�� H��� Hای�-ی� =;ی; �� 6ورد. -!Fن 4#!�د/ و ر�O�Nهی� 8� -�ای#N ت -�دنT� ا/ �4ش -�دن و�- ;!�E3�

� ی� -;-��S �- O�� �;!6ی �ن �;ار�; و -!��i�4د ا �� ا��اد -��S Hدار�;. ای K8 ی��H ه��!;.O�Nه

�;، ا�ه�K�� ;!N رخ ا�4:ل ����� =�4�MP3!� -�2 (=���- ا�S"��) �� %�ا�; ه��!; ا�4:ل ����� 4- (V������"ر�) ��د���3

� ا�4:ل ����� ��ی#�2 (ه����ی���V) و- �) ��ینا�4:ل ����� =�4�MP3!� -�2 �� %�ا�; -��ر � �H7 (-�ردر?ی ��ز/ - ��6-!

ر ا�4:ل N�8دار ا��اد د �ر��د. از ایH رو ?زم ا"� از ایH دو %#��R داد� و +;ا ��د. ا� �Nران د4�MP3!� -�2 ���8 از ر��ر -���= �����

ی#�2 (ه����ی���V) و ��ز/ -��6-!7 (-�ردر?یH)، =�زرق و -�ق، ��ی#��� /ه�ا��ا�4:ل ����� هg�� ،(�3iB) ��"�-ه���Jا ،

ر ا�4:ل ����� ا���د� ی ا�4Nو +;ا �8دن ا��اد د R��#% .�"ر ا��6 /�2�4�= :?ت 4��� ه��!; ا���د�S ژرف (�ژور)،و ه��ا� -

�) از ا�4:ل�Sدو �Sی�;ی�2 (ا���د �ی��) و ��O ا�Oود� �;ن ایH دو -% W�4ی� (دی �ا���دH��� )��"�S(=���- ا MP3!� - �2�4�= ����� 

.;�ا"� در ��ارد/ د��ار و ��ز�!; %�O-�!� و ���� "!�� در �i ز�ن -

� در �qار� یV ا�4:ل +;/، �� %�ا�;N (%�ی�) و �Seوی �در ا�;از �N ،����� Hی; دا��� ای دی�2 وی�Se ه و ا�4:?ت ����� ����6� و-- 

ه��ا� ��د.

زه/ -��و�� -�ا/�� H��دی;� ا�2� ��Sا��2/ ��ا Vی ،MP3!� - �2�4�= ������ /� ی� و ا+���B ?زم و 8�� راوی�Se ه��J /8ر�8ده 

�، در-�دار�;� �3i� ر��:P3!� �3!� و��� و ����، در =��h- H���S Q،=;ی; �� 6ورد. ایH ���� �8دار/ "��O� +�ی�F�s� و /;�B /�H ه

ین 8ره O�N/ ا"� 8� ا1�A رخ �� = /� ه�دن وا=��H ه!2E� �" �#= .�"اض ا��Bا/+;ل و ا�- ��u ه�% �ری$ -�ا/ ارا>% H��P% ده; و

� ��ا���� �� � داد� �� - =Tی� ا"�. در -�#�� ��ارد H�!N ���� ی� � ن �� ��د 8� از اوای!ن %��ی ً ا��ن �-  H�!N �ی ای!� ��د 

��6� در -�OSی;ن ه!2م ا��م %���u ه ���T= Qی�/ و � دار�; ی�!�- �qوا� / �!MP3 ایH �8داره/N#�;ا�� هً%;�B ���" .;ف �;ار� ا��

� ی� ��J ،���� 0-روا �- �8�� ه/ "���S -�ا/ دی�2ان =;ی; �� 6ورد 8� ،��ن �#ر وارد �� 8!;. ا�Oا�ت و��و�� �Sای� �Bو ا+��

ر Nن درات -�6ورد� �#;�، ا1�A ��ارد/ ه��!; 8� دی�2ان را -��� ا�O�2ا�!; - 6د��gا��MP3!� -�2�4�= ����� M��� و pر��= /وی�Se ه

 Hای0 را -;%� �� 8!;، ای�� �8"�� هی#ن رو-� رو "ز�;. ��6 ر ا�4:ل ����� =�4�MP3!� -�2-��4رد �8د� و �6ن را -Nن دا"� 8� 6د��

8� در M�B ه�� ایH یر/ ه و���H ا"� -�ا/ یر/ و راه!�ی� H���S از دی�2ان، د"� ��ز و ا���س -� "�/ دی�2ان دراز  ��J 8!!;، در



8ر��!�  ،�;� �ده/ ارا>E!#�= H��- ر8 �8م و -� TS ��5ا��� و در -��ن در "ل راه!�ی� ه را ��� ��4ر/ 8 از ������8١٩٩!!;. "

 ��"�، درون روا�� و =;ی;ار�!�"� ه/ زی�� �!!E= ،�8د ���!� ا�Oود��!�3 8ر (�2%��ی���V) ارا>- /� ه!E= Hود. ایOا� R��#% �را -

� ���Pل - ا�4:ل ����� =�4�MP3!� -�2 در ار% ��S �- �ط ه��!; و -�ا/ �����، ��ارد/ ه��!; -��;� وی�Se ه/ ریO و ��ی�3 ا�; 8

� ر��ر �8دن -�H ��د/، ��ی� از �V و %�دی;�Sای� �!��4، %��ی� ���� ��Sواژ ���� ،�������4ی!;، ا-e� ه/ دود?��، د�ع ه/ ��و�ی�

 6رام و -�ا�O�2ش =Tی� را در-��� ��Sد. در� ��4 Vا و ی�Sی�، �2�3�6 وا+ �-+ س در"� در7 و ���E;�ه��ا� -�Jا ،� ه!E= Hای  ار% ط -

� ایH ا�4:ل، ا��ن +;ا- /;P-;!N ه�����2/ را�#;ن، %�دی; و دود�� �;ی; و %���وی� رخ �� ده;. روی��د �-ز/ %#���� -��E و ارزی"

8��;/ -�ا/ ��#� ه/ در�ن -��!� ه��!;. 8"�� ا+��N �B#���2 و -�+�� �� ی� در ���� ر��ر -�H ��د/ واژ�Sن،=;ی; �� 6ورد 8

�A -����د� ای!ن ��ین ا"�. ای!ن+ �- �J �ی;ار و ا� �=� ،��!�2�#4 ،�� ���H ا"� در +�� و+�/ یر/ و ه��ر/ دی�2ان"��O� +�ی

� " A %�دی; و دود�� �;ی;�ن، -��ر/ از �#ر�8 ه و ه��ر/ ه/ دی�2ان را - ن را-�!;، ا�� K#4 �"ا H��� E�6 .;!ز� W= M�B در

�q �" ��4ار -�ی% �B" Vی  ���H ا"� -E�6 ،�ن ده!;. -�ا/ ����#� ��:P3!� � ی�?P��#!8 Q�- ر ا�4:لNن د!; و ای!�� ه��!; 6د��

� ی� �ه�ا�� و �Oورا�� %� ه��ار� ��S �?ن، -�SرO- �E+�% K8 -(��P�)١��د 8 ;!!8E!#�= H�!N �"ا H��� ن� در 16ز 8ر دی� 8!!;. ای!��qد 

8� دی�2ان ایH %�ا�� را�١ ���N M�#� �8ر �4اه!; ��; و در �8 ;��� �32�" �- ��#�- ���qر ا�4:ل ����� دNران د ��� =Tی��;. -��

 Q�N �ی�، -!�Bی� -� ا�i ن، از4�H��� MP3!� -�2 ا"� %�دی; و دود�� را در رو�; در��=/و Q��#8 8#�;ن، �3i� ر���h- ،H و +;ل ه

ن ده!;.#� ز-�� و �#ر� �8���H در %���u روان در��� و ���ف داروه

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=368218

�"���� �����ه�&� �� )�I/ان ه��*�:

رت ا"� از ا��2/ B ��� �iر 8- ����� �ن �8دم 8#��i4 ��#�=

ور/ از و��PF ه و!E= ����S در �دی�= و -دوام ر��ر و ��6ز� ه/ ذه!� 8

ین= در  -�د� و  =Tی� � ف nPا� و   ��Sا��  ،�B����Pq ه/ ��د/ و ا+��

����% H6د�� %� �� �� ��د. ای ���SرO- /ا�� و +�ا�� و ا-�;ا�+��

�� �Sز�8دار/ و =!;ار/ ه� دو +! � ���� و ا+���B ز�;�S ��د را -

8!; و در �iل ز�ن N!;ان د�S�Sن ��� ��د. ����� �3���% 8�� و

Q�= از �-ن دی�2، ����� -ز%�- �- .;!8 �� �Sز- �3� V�2 از ی��" �ه�

�Sن ا"���S 0ر ا��اد در ��ای-�!� هی� ویe� در-ر� �2��2N و ���� ر��

و "��$ هی� =��ا��ن %�ا�ی� ه و �%�ا�� ه/ =!;ار/ و �8دار/ ای#ن در

) «�Seا"� و از «وی (ار;� u�i) ���Sر�"��= ،��!+ Qای�S ن �� ده;. ����� ه���ن#� �S;ز�16ز �;� و % -pو =�ر� pر� K8 -(ی��%

.;-ا�;از� «ا�4:ل» ����� ادا�� �� ی

������ �3� ���ران، د"� K8 دارا/ یV ی N!; د"�+ ��� در ا�;از� «وی�Se» ا"� و ه�� W8 ���ه� 6د�� ه���ن دی�2 =���;اران و -



.;�"-��4ردار و ره -;ا�; و -#!� ،������ /%�ا�; �4د را از وی�Se ه

-HیOS ی�E!% ����� ا�4:ل �ردEN از ����� ;!N نه� 6د�� -ی; د"� K8 وی�Se هی� از یV ی�S;- و H�-;- ،و>�;)O��"(ا �;� در�4د�

�3�6 ��ز/-   ،(V������"ر�)  ��4د���3 ل)، yی(ا"��Oو%  �%�4ا� و   O�2ا�  �32� ی�2#(=را��>�;)، ��  ،(Hردر?ی�-)  7!-��6 و   �

���6 "���ل)، وا-���، =�ه��SOا- ��دم �SیO، و"�) O��" �P�ر�Nب دار)، ا���د�(ه����ی���V)، F;ا+���B و +N م �!; وg�) /� +-�"ا

6 -�S6زار ،(Vدی���") �Sا)، 6زار�S �3!� و �+ ��-ز، �� ��) MP3!� -�2�ر �Sو� د"��)د=�"��4�= ،(EN در �زار�4ا� ("دو�زوV����4) را- 8

ی� .;�- �� در q;-!;/ �� ���;- د"� K8 در ا�;از� ��3، یK8 �!P ر�p و �ی� %� از «ا�4:ل» دا��N ،�Seوی �در ا�;از �N -����� Hی�% �

ن و �O(��3) ������ ه� �Seوی �� ا�4:ل- ����� ����0 یO��6 �!P� ی� از N!; ا�4:ل یq تو3� �در 8!ر ی�;ی�2 ا"�. 6ن ه!2م 8

B و ر�� و �د�- (�q nی� (��1ا�T=ف) و "زش �nPا� M-q��1) ی�T=� Q�4 ،د�� Vی!!;������ ی��Tاب و د��ار/ -�ا/ �4د ��د ی �Oدی�ن او -�

�B KE� /�� ی دی�J �2ز� هs� �� ی��h% ���د/ ا�4:ل =;ی; 6ور�;، �� %�ان -�ا/ او %#��Rی در 8ر�8د ه/ ا+���B (روا-0 - دی�2ان) ی

� /ر - ارزش هSز�ه!�2 ا��اد را در -���� ��Sد.«ا�4:ل �����» را ��nح �8د. ا�4:ل �����، ��6ز� ه/ ذه!� و �8دار/ "

� �� ��د، ایH وا��Pq =�;ا و =!���S �;دین ا"� 8� %#��TS Rار/ ا�4:ل ����� -�ا/���� ی� 8� ا1�A از "�/ -��ر/ از در���2ان �E

�� ی� در 8ر روز��� �ن ����، �Nا 8��J ر�8دز�!; و+�د ا�4:ل و � �د 8�� � ی� ��دا��اد �Oو�ً��J ر�8د در -��ر/ ��ارد ا�4:ل ����� در 8

 �4د"ز� (- �8 8"�� و �#��� ��� ��6ی!; و از �6�Ego���- ;!8 ��� Kا/ او ��اه�- O�� �#و %#�ی Q!% س�Jه���ان ا"�، ا O�� د�� (

ر ر�� و TBاب و د��ار/-�#�� در روا-H�- 0 ��د/ او - دی�2ان (ا�iا��ن و ا+��ع) �#�M =;ی; �� 6ورد و �Oدی�نNد دارا/ ا�4:ل ����� را د�� 

S;- و H�-;- ،�2#ی�� ،�ر ا�4:ل ����� �4د���3�، ��ز/- �3�6Nر/ از ا��اد د��- .;!8 ��-HیOS ی�E!% ،�ن، و"�ا"�-+ �/، ا���د�

4�MP3!� -�2 �� %�ا�!; در H�B � �: -�دن -� ا�4:ل �����، در M�B از 8ر8�= ،�;��!;/در�4د�� K8 و ?� ی� -��J و ����h% ی��د و %�ا�

� %#���� و �6ر/ ا�4:?ت روا��، ا�4:?ت ����� د�-�8 Qوی�ای Hر��EN در .;!�ر د"�� �S (��":8)و� -!;/ �;� ا�;.-��4ردار -EN ر

�;���S�-(8:"��) در �ن % ا�;از� ی� وی�Se ه/ دی�2 ����� ه/ د"��Oدارد.ه� ا�4:ل �����، ه� �ه��ا O�� �4د را 

 ��":8A�S;- و H�-;- ،(;�<وO��"ا) �;�ی� OSیH- در�4د�E!% ����� ا�4:ل �" �ن (=را��>�;) و ��32 ا�O�2 و �����H د"�� ا"� 8

 ��":8 /ل) را در-��� ��Sد. و+� �#��7 ����� هyی4ص و ����4 دا��H، +;ا از ا+��ع ��;ن،�4Aا�%� (ا"��Oو% �S;ی� ز� ���S ،

Hاز ای Vه� ی �ل ��اوا�� و+�د دارد 8��J�3 ا"�. اiB و ��� �����، دارا/ وی�Se هی� از دوB��A و �1یA -�دن و "�د/ ه��" 

.;!�- O�� �2دی �����

 ��":8B6 و   ��3�6 ��ز/-   ،(V������"ر�)  �)ه����ی���(V، �4د���3 ی�2# �� ا�4:ل �����  ر EN M�� و   (Hردر?ی�-)  7!-��

� ی� ژرف و +;/ دارا/��S �- E�6 از Vه� ی ����6 "���ل) ا"� 8) O��" �P� وی�Se ه/ K8 ر�p و =�ر�p از 6ن "� دیF�2;ا+���B و +

ر EN Hان ای;!N �4د �!��ن در 8ر -"ن و روا�#!��Oyر/ از روا������ را از ی�;ی�2 +;ا ��� 8!!;. و+� �#��7ه��!;. از ایH رو -��

 ��":8 /�3i و =���ر/ ه����، ������B هB ���S ،ی�T= Vی�h% دل وP��ت، � 5 �- ��ی#�، 4�� /+�ا+�ی� و %ز�، �8داره

(%!�ع) �4اه� ا"�.

 ��":8C;�Oه��=-Oی�S و ��دم �ر�Nب �;ار)، وا-��N م �!; وg�) /� +-�"ا�4:ل ����� و"�ا �" O�� 7��#� �ار را در-��� ��Sد 8� و+

8ر و ��nzب زی��H ا"�.  �g�h� ،ط�h� دن و�- Qن، ��2ان و دورا�;ی�، ه��ار� ه�ا"" Hی� ازای� ا+Oا و وی�Se ه" Hاز ای Vه� ی ;!Nه�

رCNدو ����� دی�2 8:"�� N م �!; وg�) /� +-�"ی� ����� و"�ا �ا�;از % �ن �8د 8Bی; اذ- �ب �;ار) از دو دی�2/ را دارا ه��!; ا�

� ��g �� ر";.- �%Oی3وت %� و �����

� +� و �!�S �3ا) و ا���د� (د=�"��) 8� در �-ز، �� ��) MP3!� -�2�� د"�� �qار ��� ���S;، در 8!ردو ا�4:ل ����� =�4" Hاز ای Vه�� ی

ر�� -EN �دی���V) و 6زار�S- 6زار�4ا� ("دو�زوV����4) در د"�") �Sنا�4:?ت ����� 6زار� دیR�#� �2 و -���S �- � B!�ان «د"�

 ��":8) «�;#�NOS ��":8 �2دی ����� �" / داد� �;� ا�;. ����� ا���د� (د=�"��) و+�� ا���ا7 ا�;�8 -+ (NOS� دارد و -�#�� -

ر�Nب �;ار) � ه� و �Oدی�� دارد.N م �!; وg�) /� + - �"و"�ا �����

� ه/ ��6ز�� %���� و 6زادم را -�ا/ �OدیV %� و �4د��� %� �;نSر3ت و ا�4:?ت��ل ه��#�2 �4د در 8� /;!- � د"�- �� Hذه 

��%���8 %# �� �� K!8؛ �����8%��ه�� �ن �� K!8؛ �H 6دم ه را -�-  را در "� د"�� �����8%��هی������ ا��اد را ای!�E�6 ان�% �� �ی� 8



VN�8 «������ دارا/ «6%#;ان / 6%#;ان VN�8، ���"0 و -Oرگ �Sو� -!;/ �8د. �����8%�� ه-Q�= �، %�ا�ی� -� دوش 8#�;ن -ر ���8 و -

 �Sی!;؛ دود، ��6د� را� �� =���"��= ب ���8/ را دار�; ا� در �Bض 6ه��� ا��� - Hر��H6ه �اف را�iا /� ه�و "� و �;ا/ ���8/ دار�;، 4

 A�"6 Mاز ری Hن ���8 ا"� و در ��رت -��ون ر��ل �4وج از 04 ���Jا- ��دمرا ���8 �� ��زا�!;، ا�SO���8/ =;ی; �� 6ور�;. دو ����� =�ه�

�SیO و وا-��� را �� %�ان در ایH د"�� �qار داد.

ن --ر�����8%��ه/ دارا/ «6%#;ان ������» -Oرگ، از %�ا�ی� -� دوش -�دن -ر -�#�� و ��Nد �- �N ض�B در H�4 -��4ردار�; ا�% Q�= �

� ه/ =��ا��ن را� 6ه�� و A�"6 �� ���;؛ دود، ��6د�S و "� و �;ا/ ��اوا�� دار�;، 4h�ل -��ون"��Jز�;، ار ��زش -��ر �� "Nرا د H

رEN .;ر �� 6ور�- �� ه��ا� دو ����� 6زارB�S ����� 8:"�� ر��H از 04 �ن -�#�� ا"� و در ��رت �4وج از ریA�"6 M ��اوان %�/ -- 

- /دی���V) و 6زار�S- 6زار�4ا� ("دو�زوV����4) در ای�S Hو� +/ �� ���S;. ����� ه") ��":8 ����� �" �!Pی �;�� �qC�� را 

 ��)  MP3!� -�2�ر�Nب �;ار)، ����� =�4N م �!; وg�) /� + -�"و"�ا ����� �ه��ا �ز و �!�S �3ا) و ����� ا���د�%�ان -

(د=�"��) در �Sو� دارا/ «6%#;ان ������ ���"0» +/ داد.

ن �� K!8؛ ا�S «"���» را -� B!�ان زی�"�4 و -!�ن (���;ا�- + Hه�� O�� ل دی�2م را���2�6 ،K�!8 و روان 6د�� ��ض Hن ذه��4"��ن) "

�� 6د��Jرو �� "��ن ه و «ا�O�2ش» و «روان» (+! -�� �8را��8) را -) « Q!�» Kا���% ��،��4 .K��2ی- �g� ر/ 6ن در) را ه���ن "8 �3

���Oy در ایH ا��2 و �;ل �H ه��ن وا�nFاب، %�س، ه�اس، و"�اس، روان =�ی#� ("ی��ز) و دی�2 �3ت و ا�4:?ت (-��ر/ ه/) روا�

.;��� �� ���4ن دا���" Hای /ت) و رو-!!�<O%) 8ر/، ا-Oار، ارا>� ه uی�� ;!�ه�

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=305991

��ا���q� FCات ����"�

���gی از   �4�-�S;ز� م �iل �% در  ر�;   ;�;��P�  �"روا�#! =�دازان 

� ��ا��ن�J�� �#ه M��; و دره ادا�� دارد. -� ��g ای!ن ر�; �-

4�� رو-�ه� ی¸ از ایH ��اMJ، ا��ن - -�hان /رو"� آ� ر�� ی B;مه

�� E�6 ر��.;�- �%�ا�; -� رو/ ����� ه� ��د ا�5 �� � ی �!�3 دا��

�3iB ��M دو Anq ا"� و ��M دو %��-� ��J�� رت دی�2 ه� B �-

�� Kه u����� R�#� از دی�2ان را M�·% u���� /Eی;.��د و راه��

ر%!; از: B ��J�� �#ه Hای

د در -�ا-� -���Bا ��J�� (u�2):ا��د/ (-;و %��; % ی¸ "��Bا

�، ��W و ��ازش و ��1� و+�% ،� h� ،�#B M�آ���3 ز�;�S ��زاد/ �

س او��� آ�دك در ��رد�J��5 ������� -� اr% درآً: روا-H�- 0 ��زاد و �

�� /+ �- 0�h� �د و/ -��Bم ا;B د ی��Bآ���3ا ���!N لJ .اردTS

0�h� �د -��Bم ا;B و+�د �6;ن ��; ا�·ن -- ��روا-0 �در و آ�دك ��1 آ



ل زید % دور���Jا �ی-;.ه/ -P;/ ز�;O�� �S ادا�� ��در آ�دك =�;ا �;� و -

� �4د���ر/ در -�ا-� �¸ و %�دی; (�J�� (�2):٢ - ٣ب�" 

� � �4د را از·�� رو-�در ایH دور� آ�دك "�P در ا-�از و+�د دارد و ا�S در %:ش -�ا/ ا-�از و+�د در 4��اد� -- ل دارد q;رت ا%·��Jرو ��د ا

�� Q�= ���� ز�J Hر�;.د"� -;ه;. ای�� ¸Nآ� �و آ�دك را ه��ار ;!�6ی; آ� وا�;یH �;ی;اً ��� ; -

� ��اMJ دی�2 ا���ل ��- ��J�� ی� ه��� �ی; دا��� آ-��J�� ا"�، در �د �;د در او ای���Bس ا�Jاول ا MJدر ��ا �ی-;. یP!� آ�دآ� آ

ن"6 A%ا�� �س -�%� ��دوم -�Jر اNاول د ��J�� در �� �4د -�"; % آ�دآ� آ- د/ �;� ا"�.%�ا�; -� ا%·��Bا

) �!S س�Jر در -�ا-� ا� ا-�·�J�� (�2):� - �ج�" 

� آ�دك ا�·ن ���i آ�دن ������- �� q MJا�� O��6AJ� WJ آ!�·و/ �4د را -�ا/ آ#� u��E?ت -� آر ا�;ازد و ��J�� Hدر ای ده; %

 ��ا-�·ر ��د. وا�;یH در -�ا-� -��4 آ!�·و/!�6 «��» ����Kه/ آ�دك ��و�� آ�د� و آ�دك - آB در �N Hوا�;ی �E� از ا�� و u���د. %�

� �;� و «و+;ان ا�q:4» را در آ�دك !S س�Jا �B�� Qای;�= A " ،��Pqوا K�B در �N ل و�4�=�� /OریHوا�;ی ��J�� Hدر ای ���!N .;!آ

� �;ی;اً در آ�دك ر�; آ�د� و �!S س�Jآ!!;، ا �E� م ا��ری�ً ��·H ا"�-�Q از ا�;از� آ�دك را از ا��E� ،�;� او �ل آ!�·وا��Bوز ا�- ��

�� W·B یP!� 6زاد/ -�J در .W·P�د/ ��O از آ�دك "��S Aدد و -B /J; و ��J آ�دك دارا/ و+;ان �3�PF -�د� و+�>� د"� زدن -� آره

ل 4:ف �qا��H ا+���B رو�Sدان ����.�Bر/ از ااز ا��م -��

رت (�J س�Jدر -�ا-� ا �S;ز�" ��J�� (�2):� - ١١د�" 

� M�B در�J�� �� و - آ�¸ دی�2ان -���S د�u را ی��� M<� ا��ن �یM ا"� ���J�� Hاردر ایO-و ا �� ��اد او��- �S;ز�" H�!N /ا�- H·�� .6ورد 

� آ�دك �#ن داد� - �!��h% و �+�% H�!N �Sل اJ .ج دارد��Jدی�2ان ا H��h% و �+�% O�� و+�د �4اه; �6;. درو �رت در او -�J س�Jد، ا�#�

ل" Hای��Pq�� ن -ی; -�ا/ ه� ی¸ از آ�دآن ��ای0 ی�-�� ،�Sن -� ������ه��S ل�Bم ا�6ن در ا�� �هی� را ��اهK 6ور�; %- .;��� Mیهی� �

ی�� /��S��س B;م %�ا�ی� در آ�دك +�Jه� ��ع ا Qاز =�;ای ی; ��-� -·��; %- Mد�� Hی; ازه��� �!�gر ر"�;ن -� ایH ه;ف ه� ��-� -- .;

��-� آ!��%�ا�ی�n� �h� �ه� دا��� و �0�h ��6ز�� را -S6 دان �4د�Sل ��ی;.ه و ا"�P;اده/ ��+�د در �

س ه�ی� در -�ا-� �2�3�6:�Jا ��J�� (�

R�#� ��J�� Hات +�ای���s% غ و���� -�hان -B �� ��+�ان -�J�� Hغ ا"�. در ای���� ��د در دوران -J �;!!سآ�Jو روا��، -�#�� ا ���

دل و B;م ه� ���2 درو�� ��P% م;B �2�#S�"ت;Jه!�2 و وس ه��Jا �- �-� از ر�;، د"���J�� Hدر ای �"ی;. �#·M ا"��

�3i %:ش ��درو�� ا"�. ��+�ان در -�hانB /� ��Q ا+���Bه��!N .#�د� �ز�;� ا�n:ح -- �S;و در ز� ���د -� �W3 ی��Bا آ!; %

�i /غ و��ر "�در��S و %O�Oل ���S Qدی;� و دوران -Nد، او د�#� Hرو� ��J�� Hو/ -��ا�; ه�ی�%� ��?����+�ان در ای ���!N H·�� .د��

ی-;.�4د را آ#u و ��Q ا+���B �4د را =�;ا آ!;، -� ه�ه!�2 و وJ;ت ������ د"� ��

� �Oدی·� در -�ا-� آ!ر��J�� (داردو �P" ��q� +�ان �#��J�� Hا��، در ای�+�� ��J�� ر ازTS +�ا��): در ��رت �(دور /��S�n-دی�2ان را - ا/ %

Oا� /�" �ً? ��د را -��Jدی�2ان، ا � -��qار ��ی;. B;م %���� در ای�د ������ -�� � و آ!ر�����iاز ��دم "�ق ��وا /��S�g� �4د از �ده; آ

ر ���hب ���!E-� ���J �B��د.روا�� و ا+��

:(����� ��ّ�; -�دن در -�ا-� B;م %�hك (دور� ���J�� (ز

���P� �- �q:B و ���; -�دن و ��q:4 /��د. B;م %�hك ��دهی� ا"� آ� ا�5 6ن -� ���h%�� M��!� O�� ;P- Mك و +! Q در ایH دور� � !

� "�/ د�Oد�S و -�- ���B.�"و%� ا3%

� ا���م در -�ا-� یrس و ����;/ (دور� =��/):�J�� (ح

/ و+�د uPF %;ری�� ���وه- ،�S;ی� �4د را از ز�Fر �� ا��ن ���� آ�� ا"� آ�J�� Hدر ایª3J دی�2ان �- /س ا%·�Jا QایOو ا� ��;- 

ی� از �4د و ��6� آ� ا��م داد� ا"Fم ر;B س یrس ی�Jو+�د �6;ن ا �� "�/ ����;/ وآ!;. از "�/ دی�2، -- R�� ��B �4اه; �; آ- ،�

س =��N در ایH دور� "�ق داد� ��د.�Jا

� �n�hدر ای�g� Hی� %rآ�; -� �Jآ� ا��ن- 4��اد� و از 4��اد� -� ه��ی� و از �6� �4رج ا"�. یP!� از �در - /�" �-  و از �6�ه!�6� /E

-�ایH د"�!- .u�� ��دم ���-Qدر دا� �/ ��6ز�� و ا�� ��6زش و ��O =;ر و �دران -ی; از %���sا%� آEn�h� ران�uا�;رآ��� MJ��6زان در ��ا



��+�ان ر�; رو/ �� ایH دور�،  در   �=!�K) آ  ��J��) ��+�ا��   ��J�� � -���ص در �·�  Hای  .;!�-  �S6 �4 ��دی� �4د وده; !� ��Sدر

Q!ونواآO� ا"� اه��� �Bی-;.%�/ ��ه/ ا+��

م زن�= ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=259616

�"�*�$ ��زه�

�:ت ا+���B ی در -��4رد - دی�2ان %P% نه� ��ا�q در +�یS ��h-�ا/ ه��2 � =�Q �6;� آ

�3� ایK آ� �:�� �N;ر - ����� ا"�! و یS �4د � و -���S ار�q /د�� �ر =�!;ی; در%��5 ر��

�ا�5 -��4رد/ �=�!; و 4رج از �Oاآ� ا+���B ��د/، ���5r �;� و او را -� ����� %��� آ�د

� ه، ����� ه�ن ر��ره/ =�!;ی;� و �!"A ا"� آ� در � �د 6نS;از دی ��J Hدر ای .Kای

�ن -� ه�� و+"ی; %�+� دا�� آ� روا�#!- ��د -� ا���� -� ����� % ;یM �� ��د. ا�

����� �ل ایH "£ال ��nح �� ��د آJ .;!را از ����� در"� ��� دا� ����i H�!Nز %

�B���� �- ����� �"ر ا�4:ل ����� ه��!;؟ از ��g روا�#!Nا��اد/ د �N و ���N

3ت ه���� و ر��ر/ اi:ق �� ��د آ� در ��ای��P� 0ل ��Pف ��R -�د� و -�ا/ ه��

-Q�= M -�!� ا"�.q و �-5 ��د/ �� �ً

� ��!� R�� د�·��B ا�4:ل ذه!� و ا�4:ل در �ف -�; و -nPا� M-q��1 ������ ت3� Hای �Sح �� ��د.ا�n� ����� د، ا�4:ل�

!B ی;��6� �� �4ا��; ��ور/ ا"� -� ی·� از �ی� %�یH ا�4:?ت ������ و را� ه/ در�ن 6ن، -� ��ان ا�4:ل ����� ��ز/ . ا�4:�� آ

ن %#��R ده�;.�� هK -��ا��; - آ�� د�q 6ن را در ا�iا����

B Mید� در ��Pق ا��� �%ران � �: -� ا�4:ل ����� ��ز/، -� 5 ��- ���#� ��:B Hی���E�W3� تOB ر و�3، 4�� و �4/، ر��i

� ا/ اه�h- M وا"� و -� ��g �� ر"; آ� ایM� q H ا��اد ه��#� در ی¸ -�hان �qار دار�;. ��"ن 4�� ��O درgh� رر �ی� ا"� . -����- E�6 

س در �4د ��Jا ���Sدی�2 از و+�د ه� ��ن �� ده; و ز�#� �Sا/ دی�2 ا���د �gh� و �ی� �� آ!;. �ه�� درد�ك ز�;�S ایH ا��اد��د�·

 T4ا ;�q �ران ��·H ا"� -��- Hآ�د. ای �ه;آ�¸ از دی�2ان اq;ام -� %�{ زدن �� د"� و ر��ره/را در اq;ام ه/ �·�ر �4د6زارا�� �� %�ان �#

و�� ر�� M-q��1 uiا�B ی�� از�i �ز�;.�4د6زارا�� دی�2 ��ی!; ی ا-�از K#4 آ�د� و �4د را -" ه

ز/ H���S دی�2ان ه�� �;ارد. -��ران ��ز/- �ی� را �4ب %M�h �·�د� و +����/����� ��ز/ در -�H دی�2 ا�4:?ت ����� در -E!% 

س =��N و -� آ�� %�+�� �� ده!;. ایH ا��ا�Jو ا H��#� E!% ���ب -n�� ;!N را ه� H�#!ره���- O�� �n�h� 0ای�� �د �� � -

S ن�N ;!ن ده" � از �4د �#!�� K#4 O�� ���س ه��!;. H·�� ��J ا"� ه!2م ا%�م ی¸ +�Jی� و %�كE!% Hای �ن �� آ!!; آ�

ط، "�ء���Jا �- �S;!س �������، را��J�4ج آ�دن =�ل -;ون ا .�"E�6 ر �·�ر�;ن د?�� -� -; -�دن��ف ��اد، =��4ر/ دور� ا/ و ا�·

�4دآ#� -� �iر دا>K ه��ا� - ����� ه/ ��ز/ ا"�.

 H�- در ���� /� �iر/ آ� �4دآ#� ه-٨ % ١٠��- E�6 نر �ی� در�; از ایH ا��اد رخ �� ده; و �4د6زار/ (��: -�ی;ن ی "�زا�;ن) ��O در ��

ا"�.



��K ایH ا"� آ� ا��اد � �: -� ا�4:ل ����� ��ز/ د- �ی; -� 6ن %�+� دا��- �� ���E آ�·���h% ��;ار ا"� ه�q �� ا/ آgh� ر"� در

M��hرغ ا���; (��: %�ك �;ر"� در"� M q از �- ���M -�/ دا��h% ا"� ا��2/ �4د H·�� ;- ��O در 4:ل ا"��س ویE�6 از �zP- (ن;� 

 و+�د ی- �س ا�!�� �� آ!!; �� � -�ا���دB �S:>�� از M� q %�هQ1 ،K و...از �4د �#ن �� ده!;. ایH ا��اد ��6;ر آ�J�2 ا�¸ ��Jان 4

�� /س ا�!�� �;ار�;. از د"� دادن �·�ر �Ms و ازدواج ه�Jر �4د ای� ا"� و H·�� ��J ا"� ایHو+�د ��د دی�2/ در آ!� E�6 H�- در ���

ر ��ز/ در روا-0 �4د ��دم را��- ���B �g� آ!!;. از Hك وا�;ی�% �� دو �Sو� آ�: �4ب و آ�: -; %���K �� آ!;، ��دم درا��اد در آ�دآ� اq;ام -- 

س�Jر را از ا��- �� و =�ورش ده!;� ه��!; ی 6دم هی� ��3ت ا�O�2 آS ��·%  یE�6 �g��2��-س وا�Jاو ا � ای�!� ��hوم آ�د� و ه� ز�ن آ

ی; %�آQ �� آ!!;.��

?ن � �: -�SرO- ن وی� �;� ا"�. ��+�ا�"ن �!E+ �i� �#·:ت ه�ی�� ��·H ا"� -� �iرا�4:ل ����� ��ز/ در -��ر/ از �!

) A�ه;� ��د. ایH ا�4:ل -� �iر 1#� E�6 ا�4:ل در Hای � در�;) در زن ه %#��R داد� �� ��د. ���ع�TS٧را ر��رهی� را �#ن ده!; آ

2� ه/ -E;ا�� روا�� 6٢ن ��O در +�J ����B ��P;ود �� آ!!;� -� در�P+ود ١٠ در�; و در ا��اد ��ا;J .�"ا �ارش �;OS ;در�;٢٠ در� 

� ا�4:ل ��ز/ ه��!;.- :� � �·�O= روان /ران -���/ در -�Q ه��-

= QایOد � �: ا��� H" �N ه� �!Pا/ و+�د دارد. ی �gJ:� M-q /ی�T=���s% ا�4:ل Hدر "�� ایQه�;ا آ!; �n4 -�وز B:یK ا�4:ل ��ز/ در او آ

�S د/ و�� ��0 -��ر"�ن، دور� در��h� در �ران � �: -� ا�4:ل ����� ��ز/ آ��-.;-وه� �#�د� را دری�� �� آ!!;، =�#��� �#ن�� ی

�u را =�;ا آ�د� و ��� /ت - آدر ��6زش دی;� از ر��� هq:� M�از در�ن ه/ %�3ی�h، آر در��� و �6د� "ز/�� ده!;. ه��!�H ���� آ

 /رض هP% Mد�� �0 4��اد� -�h� ��qو � هی� ��������- H�!N .;د��S �� ;!� ��E- ��s��#�- ا/ %�ان�- Hر وا�;یدرون 6ن ���g "�ءر��

�4 �- Mی�% ،;J از Q�- �ر ��ز/ را آ��- K�5 ه��!;. ?زم ا"� -;ا���� ،;!�� �4د دارد، �� %�ان در-��ر ���ب -- �Jد6زار/ و وارد آ�دن +�ا

ن ده!; �qاردا#� M�ر"�ن و در ��ای0 ای;� 6ل % ز��� آ� -E �د/ آ��- �;� ��3J 0�h�.;�د آ� ا� �� ��·H ا"� ی¸ "ل -� �iل -�!�

O�� ران آ�¸ ��ه��!�H از داروه/ F; +!�ن -�ا/ آ!��ل K#4 و ����4 ا"�3د� ��د. %��یF O;ا���د�S ه��- Hای �ا���د ��� -E �د 4- 

آ!;.

/�E#ه� ���! � : روز�
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��&/ان ا@"�ار ��دو و ��ورا

"�، واژ� ی� OSی;� و �Sی -�ا/ B��A و �1یA %�یH ����� دی;� �;� در

دوی�،+ �ا+��ع 6د��ن ا"�. -� %�%��J Aف ه/ ایH "�واژ� ��د ا�;ی#

�1یA و ��32  /=!;اره (����و"ی��ز)،  TSرا  =�ی#�  روان   /دور� ه

،((ای��ژن ه ادرا�8   /هn4 و ��ی�3ر ه � �4د، - ا���ب  ا��ر   ،O�2ا�

� ه��!;S ی; ه� از;� /وا��Pq زدود��) �S$ وا(��Pq و ا���د�S ه

/در ����� ه دی;� �;�  ی� OSی!� E!% و   ��!�-;- ا��ر  ر !8 در   �8

6» -��KE� �2 %�یH وی�Se ه/ ز�;�S ه� روز� ����� (�«8:"�� (د"�



ل در -��2ن %!� -��رانyیل ه��!;.ا�4:ل ����� ا"��Oو%yیا"��Oو%

��#�-  ��و ه�2 دی;� �;�  ه; � /�Sو� ه از   ��#�- ا"��Oو����، 

����ه/ دو%���� از ��g ا-�: �#qدو �- � �� ����% V% /��هqدو

�4ره/ ���و�!; زی�� �!��4 و ژ����� در =�;ایQ ایH ����� ا"�.و+�د "

�- Hا"�. ای �;� M��� ار �8دن�q�- طل، ا�;ی#�;ن و ���� ار% yی� ا�4:ل ��� -�+��� ی� �;ار�;، ا�در ا�4:ل ����� ا"��Oو%N�S ران�

 �4د�ن -�E3!;، از ایH رE!% ر را�3S Hای /!P� �"ا H��� .�"ا Oی�3ر�ن ویe� و ���Sر ا�4:لNران دز�!; %���3 ا"�.-���� A�و ا1

 � � 4ت �4د -"�Jا"� از ا H��� ،و����O��"ر اNران د��- ;!�ل ه�yیت دی�2ان -� ویe������ ا"��Oو%"�Jا u#8 �- �!;، ا�

 ا��ر/ �4ا�� دار�;؛ -�ا/ ����� ���H ا"�E�6 .;!"�J ر��- K#4 �3 �!�3 ه���نiB ت?Jی�/ A�1 -�!� ی دا��H دی�2 %�ا�Bاد 

ن درو�� �ن ���H ا"� =� ازE+.;!�- �ه و ���و�!;/ ه/ ���/ و -���ت ه/ ویe� را دا��- �n-را O�� و ��ن ه/ �8د8�S و  %�س ه

/ ادرا7n4 � را ��6ر و ��ین �� -�!!;. ���H ا"� -E�6 �8 ;�� ای!�� در�� -�!�ا��اد/ �4�� و %��ر/ -- � �4د ا��Bاف 8!!;؛ -�ا/ ����

ر�" p!+» /�!; رو-ت ه� ��6� دی�2ان را ه���ن «=�!��N «��8-� ی ر(��8و=��) دار�; یNو ا��اد د pر��= /ن» �� -�!!;.����� هS

/ل، روا-H�- 0 ��د/ ��;وش و �#�M دار/ دار�; و ���H ا"� �8دارهyی-�ایH 6دما�4:ل ����� ا"��Oو%!- .;�O- �" E�6 از � "!�� 

- ���!N �ن ا�;�8 دار�;. ا� �!��iن ��رد ا و +;ای!;؛ دو"�� �;ار�; ی دو"�E!% ی��Q ه/ "�� از "�/ 4��اد� رو-� رو �#��;، -�هN 

�- Hزی��� و ژ����� ای /د �� 8!!;. �ی; -� د��M زی�"�4 ه��Bا Q�4ی ���� �2ن در+��-H�!N ران N!;ان -��- ���S Hای A�ر/، ا1�

�Q هی� -��4رد ��� 8!!;.ایH ا�4:ل در -��ر/ از ��ارد - وی�Se ه ی ا�4:ل ����� ��N�ه��ا ،�����6 (Hردر?ی�-) 7ز/-�3�6� و ��6-!

6 ،�2��3ر/ ��د ا�Oون -� -�2S ار/، �8دار/ و;!= ��PFو �%?J H�!N د. در�� �� ��� �8دن �8د8ن وو =��"�-�q .;!8 �� ا;�= O�� �2�3�

�!+ /�، �4دز��، ���4یO/ و ��J �4ن �6�� در 6ی�H ه و -� -!; و -ر/ ه!S �- نSOدو��،�eوی K"در ��ا ��S;!N و "�ء���ف ��اد �

ر ا�4:ل ����� ا"��Oو%یNران د�� ایH دو ا�4:ل رو/ �� ده;.-���Oدر =�%� ه� �ل ا�S زی� �#ر روا�� �qار -H��� ،;���2 ا"�ه�� و ه�y

 �%T� �- H�!را را =�;ا 8!!;. ه��TS /� ه/ روان =�ی#� ه�د/ -��ون رو�; و �#B لJ از�ران ��اوان دی;��- Hی; در ای;� �Sا���د �ا�;از %

ل را از�� ��د.در ا�;ی#�، �8دار، ادرا7، ���� ار% ط و هH�" K �;ن ایH ا��اد �1ا-� ه و ���32 yیه/ ��اوان و+�د دارد 8� ا��اد ا"��Oو%

O��"ا �Sاد��4 �ر -�#�� از دو د"�� دی�2 -� K#Nا"��Oو>�;ه و ��دم �SیO- =�ه��O;اره +;ا �� 8!;. ا"��Oو���� در =�#�!��- ل هyیو%

=�ی#� ه�����S ،�2#د� و دارا/ روان   ل ه���ن ا"��Oو��ن هyیا��اد ا"��Oو%  ا� =�ی#��� �4رد،  ����!;. دور� ه/ روان   ��Sا��  

�� را  ل yیا"��Oو%  ����� ا�4:ل   Hا��وزی  ���Oyروا� ا"�.  =�ا8!;�  و  TSرا   ه ل yیا�4:لا"��Oو% ��ر-�;)   ��=)  �F��  Q�=  ���

O�� (;�<را��ن (=�S;- ����� و ا�4:ل pر ����� =�ر�Nران د -;-�H و ��8!;، ا� �8دار و =!;ار ��32 ا�O�2،ا"��Oو���� -��� ��رد. -��

ل، ���3� و ���3ن «�yیل ه را �;ار�;.ا��اد ا"��Oو%yی� ا"��Oو%�ن -� �ورا، روح، =�/، از ��1یA و �4ا�� �SایE+ .;ا�«VیO��ورا» و «��

;!�2ر/ و �� ��i ،�!�- u8 ،ن، =�#�2ی� و ����E3 �;ارد. �ل و-��Eان، =�واز در 6"�ن، "�3 در -P; ز�ن و ��!P� ���S ن ه�� -�ای#E!ای 

� ا��اد ا"�. «����OیV» ا�M و "��ن دی�=��S Hا"��ار ای // ز�;�S ای!ن ا"�؛ -� دی�=ی� ژن ه/ =;ران و �درانراز و +دو و +� M از -!�ده

 ای!�- �N ل ه��#�2 ����؛yیر ا�4:ل ����� ا"��Oو%Nی� ا��اد دE!%،ن� M�� ا�;ر M��/ور- Kو ه Qا�;ی Kه ن ��د �ه��!W ا�

�#N�" /� ا�;ی#� ه و 6ی�H ه- �� از «�وراء» -! �� �E!;. ه��!�H ��اوان�Nن �4د را =�;ا �� 8!!; و 8�4 رویی� و ر����V 6را"����S �

�» و «دq��» و «Q�8» و �ل دی�2/ را =�;ا �8دyی� ی�;ی�2دی;� �;� 8� ای!ن -?�4� ا��اد ا"��Oو%- �4�»ی� در 8!ر ی�;ی�2 �� ��6ی!!; % در �6�

8� �� %�ا�; ه� «�4ص و �1یA �4د را -�= دار�;. «Q�8» و «د�4 K"و ��ا � و 6ی�H ه�"��=،K�!�- �� «�ن -ز -���#N» K���6� در �� ;!�

����K و ���J و زیS ی� ی� از ��� و %!2;"�� -� �4د ��Sد و -�� ی� 6را"�� ��د.���ه�!; و �;رن -�; ی

O�� � ا��ر د���/ و � � د���/ - ��E+ ه � و 6نT� � � /وره- 2#�»ه از ��ز �=» Hای �SV�!��م هی� �Nن «8�  وارد �� ���; و 

��- ���S �- ���- �� ا"� 8��S H�4د �� -�#!;. ای �وراء» را -� �2�� «�4و+���ادر���» و «در�i�-�� و +�ارح zBروا�� از ا ر/ %!� ی

.;���S �� «H+

O��"ر اNد �ر"�; �� �g� �- �� ��2 دی;� �;� ��ر ��اوا�� از -��را�� 8��TS تP�n� ا�4:ل �����در �- :� � �qدروا ،;!�و���� -

S �;� مت دراز�;ت ا��P�n� در �N�Sا�;. ا �ل) -�دyیر ا�4:ل��32 ا�O�2 و �4ا�� �Sا (ا"��Oو%Nدر�; ا��اد د �ی� دE� در �Oارش �;� 8



��S;در "�ا"� ز� O�� رانر/ از -����- ل د"� -� �4د8#� �� ز�!;، ا�yی� ی� 5-� وی�Se هی� =�ر�p از����� ا"��Oو%��S �- Q�4ی 

ل دار�; و - و+�د ه�� ���32 ه و �1ا-� هی� 8� دار�;، =��ن ز���ی�yی�� در =����S �� Q;.����� ا"��Oو%s� و ���J و ���- 

" �Seر ویEN ل را در ه�yیل، در -�Q "���، ����� ا"��Oو%yی� ������ ا"��Oو%������- =�ه�O از A�"6، ���4اه� (%ز� ودر "

 «0"���» �8 ،Hی�= ? ی- �داش و =#��ر (�;او��)- �� %�ان �= �� �)، وا-���2 -i ع�!%Kا-�:ی� و ه Kه �-����د. ا� �� در ��ارد/ 8

3ت =�ر�p ����� ��ز/- ��6-!7 (-�ردر?یH) ��nح -�;، ���4اه� (%!�ع�  ا�4:ل ی- ��� =�ه�O ازز�S ر و� و =#����� �) �Oو�� یi 

8هQ �� ی-!;. در -�Q!� Q، �4د��ارو/ -? -�د�، ا� ه��ر/ و �4د�;ار/ =ی�H ا"�. A�"6

Kا�; ه�% ل �� yیظ هK ا-�:ی� و -� هK �2����6، ا�4:ل ی وی�Se ه/ ����� ا"��Oو%h� از/ ز�ن و ه��ا� - ا�4:?ت و وی�Se ه

ن (=را��>�;)، ��ز/- ��6-!7 (-�ردر?یH)، +;ای� OSیH- در�4د��;� (ا"��Oو>�S;- ������.د�� �ار دی;;�Oه��= -Oی�S و ��دم (;�

2ن�� � +!���� ایH ا�4:ل در"� ه�ی;ا �#;� ا"� و ��ین ���� 8� در ��دان -�#�� ا"� ی ز��ر �#Nن د��6ر �;� 8� در ز� ن؛ ا�

ر ا"�Nا��اد د ���� �� ی� �ی� دی;� �� ��د. در -��2ن در+��S �- �;!!�� Wع�8و��زوم ای���� H�!ع -�#��/ دارد. ه����� �Oو����

ی��%�V) در -��2ن -��ر") ��� ی� از ا"��Oو���� و دی�2 ا�4:?ت روان =�ی#��ل دی;� �� ��د.ا�OایQ یyیر ا�4:ل ����� ا"��Oو%Nان د

(ا"  �;�OSیH-در�4د� +;ای�  هی� ه���ن  ا�4:ل �����  از  ی; - را  ل yیا"��Oو%  ����� ��دما�4:ل  را��>�;)، =) ن �S;- ��Oو>�;)، 

4ر"� "����V) +;ا �8د� و -ز�!�) �� ویe� 6ن 8� دو ����� ا"��Oو>�; و�SیO-=�ه��O;ار، ��ز/-��6-!7 )-�ردر?ی(H و �4د���3- .�

دوی�، %��-� ه/ ادرا�8 ����Pل و 1+ ��3ر، "��، =��Q، �8دار و ��6ی!;=را��>�; -� �;رت دارا/ وی�Se هی� ه���ن ا�;ی#S ی� در�ا-� ه

%��3 ه��!;.

�ن -� �;رت �ی� Q��= و � " A -��4 �8داره و "��- O�� ار;�Oه��=-Oی�S دم�� /ی������ هE!% � ���32 دی�2ان �� ���;، ا� �

� /��S �رن ا"�.OSی!� و �4ددار/ ا+���B ای!ن -� د��M ����2!� و �� -� �2q:B، +;ا �8دن و 8!

 �ن ه/ در�ن ا��اد � �: -�!- ;!�ل ه�yیر ا�4:ل ����� ا"��Oو%Nن ا��اد دا�4:ل ����� ا"��Oو>�; ا"�؛ ه�N!; -��4رد -ا��ل در�

ل ا��2ه و اyیران ا"��Oو%��- .;�- �% ��i�h� و ��ی; دورا�;ی#- ل هyیا"��Oو%E�6 د/ دار�;. -��4 از�� �- ��h!� و �eوی /��� /2ر� ه�

دو+ K"ی� و ��ا �q�� /دات، 6ی�H ه و 6داب �1یT� Aه �، +#H ه B م� ��Q��8�� �8 �!;ا�� در ا��P� nوراء ا�ی� و ا"��ار -� �

 ��� ه را ��رد ری#�!; �qار داد� و -� %���� -��2د یP� ���S Hی; ای � �2�� ی� و � �8!!;. در�q�� /در-ر� Q!8 ه، �8داره و =!;اره

و� :ً�8 � ایQ!8 H ه��!N ��J .ی� -��2د ��وت �Sایzq �E + ن "�� و "� وه� �6��ل4yی�!;. از 6دم ا"��Oو%- ��n!�� و ��!�- �qا

ر ه� �8دار ��32 ا�O�2 و دور از ذهH را -ی; دا��. -� ویe� ا�S وی�Se ه/ =�ر�p یgا���و ه��ا � 6ن "���- 7 ا�4:ل ����� ��ز/- ��6-!

�4��6� و =ی��� �#�!� 8� ه� ه�3� دو-ر -�ا/ دور �8دن ا� ح ا Qدی;ار د��4 دا� W= .د��H�#د"� �4ی �م 6=ر%��Q در �6� �4د -�J ز

در ایH دN ��4!;یH 04 �8 و���1 ز�;� را "� �� -�د، � ی; ��+A ���32 ��اوان یV روا�V�Oy ��د. -� �4-� �� %�ان ا��� �ر دا�� 8g

�4 /� 6ن ا�;از� 8� ا��ن %�% ;�- ����� �م -� 6ی!�J ح از�;،��Pج -�ا/ دور "H�4 ا�  � Kم ��اه�J �د در 6ی!

���Pل و =!;اره/ B��A و �1یA �4د در ��6ی!;� / �8داره- ل هyی ازدواج �#��� د� N!;ان دار�; �Nا 8� دی�2ان از �6ن -�-;یA�%�% H، ا"��Oو%

ه��H د?یM روی�2دان و �S ��JیOا�!;،

دوی� (8� -�ا+ /� و ا�;ی#� ه�� روان =�ی# � /� د��M ���ع ���Sد� -��4 =!;اره- �� �P� i و ���ل ���د�ا� ��/ �8د8ن دو % ه�3 "

� و -� ر���;�"�� W�M�#� ، ازدواج -�ا/ ا"������ �P"�% ا���+ Hو 6ی� p!���8 از +�ا���� ��د) در ��ه � ا+��ع ه��S Hدر ای ل هyیOو%

� /ر ا�4:?ت و وی�Se هNا��اد/ د �ل ��اوا�� دارد 8��Jا Hای�-� و �;رن ا"�. -!���#�=�;�ی� OSیH-در�4د�E!% ،لyی����� ا"��Oو%

)، ��ی#�2 (ه����ی���V)، ��دمH7 (-�ردر?ین (=را��>�;)، ��ز/-��6-!�S;- ،و>�;)O��"(ا/�0)، =!;اره���) Kه �- � �SیO-=�ه��O;ار و ����6

= .;!!8 �O��8� ای!�!�H ����� هی�����Pل و -وره/ B��A و �1یA ای!ن را �P� i و �4د� ��ه!p =!;ا��� و ��� ;�ی; - � Hدور از ذه W

Hو ای ;!��6ن را =Tی�ا - Q�-�8 ��B Vو ی �ل =��ن ز���ی� -��yیران ا"��Oو%��- -،K��� �8ر 6"�� ����؛ �Nا 8� ا�S ��د ا"��Oو>�; - 

�) و ��ً: هOا��S�S�y"6 /ران -ر -� یV 6ه!p ی �6 �م یV �4ا�!;� 4ص��"���، �8ب، 8�����ن و 8ر/ «��S» �� ده; (��S/ از +!��S Wه

B ق وز هK در ا���- ،K��� Vو از -� �;ن ی �ر %�-  و+�د �;ه- رد یy" �� نل�Sش +yیQn دی;ن 6ن -� "� �� -�د، یV 6دم ا"��Oو%

%�، ه= ��% ،K#� WJ ،ی��S A�1 ،�!�- u8 ،ل� �� را -��S�S�y"6 اوم و ���ر;� Qای�S Hورای�،ه���O�%�!yم، �!���Oم، ذن و ه� =;ی;� �



دوی� دی�2 دارد.+ �دوی� و � +

�-) �ر ا�4:ل ����� ��ی#�2 (ه����ی���V) ی ��ز/-�3�6Nد /� �iر 8�� ���H ا"� 4�K ه-O�� ب ��دان وT+ �eی� وی ���S �- (Hردر?ی

ل ���;. ایH د�4� ه/ �4ا�� �;ار "!� �Sا ی �;رن - �16شyی� ه/ ا"��Oو%q�� و Q�8 ه- E!% ز ه��!;. ایH �16ش -E�6 /ی�اT= ز- 

ن ��Sا و =�8##� -�ا/ �8s� � E�6 .���� �%6 �3iB و ��!+ /� �1یA و ���32 6ور ه��!;؛ در�4ا"� و ��� "�ء ا"�3د� هq�� و Q

» �Bی#�2 )ه����ی���(V در ��6ی!; د��� /ل -� " A %�ا�ی� ویe� و -��ر ����� هJ H�Bت ذه!� در%�Oی�» دار�; 8� �i 6ن ���hی

 ی�;ی�2 - �8 H�#�4ی ¿q!�� /� ذهHه#�ر/ ه/ ��از/ �zJر/ هK ز�ن دار�;. -;یA�%�% H ���ده�Sا;+ /�!;، در -�Q ه-د و %�z% در

� در"� در =�2#� ر>�W 6ن در ه��� و�E2;ار/ �� ���;. 6ر/، ا��اد ه����ی���V «�;ی�م»ه/ %�ا� و N#���2/ -�د� و در 6ی�H و 6q�� داب

دوی� �qار �� ���S; و K#N و �Sش و دل و ه�ش از u8 ه�2ن �� ر-ی!;.+ K"ن ��ا��8

� ویe� داروه/ روان =�ی#��i ��6ی!; در�ن-�;ا� �� ا�S ��د و 4��اد� �8-�T= Qی�ا/ او ا��ً? -��ر و ��ز�!; در�- ،ن -�د�Q را -Tyی��;- از داروه

 /هn4 و ی��%�V) -�ا/ -��4رد - ا��ر ا���ب -� �4د (ر���W)، ��ی�3ره" ���6) O��"ت:�J ،دوی�+ /ادرا�8 (ای��ژن ه)، ا�;ی#� ه

�-�4 ��� ه و دیK<:B �2 ایH ا�4:ل -�S;- ،�2�4- ��Pqوا ،��� هH����6 K و ا�OودنTSرا و =�ا8!;� روان =�ی#- �eوی � �� %�ان "�د +��. -

� ه و B:>�� از ا���د�S دی�#� �Sر "�د�!; �4اه; -�د. ا��- ��� روان در�- ��;� ��د، داروه/ ا���دO��" �S (���6 د=�"��)دارودر�

را ��O �� %�ان %��یO �8د.

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=311506

�FJI ���� ا>�اد

�K ازش -� هK �� �4ر�... ا�: ا�2ر �� ا�2ر 8� 6د�/ دی2� اه����J �دار

لJ !�� +�ر 6د��N وا/ ��� دو�� ،«W- و ��3� �4د��� ��qدارن؛ د

 �8 �!8 ��٢��J �� -;ون ای!����- E!% و V% ،:وی �� -�� %�/ ی�O- E!% ��

ل 8!�؟»،J ی�E!% � ایH ه�- �� +�ر �� %��N ��. ���;م 8!� - K6دم ه �ی

.��q 0�� ف�i ��، ی� �iف ��0 -ی; 8T1اش -�H، ی!�N �� �8 ��O��»

Q�S;ز� M8 ؛���� �? ای!�� یJ .Hر دارن دارش �� ز�� ا�2�� ایH +�ر � Sا

��.»، «دارم ذ��- Kg� ی�E� ی; در- ���M ه��ن ��O�؛ ه�� �N ه��#

� ��دا اB:مSا .�ل �� 8!J ��8� 4:ف - �N ه� �� �K. ایH ��د -

 4:ف- �/ دی2+ ��، �� ر� از ی���q 4:ف 8� V�8 �8دن -� S;اه H!8

- Kه =�ل +�ر �� 8!� و -� ه� S �N;ا %� ��E� =�ل �� د�...» و... ��

��E- �nNر  -;ا��;  �� �4اه;  د��ن  دا��� ای;؟  8ر  و   �"  6دم ه ایH +�ر 

ن �ل یV روز و#��#� �� زد؛ 6دم هی� 8��� ��د - ایH 6دم ه "� و 8

���یz!;؛ 6دم هی� 8  �����؛ 6دم هی� 8� ه��#  �� Vو ی �یV ه�3



 �ر� ��0 -�� Hا�4:ل ����� دار�;؟ در ای��� �h3� ل درJ �- % ��; -�ا/ ��ر� -P;. ای!��- ���- .Kر/ �� =�دازی��- Hاز ��ع از ای ����

� -��qار �8دن - ا��اد/ 8� �#�:ت ������ دار�; �3i� ر��� ایK، یV دn-را M�� ��E� ع�F��Mب ا����F Vی ��M -�#�� �;ارد؛ روان �!س ه

� و %�$ -�H �4د�ن دار�; - ای��z� Hن 8� «ا�4:ل ����� -%:ق روان �!"� ا"���S اف��BاK��S را از Qی= ?J �8 ���B �!P؛ ی«

- ��qر �� 8!;، ون 8i�" ��J و �-�q و زP� K4;� و دیN /و دارد رو �6د���4دش دراز %� �8د M�� ،د�� �� �ر ا�4:ل ����� ��ا+��- 

8ر Hن ��� ��د. "�� %�ی�;، ��S �� 8!;، ه� زور �� ز�; و �iف در�- �;�%:ق �- /�% �8� ���H ا"� یV روان �!س در �iل دور�8 /

�q؟ و�N �!Pا؟ ا�4:ل ����� ی�N ا"�؛ ���B ����� ا�4:ل Vن ی 6ن ��ا+� ��د، در�- Q�� یV 6دم در �iل دوران ز�;�S اش %در�

ی�q H" �!Pارداد/   - ����� � �� /��S M��١٨MJ /ی را� ه  دی�2ان -  Qار �8د��q�- ��i - �2ر/ -Oرگ ��د 8� را� ه/ ار% ط "

8� ه�� =Tی���� ا�; ��3وت -�;، �� �Sی��i Kف ا�4:ل ��� /O�N �� دارد.�#�:ت اش �+�ر -�; و -

�8 �3� Vن -�وز �� ده!;؛ ��: ین را در ه�� ر��رهی#� �را�Sز"� /��2 ه�� �#�:ت اش را - 4:ف و١٨ % M q از ایH 6دم ه روش ه"

از را� ه/ 4:ف ا"�3 را� ه/ �#�وع %�/ و+�د دا��� ا�;،   �8 ��qو ��J و � ا�4:ل �����-Oه�ر/ MJ �8د� -  :� � د� �8د� ا"�، 

ر ه��!; و -�ا/ ه��H، روان �!س هF;ا+���B ا"�. �#��B M;� 6دم هی� 8� ا�4:ل ������ دار�; ایH ا"� 8� ا�: q �ل �;ار�; -��

�F �� ��دJ ��Jرا � -�ا/ %���s دادن ز�;�S اش - یV روان - در���2 یN!;ان 8ر/ ��� %�ا�!; -�ای#ن ا��م ده!;. ��: ا�S یV ��د ا���د� -

���S;- �i4 ��F ��د -J ا��B ،دارد ���S;- ا�4:ل ����� و �ن در��� -T2ارد،روا�V�Oy �#�رت 8 ��8 ،;!8�� Vرا %�/ ی Qی اش =

 Vی ����� M8 ���م ا"�، ا�4:ل 6ن q;ر ���B ا"� 8P�  /ر��- Hای K"از ا �ر را در-� �� ��Sد.�Nا؟ ه�ن �iر 8��-

ر و"�ا"� ��0 ���ه/ ا�nFاب 6ور/ دارد، ی��- Vی �Sر ا"�، ا�+� Q��� ا�4:ل ����� ه�� ر��رهیQ درا�S یV ا���د� ��4 0- :� � V

 �nNر �� %�ا��; -� یV ��3 -�2ی�; M8 ����� ات ر�� ?J .�"ا �� هK ری��- ر/؟ �� �4د%نه�� ����Pq ه��- �8 �i4 Hای �ا -T2ار 8!ر -

ن 8!;�� در �iل + �N - � -T2اری;؛ q �ل �� 8!�; 8� ������ را 8E�6 /� ی١٨Vرا +�zq Hر؟ ای� د"� 6ورد� ای;، -T2اری; 8!- �S;ل ز�"

��!;، -;ون ای!�= �� � -��qار�#��B M;� دی�2 را هQ�= K 6ورد� ا"�؛ ایH 6دم ه دار�; دور و -� �n-را � - ،;!�- �س -��ر -�دن دا���Jا �

 -��4رد �8� 8� �Nا �iف ایH +�ر - K��� �� ب � را -� هK �� ری�O; و ��B8!!;، ا ��ر ��!8 �د. -��EیH را� -�ا/ ای!�� -;ا��; 8 ��8

ل �� را -� هK �� ز�;، از 8;ام ��ع ا�4:ل ������ ر�� �� J دارد Qی� ا"� و ر��ره��#�/?- ;!�م -� ���8 H�46ی �-�د، ایH ا"� 8

 �S؛ ��: ا�� ر/ را -��ا��; و - �!�; 6ی ایH ��3 در ه�� ر��ره/ �iف و+�د دارد ی��-�� �Sی�K «ا�4:ل ����� و"�ا"�»، -ی; - �!�K 6ی

.�� �iف ایKg!� H -�دن ا��ا�i را در ه�� ز�ن ه و ��ن ه/ ز�;�S اش �#ن �� ده; ی

� د?ی�� د- !- �4�� از � ���H ا"�  .;��O� ����� ا�4:ل A�N�- ��8 ه� �- �8 ;�ن ��یK،ید%ن -�S;- ر -�zP از ����Pq ه

از  6زار دی;ن   ،Kی�� Kg!�  ;J از  Q�-  ،K��-  �را دو"� دا��  �iا��ا ی� E!%  ،K�!8 /�S ��#BM8 ��K ا�-  �را دو"� دا�� دی�2ان 

8ر/ ا"� �4 ��» Hا�4:ل ����� دا��� �4:�� ای!�� یV ��3 را � �: - .;�- K�ن "� �����Kم %�ه� �د»، ید%ن -�;! ا%�-�"� -

 4:ف - �8 ��لا�4:ل ����� F;ا+���B ایH 6دم ه �� و ��اوان دور و -��ن ری��� ا�;؛ �8J - !M�q ��- ،M�q % ����S /دزد �-- از ��6

� ز�#ن را V�8 �� ز�!;�ن �Nاغ O��q را رد �� 8!!;، در 4-�� -Oرگ �� 8!!; و - دو"�ن�� 8!!;؛ 6دم هی� 8� در �4� /8ر 4:ف ه Mh� در ،

ه�ش �� 6ی!; و -� را��J �� %�ا�!; �4د�ن را در +��8� �� �#�!!;، دود و د�� را� �� ا�;از�; و ... +�A ای!�� ایH 6دم ه در ��g اول +Tاب و- 

/��ل ه" Hاز ای �#�- ����8/ 8� ����ص و+;ان ا"� در ایH 6دم ه و+�د+ 8!!;. +;ی;ا �Os ایH 6دم ه را 8� -�ر"� �8د� ا�;، دی;� ا�; 84 

�8 ا��د� ای;. ا�4:ل ���n4 دات�+�� ��S ،;��- �;� ���= Kه  ایH 6دم ه- �Sم ه�س» را�;ارد! ا� �ی�2# ���K «ا%�-�"� -�� ����

� ا�4:ل ����� ��ی#� ا"�. ا��اد/ ��M ایH ز- :� � ��qد K��� Hاول زن ای Q�� ای;؟ �ی; و ا�1ا/دی;;� Q6رای ،/�S ��#B ��B ،ن

دی�2ان ه��!;.

8ر را ��� 8!!; Hای /;+ �n-را ;�q �� ��� ده!;؛ یP!� ا�: -�% � ه�� و�q دم -E�6 �ل �� 8!!; و ��ا� �J نیQ دادن �4د��� Hای - 0�� E�6 .

ل زن ه"�. ا4� �qا�4:ل در ا��8 ��ا Hای �ل د"� %ن �6;� ا"� 8J �- % ��J .�2دی O�Nع�� Hی�% ��:ل ����� وا-��� 4;ا ��� �ن ��!;؛ 8!

 وا-��� �- :�8 E�6 .;���S �� ن را� روا��ن و %�م ا��ژ/ %- ;! �N �� !����� ن،ا�4:ل� =;ر�ن، �در�- ?��Jا Kه : q �� ا�;. ا� ��

�K دور� ا-�;ای� �ن، ا"�د 6ز�ی2#� دا�2#ه#ن و دو"� ای!����� �ن وا-��� -�د� ا�P���3� �د -��Bا E�6 .;ه��� ��P� �ژ�" �� .;

���J �S8!!;. ا �!P� �� �ن را - و�M -�دن -� �S;ز� �-Mاز �4د�ن �;ار�; و �� �4اه!; ه�q د7 �8دن از 6ن /!P� Hی�% VN�8 �8 ;��O- 



J ن�S;- ����� 8!�;. ا�4:ل �ل رخ دادن را %�J در �P+ی; -!#�!�; و �- ،;�ط �� �4اه;-�دا�� -��J��8 ا Vی Hف زدن در ��رد ای�

ن -�د� �S;- u�34 ;J در  در ا�iا��ن، 6دم هی� 8� %�/ یV دور� ی�� �ا�; را دی;� -��;. -�H��� W�B ا"� �8�� را�Nن ���H ا"� ه�

�� ی���S;- ا�; و �و���� ر�� �� -�دO��"م ا� �8� از یV ا�4:ل �;ی; روا�� - ;���دی;� -- ل ایH 6دم هJ ه� � از هTین هی#ن -�د� ا"�. -

 � ا/ از �4�� دارد ی�#� �8 /O�N Hی�% VN�8 �"��ه� W8 و ه� O�N/ "�ء�H -� ��رد دار�;؛ -�J ،را دارد ��#� Hای �8 ;!!8 �� ��� E�6

دت �� 8!!; و ��� �� 8!!; 8� ه�� 6دم ه/ د�� در =� ��J ت;� �5-� ��د.�;ی; دار�;، -� دی�2ان - Q�:4 ��n!� ه��!; ��2 ای!�

ور دار�; 8- ��Kا�4:ل ����� �4د���3� «ا�2ر از د�غ ��M ا��د� ا�;.» ����� ه/ �4د���3B م� از د�غ ��M ا��د� ا�; و ��� �� 8!!; %�

�، -��EیH ا���ب � ��q Hی��E- ;!!8 �� ��� E�6 .;!#�- ن ه�را8ر و -��EیH �;ر7-ی; +�� ���; و -�ای# Mh� Hی��E- ،ه��� Hی��E- ،س

 Vی /"�. یV �4د���3� ا�S �4دش را هK -�#; ��� %�ا�; �4دش را +E�6 ل� �� در د����h%Q�-6دم دیT2- �2ارد؛ ����� ا�i �Sف ��

رت -Oرگ �4ا-�;� ا"�. -� �qل ی�� از�J Vرگ -�!� یO-�4د Hای �% ��;. ا� �- ��� دا���#��% Bاد�= ;�- �% ��4 �% �N 6دم ه�» ;�% ا"

.;�- ��8 ���� ای;؟ %���K �#�ی;. �ی; ه��H دو 8�Pi �� ا"�». 6ی

 �- E�6 ،;ن ده�#� ��n� ن را ه��!;. ا�S �4د%�� M�� /دور زدن ا��اد ��B  هv�% K �4د�نایH 6دم ه�q�� �Sا ه;�#ن ر"�;� ا�;. ا�

ل اJ �Sا ;��4�� هK ��� %�ا�!; +�?ن ده!;. اول ای!�� ید%ن - �ل �8دی;، F;ا+�����Bی;، د"�#ن �� 6ی; 8J و ;����S را یH +�ر 6دم ه

ل ��S/ زید� رو/ ��!�;؛ ید%ن هJ Hدر ای ���4 �%M» و... ���4-�د��ن را ادا�� �;ه�; و دوم هK ای!�q» 7» و��n4» M�� ی�8� ��3 ه ��

ر��ن -�ا�;و/ «ا%�-� ���� Vی �!P؛ ی;��- v�% �4ش ?��Jد ���� و ا�� Vی; ی- م ه�س». �Sل ایB H#�� ه را����! ��� �- �"�

 V�8 Vی#�2 ی�� Hاز ای �� ای;. 8�� ا"� 8���S ار�q Qی�� Vی M-��ا�� -��اه�; و زی��8 اش را در �3i� ر��H از ای���Hری;. �� ��0 در ��

 ایH ��ع ا��اد ا- �n-را M8!�;! اوای ��% � 8!�;. ا�: �� ا���ب �;� ای; 8��% V�8�� �ل �� 8!�;. -?�4� ی�� دارد -J ���4 ?��J

ر وا-���2 �� 8!; و �� را ه�� O�N و �4دش را ه�� O�N �� �4ا�;؛ �� ��د - B#� ا�� Eا"�.ا� Mل اوای� 0�� H؟ و�� ای�� ،���S Qه

 �Bن %M��h �� 8!; و �� �� �ر �� ��ی; "% �S;ز� ��H3 ه/ �i?��  اش �Sش ده�; یK8 K8٢ ایH 6دم �4دش را -� ه�% �- A� ����

رف �P% ،;��- �% /;+  را -ز/ا/ ��M ه/ هOار �n4 اش را -��ا��;. در ��-M وا-���2 ایH 6دم ه�� Q�� ه�S � -��اه�; 8E�6 و از ;�!�

د�J �Sا � در -; دا�� ا��د� ای;! ا� ��� ،Kی��S �� ���ت ه/ ���Pل دور� ز���ی� را - ایH ا�4:ل ا�� �8!!;. ا�i �Sف ه���%ن ا"�، %�

� -�دن دی�2ان -�ا/ ایH ا��اد � ��;؛ ��0 �� %�ا��; ا!S �- ت��;. در =� ا5 - �� ر��ره/ �4دش -�"; و %:ش����2- ��#�- �ز او -��اه�; 8

8ر/ ��� %�ا��; ا��م ده�;. �T2� Mhاری;. ا ،����� �- 8ر %��ی  Hای O+ .;!�- �4دش را��#�- �N 8!�; و ه� uی�P% ��#�- �N ه� ز ایH 6دم ه

دS V!8!;� %�/ رو-� رو �� ��ی; 8� هK 8!��ل �8د�Q و هK ا�S 4;ا 4- ن -��2ی;، -#�دV!8 %��8;، +�� �8د�Q -�ا/%�hی- Hا"� و روز/ ای�

8 ،;!!�- �� �ن M2��4 ;!!8 %�یH 6دم د�� را در 6ی!�S E�6 �8 Hد. ه���� �� �% ��" ��Kی�; ��!�;، ا��ار/ ه�� ا"�؛ �� ایH دروغ را %

!;��- �� ردش �;ا��-

�! � : ای�ان "�Eاب

http://vista.ir/?view=article&id=314719

/�@�.I�  را  A�

8ر ������ واژ� ا/ ا"� 8� ا1�A ه!2م %���u �4د و دی�2ان 6ن را -



H�!N Pqوا ی; � .Kدا�� �� را  6ن   �!P�  �8 Kی;��P� و ه��2   Kی�- ��

8ر �8� واژ�  «�H» را - ��د �� 8!; ا�S ز�E!#�= س�;. یV روان �!-

�!P� �ر�� -�یK، ا�S ����د �4د را از 6ن -;ا��K �� %�ا���g� K �4-� در-

.K��- ������ دا��

8ر �� -�ی; در ا�M ه�� O�N را در-ر� �4د%ن +�� -!;/ �و��q واژ�  �H را -

"H و %�س ه، �qت ه و uPF هی�ن،h� ،ی:ت8!�;: %�ی:ت و B;م %� ��

 را -� B!�ان یV ��د، ��د/ ��Oا از�� �واژ� «�H» ه�ن O�N/ ا"� 8

� !� �- Kا���% �� ���8 �% ��qد uی�P% /8!;. در %:ش -�ا �� uی�P% دی�2ان

�ب 8�� �!P� �- ��"�= H�%? �از واژ ����� .K��- �6ن �2ه� دا��

�!�- �gJ:� �Sا"� ا �د8ر �� ر��، �#�� �;� ا"�. " �- � ه!�=�#� ه در ��یQ ه�� و"�-��J � -�ا/ ا�ر� -��"�= ���2N �8 K

� ی��H و��q از ��- .Kن �� ده�� ��دم ا�iا��ن �#- �8 ���J �!Pر �� ر��؛ ی8 �ه�/ -��g� را در E!از ای Q�- K�!8 �� � h� ���

B���� 8��� ی Vی �!Pی .Kا��;- M�ر/ از وی�Se ه/ یR�� V را 8��- K�4اه� �� � .Kتداری3وت 8� ��ا%� از ����4�� /� ا/ از وی�Se ه

� ����Pq �� %�ا- �+�% - ���- ،���� ���s% M-q��1 و �-5 ����� �ن ��O ����� را�ه�/ +��� ا"�؛ ا� �"�; %���s ی-;. روان �!

3وت ���H ا�� /� ����Pq ه- $"� ��د و - دوام 8� در =- ��h!� /� ا/ از وی�Se هB����.;ا� ��8د uی�P% ،;-"� %���s ی

8ر�ن را در"� و 8�M ا��م �;ه!; 6رام  � ا��ل ا4:ق =ی !; ه��!; و %- س ه!� �تو��3�4��اد� �4د و�دار�; و از �� �- E�6 .;���S ���

i ��Pq�� س ه!� �� ����� ا"�. و��3��S Hرز ای- �Seد، وی8!!;. 8ر زی �� �Biق ا��م��� �A ه��!;. ه�� =V�O، وM�8، دا�#�!; ی

س!� �8ر اه��� �� ده!;ادار/ ���� -;ون -��4ردار/ از ایH وی�Se ������ ��� %�ا�; در 8رش ���� ��د. و��3 �- � ه از ��ه!p هی� 8

/س 8ر زید/، %���; و =ی !;/ -� 6داب و ر"�م �Oای!� � =�دوام دارد.���� �� ���;. وی�Se ه/ و��3

 W3� �د -��Bا - ����� ●

����B /ن و +ذ-ن -�Q هSر ره �ان، "�E�6 ،�"ا R4� ��د -� �W3، ا����Bا � را %#��M �� ده!; و از����� -P� و ����4 +

 �Seوی ،W3� �د -��Bدوی� و ا+ W3� ���J .;�4ردار��- W3� �د -��Bو ا ���J از ;��%  رویه را -�-;و E�6 .�"ا ������ ���S Hای

.;!8 �� M��2 % ;ی�#N /=��وز/ ه و ����Pq ه

� �� �4اه!; و -� �4ا"�� �4د �� ر"!;N �د -� �W3 زن، ��د، �4ب �� دا�!; 8��Bا  از +ذ-� ا/ -��4ردار�; 8� ا��صا��ص -E�6 ��#�- .

- ���2N � -�ون �Sا و -#;ت "�"� ه��!; و �� دا�!; 8E�6 .;!!8 �� �4د / ا�O�2�را ���+� ه;ف هE�6 �- ���2N ،;!!8 ر %�د� ه/ ��دم 8

ل و =���ر ا"� و از ای�g� H ازP� ��د -� �W3 ا����Bا  را ه;ای� 8!!;. -E�6 دن-;ه!; و�S و �" Vدی�2 ی ������ /� ه��S ر/ از��- 

?%� �� ای��;.-

 A�i �E� ����� ●

 W=ق %� و د��ا�#� ،�% � h��= ��8 را � �!;، ��اAq و ���+� ا"�. ��q:B /د�+�� A�i �E��E� .;�!8 ��� �4د =�;ا �%� از او �� � -

�، در �Sو� ه/ �Tه � در +�� 4��اد�، 04 %���; 8ر4% ����S ی����A ه، از روا-0 ز�iر8 �gJ:� ،دار� و ��4ی� ی در ادار� �����، و�

 �!�ط -� %��h �4ا"�E�6 /د ه�ن �4ا"�� ه/ �Sو� ی ره �ان و �E�6 /�A ��8ه��!;. �4ا"�� هi �E� ����� .�"دی�2ان ا /� ه

د �� ��م و ای����J H�B H ا"�.� Kه H� ;د ��ی� �� �Sی; ا�S �� �ا"� 8

ی#� �� ����� ●

 ی#� �� %�ا�; رو/ ز�;�S ه�� ا�iا��ن �4د اT2- �5ارد. ��دان و ز�ن ��ی#� -�� �����A�q را در ��ت ا��"�Jاد �� %�ا�!; ا;P�"ا

8ت ��ی#� �4�J و  از �8د�8 - �SO���4 ه، 4!;� هE�6 .;!!8 �د رو/ ��J �1ی � ه اTS �� �5ار�;. -�ا/ ایH �����،ه!� -;ی� و ارز�;� ارا>

یQ ا"�.�� �!h� Vی K�J ن درE+ م�%

;��- ��  ��O از ایH وی�E- �Se� هE�6 ن ز�;�S ه�OS �:ل ا�O�2 ���� و ا�iا��E�6 /ن �� -�#!;.-�ا. ا��ص ��ی#� -� ز�;�S �4د ه��

 Aqا�� ����� ●



ه� ا"��!ی� دS6 0 �4د�h� از ��ای0 و E�6 .;�ار�;. =��"�� ��اAq و �Sش -� ز�p ه�� ا�iا��ن و���� ا/ ���� 8� از K#N ��اAq ه دور -�

 E�6 ��J� ای#ن �#�د. ����� ��اAq در �!�;ن و %���JOادث �Jل و �Jش �4د ه��!; و -�یe� در ار% ط - دی�2ان ��ا� !; 8� �n4/ از �+���

ن %��O �� ده;.#�رت 4ص دارد و -�ا��J ا�O�2� ه/ دی�2ان را از رو/ "�!E� دادن

س �J ����� ●

 ،Qب 6را� -�دن ا" !�6 E�6 /س �4-� دار�;. -�ا�Jن، ای!�6 �iJس در ا�J /م ا"�. ایH ا��ص - 6ن 8������ هEی� و ا�Fر

س ا�S در �J ����� .;ر �4ب -��4ردار���- ��q:4 از ت �SیOان ه��!;؛ ا�B�0�h ا�!� �qار -��2د و در ��ن %!� N!; ازا1�A از ا+��

J .�"ر �4-� -��4ردار ات و �4?ت �4د -�دو"�ن ����� و -��2ن �OدیV �4د -�;، از q;رت %��M و %��ر -��"�Jا ،Hذه - س ه�

6زاد/ �� ر"!;.

رغ ا� ل � ����� ●

� ��4 Hرا از دا�� E�6 ;!ده ��� �زد/ ا+E� ��8، ��"�� ی �8� �4د �� �4اه!;، -زدارد. -�zP ازز�ن و ��دان �رغ ا� ل - ���� �- ��

 Q6را� ��8ب �4ب - V�4ا�;ن ی 8ره/ 4:ق رو/ �� 6ور�; و -��4 دی�2 - �- رغ ا� ل ه��S;از ز� ���2N �8 ���� KE� E�6 /ر"!;. -�ا ��

� E% ��8;ی; ���J�K �4د �� =!;ار�; و ا�S از ��� �J د -�دن را� E�6 .;��- �� تT� �4د�� �iر/ 8- �; از �J �4د -�ا/ ا��م دادن 8ره

دو"� دار�;، د�ع 8!!;.

● ����� �!Oو/ 

 ;���S ��� ار�q ��P�+ ��5% �h% E�6 .;ج �;ار���J�4د ا O+ ��8 ��q ��5ار دادن ی را�F �8دن دی�2انز�ن و ��دان �!Oو/ -%  �h% �� ا/ -q:B و

ر/ هی� ه��!; 8� �Jاس �4�� ه را =����S ت و"�Jاز ا ت �� 8!;.�;ار�;. �!Oو/ % J;ود زید ره

+�ا+�� ����� ●

� %�;ن � 4;�� �� �8د؟- �� ��8 ایH ه�N Kا+� را �;ا����+� ����� �Sرا"�� ا

�- H% �+ا�+� q;م �� TSا��؟ ز�ن و ��دان �� �- ��8 �N ؟��TS �� ��س ه�q��8 از ا �N �n4ا%� �� ده!; 8� دی�2ان از ا���Q ا-

;J �" ،;!!8 �� �S;ز�  در � � هE�6 .;��� ��� �زد �#J�2ان و و�  -� 4:ف �E�6 .;دار�;�O��" �� در  �h;ودی� ه- ،;! �i �� �رز � �ات را -

�;، "�د/ هK در 8ر �� � /�n4 �Sی!; ا�S �� E�6 .;ا�;از�   �� ��i�� �� �n4و +ن �4د را -- H% �+ا�+�� و -�ا"�� 8� -�ا/ ����� �

دل =داش ا"�.P� دادن

 ���TSاز �4د ����� ●

� ه��TS از �4د /رهP� E!ای .Hا��TS � -��iف �;ن ��زه/ز�;�S یP!� 4;�� و B#�، یP!� از �4د H��TS و �ی- ;�;��P� E�6 .�"

س ا�!�Jا ،Hا��TS � ��O �� ر";. ایH ا��ص - از �4د �یE�6 ز ه��!;.دی�2ان، ���� -� ر�� ��� �P� ��Eو�;ان �4ب +E!8!!;. ای �� ��

 /;+ ����� ●

 ��ای0 و ا�Jال را 6ن �iر 8� ه��، �� -�!E�6  .;��- ��� ن و ��دان +;/ از %�ه�� ر�� را -� دی;ن رو -�ز�� �8� ه� �nدر ��ای �!;؛ ا� �

qا"� د H��� /;+ ����� .;!!8 �� ی��#% M� q Hو �� � ا�;ی#� و ��ارد/ از ای ر�Nب �qار ���2د، ا� +;/ هرو�H %� ا��N Hدر ای ��

>M و �#�:ت -��4رد ���  8!;. +;�� - ر ��Eت �;ار�;. ه�� ������ -� ا�;از� +;/ هgو دواما�� � ه�� ا��ن -�- /  ه در ��ا�q د��ار/ ه

�� ده!;.

 v�% ����� ●A

-�: ا��اد ��ع ١qر ( A- نس 4#!�د/ از %:ش ه ی %���� هی#�Jد از �4د دار�; و -;ون ار/ -� ا�����- Mی�ا/ ر"�;ن -� ه;ف %:ش %�

.;!!8 ��

��ع ٢ ا��اد   :��) ��ری� ه/ ز�  A�  � � �-  ،�qو ا%:ف و دی��8ده از   A��6ن ا1 ل +;ا�� دا>�� ه��!;. J در �B�" - ا�2ر   .;��� �

8ر ا��م ده!;، ��!; �4ا�;ن �8ب ه Vاز ی Q�- ن�Oا"� و �� ��8!; ه� �ن �#�د� ����یOی�ن.-��% /��% 2م �4ردن ی!

���/ ����4: در ا��اد ��ع ٣ �B ( A.���2����4 را -�ا� ��� ی �B ان�%  �� ��Jا�- 

 ����Aاز وی�Se ه/ �KE دی�2 ����� ��ع ���B را ����� Hا"�. ای A�q /�8و�� -�qو�B /ر/ ه��- �� ���P;-�دن �6ن -� ا-�: -



� � �;ی;، =�4ش +�ی�، �6را��، "�i �-qر WJ ا��اد Hا�;. در ای �;��� � �q ���" ;P���;J از Q�- ل -�دن��B و �3ر و �8�J هS در �B

� و ��ب دا����  ا�;.��B ران را -��E�6 �ه;� �� ��د. -� �iر/ 8#�

 v�% ����� ●

-�، ��ری� ه/ ز��� و R�#� ����4 �� ��د. ا��اد ��B، ��ع W�B�-A ا��2ه/ ر��ر/ ��ع qر Hی�Bع  - وی�Se هی� ه���ن "�nح =

- �� ا"�؛ ��: -�#�� ا��ن دارد 8������� �S;ز� �ن ��S/ دار�; و �2ه#ن -"6 �- Mی�%E�6 ��ی��!; و MS "��4 را - �ی!;. ����4ت 8

� و دH��� ،�q -�دن ر��ره و "��7، د"�+�% Hو 6رام دا�� �Jب را�Bا Hا"� -� دا�� �!� ��دل و 6ه��P�� Hم -�دا��S ،�� دادن ��د-

 v�% . ا��اد�و ���د �� ���� -�ا/ =��وز/  ه/ -P;/ �� دا�!;. اBو "�H�3S H 6ه���O!� � را -E�6 ی��; وT= �� ت �4د راز ����Pq ه/ ا�� ه

�4 /�� و %��h:ت �4د �Tت �� -��;. �4د را - ه��دی3ن �4د ��ی�� ��� ��Pq�� .;!!8 هPد��ار� /د را ��رش ��� 8!!;. در ����Pq ه

 >M �4د 4:ق %� ه��!;، زی�ا ا��ر وا�S دار�;، =N W!;یH را� MJ در -��4رد -�� MJ /ت دار�;.-�ا:�#�

● ����� درو��2ا و -�و��2ا

 �8!;:8٢رل ی��p ایH روان �!س "�>��� ��دم را - �� /;!- �� i و  K���% �� �Sو� 8

ا�u)  ����� درو��2ا

 در روی/ -�;ار/ -�دن،  �ر%!; از: زود ر���، 1 B ص درو��2ا���، �4ددار/ از ���8 در ����Pq ه/�B;� %�یH وی�Se ه/ ا���4  �1

� ا���ب دو"� -���ص از � ه��!�ن، H�2�1 ا�- ��� ه�اس، -� ��!h� ر�� -�دن از ،�B��،ا+����Jد از -;-��� ا�ا�i ی ��2ا�� زی

 H�4د =�دات، زیPی� �- �iا��ا �%�ا�� در %�����S K/، ا���د ا��ا�i از دی�2ان، %�+��� %H��h و %���; و -- �iدادن ا��ا $"= ،H�#�4ی �-

� ور �;ن.i�1 H�#�4ی ���4 %;�B /� درون �4ی#�H -�دن و در د��+��� ،���iر 8

ب)  ����� -�و��2ا

-�;ار/  روی -!;رت  � �دن،  را �� -�!�K: زود ر��  زی�   /���P? وی�Se ه ا��اد،   ���S Hای �در -  /;!� �q:B ،�"ب دوا��� در   �B�" ،Hدا�� 

�� 4!;ی;ن، %�+"6 � و - �1 ،�i، 6زاد/ از �2�1!� ا��ا�و�S و ���8 در �P�+ /��� هP��� OSارش �3ه� دادن -� OSارش ه/ �8 � (ی

8ره/ ا��3اد/، -ز�;� �� �7�h  ه/T= ، (H���� �- H�3Sی�ش د"��ره/ دی�2ان، %�+�� 8ره/ �Sوه� -+��� �� �4ب -�دن و -� �iر 8

.�Bی; ��دم ی ����Pq ه/ ا+���B M� q و�� -�دن از��-

س ه و ه��ن ه/ �4د�Jا E�6 .;!!8 �� �S;ی�/ ز�T=ف �nPا� ;Bا�q � i �- /ا��اد H�!Nا�S �qوا  �S;ز� / را "��8ب �8د� در %�م +! � ه

ی; �4د +��O ه��!;. از ارزش ه و ا��ل ا�q:4 و 6داب و ر"��� 8�B و  =��و/-�د� و در ا�;ی#� هE�6 و از  ��4��6� ا�;، د"� -��;ا�� �

.;!!8 ��

�8و��  (� ����� ●Machiavellian(

ی� ���;� �;� از ���8و��، �����ف ای�م ������ �� �- �8 ������ $!" Hوف٢ای�P� رت B وف او =��و/ �� 8!!;. ی���P� M�Pد"��ر ا� 

� را %�+�� �� 8!; و دی�2/، د"��ر ا���E-  M�PیH را� 8!��ل دا��H -� ��دم ایH ا���6� را 8� دو"� دار�; -#!��;،ه;ف و"� E�6 �- �8 �"

.K�2ی�-

�#� �N ،0�1 �N ��h� �N ی���i ه;ف، �4د از ه� �����رو�H ا"� 8� د"��ر ا�M�P اول ر"�;ن ��د -q ��1 �N ����q �N وع�#�� �N وع

� � و �ن -� ��خ روز 4i ���� ،/ر8� رو�!� ری- O�� دوم  M�Pز �� دا�;. د"��ر ا��ردن را ��6زش �� ده;. -;یA�%�% H، در �����را ��

�Jر �- �- Mی�% ����� Hای �� 6ن 8�Fا ��8و�� ه�� وی�Se ه/ ذ�8 �;� دی;� �� ��د. -�، %;ا-�� �4د ��hرا�� در روا-0 ���-B ،M;م�

%;ا-�� در H�!N ��;4 ا��اد/ -�  Hای �د -� دی�2ان و درو�21ی� دارد. �P� i ا"� 8� ه���Bعا�� Hای) � ه;�#ن ا"�. - E�6 ا/ ر"�;ن

����� -�#�� در "�"��;اران ��6ی�ی� دی;� �� ��د) .

�A ی ��ع i ار;�qا ����� ●f

� ����١٩�٠در �����H د� ه/ -P; از P�n� �� "�=�"�� 6دور�� در ��6ی� Q��8 �4د را -- �Bن ا+��"�A ی �Sوه� از روان �!i ار;�qا �

����� وF; ی�Eد/ دا���fع � /�!; و ��i;ار % e� ¿�Pاد/ -�د�;. ایH ا��4ص داد�;. ه;ف ای�S Hو�، �!�4 ����� هی� -�د 8� �SایQ ه

س ��� �- �� �8د�; 8�E% �"��� � �iار;�qا Q�!" /-�ا �و�SF،��س =�"#!��� Hدر ای �8 ��ن، �8��h� Hای �g� � i .;� وف�P� 



�i ار;�qا ����� /� � دار�;. -��4 از وی�Se هi ار;�qا �- Qای�S ،;!8 �� A�8 ی�?- �����;� R�#� ن��h� Hای ��� و"�- �8 A

/ دی�2ان، دارا/ %�ی:ت % e� ¿�Pاد/،n4 �-در -�ا ��TS م;B ،/��� ��h% :ر%!; از B ،�"رت،ا;q �-!� �- � �� �� -#;ت �4د ��hر، %�

� زی� د"�، ��i;ار ��زات ه/ "�� و H#4 و =�Q داور/ �� � -� �Sو� ه/ دی�2- �S زور ��� ه. ا��اد/ 8� در �Sو� هی� ���gا�qا �eی�- 

 �� در =�"#! �8�8��W8 8:ن �zBی� =�;ا �� 1 ،;!!8F.;ا� A�i ار;�qا /?ی� A�8 �� 8!!;، یO+ �!Pو ����� ه- ���� 

 ��4!� v�% ● ����� %��y ی

8 �� /;!- �� i ن�S��S /"�  ا��اد �� =�داز�; و ا��ن را -� %�v ه!� v�% �!!; و %��ی  q;ی�� %�ی�g� Hی� در-ر� %�+�� و % ��Hای�S Hو� -

ر �� رود. ��Pوف %�ی�g� Hی� =�داز در ای�S Hو� ��;ون ا"� 8� ا��ادش را -�ا��  �- �����M�� و �ا�;از س "!$ ه/ (%�v ه/)  -;�� ی"

 � ��ع %���K �8د� ا"� از ای�q Hار:٣-;ن -

رف ا"�، ١�4P�� و �B�A و  ) "!$ ��-� %!� ی �6;و��ر��  8� -;ن �Sد ��!; و ��م دارد، ا+��i �J�4ر ا"� و را�= ردن را دو"� دارد ی

.�"�+ Q6را�

ر zB:�� و � �� ورزش 8ر و - ا��ژ/ و �+�ا+�"�.٢��- �) "!$ "� � %!� ی �Oو��ر��  8

س و 4���� ا"�.٣�J دارد و �ا�;ام ?�1 و 8#�; �  ) "!$ 8#�;� %!� ی ا��8 ��ر�� 8

● %���K -!;/ ����� ه از ��g اریV ��وم 

�- Q!� ظ ����� وh� ا��اد -#� را از ����8; ��P� �� -!;/ 8!;:� اریV ��وم  روا��و و دا�#�!; -�+��� i v�%  "!$ ی

١ � وا-��� �;ن -� دی�2ان، �4د را از ا�nFب �� ره�;. او -� ��دم %��- �8� ��رد �h � ا�iا����q Qار -��2د ) �!T= Qی�ا  8 H8!; واز ای ��

س �� 8!;.�Jا Qای�!� و 6را�

س 6را�Q و ا٢�J8#� از ��دم، ا ��E- ر و8� -�W�B، در ا"��� �Sری�!� �� �E- Q!� ( .;!8� Q8 ی ا"���

٣� ا� ر �8دن و =W ا�;از/ ی ا��ر، �4د را از ا�nFاب �� ره�� و"�- �ر  8��Jا Q!� (  ب�nz� دی�2ان �- /O�N دادن �;. ���P? از �4ج �8دن ی

.;��� ��

�،;!8 �� ���P� و ای�!�، ����� �4د را Qس 6را��Jا/ ا�- �8 �-زاری- زار/ ی- Q!� (  ر ه����2 و ه�!�ار/ ��ر/ - دی�2ان، وی�Se ر��

او"�.

� ا��اد، �4د و %��M �4د را���S Hا"�. ای ;!� �q:B ،;���% �- �ر6ور 8- 8ر �� ا�;از�; و ا"�P;اد ه/ ذا%� �4د را  ) �!Q ���;  ی �- ;J Hی��#�- % 

 J;ا��8 ���� �� 8!!; و ���Sش �� ده!;.%

K+ م+ ���! � : روز�
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�O1 +k&�م !!!!!@ A�

� =Tی� ر��ر �� 8!!; ، در واB ، �q;م ا��Jامn�" ���� �- B�� �ا��اد/ 8

Hای ، u���� /زه و ��Jق �4د را �#ن �� ده!; . �6ن -� ��M ه�� �-

. ;��� �� M<q �4د �-� ا��Jا�� را �� � -



زه ، ارزش ه ، و�� ، ����ت 4"�Jی� ، اT= �n�ر/ از ا��اد "��-

�- ���2ا�� ه/ �4د را -�ن ��� 8!!; . �6ن ، -� دی�2ان ا+ز� �� ده!; 8

�زهی#ن -� %�+�� �ن را �دی;� -���2; و -#q��J ، ;!!8 وز�Jی�#ن %�

��J ز�; و�!; . ایH ا��اد -� �;رت �4ا"�� ه/ �4د را ��nح �� "-

. ;���S �� �;دی را �E�6 ، و+�د دارد زه�� Hای /Fن ار8� ا�� ��qو

�� ا/ 8��S �- � =Tی� ، ��زهی#ن را -�ن �� 8!!; ، ا�n�دی�2 ا��اد "

� h� ���� ��� ��د . �6ن ، -% /;+ �� و ��H��n ا"� 8�ن ��د-!N

« ;!!8 �� ��Fارد زی� را ا�� M�� ، �3���% /رت ه B �4د -��4 از /ه

��4�� هK -�ایKE� K ���� » ی » .....ا� ، ه� 8ر/ 8 ، �qدر وا ..... ا�

�J ا�; ، در ��8د � h� �Fوا ���4 �ت ، �6ن %��ر �� 8 ;!!8qه� اوS « H�- ، /دو"� دار/Oن ، ��6;ر ر�#��= �S6�4د� �iر �- ، �8 �

 ?- M�� ��:8 ��1 /� ه ، ��;ان %�س N#�� ، �;ا/-�د� ا"� 8� ��د دی�2 ���ا���� ا"� -� �!�gر �6ن =� - �د . ر��ره�� H�4ا�;ا

J ز و ی�� Vن ی�- uq�% A+�� ;!دی�2 ، �� %�ا� Mا��B و O��6 ;ر %�دی�3S ، Kر �:ی�� د�ع ��د از �JیK ���� �4د ��د .-��

T1 /�2�3/ 4��اد�S ، ه�� ا��اد ��ا��� �8د�; 8� "�!� ه و ��ف هS Vل ، در یدر 4��اد�-� �iر ��� ا/ �4د را در ���#�ی� -T2ار�; %

� -T2را�; ، ا� ه��#� وQ��� ��8 ��q را ��ا��ش �� �8د ،�4Oy�6���8/ را در �qو ، 8� ر��� ر����A ه Hای در 6ن را -� �� دا�� . %� 

8 �� O��% �2ا��اد دی �/ ه�+ �� ��TS و او ه��!ن -� �iر �!Kg �4د ، ��T1 Oا را -� Vدری � � �د ، ا�S6 ر �4د8 �در از ����� Hای �N�S. د�

م �!; ، 4��اد� اش را -�ا/ �دی;� H���S %�ا��#ن ��6زش �� داد .g� ���� �����J او -

�#8 8!!; . �6ن ، =�# ��E- ندت دار�; 8� از دی�2ان د�Bت 8!!; % از �6B ، دل-��4 ا��ادP��ن را �#n-روا �د ا��م 8رهی� را �� ده!; 8E!

ی#ن را �دی;� -���2; .�� "زد و در ����� ، ایH��z% H را �� ده; 8� دی�2ان -� ��Jق �6ن %�وز ���د� و ��زه

� =Tی� ، ای�F�� Hع را - دی�2ان در ��ن �� TSارد 8� : « �H اه��� �;ارم %� �� n�%�ا�� از ��E- H� �H� . /�� ;! ، ه�� O�N را از +���Aد "

!n-ر �- H� ت"�Jاه��� دار�; . ا �% /زه�� . ;!���� KE� H� /زه�� . K!8 �� M�h% �%;ارزش ا� �- H� ;ی�B . 0 %�� �% ت"�Jو ا ;

4�iز�;� �ی; %� راز��!; . �H ه�� %��Pq �;ارم ، و ایH %�ی� 8� ����h ه��� . ��ا -�B و« ! Q� - دن�- 

� =Tی� �q; » ا��Jام -� �4د » ا"� ، ا� ر��ر او ، B;م ا��Jام �� � -� دی�2ان n�� 6ن��د "- ، �!�F ر�i �- ، Hن �� ده; . زی�ا ای#� O�� را

� -�6ی; و �#رQ�8 را درE+ا�� �;EB از � ا"� 8� ��د دیT= A�"6 ، �2ی�%� از 6ن ا"� 8!P�. ی�دTy-  ������� ه

 رواج دارد . %��س ��ریری�� -�ا/ %� �P�� =Tی�/ -� ��h ��32 ا�O�2/ ، در +n���3ر��ر "��� /O�� H��Pان ��و�� +�ات �!;ا�� در�Sو� ه

;� Mی8� دا�#��ین دا�#�;� ، %� ��� ا��م داد . ��ریی�� دریP�n� ;!N ار�; 8� از دا�#��/ دی�2 -��اه!; �;ا/ -�!; F 0از 6ز��د�� ه

8ر ذه!� ه��!; ) �nq 8!; . ه#�د در�; دا�#��ین ، �� Vی ��Sدر �8 ��زهی#ن را -�ا/ ��د ای�د 8!!;� "� و �;ا -�ن��ت �4د را ( ه!2

��� �8د�; .

8 �� M�h% �"ا �ن �� �;��6� را 8� -P;ا ا�qار �8د�; -�J �Bاس =�%� �6 �Sد" ��6ن ، -��د�; . =�Oد� در�; ا��اد از او �� �4ا"�!; 8

�B ��� �8د ، در�4ا"� �4د را %��ار ��� �8د�iا �8 ��; . ��0 =!� در�; از دا�#��ین �4ا"�� �4د را�;ا/ ��"��� را �nq 8!; ، ا� ه!2

دو-ر� ، %��ار �� �8د�; و ��ز�ن ��O -�6ورد� �� �; .

ه#� �E-ل – ا��2/ �#�SرO- و ا��اد u���� �!" /��S Mو� ه� – O�� �2دی / ، ه#�د در�; ا��اد ، ی -�#��در ����Pq هB�� . ;� �;

ء ��زهی#ن -� ز-ن ��ورد�; . ��Fار � -�ا/ د�ع از ��Jق ���� �4د و ی��8 Vی ��J ،قن �#���-�q از ���� ، � �8 ���S �ریری�� ����

� ی�� از ��- ، �P�� =Tی�/ ، -�ا/ ا��8 ا��اد +n�ه�ا ر��ر "� . Kن ] ه���;� ��-�q ]. �"ا �;� Mی; % �S;ز� /�� ه

ء ��� ��د ، 6زرد�S و K#4 را درFار Qیی�ل �� ��د و ��زه= ��"��= Qq��J و �J � درون �4د ا� ر �� 8 ��8. ;!8

� =Tی�ا�� ر��ر �� K#4 ، ;!!8 زید/ را در �4د ا� ر ��n�" /� ��M ه- ?��P� �"�� ه���ن #3#%6ن ،ا��اد/ 8= ی� ، -Eدر� �8 ;!!8 

د5� ا/ +S ، �<O;از� هJ - A�4��2ا�� K#4 را -� رو/ �Oدی�ن ��و �� ریOد .��ران �8د� و -� -��ون �� ریOد . ایH ��ران #3#%6�� ، ا1�= /

ر �� ��د و -� "�� ر��Nی; د;� �!S س�Jا �� =Tی� -n�� =Tی�/ ���Pل �4د -ز �� �Sدد .-� د� ل ��ران =�4��2/ ، ��د "n�ر "



��-�q /دی�2 ، -� رو ��� ا�3�ر �� ر"; و #3#%6n�� ��; .ا� =W از �;%� ، �#ر ، دو-ر� -- �!S �- :�8� ���H ا"� 8 ، 

�-ی� �!" : � !�
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D��� A��1�@ Dاه�$ �� A�

��E� Aت و ��م, �� %i ت +�ا�� و"�Jن ا�si ,�"ی�/ �;ی; اT= A�"6 رت و;q ر را در -��4 از ��ارد+�ا��, دوران�ا�; +�ا�ن ورز�·

 � -� رو/ +�ا�� �1-�, داروهP�n� ¸ی / �,%#�ی� -� آر-�د ��1 ��ز دارو ��ی;. در ����E�6 ان ���فO�� A�J �- ,زو ��ارد ��رد آر-�د ��1 ��

ب), داروه/ %�هK زا (��M ال اس �Bك ا�h� /ی¸ دارو) �3�6��H ه ,Q�#J ,M·ا� ,A�%�% ��6-���Oان- /د/), آ�آ>�H و -?�4�, ا"��و>�;ه

;�ز/ +�K و روان �� -" K�" �� ورزش آ��B اه;اف - p!�=ا�;. دو �ارش �;OS (ز" ��zB)ا/ را  �ت دارد. از �iف دی�2 ایH =;ی;� ز��!�!� 

رز� - دو=�!p, ی � �h � 6ورد. در �� Kد ��اه��Bا /�" �·� از �KE %�ی�n" Hح, ��6زش ����B و -� ��4ص-�ا/ آ#��;ن +�ا�ن ورز�·ر -

��� درB ��� .Kه��� �� / ورزش ��ا+n�J ه� درS6��� و �B ��� � / ورز�·ران ا"�. -P�د/ ��hك+��qو ا �B آ!ر ا�O�2� ه/ ا+��

نq;ر%�!;/ -�ا/ دو=�!p ه��!;. � ��� %�ا��K ورز�·ران را ���� ا��� -;ا��K.ورز�·ر � ی���Eq �� ا"�. او �� -�!; آP�د/ از +B د�� ¸

�� =�Qر��� ه/ ورز�� �h �-�� ویe� ا/ در ��ن ��دم دار�; (ا�O�2� ه/ ا+���B), از "�/ دی�2 E+ و ��� ����Eq % �ورز�·را�� آ

د/ ر�; N#���2/ دار�;. ایH ه ز��!� ه/ اTS�5ار دو=�!p ه����qو ا ��� �g� رو�; از ��Hای �#= �""� و روان �!!� �P�+ M<�� .;!

"� ا"�3د� از ��اد�".K�!�- �� ر ران �� ��;.=�د� �qار دارد و�� � ��0 دو=�!p ی¸ ی N!; ورز�·E!= O�� ران ���وزا ��J در ��ارد/ از ورز�·

��ان ��6ن ���q ا"�. =W از %���3 دو ��6- /!� K�% ,�ن و ��و=�� J·��� آ������� ��6ن ���q,ی·� از ��ارد �#�Eر در ایH ز��!

ن %�K 6ن ز�ن �·ی� آ�د� و 6ن ه·�O= ن و/ ایH آ#�ر از ��-�!� ��� K�% /zB-�-��4 از ا �و:B ی� 6ن ه·� Mآ#�;�;. د�� �Sداد � را -

��6 /!� ��� K�% ا��اد در Hی� ای�zB ن� و … -ردار �#;�#ن -�د. در ز���ن ه� روز � � -� 6ن ه �y�6ل هی��#·:ت آ ;, آ·�O= ن ون, ��-�

��� ��J � د���� دارد. 6ن هN ن دا���!; آ� ��اد ���h/ ای�y�6 Hل ه O%W= .���Nری� �� آ�د�; و -�ا/ �6ن �#�R ��� آ�د�; آ� ایH آر�

ت %���"��ون (ه�ر��ن ��د "��#� ,ت �#�R �; آ� ای�y�6 Hل ه���h% و � هSداد M�·#% از�4�K ه ا�5ات "�ی� دارد آ �- �ز) -�د� آ

"��;اران و ��-�ن �6ن -� ا�5ات "�ء و دراز�;ت�" � ایH داروه ��� ا�;ی#�;�; و -�#�� -� �;ال و =��وز/ی·� از 6ن ه B;م -ردار/ ا"�. ا� �

�u و+�د �;ارد.��� /�6ن �·� �� آ�د�;. در ای�ان �6ر د���q از ��Oان دو=�!p در ر��� هر��g د���q در ��رد %��� ر��� هEرو ا� Hاز ای 

�  ا/), =�ورش ا�;ام -�#��ی��J ��1) /ر�%�6 /ل در ��ن ر��� هJ Hای �  ا/ و��� %�ان آ�د. -��J ���� /J H�K دو=�!p را دارد و در ورزش ه

�  ا/, وز�� -�دار/, آ#�� و ��% ل -� B!�ان ر��� هی� آ� -�#��یH دو=�!p را دار�; ���J_ در ای�ان p!�=دو ����� Hی�% KE� ;!ه�� �g�;� ح و�n

 Hن ایS;!!ف آ��� A�ه� از داروه/ ���وزا ا"�.ا1S6 ��� _ �"در =�ورش ا�;ام -�#�� ا �ن �� آ!!;آ!��iن �4د ا�-�� �-��% �- ��#�- داروه

Rq را از ��-�ن =�Q از �4د -� ارث -�د� ا�;. از ایH رو ا�5ات � Qدا� Hای O�� "�ء ا"�3د� از ��اد ���وزا -��ر -�#�� �� ��د.ا� در ��ردآ� 6ن ه

��#�- � Oو+�د دارد و�� %��آ p!�=دو �  ا/: %��ی ً در %��� ر��� ه��J ���� / -� رو/ وز�� -�دار/, آ#�� و ��% ل ا"�. -� ا"سورزش ه

�6 /�u دو=�!p, -�#��یH ��اد ����� در ای�ان, ا"��و>�;ه��� /̧ ه (-�ا/ آهQ وزن,�#ه;ات و ��ی� 6ز�یQ ه -���¸, ه�ر��ن ر�;, دی�ر%�

̧ ه (داروه/ ادر ن دی�ر%��� Hوز�� دار�;) ه��!;. در ای /;!- K���% �ار 6ور) �ی� %� از -��� ه��!;. ا� دو=�!p در ��% ل����ص ر��� هی� آ

 دی�2 ر��� ه "�ی� %� -� ��Eت- �ل در ��ی� %�� / �د/ -? �� ر";. ایH ه-�h +;/ %�/ دارد؛ ورز�·ر در ر����qو %�ان ا ��-� h� ,



"�.ز��!� ه/ اTS�5ار دو=�!p ه��!;, -� ه��H د��M دو=�!p در ��% ل -� J; و ��J ر�; آ�د� ا

p!�=دو M�B

دارو

��5 آ�د�١% ��#�- �N دارو ه� ًP i از 6ن �� ��د و �د�;. -�#�� هK رواج =�;ا �� آ!;._ ا�5: %��5 دارو -�B رواج ا"�3- 

٢- W= .رواج 6ن �4اه; -�د A " .آ�د ��E% ان دارو را��- ��Jرا �- �ی; ا+ز� %�زی� -� ه�� �·�� را �;اد._ در د"��س -�دن: ایH آ

٣����q �!� م;B _

�Rد����Bا _

�� 6ن ��nح ����.١B :ی��Fر� _

_ ���ف دارو از ��g او آر -;/ ����.٢

_ �·� �� آ!; دی�2ان هK دو=�!p �� آ!!;.٣

�.W3� �د -��Bا uPF دل روا�� وP% م;B _

در -� %�ك دارو ه��.�q ;!آ �� �·� _

��5 دی�2ان �qار �� ��Sد�% �h% ��Jرا �- _

_ از �Bارض اi:ع �;ارد.٧

٨ �� -�";, =W ��� �4اه; q �ل آ!; آ�-�� �- �nه� ��ای �h% ;�4اه �� :�S;دی A�"6 رA�"6 دی;� ا"�._ ا�·

��� آ�دن در ��g �4د و دی�2ان.٩+ ��E- ,���� ءFار _

ل را دار�;.١٠��Jا Hو ��ز/ -�#��ی �ء ا�4:ل �����: ����� ه/ F; ا+��ع, وا-��Fار _

١١.;�ء ا�4:ل %��ر ��د از وO�� ��PFی·� �4د: ایH �� %�ا�; ی¸ �#·���B M روا�� -Fار _

�� ه��!;١٢qادر دو�- p!�=د و دو��Bا �"� ��اد ��;ر: روان �!��S ر و ه�ء ���ف "�2Fار _!

ی�١٣E!% ءFار _

0�h�

س ا"�.١�J ر��- �-�� Q�� + Hای :��-_ "!�2!� %��یH و ��

٢(¸�O= و �-�� A�� %��یH زد�S ورز�·ر (از +- �_ B;م %�+

٣(;�- H��=�" ;ر دار�gا�� ��; (ه�- ?- ��ر از ورز�·ر �4gا�� �n" _

_ دو"��� آ� دو=�!p �� آ!!; (�#ر �Sو� را د"� آK ���2ی;)�

��{ دهن -� دهن -� ��4ص از +�A آ��� آ� ��رد� % ,���� � ه���{ ����ص ر" % :}�� ا��Jام ورز�·ر ه#�!; %��5 �;ی;/ دارد._ % 

�; دو=�!p رو�- �?%�/ دا��- ���B ;ر� �P�+ �N ه� :(���B �g� از) �P�اج -�#��/ دارد (�N دزد/ - �Nاغ 6ی; OSی;� %�_ =�#���� -�دن +

.(?-�د آ

٧�B� ا+��E+و Aت, =�ل, آ��E� _

6ی دو=�!p ی¸ �#·M روا�� ا"�؟

�. �Nن:�-

١ ���6-���¸ (��ً: اآ�� �����ن) -�B -�وز 4#���, ا���د�S و ا�4:ل 4 /�� ��د._ ���ف ا"��وی�;ه

_ -�دن - دو=�!p ا�O�2� %��یH آ�دن را از -�H �� -�د.٢

٣.;-د -� �W3 اش آهQ �� ی��Bو ا �د�- p!�=دو - �_ ورز�·ر �� دا�; آ

�B ا�OایQ ا"��س �� ��د.�- A�_ %�س از -��: �;ن %�

�B �·�� ا+���B و %u�Pz �;ی; روا�� �� ��د.�- A�_ -��: �;ن %�

 دی���س (ا"��س ���1ً qP�� و �!S س�Jا��ل +�ا���د/ ا Hا��TS -M�h% M) و ا�nFاب �� ��د._ ورز�·ر -� د��M زی�=q 



ی; آ�د؟- �N

3� /"�� ه/ "!� ویe�, ای�د ��و�� درو�� در +�ا�ن از �iی� ارا>� ��6زش ه�J Mد�� �-,�; در ��4ص داروه و �Bارض ���i� O��6 6ن ه

���� ��O در +q /� ا%�ذ ���� هN �S ,�"ی; ا;� /ل ��زات ه�Bو ا K����� �!� از ��E-.ورت دارد�F �4د, در ��رد ا��اد /

;��• ��اAq ":�� روا�� ورز�·ر -

• از ه� ����� -�ا/ %� �� دو=�!p ا"�3د� آ!�;

� دو=�!p �;ی;, -;ون در�p -��4رد آ!�;.+��� �qه� و •

� او آ�¸ آ!�; آ� دو-ر� ا� -;ون- ,;�!·� ز�Sدد.• ورز�·ر/ را آ� دو=�!p آ�د� و ر"�ا �;� ره- �!h� �- p!�=دو 

�K %��یH -��ا��;.B ورز�� و �• روان �!"� ورز��, %Tsی

• رو/ ������� =Tی�/, ª3J, ":�� و ا4:ق ورز�·ران آر آ!�;

.;��- p!�=دو ���B �- ف3� Hا���q Aل %��ی• د� 

ن ورز��"�� روان �!���ی�!;�: دآ�� ���د ���3 =�ر، �zB ا���H�- H ا��

�P�+ �"� روا�#!�ه!� : � !�
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�A؛�o<� $�دم

●�Nا -ی; ایq H;ر "د� -�K آ� K�O- ���J H�!N؟!

�� ���6� آ �- Kا��% ��� �qه�� و H� .�4رم �� ��·� �- ه��#

...K"�- K�4اه

"� �·�� �� �4رم...�Jا �g� از �- �H ه��#

...K���� �!6د�� دو"� دا�� H� .ا دو"� �;ارد�� Wه�� آ -

Hای �ل -J �- % وت در ��رد �4د%ن �� =�دازی;؟ 6یzq � �N;ر در روز -��

بn4 ...دان ور �4د%ن را -;، �?ی�، �- ;!N ه� روز ����Fع �·� آ�د� ای; آ

�� ا/ -�n� �N ر ایH آ- �� ای�F�� Hع =� -�د� ای; آ- OSه� �� آ!�;؟ 6ی

��Sار/ -�ا/ %ن -� Aqا�B �N ت �4د �� ز��; و ایH "�ز�Q ه"�Jا

ر �� 6ورد؟-

nFا ،��� �B ،س�% ��g� �%"�Jا �وت آ�دن ی·� از �#·:ت رای� ا��اد ا"� آzq تدر ��رد�4دqه� اوS .را در =� دارد �Sاب و ا���د�

4ر+� �� دا�!; و ���+� ای�F�� Hع ��� Mا��B را �%"�Jا H�!N ���� ا�B ،ر/ از ��دم�!; آ� ری#� ای�B Hاui درد�ك، ه�ن �4د-��

�"�� از ا�·ر �4د ا��ن ه� وره- Hای ���% �qن ا"�. در واوت آ�دن ه/ روز��� �zqنل و ر��ر��Bا Qوت آ�دن و "�ز�zq - � آ

 �- ،;�"�y- و ��2ا�� اش را Qی�#% ���� ا�B �-�nz� از ��د �Sا A�ز�S -�ایQ رو/ داد�-� 6ن دا�H �� ز�!;. ا1% �- ��� آ<B!�ان ��



 ��J ا"� �� دا�;، در �رو -�د � 6ن رو-- �تا"� �� =�دازد و د��M 6ن را ا3%ق ی ���� آ"�Jا �- �% ���B �J�n" در Kاه���- �Sا �آ

وت آ�دن و ا�·ر درو�� �zq �4د Hای .���� �� ا�nFاب و %#�یQ درو��ایH ��د ر+�ع آ!�K�!�- �� ،K آ� ا�ً: ای!��2- ��!� ��R ا"� آ

��� ی ا���دR�� �S ��د ��2 ای!·� =�Q از 6ن،  �B �Bوت هی� آ� از �4د دا���، ز��!�و/ �;� ا"�. ه�� O�N/ ��� %�ا�; -zq او -

%� را ��اهK آ�د� -�;. در وا�q ه� ا�nFاب و �ه!�ر/ درو��، زای�;� %3·�ات "�Jا H�!N/وت آ�دن هzq از �4د �و ��gیت 4�� ا"� آ

��r#� Rت �� ��Sد.

�Bا �Sد �� ��د. ا��Bا �- Mر �4د، % ;یل و ر���Bا Qوت آ�دن و "�ز�zq ت �4دqه� اوS- ��-د را ر��ر/ %;ا��P از "�/ ��R -�ا/ ���

وت آ�دن ا��zq ن �4د 6ن رودررو"� در ��g -��2یK، در ایH ��رت -ی; -�ا/ در�- �� -�دن -�ر��� آ!= - E�6 �اد -� د� ل 6ن ر��Q درو�� -�د آ

وت آ�دن ا��ص =��; %�س از zq �4د ?ً��P� .;6ن دار� - M-B;م =Tی�ش ی �·�� در -�ه� ا/ 4ص از"�ز�Q �4ی�P" Q در ر�� و %�

وت و "�ز�Q �4دم -�yدازم، دی�2اzq �در"�� ��!; اH� �S هK اآ!�ن -� /ن را از ایH آر -ز �� دارم و دیO�N �2/ -�ا/ز�ن ا"�. -وره

�% % K!را =�;ا �� آ �O�2ا� Hوت �4دم ایzq د و ا���- H� �; ی� ��� �q- H� Qز��".Kم ده�� آرهیK را -;ون �·�� و - ������ ا��

س 6را�Q �� آ!K و هK دی�2ان ��ا -T= �� ��Eی��;... .�Jا H� Kرت ه�� Hای �-

��u �4د را - %#�ی�، -��ر -��E از ز�ن %! �� و ·% ��� آ� ی¸ آ�دك د-����S ن ا���د وا� ه�- O�� ن?�SرO- ،;م �� ده"�ز�Q ا��

% /وت ه ��0 ��د را از q �ل ������� هzq .;!�- ���� ��"�ز�Q ��� %�ا�!; روی·�د �� �� دا��% E�6 /رگ -�اO- �P�ز� -ز �� دارد و �

3!� ���� �- Mو/ را % ;ی �·� ا�O�2� ?زم را -� ��د ��� ده; -E!% �وت �zq �qد. در وا���ا"�.را O+B آ���J م ه� ��عMP �� آ!; آ� از ا��

nFا ،��� �B ،س�% ��g� �%"�Jا - � � H�!N روی·�د/ 6ن ا"� آ- ��-"A -�ا/ ��!� MJدر E�6 ���M ا�B �= و در Kی�� �اب و... �6!

�B -�و- �� �4دت ��3S آ- /O�N �N :;ن -�2ی�ی; -� �4د%- ��J�� Hدر ای .K��� ایHدرون �4د -- �� �"� �;/؟ . ه!2�� آ�Jا H�!N ز

� -P; از �4د%ن �� =�"�;: 6ی�J�� در ،;��- �S6 ;ن داری�3iا�B �روت هی� آ� در-zq!در"� -�د؟ K�4دم دا�� - � ایh� H � هی� آًPqوا 

 �4د%ن ����J دا��� ا�;، - ر+�ع - �n-ن در راورهی�- �د%ن. ا�S �;در�; �H��n �����; آE� در �?%�/ آ- ��:�B رت;q �� �4د درو�� --

J Hدارد؟ . در ای ����J H� �ر� O�N/ در-N W= .;�"�4اه�; ر �% �" =Tی�ا/ q �ل ����J ه���; و در��+/ دارد -� "£ا�� ا"�� ��

وت �� آ�دی; -��ر ��3وت zq ای; و �ل در-ر� �4د%ن -وردا��J �- % �وت آ� �Nای-�; آ� ه���6zq Hل در +�اب ای-�د� ا"�. -� B!�ان ��

ر اNل دJ � در ه�� �� �� ��یK. ا�� �، -�#� از �P� i ا��ن�H ایq H;ر "د� ه��K آ� ای�J Hف را زدم؟ �� %�ا��; -�2ی�; آ� ه� ��

�q ا��اد ���� .�J /!P� �- هn4 و �"ه

ن %� �4اه�; -�د -�E� �4د ی� درون %ن از ایH زاوی� -!�2ی; -�J ���� و %#�یQ، و+�د%ن "��ر ازه!2�� آ� -��ا��; - �B س�Jا /+ �و -

 ��Q ه/ ��اوا�� در =�Q رو �4اه; -�د آN /د��Bی� از ه� اوت آ�دن ��O از ایH ا��B#� و ��S �� � hدد.-�ا/ رهzq �4د �د -��Bا

;!N ؛ ه�;��ن %� --�E� ند، - و+�د%��Bا Hت از ایوت ه/ درو�� -��ر �#·�P" W= .���� �!����M آ!�; -�ا/ ��zq ی� از دام آ� ره

+ ���% ��M آر، ��6!ن - ارزش ا"� آJ ر دارد ا���- /�!P� /� ه/ ز�;�S را %��5r% �h �4د �4اه; دا��.ا"� و ��ز -� %��یH ه !

/�E#ه� ���! � : روز�
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D��� �=.� Dاه�$ ��



ی�E!% /ی� �� 8!!;. ی�� از +! � هE!% س�Jا Q�- و K8 دم�� �ه�

��� 8!!; و را در7  او   Q�ی دو"� �� =!;ارد 4��اد�  ایH ا"� 8� ��د 

=Tی�ا/ او ����!;.

د� ز�;�S را" /8ر/ ه �Oا"� ری H��� ی�E!% از ��-�K و ��2ا�� �

ی� �4د -� ا�;از� �TتE!% /� هgh� دم از�� �zP- .;ار ده�q ��5r% �h% O��

�س ی �4ا"�� ه/ دی�2ان دا���Jا �- �E+�% H���8ی ��� -��;؛ -� 6ن 8

د/ ��N�8 در دل-6 �ی� -�ا/ �6ن -E!% .;ی� ا�E!% �= در �zP- .;!�-

ی!;."ز� �8دن در 6ن -�% W3� /ا�!; ���� -�ا�% �� �8 ;�ن �� �-�-

ی�qو د uای�� �ی� �� %�ا�; هK ر�� 6ور -�; و هT� Kت -�Q. ا� �E!%

ی� ر�� و دیT� /�2ت �� -�د.E!% ا ��د/ از�N .ن و+�د دارد�� Hدر ای O�� /ر��-

 دی�2ان ��ی� - �2�ی� و +;ای� و �iد �;�S و -�2E!% ر- $�س %�Jاز ا �!; و از �q; و-�#�� ا��ن ه- E!% ;!�4اه �� O�� �zP- ،;دار�

� د� ل �B WJوج و %- O�� �2�4 دی�- ،;�Oی��; -�2یT=س �� 8!!; ا+�!ب ��Jا �ه�-!;هی� 8S �8 Hی� ه��!; و -��4 دی�2 از ایE!% در ��P

�!;، �Tت �� -��;.- E!%

ی�E!% ●

ی� (E!% Q%�J ل�i ه� درS �8 ;�- H6د�� ای /� وی�Se ه�ی; از +��Loelinessاز �8 ��) را %��-� �� 8!; و ���8 ا���� را �� %�ان ی

 �ن -"�;ن �Tت - ��;. ���Pً? روان �!� E!% �ی� ا�ر� �� 8!!;:٣ه��#E!% ع�� 

 ای#ن ��یV ز١- �ی� ا+���B: ز��� ا"� 8� ��R از � �� ا/ از دو"�ن و �6!ین 8E!% (.�"وم ا�h� ،د�� �S;�

ع و ا�Jال ز�;�S ��د، " A �� ��د ٢F�4 از او�- �ی� �����Pq: و��q ا3%ق �� ا��; 8E!% (.;!8 س�Jا E!% او �4د را

٣E!% M�� Hد. ای�� �� ����P� :�3i? از �ر"ی� ه در -��qار/ روا-0 �����  �B ی�E!% (0-ل ��;ان روا��P� �ی� �� �����Pq ا"� و �

.�Bا+��

ی� ���N؟E!% ▪

 R�� /ار و ��3�8 روا-0 ��رد 6رزو;�� �س 8�Jا Hای � ا/ �OدیV و %�ام -n-ون را;- �S;ی�ز�E!% ،;�- ��P� 0-از ��;ار و ��3�8 روا �%?-

- ��K ا��اد/ 8� %�+�� �� ده!; در ا�Oوا -� "� -��; ی- �ی; %�+� دا��- ن و�م دارد. ا�S;!ر/ از ��ی���- ;!�8ر �4د ادا�� ده!;، � �

/ 6ن ا!P� �-  -�دن ���E!% .���� دق� ی� -��6ن �Oو�E!% ه��!; و�� E!% ،ی�ه!��!;انE!% 8� ��8 از دی�2 ��دم +;ا -�;؛ ا� �"

 � ی� -�; یE!% �ا"� ه��ا H��� دن�- E!% ،Hای�-س ��د ا�ر� دارد. -!�Jا �- ��#�-.;�

7��#� /��� هP� ;ارد در� �ز� و ا+���S ار�q M�8 /�E� �- س �� 8!; ��رد�Jا E!% ور��د- Hای �-  ����B Mی دی�2ان ��8 �8!;. %�- 

ی� �� 8!E!% س�Jا � دار�;؛ ا� ا��اد/ 8� - �8��#� /�4��� �;ار�;.ا"� 8� دی�2ان ��2ش ه و -وره H�!N ;!

د �� 8!!;. ����B��8 ا � دی�2ان، ���8 -- �E-#� Hس �;ا���J-� ا �و:B ا��اد ���S Hتایqاو  �ی� �� 1 ،;!8E!% س�Jا �8 ��

 /ت ��8  - دو"�ن دارد، دو"�ن �6!q:� ،;را�TS �� ���� �!�3دا�P� - O�� را Q�1ا��ی� -E!% .ارد;� VدیO� نو/ ����q�� O ا"� و دو"�

E!% ا��اد �8 ��ی�� و 4��� �:زم ا"� �8Fر� ،K1 ،اب�nFا ،�Sا���د M� q �3 از!� uiا�B����6ن را "زش �ی ?��P� ،;!" را �� �!

.;!!8 �� �-ارزی

 OBت �W3 ی �4د=!;ار/ �� � =ی�!� دار�;  ��3i ر�� �� -��;، 1B ی�E!% از �8 ��و در -��4رده/ ا+���nz� ،�Bب �� ���;؛ زی�اا��

.;���S ار�q ن��2ان ه��!; 8� از "�/ دی�2ان �iد ���; ی ��رد 6زار ای#

ی�E!% Mا��B ▪

� ه��!;، �B: -;ان ���� ���n-د را� ای�- Mی� �8 Hای 8� �Nا -��4 ا��اد - Q"�= Hای �"$ داد� �;� ا"�. ��:-= u�� �iق ���- ،;!�

� را از �iی� ا��2ه/ د� ���2 -ر%����� د� ل �8د� ا�; و �� �Sی!;: �ن و -��ن ��Sدی�2ان ��دد ودو - �n-د راه�� ا��اد ا��2/ %�"� در-ر� ای�

ی� ا"�.)E!% اش ����� ��H��n ه��!; (8�



رت ه/ ا+�E� ;�8د�8 ���ا� �Sی� در �8د�8 ��وع �� ��د. اE!% ��;-��4 دی�2 ��ض �� 8 ;!!8- �8 Mه� د�� �- ،;!8 A�8 � "!� �B�

�M 8!;. ��: �8د�8 8� دP% �2ن دی �8د8- O��6 ������ رت�� �- ���2N ;دا� ��� �Sد�- ،�8 Hل ای��J�2 ا"� ا�4�= ر �4د ��و ر��� ی

 ،;!�� ���s% Q "!��� ا��B;� از �8د�8 % ��+�ا�� ودی�2ان او را -� B!�ان یV ه� ز/ �Tyی��;، -��ر ا"� و ا�S ر��ر �B /ن ��د�#�:ت ��

.;-+�ا�� ادا�� �� ی

%� ا"�، زی�ا ا��اد در ایH ز�ن از 4�J ر8� روا-0 ه��?ن در دور� ��+�ا�� -�� ل -��ر و+�د دارد 8� دراز �6���J؛ ا;���S �� �����اد� �

�% :�8 �B� و+�د 6ی;. در ایH ا�4:ل ا�nFا-�، ����Pq ه/ ا+��- �B��g �4د ازایH ه!2م ه�اس ا+��h� /ا�- R�� 7 �� ��د و!"

 و %�"�/ -��ر/ ���H ا"� -E!% ن دور/ �� OSی!;. ��+�ا�E�6 از :�8 ،��Jرا8� ز�;�S ����;8!!;� ا"�. در%���h و � ;!"�- ����� Hای �

.;�ه� ���H ا"� -� �4د�#8 -�!�S /;���� س�Jا Hای ،��J Hی�%;-

ی� �"ت �!���h% ص دررت ه/ ا+���B �4ب، -� �iر 4E� /ا��اد دارا /رت ا+���B-��4 از وی�Se هE� /ان دارا�+�� Vا�;. ��: ی �;

 د- ��Jرا �ن �� ده; و -#� Q!8وا ��� �B ?"�، -!;رت -- W3� ���J /د -;ون�����  ا"�، دارا�� ،M-ی�2ان "��S �� Hی;. در ��

ی�H و ه!2م -��4رد - �1ی � ��8و"�.= W3� ���J /دارا ،����4 ،�Bرت ا+��E�

�8را� �g�h� 6رام و �B�6ن، راه �د ا+�� ��Pq�� ادرا7 �!�3 از �- �+�% - E!% با��اد ا/ را در =����S �� Q;؛ زی�ا از �n� �n4ود �;ن ا+�!

�;ن در روا-H�- 0 ��د/، -�دا��� �!�3 -� � K�یM -�ا/ �4ی#�!;ار/ و "�% Hا��اد ���� در روا-��0 ورز�;. ای ،W�P- .اردTS �� /+ �دی�2ان -

� و ����� -�+�% A�+ Q�N ان�!B �8� ی��Pq�� V +;ی; ا+���B را - ;!�ی� ��#�- �Bا/ -� د"� 6وردن دو"�ن +;ی; ���hب 8!!;.ا+��

 � �� Q!8وا Kدی�2ان ه �د� رو و ��1ر"�� -�!; و در ����#S ��4اه!; دا��.����� ایH راه �د 6ن ا"� 8

ی�E!% ورت�F ▪

��h� نE+ 8#�ر Hی�% ��P�+�= ی� اش�s+ M8 �Jا���� � �� �- �8 H=ژا Hدر "�ز�� Kدا�� ��Kی�J رت ا��3اد/ از�� �ب �� ��د، ��دم -

غ ه- � �� K�!�- �� � در ه��H 8#�ر ژا=H ا"� 8��qد � ه و���� -��ر ا�;�8 -��4ردار�;. ا�gh� �- �8 �8 و -�"�ن ه/ VN�8 و "

8 H�4ردار ا"�. -�ا/ ای�- ��� ه!�ز هK رواج دارد و از اه��� 4��ی� ا��4ص یE!% ت:�r%/دا-� 8!!;، ��;ارس ":�� و ��Jدم ا�� �

/ دی�2 و ا+ �ی� از +ی� -E!% ورت�F انO�� دل زی��Jا �ی� -�ای#ن �Fور/ ا"� و -E!%��� .�"وت از ��ه!�2 -� ��ه!p دی3�� �2

ی� ا"�.E!% ;!ز��� ،��q:4 ر8 �8 ����

�S ��E- ر �Sدر روز � �i ی�E!% M�� Hل %�ی� �� �Bظ ا+��h� و از Hی�� از ��;اول %�یK�!8 �� ل =�;ا�/ از %�nP:ت ا"�. � در %�nP:ت ��

د/ و ا��ر روز��� �4د د"� -#�ی�K و 4��%� -�ا/ �4د ا��4B 0�h� ه� از%�8 �Oدی�ن و8� �;ت �� � � "�اغ - ر K�!8. در ایH روزه

4��ت و دورا��د�  � �� ��ز� �� K�!8 و ی در ��% � ا/ �Jو رو Kو�;ان �4د �� رویی ��E دی�2/ 8� در �6� ��8 را�4ی# در �P� i و 

 از زی� �#% K�4د ���� �� ده� �- ���� ��� ایH و"�- ،K�!8 �� ری� ا��4E!% K�"!� ���.K�-ر ز�;�S روز��� 4:�� ی

� ی در �iل "ل �� %�ا�!; 6�s#��= �ی;ا� +Oی�� ه/ VN�8 6رام �i یV روز =�ه�ه�، یV ه�3� .;!�- Q�- ت�J و Q�- ح�� ،Q�- Qرا�

� �P!� د"� 8#�;ن از د��"� و ه- �q�4اب در وا .;�- Hه�� O�� �4اب Q�-��3�8 ���و �3��� �4اب �� رود، از ا��ر�- ��8 �8 ��2!

ی� ����� و =��"�� �4د ا��4ص �� ده;E!% /ن �#��� را -�ارغ �� ��د و ز�ن و ��� / ����4 ?زم -�ا/ -#� یP!� ه�ند��z� .

ی� 8� ��+A روح ا�Oای� او �� ��د.E!% /� هgh�

� ��E- /O�N ه�- H��ی� ه��ار� - ا��; ی ا���ق -�ا/ د"� یE!% O�� �"�3� �;، ��6ی!;ه/ 4:قاز ��g روان �!S ��ا� ا"�. ه�ن �iر 8

��� �2�3E� ی� ��ز�!;�; 8� �� %�ان 6ن را دور� درو��2ای� یE!% �!�P� ار;�� �- �� ا/ را �#�Rه��#gh� ،تJ:nا� Hاز ای Vه� ی .;

ل �4د واTSا��� �� ��د و -� ه�� W8 دی�2/ %��� �;ارد. 8��ن J �8!!; 8� در 6ن ��د - ��Hای�-� او ��0 درون و -Hi �4دش ا"� و -!+�%

 "����� ��د/ �4د�- �� ا"� 8gh� Hاه��� �� ��د. در ای �- Qای�- �P�+ �!Pرج ی4 /ن ��ا+� �� ��یK.د��

د/ و +Oو ا��� �OدیV �;ن -� دی�2ان ی دور �;ن از B /ی� +�ی�، ا��E!% �8 K�2ی�- ;!N%�ان در 6نه� �� �ه��ار ،H� د��Bا �- �6ن ا"�، ا�

 ،�P�� د� ل +- ��qو .���� %� یP�� و �%���� /O�N /-�ا ��وج، -�%�/ و +���B /ا �ghد�ر/ - ��دم ه���K؛ در وا�q ای�Sزت و "iار% 

ی� ه/ �Sم �4د �qار ده!;.�J �h% را 8�روا-0 و ������ را �� +�ی�K و دو"� داریK ��دم، � Kه��� /O�N لی� -� د� E!% /����+ در  ا�

�- Kا���% �� ،K�!8 �� ری� ا��4E!% ��qرت دی�2، و B � �4ی#�H وا�Pq �4د و -��qار/ ار% ط - ارزش ه/ دی�2در %��-� ��8Tر ی�� ��� ��د. -



� ���y- /�% ���B MدازیW= .K، ا- Q�4ی W3� /:�Bا O�� ا�; و ��Jو رو /�!P�  �1 �� ��د.�4د 8��د/ ا�2B و �P� i ;ی- O�� ز�� Hی

ی�E!% Qه8 /● را� ه

 ��TS ز�ن �;ت ��� ی-;، -�#�� =eوه#�2ان -��4 از ا��اع �;ا4- ی� ���E!% �8  ���� �� دا�!;.از �6�E!% ا��اد �- V�8 /ل را -�اP� ��

8��وای� %����، ��و ر��Q�- H از ��" �- �!�#� A�B ;ی� �� %�ا�E!% ،� ه�د -� ا��M و ��اد ��;ر را -�ا/-;ون ایH �;ا4��Bر، ا J; در 8

ه� ��"��� ��O �� %�ا�; +�#�!� -�ا/ روا-0 ��ن ��د/ -�;، ا�S .;ا�O�2درد -�ا� M��ر در-ر� +;ای�، �را��J و%�Pاز ا� �د ا�S ��د -� ا"�3

 �4!� ،O��6 ������ ��ی� ا�OایQ �� ی-;. در H�F �!�ن �;ا4E!% ت"�Jد، ا�� O8���� K1ر�i �-) �Bرت ا+��E� و ��6زش ��در�

ن) -�#�� اه��� دارد.�Oه�

��P� از �4د �ح وار�i E!% R�� /وت ا"�. -�ا3�� E!% ��1 و E!% ا��اد /�4 ه!� ?��P��-� اش در %�+� ا������� �8�: �!�3 ا"� 8 ?

 ،�ت ��-�ط -� روا-0 ��ن ��د/ �!W�P �� ��د. در ����B:iا �e�4د -�ی �ت را+� -B:iا �ره در ��2ش �!�3-- R�� �3!� ��4د=!;ار

�4 ه/ �!�3 د!� Hو ا�:ح ای ���s% /ی� -�ار-ر� ����Pq ه/ ا+���i �Bح ریO/ �� ��د.�4د، %ی�; �� ��د. در �!�4 در���، ���� ه

،Kدا�� �� �ن 8!N .�"زم ا? O�� %���sات ر��ر/   ،���ی� زش " /�4 ه!� ���s%  �- رت ه/ ا+���Bا�Oون E� -  Q���4 �-!- ی� E!%  

�� ایH ا"�B راه �د Vدارد. ی ;���= �Bرت ا+��E� ;ان�� �ر"A و ��O ��2ا�� ه در-!�ن ��د/ را در��� O��6 ������ / ا��2هE!% د�� �8 �

F �8 ��J ی; در;E% ون;- ��Pq�� Vرا در ی �Bرت ه/ ا+��E� Wy" ،;!8 �;ه 0 �� ��د %��یH و ��ی� 6ن را �#ه;� 8!;.��ار وی;>� �#

H�3S H�" ز16 M� q از) �eوی /��� هP� �ررت ا+���B در-E� ;qه� ?زم ا"� ا��ادِ �S،/�2دی - M�P% م� و �#ط ه!2q:B ن دادن#� ،

�� �Pqوا ��Pq�� ن 8!;.ا��Jام TSا��H و %H��h �8دن) ��6زش - �!!;، 8� ��M q R از ��ا+� �;ن -hو ا�� Hرا %��ی E�6 ;ا��% 

�� E!% Rِ�� �8 ���;. ه!2- KE� ;ت �� %�ا�;� �56ر ایH ��6زش ��J در J; یV دور� %�8���� �- �B ��6زد % در-ر� ����Pq ه/ ا+��

��2� ا��2/ N و ;�- ���2� -��EیH -��4رد را - دی�2ان دا��N د��S �� در��ر -�H ��د/ اش را %���s ده;. ����� ایH ا"� 8�+;ی; -�!;ی#;، ی

.;!8 �� �ی� را %��-E!% ل 6ن -��ون �6;ن از� ا/ از %�رب ���� و -� د� ���"

http://vista.ir/?view=article&id=353941

D&ه�&� *+ دارH��

=�;ا ی� روح 4ص �4دش را دارد و ا�S آ�� د�q آ!�; 6ن روح را z� ه�

H·��  �(آ  z�  Hای  AJ� ;��E3- �� %�ا��;  ی� اش "!� - �� آ!�;. 

�N (رآ  Mh� ی¸  از   ����q ��J ی  ;�- ��د/  ا%ق ����  ا"� 

� ������ دارد.N ر/ و����4ت ر��

� �0�h ا�iاف �4د �2� آ!�;. ��J از ه��O�� Hه/ آ�N¸ آر ��وع آ!�;-

 را -� د�q زی� ��g -��2ی; و 6دم �!"� آ!�;.E�6 و

) 6دم هی� -��E از �4د�ن١

� هی� ایH 6دم�ن %�;ی��#qه ا��ً? رو/ ��O آر�ن و ی -� در و دی�ار ا%

- W·B ،����Eq م� ا�; 6ویOان آ�د� ا�; و ا�S �4ب �2� آ!�; +���S �را آ

��4ن" وی�/ از ��ط �KE د�� ی�% Kو رو/ دی�ار ه ;�!�- �� Kرا ه KE� رگ وO- /�6دم ه��S Hرا =�;ا �� آ!�;. ای �;� ��4!� / ه و -�ج ه



ن -;ه!;.6دم ه �� �4اه!; -��E از ایH ������ آ� ه��!; -�!; و �P" ��J �� آ!!; �4 درا در �Oد د#� ��E- ی�2ان

) 6رام و T2��4ران٢

����J ./O آ� /�;ان =�;ا آ�د و -� دی�ار W·B ه/ -��2 و =�"��هS و MS ان�% �� O�� /رو.O�2ن ا�� ه��� ه/ ه����� ا"�ر%�O و =3¸ و ه

/O�N �- /ر#�ل %���s ه��!; و ا��ً? =J در � �;ار�;. T2��4را�� و ��خ �P i هK از دی�2ایH 6دم ه ا��ً? ����� ه/ 6را�� دار�; آ

���4� ه/ ایH ا��اد ا"�.

٣�!�- Q�= M-q��1 4#¸ و (

� و رو/ در و دی�ار هK ��� %�ان رد/ از W·B و =�"�� =�;ا آ���S ار�q �4د /ته�� O�N در +��#� E�6 /رو �یM هی� آ� ،�P�n� اغ�N .د�

3� ��-�ط �� ���;.��� ت و ی�F� ری- �� �;� و ی·�، دو آ�ب آ����

� ��SایH ��ارد را �� %�ا��; -� رو/ ��O ا��اد/ =�;ا آ!�; آ� آر N!;ا�� �;ار�; ا� �4د را ���S و �B#�sل �#ن �� ده!; % J;ود/ ��1ا+��

ر%� ا��اد/ دم د�� �Oاج ه��!;. B �ل و ا�Jا�#ن Q�= ��1 -�!� ا"� و -J ه��!; و

ط A�B ا��د���qا ) ��2ان -

 Hی��E- از Kا�;ك ه Mی� ا/ =�;ا ��� آ!�; ا� ه�ن و"�Fا ��ب ورو/ ��O ایH ا��اد ه�� و"��J H��� ،Kی��% ،Qا�;. 04 آ �ب �;��ع ه ا���

ن A�B ا��د� #i�qا��ً? ��2ان ه��!; و ا �ز -� آر -�#��/ دار�;."�B از دی�2 و"یM رو/ ��O ایH ا��اد ا"� آ�� H�!و ه��

?ر��H از دی�ار را"��- (

ن 6د��Oاد =�;ا �� ��د. �Kg و %�%� � هK در آر ����. ا��اع و + م رو/ ��O از ��� ��غ %�qاCDا;�= z� Hرا �� %�ا��; در ای H#4 وی�ه و %�

ً��J رن �;� آ� -P; از آE!= راآ� لآ!�;. زی� ��O هK ی¸ %�پ -�·� ل و ی وا�� ل و یP� /د�� z� و O�� Hای AJز/ -� آر �� 6ی;. �- Hدر ز�� 

ل "�� �� آ!;J ن� و 6ی!;� �·� آ!;، در ز���TS �- �/ ای!·+ �- �زی�2ش ا"� آ- �.و ا� �

) ا���د� و آ�� =#��ن�

� ،u���� /� ه�� ه/ q;ی��، ی¸ ���ان آ� رد آ���3 رو/ 6ن دی;� �� ��د، A�N و ���4�� و 6دم ا���د� ا/ آ� آرهیQ رو/روز� /یM ه

� و ا� �� �·�� ه/ ز���TS � را �;ارد. 6د�� آ� �;ام -E�6 م� ا�����J و �ر �; !�% Kه;��س هی�ن - � A�4د �·� �� آ!;. ��ا� �S;

��; 6دم ا���د� زید -� �·� %���N/Oن ا�·ن دارد -P; از 4رج �;ن از ا%ق آ�� -� ��O و �!;�� ه �4رد� ای;  و 4آ� �;� ا- �ر �;ا��gی;. ا��

ر/ ا"�؟gا�� �N .;�- Qا��i0 ا�h�

/ -P;/ را �4د%ن =�;ا آ!�; و - �!�; رو�J آ� در 6ن ر�� و �6; �� آ!; �� %�ا�; ر��٧z� (-;%� از �و�S H؟ ای�� � و ه�;م �4-� -�ای�ن -�; ی

O�N/ آ� ه��!; �4د را �#ن �� ده!; در"� -��S W·Bو� اول.

� %�Eان ا��وز��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=257250

��رد o-8+ ��ن */ام ا@�؟ ����

�"�4د�!

��+ u���� /���� ه =� از ا��اع  ��ض آ!�; ���� 



�qداری; و�� د�- ن را % �q:B رد�� ���� .�"��

 ا���ب ایH ���� ا"�ار و ر��ز- آ!�;! ��·H ا"� 

Hای ����J ش ��د. در� �B�" �- �� �����

�ن �� ده; آ#�  �Sد" �-  �"%�� روا�#!

��رد � ا���ب ���� -  � �� u�ا��اد ���  �����

��2� ا"�.N ن� �q:B

:A�" ▪

�iد/ ا��ا�� �"�� �q:B رد�� ���� A�" �Sا

�� آر/ را ا��م �� ده�;. رك �S ه���; و از � q �·� ��6 و -;ون �O�2از رو/ ا� ���ت �Tت �� -�ی;. �� %�ا��; �4�� �4ب ره �/ه���; آ�

ن -� ه��"�.ی¸ �Sو� را -� EB;� -��2ی; و آره را =�Q - �ی;. ا���ق زید/ -�ا/ ز�;�S آ�دن داری; آ�� از ��g ا�iا���� �O�2ا� Hای �

ل:�%�= ▪

�q ه���; آ� اراد� %ن -��ر �q/ ا"�. دو"� داری; آره را -� 6ه���2 i �= د��د/ � �ر وO� ه���; و ���و�� -�nر +;/ ا��م ده�;. 4�

ن ا���ب �� % � �q س�Jم ادی;. ��ی¸ ز�;�S �4د را - د�q و %���Bا M-q ن��ر/ ا+�!با�iا��Sز"+�� و �#� ���S ی�; و از ه���

�� آ!�;.

:��▪ ه

ی�� +Tا-�� �� �� ا�Oای;. ر��ر �- �� ا/ داری;. رك �S و =� �Jف ه���; آ��� دی�2ان را �4�� "�ی� �� -�#�; و ��ا��ش ��ر��ر دو"�

� � و -�!; =�واز/ در ����� i ی� از ا"��:ل� هSو ر ;��<q /د�B �;� ���� زر�p وآ!�;. -�ا/ ر��q ارزش زی- � دی;� �� ��د آ��

ل دو"� �;اری; ه�� اJ ه� �دق و - و� ه���;. -� ،�%"�Jا ،A�i لل +��� آ!�;. آ�P�.;ن ده�ل �4د را در ��-M دی�2ان �#��

:�-:S ▪

ه� دS .;م ده�ن را -� آر/ ��nPف آ!�; �� %�ا��; 6ن را - ������ ا��% �م %�+�% �Sازا �ر ا��م آرهی�ن -� 5 ت و ����s ه���; و �ی��; آ

�� ��ی;. از ��آ� در -�h ه/ �4ب و �T� ;�3ت �� -�ی;. n� ی��" ���q ه���; و زود ه��ن زد� ����ی� "�P و %:ش �4د �4i �-

 � "��B دو"�� ه/ �4د را -� هK �� ز��; �E2;ار/ ر�� -�ا/ ��- �� ای!·- �+�% N!;ان "د� -� ��g ��� ر";.��ی;. -

▪ �S:س:

 ��از و �#�A ه- A�"� ز�;�S ه��#� -�ای�ن ���یH ���� و ا1�� �q:B رد�� �س ���:�S �SاHدا�� /+ �/ ز�;�S ��ا+� �� ��ی;. -

� ه���;. ی¸ ��ی¸ ز�;�SدرO+ ;�6ی� -� ���� ا/ -�ا/ دری�� ��;ار زید/ =�ل �·� �� آ!�;. ذه�q:4 H داری; و -� د�q:4 /��� هP� ل �

J در �� ��ت -�ای�ن آر "د� ا/ ����. 4"�Jب �� ��ی; و�� ا-�از ا��h� � ا�;از��دق و -و�- O�N ن ا"� و از ه��ه2ه�!= K·

ن -��;، �Tت ��� -�ی;.% �q:Bدی¸ و ا��اد ��ردO� /ای!·� در آ!ر ���M ه

▪ ��ز:

د -� �W3 ر�� �� -��Bت از آ� �د اqاو A�س %�س در �� دی;� �� ��د.��د/ - �h �، �:یK، �2��4م و د���ز ه���;. ا1�Jی; و آ�� ا�

 �nه� ��ای �h% �4د را �S;آ!!;. ��ی¸ ز� �� �د��;،-��4 ��ا�q ��دم از ا4:ق �4ب �� "�ءا"�3- �آ� از ��g رو�J و +��� دا��

د�� �qار دارد.P�� ��PFدی�2ان در و - ت ��i�� =�"��; و ار% 

:M�Sر� ▪

ن �Tت �� -�ی; و�� در ا���ب ��% �B� از روا-0 ا+��N�Sن+;/، ��3·� و ا�;ی#�!; ه���;. ار "�� ��S ه���;. در آرهی���- �S;ی¸ ز�

ی;"�"��� و "�+� داری; و�� �Oو�ً -� =�وا �����;. زی�آ�، %�Oه��� و �Sش -� ز�p -�دن از - .�"دی�2 ����4ت ������ ��

�S;ار داری;. ��ی¸ ز��q در رأس ا��ر ��s� ظh� از �eا/ و -�ی �ت در ز�;H��n��S ��ی; آ� در ه� ز��!"�Jا .;�ی; ��د -ه��� -- �� 

!���� O�N �-�ا/ �� �KE ا"� و�� -�nر K�J -�ای�ن ه�

:�▪ ا��2ر "�



ز �� - ��� او��J ��� �� ��ی; و�� �4�� "�ی� - �B �B�" ��Sدی;. از زی ی� در ه� ��ع 6ن �Tت �� -�ی;.-�nر آ�� ��د �£د-� ه���;. -

�� ز�; و از ا��م ه� آر/ آ� �� آ!���Kد �h �-� ه���; �� "��� �2��4م و "�و%�!;/ داری;. ��M زید/ -�ا/ ز�;�S در �� ��ج 

دا%�ن �Tت - �د.E!#�= د و از�� K�E" ت ���ن -ی; در ه����S;ت �� -�ی;. ��ی¸ ز�T�

س:��6 ▪

 را ��� ��s� ات���s% .;ه��� ¸-N ن "�ی� و� "���S �� K���% �Bی; و در ا��م آرهی�-/�; آ� ای�F�� Hع ی·� از -�%�/ ه"�% ��

"�. %�ا�ی� ا"��!ی� در "ز��;ه� آرهی�ن داری; و از J�K زید و�یu ا�iا��� �����ن ��� ه�ا"�;. "�P داری; در روا-0 �4د -�

.;��دق و در"�·ر -� ،W3� �دی�2ان ��·� -

4 �� - ��B �46 %� �� ��ی; و ��ی¸دو"�ن �4د را �4�� "�ی� ا���ب ��� آ!�; و�� ا�S ���� را -�OSی!�; %"�Jرت ا;� ��اه; -�د. -

� د��B M;م %�ا�- �ن ا1���5r% �h% A ی·���2 �� �qار �� ��Sد و�� ا+ز� �;ه�; آ��S;ا��; ��د.ز� � � h� در ا-�از ی� ��

�6ه�� درودین :��+�%

� ای�ان��! � : روز�
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Kی; -;و������ �N ه�� -��"�= V�����"ر -�ا/ ای!�� ید��ن ��� ��

�� ا/ -�ن ی���� ا����Eq Vاز ی ���8 Hای .�;� ����S � از 8���8 Hای

W�B ��qو  �-�د 8 +�ا��  ر"���س �  .�;� ����S ر"���س � م �

�� �4دش �; و =�ی; �4دش رو در �16ش -��2� وB ;�4دش رو در 6ب دی

��B در �8 H� �� �4د��ن ��B ای!�;ر E����� H�1ق �;. ای

O��6  �s� �  ��!�- س �4د-Oرگ �Jا Vی.H� �� دن �1ق�- �4د��ن 

��8� ه�� و �4 /O�N ه��ن �4�� 6دم ���E ����!; ا� �!Pدار�;. ی

K�و ?�  �ز� �4�� ?ف ��  �6د�ِ� 8 ی��   �qوا در   .�!8 �� QSرO-

�S �� :�� .�S �� دروغ �دار ��4دش -ور ���!�. یP!� 6د�� ���� 8

H� �� �Nن �� دو�!8 �� � h� H� - �/ وزی� 8� از %�Eان ز�p �� ز�q6

د/ ه��B ��8ر �4 Vی H�4ب ای ..K�E� �� �4ب ����J �8 Kه��

�- ���. ا� ه��!� �4!8 � h� شون وزی� -هP� �8 ��P� i ه�� و �ادار Vاون �!#� ی ی�ای!�E�!ل ذهsا�� Vو ی.�ا/ �4دش -Oرگ �� 8!

� � %��:ت q;رت- زی ی�- ����- ������- ا"�P;اد .یO�N V/ رو ا?ن -��Eن -K2 ا�� - �3�دار� �� Hای - �… دو"� دا��H �4د��ن #

M�� �ه�� دو"� دار � یV �8دM�� 7 ه�� �8د8ن د��.. .ا��4د��ن -�دن ��ق دار�. 6د�� 8� �4دش رو دو"� دار� �4دش رو ه����nر 8

 H�1درو V"� Hای ��B . و�زد ��3� اون �"q V;ر%� ه�� 8�� �qدر وا ��3� �4د��� ��4دش ه�� و ه� او�� =�ورش �� د�.6د�� 8



 زد�Eq/ ا%+ �ب ���S!; %� ه�q �4د��ن رو /E��B � -�ی; �� -�!�; 8�� �8 E!ای �4ص��4 �� �4د��ن رو �4E!ن ای�N �P� i.دی�ار �- ;

 ;q�  ،���- از  3وت �� ������…Empathy ه��!;. ��Empathy دو�!; و   ;��8 ..��� ��4 ;��-�H ��د/.. 8 ت iار%   ;��8 …��S;ز� ;��8 

empathy ش ��ا���ه- � ای!��ر/ ���� 8��J .��E3- �!�- WJ دی�2ان رو �K�!8 ?زم ���� -K�2 6ر� %� �4�� ی�N �!P؟ یP!� 6دم -���

 .��E�Empathyز�� �� �دار V"� Hای �#= �ر"� "����V اون �8د7ِ ��زان 8� ��EN Hای �#= � �� و �� %�"� - �!�K. یP!� ای!�

- �� �2�"�Q رو -ور �8د�; واو���q دی2� از اون -;��ن ��� ید درK�!8 �� Q8 و اون یV -��4رد ��3وت از در�� / د�� یE6د� ��. �Nن ه�!�

��J !2!; در��4ان - �� V"� Hای - ���ش K4 �;ن د"�Q رو -�"�;ن �q-����ن -�م… ی ای!�+�� �N ه� �ار;� ��Pqوا ��"� اون ��

 �!8 ��J ر��- �- �"H� Vِ دو"�-��اه�; �"V رو -#�!�; اون -�#�� ��و�� �� 8!� در���2 ��8 ه�� 8� Hای �ِ#= �ه���� 8

�� در�ن.8ر �4�� =���;� ای� �� Q�"ا Hر ای"�Q رو �� زار� 8!� �� �� �Jرا ;P- ..دارم W= .ه� ه�����Empathy و�� 8ر -

ز�!; %�� .K�!8 7و در K��E3- ;دار� �- �ی� 8E%و رو - و+�د 3%E6د� K����- � �!Pازشی  ��8 ه��!; 8� ی- 0�� �!Pه��!; ی �iا��ا ;���

 رو -#!ِ�. �Nا ای!�;ر ��ز -� %���; دار�;؟ �Nن E!ای /E3ی�P% ��- �FJ � ی!8 uی�P%Hای �8 �8� زد� ه!�ز �� دو� ��"� Hم ای�% - K�4د�

�EN �د�= W= در �"V رو %ی�; 8!!;.-!-�ایH ه��#� H�4اه; دی�2ان ای �� Hا/ ه���- .�����#Jر و� دی��%�ره/ -Oرگ د�� یV �8د7 -��

 �Sره� در روا-H�- 0 ��د/ ا"���S .ر�%� دی��� �� ;P- ��زد� ه�� 8� از �4دش ��ار �� 8!��% �� ���8 - W= �� �� Q8 ��E- و

 ���P? �4دE!ای /8� َ-�د� و O2��;4اران �4-� -�اش -�!;.ر��ره ��- ��4ب ار% ط دا��E6د� K#N ���S �4اه� رو �#�ن �� ده; ��: -

.;!!8 �� �رو �2

4 �i� q6 �S �� �� د"�ش %� +� Q �� ر� +q6 Hدن… ای��; ی�N �!P؟ یH� �!P او�;م 8��� ر� ���ای� ��دم ه�� �u وای�� � ���

� ای��دم ��S Hای H� Kوای�� u� �% K��% ��� � ه�� ��- Hای - �8 H� ق دارم�� E!ای -���- - H� �8 ��- ��E� O�N 6دم �Sا �% ?J

 �8 د �nNری�؟ -���2 دار� ��- �8 � Q�=؟Hن �� �4ای�� % ;!N ب ��!+ �S �� ق دارم���8 K��� یV در���2 +�و�� -Sا … K��-

�Jا ���h% اون � و -!8 ���h% رو 8� �� ید �� �4اه; �� V������"ر� K���4�� ��Pوف � A� �8 Hد��8 �� دو�� K�4 ..�س q;رت 8!

/ د��8 �:�� ��ق %��R از ا��ی�q6 �g� �h% K!� و ���ن -�� n� R���� /ا"� و د��8ا �P�+K�#S�- �Sاز ��ود �ز ه��K ا� �� ا?ن %

4 �� �3��� �N;ر �� %�"i Hای �8 ;��E3� �Sا �� ;P-.;م -;ی ای!�رو -�ا/ �H ا���� ?JVی �8 ��اه; از ا"K �:ن ����R ا"�3د� 8!

J س�Jا �زد �#J�8د7 و Vی M-رت �� 8!�;. در ���J س�Jا ? -�W�B 6دمذر� ���8دQ8 رو q �ل 8!�; ��J �Sرت �� 8!�;.ا�

 �� �Sو ا �!8 �� uی�P% � و��q �� ید اول از ���- �E� /?��; ی �n ��ن -- ������empathyد"��ن ��- ����; و -�2; -- � �;ا��

د �� ��; و ایH یV %�رم 8ذبِ … ��3- � ؟ ��� �� �N �qداری;….. او�� un� �� �ر درد ��!��- Vد ی�- �8 /;P- border line�� د �� ی

ب �!� -� هK ری���;…. او���q ی�;�Bدادی; ا H� �4رد �� ای! �N -�د -S �� ��;!� �- �-��ن �4رد �� �� دو"��8-�B�8;. ا�% �� �P�

�2 ���0 در -��4رد - ایH 6دم -ی;�د -#�. �����داری; -!;ازی;ش -��ون. �Nا؟ �Nن -د ُ�;ی; . یV در�- �� �#- ���h% �� ��- �ت دا�� 5 

ر P-cluster B;/ در ��- E!ه��.ای �B���6 "��ل ی F; ا+�� ����� impulsive;دار� �/ ��6 �4د��ن %�+E#��% �- �!Pه��!; ی 

 �Nن ��� %��!E!و ای ..�� �� �4اه; ا+�اش 8!Pد� V6دم و ی Hد %� ذه� �� یP�;ی� /O�N Vی ;impulse�� /��Sر درNن رو 8!��ل 8!!; د�� 

����- ز�;ان- q /� اش �� �� ��%A در��S/ ه���� � ��Jق دی�2ان %�وز �� 8!!;. و - .;���Vر �� ���; ی� �� Hای�-زدا�� و -!-

-H�3S ز/ �8دن رو –دروغ- Q�� رتE� ر%� رو؟E� �N …;!ی� رو در �4د��ن =�ورش -;هE%رE�.…Hا��TS � ��ی �ر/ �8دن – 8:� "� -��

 M q از E!ای ?��P�.;ار�;� Kه ��س =#���J6دم �١ا V: ی�� ��4دش رو �#�ن �� د Q3�34 K<:B �2�" ١٢��8 ���% ��� �8 ��" 

� �4د8رش �ش �� 8!� و �� ز�� =�S Wدن -�� ه/ دی2� ا��� �% ����6 "��لرو -�#� ا� اون -�� ا/ 8 ���% �� ��� ��اAq �4دش � S

.Hا���q H���� از ..��… �Nن �Tت �� -�� از 6زار -��#-

�K �4اب -#�.. =M q W از P� و ;�;!�- ���- �B �2:یK ��وع �� �� و �١یV �;ا در �� یر� %" ١٧-١٨�� M���% Kی:B ���2 دی2" 

�- ��;ا�� -�د. -�N ل��" ���6 K��3S �8 ����" ���6 Hای.��O- K��8 ���% �� ?J �8 ���� u�8 …� ه�ش ���"A�+ …0 �!� �� ز�

8ره ر Hای ����6 "��ل -ه�ش 8 .Kداری Kر هqو - ���4 /E���" ���6 رو �� ز�� ..ا�+ �و ��� 8!� …�� ر� �4�� �4ب و ��+� ه�

 ;P-  V�-  Vی  M8 W�<ر �� �� ..��� ز�  -�ایH و��q �� �4اه�;�4١٠٠دش رو +!- رد د?ر ا�4:س �� 8!� �� زار� �� ر�. ����  

 �nNر ر���� - ;�!8 ?-– Hی�� اول ز�;�S اش رو =��ی��%�ا=��� ایH 6دم -��; ه��ن +"�h- – +�و �زد �� �nNر ؟ + q �+ا�� ر �8د -



رز- �Seی#�) ه��!;.وی��) V8:"�� ����� ه����ی��� Hای ��. از ����� ه/ دی2� � دار�; واش �;� ی+�% �ز زید/ -�� �8 ���ن ای!

ی��- �� H� �i–ر 4�� را� =– ?�� ر�- B#� ای!� و��q دار� %� �4-�ن �� ر� ه��از ه�� ا-Oاره ا"�3د� �� 8!� 6رایQ ا��ا�i- �;اش رو -

� ��� �� �8� دار�; 8 ���J Hدار�;.و -�4:ف ای �+�% QnB و �!#% .;!!8 Qه2� A�B دن�S�-ز/ �� ده!; �4د��ن� 8!�; دی�2ان رو دار�; -

ت و �!�n در ای"�Jا H�- د��P% �!P�3 ه��!; یiB ;J از Q�- .;ز/ �� �4ر�- � و+�د �;ار�. -!-�ایH ه����ی���V ه-�Q از ه�E!

 -��4رد K�!8؟ E!ای  �nNر -� ?J .� ه/ �4-� ه��!; -�ا/ �8؟ -�ا/ ���6 "��ل ه�Piشه- �6 – K��- ��3i دا��B ت 5 ��ی; �4-

 Vد ��� 8!�;. ه����ی����3i %�ن رو -هش زیB /��Sدر -Kش ��� ز��ه- ;!� � -K�#8 ���Kه  و+�د دار� – در ��دهE��ه -�#�� در 4

 ه�Eی��J H���� - QE+�% A����6 "��ل A�8�% �;� ا"�. یP!� یV +�رهی� + - E�!�ُ ه��W��� ��ا� ه��. ��: ی�� از اون %

� رو +�A �8د� وه�J KیK رو+�% K؟ ه�N .…ن -�م����-�q ر�B F���B ��O- ار���8 داد V8:"�� %� ی ��…. از ����� ه/ دی2���� B :

Border lineO��"ا �� �8 ��� اون ��- � در ��ز -�H ��روز و "ی��ز ه��!;. �J:nا��اد ا� H(��ز/)ای Vی �!Pی.�� ;�!8 K��� و���� رو

�8 4��.. ه= Vرو�; . ی �� د -�ز� ه����- س -� 5 %� دار�;. و -� ایH د��M ه� +�Jرا��- Hای�-!- .��ی�� �;ار�; 8� "!�2!#�ن 8!

unstable ;!ی�S �� J:nه��!; ا� stable unstablityK�4د��ن ه �- � �� Kه��. ه �%ت دار� -� 5  5 E!در ای �8 /O�N E!% �!Pی 

 A%�� .نn��  رو 4;ا �� 8!!; ی�� � دی�2ان. در روا-n#�ن �4�� ا�1اق �� 8!!; ی- � ����qرو … و ن دار�;. -ز/ ��� ده!; ��"��

Vه� روز ی ;�!�- �� �� Hای �-!-.W�P� 4;ا>�; و -�� �س �� 8!� 4;ا>�; -ورش �� ��Jز � �ا�� � �;�� ا�;. ی��وز ای!�;ر �Tه � 8

-M 8!��ل ��q ن�#%�ز ��� ��4�. ه���� ���4� و روز -P; �� ید دی2 �� ;��� /�% K���6اش ه M�� .;د���Bا ;P��� ر�� و -��

 Q3��� �د �� ��P� ����6 "��ل 8 �8 � ��q#�ن ای!E�!� ;د���Bا ;P��� Kه E�6 E�8� ر"�;/"�� H�N ه� �- �8 �%� ز�;�S ای!

  ه��. ا�E�S ر دار�; و ��اد ��;ر از اون4 Kه E�S �zP- و -�و.و H��- ��Sborder line�4دش ت و -� ه�یِ� %!Q دار� و - 5 �- ��i ای!��- 

.�!8 Q6رو� �در��S� .. د� ل یO�N V/ ه�� 8
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�.L �� دوش @��� ��I�

ل ز�;�S، ا"��ار" Hدو�� % ?«"���» زی�� -!�د 6د�� (8� د"� -

� �ی� ����� او را ��� ��6ی!;. ��6E!% �و د�S�Sن ��;�� �� ��د) -

���S��" Q�- O از ����� را =;ی; ��  K��� 8را��8) �� )  «Q!�»

ی; در ����N و Q!8 �2��2N و- 6ورد. ر�O و راز ����� ه� W8 را 

«Q!�»  - او   ��4و زی�� �! درزاد/ � ژ�����،   «���"» Q!8وا

=�ورش و -��;T= �Sی� +�� و+� �8د.

ی; -�Q ه/ VN�8 %�/ ه���ن � ،Q!8 Kه�- Hدر ای ���O ید6ور �;م 8

دی;�� را  (ا��2���2)  «ا�O�2ش»  و   (/�!P� و   ��Jرو  �(درو��ی «روان» 

.��ا�2

ز�� �Sدد 8� ه��� ����E3 ����� ا"� و �ه����2- Hذه �- Q!�

ز%ب �6ج و- �8) �ه/ 6د��ن را -�دا�� ه/ از �4د و روا-0 - ا-e� د� ��



ن دیQ!� ،�2 6ن O�N/ ا"��- �"�) را در-� �� ��Sد. -E�6 /ارزش ه

ین "زد. �!�n!� Q و اراد��� Qی� اراد/ از �4ی ���S �- W8 ه� �8

دیH، ه���ن %�س و�!- /� ه��ن ه- «���"» �8 ��J ی� ا"�. درT=

���� را �Nن ه�;��،   Hدو��  /«�!Q» ه��ن ه دارد.  ا�ر�   K#4

ز/ و و�دار/ در-� �� ��Sد.OSی!� و �4ی#�H دار/ ه;��!;، ��� ی� و ��J در 6د��ن =��� و ر"�;� %� ا��;وار/، B#� ور

���T2اq ،ا+�ای� /8ر�8ده �ن دو�� ذه!� �4یQ ��2ی�� 8�- «Q!�» �ی�) را در-� دارد.از ایH دی; �� %�ان -zq) /���Sر/ و داد

/ی2� �Os/ و =+ ،Kدا�� �� Os� م�%�4ر ��� �V و ا"��ی� «"���» را "��8��ن " �Sرال) وا�y�%ه� (2��S ب�� O�� را «Q!�» رS�= 

?%�/ ه��- ��4!� /"�Q!�» W= .K» (ه��� ����E3) ادرا�8 �����، 8ر�8ده!� �� v�8�yه�/�ن ا�2ر� (6-����، ا��Oاع ه

��دیH و �iحذه!�)، ���3% ��د/ ("� ��V) و -�هن (ا"�;?ل) را در-�دارد. -�هQ!8 K -�دا�� ه/ ه���� �g�J /8ر�8ده - ���" 

� و ر"�;� ا��= ،��� ر�; و -��;�S -�دا�� درو�� �;� وا�S �qای- «Q!�» ��4!� /ز �4یQ �� ا���;.وار� ه

� ویQ!� �Se، ارز" - (Qدو�� ذه!� �4ی) Q!� (ی�zq) /���Sار/ و دادT2���q ،ا/ ا+�ای��q/؛ �4د�;ار;��� �� �;�"ی-� و �!

(��nPف -� �4یQ -�دن)، ه��ر/ و ه��ر/ دا��H و �4د��ارو/ (��ا%� از �4د دی;ن و -�دن).

ز/ ا+�ای� را در 6د��ن ارزی-� �� 8!;. ��د دارا/ �4د�;ار/�#�= /د،�4د�;ار/ �ه����2 ه��Bا M-q ،;EP�� ی� وT= و������ ،?، �4د38- 

ر ����� ��6یEN ;!�ن �!; ا"� (��ر�Nب دار و "N ،ی�T=�4د ،#S ��S ردان ون،ه;��!;، 8�S;- ن �!;؛�!#�2، رو�!�2 و �� �؛ "

.(����A�P و +Oم ا�;یQ و ��� ; و �4د8

� �Sدن دی�2ان ا�;از، ��H��n، در��;�، -� ه;ف- �!S ز�#�2 و�" ،Hی�، واMP3!� ،�#!8، =�6رزو و ��Jت و روی=�داز و -�6دم - �4د�;ار/ =

ر 8"�� در راه!�ی�Nو د �� دا���وا�S �qای� /ن ا"�. H�!N ��د/ �8داره�ر�Nب و "N����� رEN ;!� و ه;ای� درو�� ا"� (�

ی��V؛ وا-���؛ ا���د� و �:�����V و �4ا�� =�ور، �3�6� و ا"%��ل).-���ار، د�;�� �Oاج و "��yی��Oو%

��ن �!;/ 6د��ن را �� "!�;. ا��اد دارا/ ه��ر/ q /ه����2 ه� Hر/ دا�� ا+��عه��ر/ و ه��- �ن -�#� =��"�� و ه� ���- ?-

 ��TS �8�� ه�;ل، ���  و -�د-ر، "�د�!; و یر/ �S، -�#!;� و - H�!N.;��2� �� ��ر ����� وا-���؛ا��EN ;!�و -!�د�Sا ه��!; (�

ی��V و ��6ی!#�2، رو�!�2 و �� �.) ایH وی�Se ه%��ن �!;/، -���ار، د�;�� �Oاج و "��� -�ا/ ا��اد/ 8� �qار ا"� در 8ره/ �Sوه� و"

8� در ای��ره ��ی; -�ا/ 6ن د"�� از �8� ی; 8ر O� ;!!8وم وا���H ه/ ا+���B ���8 8!!;، "�د�!; ا"� ا�- ��3� V% / و ���� ه

.;�- ��Fورت +;/ �;ا��

"�� ا�;7، �4د�4ا�، �8!� +� و�J - س ی�J� ، ����A و یر/ �ده!;� ه��!;6د��ن دارا/ یر/ =ی�H ا��اد/ �i ���� ،�م �4ا ا���

yی�؛ �4ا�� =�ور، �3�6� و ا"��Oو%�ر ����� ا���د� و �:�����V؛ ��� ; و �4د8EN ;!��).(Qم ا�;یO+ و A�P�� ،ن�S;- ل؛

ی�)�ن ارزی-� �� 8!;. ��ا%� ازzq) /���Sر�8د داد �4یQ دی;ن و =���دن -ز%ب ا�;از� ی� ا"� 8��4د��ارو/ �ه����2 ه/ 6د��ن را 8

� و ه� ��� از =���� ه��� �� ���2;.�"��= Q�- ن��دم -� �4د�ن -�

B6رام، -� اد ،�"�8 �، -�!Q �;ار و -S6 ،;!ا��اد/ �4د� ،?، ��و%H و ���ن -�دار، �P!�ی� �;ار و 6ر�ن �Sا (ای;�6د��ن دارا/ �4د��ارو/ -

%��ر ����� ��6ی!#�2، رو�!�2 و �� �؛ -���ار، د�;�� �Oاج و "��EN ;!�ن، ��A�P و +Oم ا�;یQ و �4ا������6) ه��!; (��S;- ؛Vی��

��2ا و ���B ،;ی�!� دار�8� �4د��ارو/ = ���8 �8 ��J ل). درyی���8)، ��7 و=�ور، �3�6� و ا"��Oو%e-(ا �g� �- ،(V�%�Sا�=) �+ �h�

ر ����� ا���د� و �:�����V؛ ��EN ;!�د/ �Sا (�%�ی�����V) و �� � �Sای!; (�� ،H�-;-.(;!� ن��؛ وا-��� و "�� ; و �4د8

8� در ا��2/ روا�� -زی��� (" ��J ا"�. در �;� ��Sن ��2ی����S /� هS;از دی «Q!�» �ر/-#�� 6ن =S6�4د �ی��-����ژی�ل) -� درو��ی

8را��8) ه���ن ��) Q!� /� وی�Se ه- (V��� -��6;� از �����K ه/�� ��د، در -�دا�� ه/ روان =�ی#� ("ی��دای!S6�4د6ی!;هی� �

� از %� �� (�����#H) د���S ��#N�" را ����� /ر ی�� از ��اMJ ر�; روا�� -+!��د��B �� ���2;. «زی���2; ��وی;» وی�Se ه

� ده�J�� در �را %� �� �; ��� و 6د��ن و"�ا"�، یV د�;�، �� ز، - و+;ان("ی��"�#�ال) �� دا���. -�ا/ ����� او ا��اد �!MP3 و وا-��

�K رایQ» واژ� «زر� E�2ه� (/;P��) �� دا���. «وی�= ��J�� در �را %� �� �; W��4 و V#4 او -;انو �رQ!� (�y")» را -�ن �8د. ا�

� ه/ درو�� ��Sار و ه��!�H ��ز� �� -�د 8� 6د�� -�ا/ =";ار/ از �4یQ در -�ا-� %����Q!8 Kدر روا-0 و -�ه �اب) =;ی; �6;�nF(ا �و د�#�ر



،����� p�3 =�ر�� O�� ه� ا�4:ل و .;���S �� �!= (�y") �زر Hن در =#� ای دارا/ ��ر/ د�ع ه/ روا�� ویe� �4ده/ -�H ��د/ �

ی� 8!;، -�ا/ ���" �� %�ا�; ا�4:ل و ویQ!� �Se ��د را �!E�6 �4!� - �2�� ��د دارا/ ا�4:ل (و ��O ��3 =�ر�p) �����ا"� 8� در��

8� 6دم =را��>�;  ��J وا -��4ردار ا"�، درOا� �B� د���ن) از -�ون ��!� -�E� �� +�ی;. ا�S زر� (�y")ا"��Oو>�; )+;ای� OSی(H از "�S;-)

ر ا�4:ل ����� �� %�ا�; -� �#�:%� ه���ن ا�nFاب، Nد د�� ،;�- Q�-�5د�!; و ا�" � ��N� 6ی;،د�ع ه!S م و�� ،K#4 ،�Sا���د

�، از ا�5 ��Sار/ 8� ا��� �8دار -� دی�2ان و =��ا��ن �� TSارد، 1�W=�� M �8دار ه/ �4د را هK 6وا و ه���ان - �4د"ر� (ای�2) �4د ی��S Hی

=��ا����ن) (-�4:ف  -�ا/ �6ن  (ای�2)�ن   �4د"ر� - زد؟���;. �Nا ایH �8دار -� " A ه�ه!�2 " ��� Kا-� ��اهTB ر�� و د��ار/ و 

��S �� ر8 �ه� ا"� 8� �4د"ر� (ای�2) 6د�� 6ن را -S6�4د���K د��B، ��6ی!; ذه!� ���Hدیر "�/ -!�EN ن�� ��S رض وP% �- د %

ز)، وا��Pq، ا���� ر%!; از �1یO� (�4ا"�� ی B Anq رEN Hد. ای�� ���N درو�� اش �S;ان راز��% Hروا�� ای /اد �KE ز�;�S و و+;ان. د�ع ه

��4ی!; ه���ن ا�nFاب و ا�ت �"�Jا ����� pت =�ر�ر ا�4:?ت و �3Nدر ا��اد د �8�� از -�H - ��; و -�B %��ی�دار�; 8 ���د�S را -

و %ی�; =!;اره و ا"��ار/ و ا��2 �;ن �8داره/ ای#ن ���;.

� ا��اد %�یM و در�4ا"�� -�ا/ %���s �8داره/ �4د �;ا��S Hای �8 ��/ی�� از �KE %�یH د?یE- �ر�;، ه��H ا"� 8� د"� 8#�;ن از ه� د�ع -

� ��32 ا�O�2 ایH ا"� 8� در -���� .;�� ای#ن �� ا���هS6�4د �Sاب و ا���د�nFا QایOا�H�B ر/ از ��ارد ا�4:ل ����� ��د در�

?ی� -��4ردار ا"� 8� ای- ��J ی� �4ب و ���J ر�8دو�� -�#�� ایH ا��اد در -�ا-� ارزی-��#�M دار �;ن روا-H�- 0 ��د/ اش، از 8�� �- O�� H

 +;ا �8دن وی�Se ������ه/ %#���� و روی��ده/ در��� �� ا���;. در ادا�� ای�h � H «روان» و «ا�O�2ش» را %���- Wy" و ��8د u

ن ه� ����� �4اهK =�دا�4.�- �از ا�4:ل �����، -

د��Bا ���! � : روز�
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����� ����8 �.1 +&�b�

���B �!= �ی� ه/ %��-� و��g� ���E3ی=●

)���B �!= ل;�FFM/� ��S/ %��-� در-ر� ����sه���� Vی ����� (

��3ت ����� �� -�;. -� ا"س ایH �;ل ، ����� از =!� -P; ا��

 ) ��رز�Sای�  ر%!; از  B �(M��#%N �;� ا"� 8 -�ون �Sای�   ، (  E، (  

) �Sد�#SO) /ز"� (A) ، ه��!� ��C) ، و و��3� M�B �!= Hای . ( 

(%��-W و �8ی��ل  ر% � ا/ ه��?ن   /E"���  در E!%١٩٩٢/١٩�١(

و+�د دار�;.

، ��"�") �3���% /E�Se١٩٩٧در ویزه�� /��S �ا�;از ��) ، در =�"#!

،  /�8 V� و  �"8)  E�O�2ا� %���� ١٩٩٨و   /E"��� در   ،(Q-set

 p�!��) ���3��� B:یK ا�4:?ت ����� (8:ر7 و�8١٩٩B���� و در (

، ��"���١٩٩� �;� ��:4 ���B �!= 0 �;ل"�% �ن واژ� ����� را 6ن P� /O�N!� �8د�; 8"ا"� . ایH �;ل "�د�!;/ ) -�#�� روا�#!



�Sن دا��� ا"���S /Eی��S �و ا�;از Kه�3� � .زید/ در ز��!� وJ;ت -�#� وا���م -�#�;ن -

) ���B �!= ل;� - �8 �%���h%FFM ران�8/ ،�8"� ، وه�� V�) ،ن را در -� ����2د�S��S /E��P�+ ،;��#�� 0 %�� (١٩٩٨�دور ً � ) و 1

، /�8 Vو� �"8ر���ن (١٩٩٢ه/ ��P;د ز�;�S را %�q Q��= �hار �� ده!; (8 ��� ) =�Q -�!� �8د� -�د. از ایH راه �ده/�١٩٨). ه��!

) ���B �!= ل;� � ه���Sن، ����� ه/ ���E -;"� �6;� ا"�. -! -� ایH ی��S ����h%FFM�8 ;�) ه��!; " در�4 �8ی���� �� -

 /ت زی !�<O% ،�!�- Q�= و "�د�!;/ در =Tی�/ در -�H ��ه!p ه����s% ، ر �Bی� ، ای= ، /�8 V� و �")٣٠٢، ص 6١٩٩٣ن ه��!;.(8

) ���B �!= ت و �;ل3� �)�g�●FFMی

)���B �!= ل;� �N �SاFFM) ن3ت را %ی�; �8د�;، 8� ا��اد ����ا�!; -١٩٩٢) ی�g� Vی� ����� ���� ، �V �8/ و +� �) ا��ل ا""� ��gی

ل �#�R ���;. و �3ت �� %�ا�!; -� �iر �Bت و ا"�Jر ، ادوام از ا��- ً� �� /� ����� ا�;از�ا��2هP�n� ارانOه . ;��� �-��8 ارزی

 /Eی��SFFM.;!!8 �� ;ی� و و+�د �3ت ����� را%

4�� را � /�g� ا�;از K#N ا�; ، ه�� ��6; �";- ���B M��h% ¸آ� �- �� ا/ آ�S �!= دP-ی!�اO2ی+ �ن ��� ده!; و در واQ�- �q از �6·#

���� u���% u���� /E�g� /ز" �Nرy·��3 و ی�ر�N-� -�ا/ %EN ،;!�- H�#�= ت�-�ا/ ��gی� i Hای M·� Hآ!!; . -;ی �� Kاه�� �

�16ز/ -�ا/ +�� 6ور/ داد� ه و ��gی� =�داز/ در -ب ����� - �ٔn�� ;ت �� %�ا�3� /;!-� ه��ز�ن دادن -� داد� ه و ی" - ،�;. ی¸ ��gی

ن �� 8!; و از ایH را� -� % ��H -��4 =;ی;� ه �� =�دازد .�- K��!� ��دا"�

 ا%�ذ آE�6 /�O- Mرگ و ���3� هB �!= - �n-د/ در را;P�� /ن ����u روی·�ده"��- ا+���Bروا�#!��h% ��د� ا�;. -�ا/ ��ل ��i;اران ��gیٔ

ن ( Sه� ;!��١٩٩�%?��� " �·�- ،;!���� �4رهی� A�B- روا�#!��4 در ا��ن ه3ت ����� "� �� ه��!; آ� ا��اد -�ا/ ) ���P;�; آ

�ارزی-� ی·;ی�2 -·ر �� -��; و ��Oان �!��O و �� ���� ��د �Oد دی�2ان را �6·ر �� "ز�;�!#"�= �ن ="$ ه/ ا��ص -Sه� �g� �- . " 

3���%%� ����J از �4د آ� ���B ا"��ا%���P� /e �4د ه��!;. ی ��i;اران � �� ، ����� /�ه- M!=�% و O!�2وی �eی�- ���� H�- ت�gی

���� H�- 0-روا /� در ا��2ه·�� در ا��اد، -� ����� �ی2+ � �qار دارد. ای�g� Hیت در ����J واآ!#� -�د�; -�% ��P از "���ان ���P;�; آ

 �د �¸ آ�ا و +ن ( ١٩٧٠ا��اط آر/ هی� آ� در ��gیت �3ت در دهٔ��Bا �- ،M-�� ��gی� ا/١٩٩٢ -�+�د �6;. در ���B �!= ل;� �N�Sا ،( 

3ت، ا��اد� �3ت � �!� "� . -! -� ��gیٔ� �ی;ار %3·�،در-ب ����� ���� ا� -�nر %��ی�g� �- �hیٔ= ً� �� /�A ا��2هq را �� %�ان در 

ت -����Pq�� H دار�; 5 �B�� ��4 �3ت آ�- A�q را در E�6 د و��� u���% ل�Bس، و ا�Jا/Bاد Hای E�6 �، ا�;از� ��S/ ���د. در ����

) 3ت از "�١٩٩آ�;-�گ و "و"�� � �S;دی Hارزش دا��� Kت ����." و آ3� / ��� از ��gی·� � /�s� روی·�د " :��/ �Oدی·��یH) آ

���� v�%�!� �n" �- E!% ن"�� را B��A �� دا�!;. ایH روا�#!�B �!= ل;� �ن -"� �� آ!!; و ��J ایH ��ض را ���روا�#!+�% �

 ، �"ی;ار در �iل ز�ن ا�ر� دار�;( �V �8ا و 8= /3ت ����� -� وی�Se ه� � ).١٩٩٩=Tی��; آ

� ��اه; ��-�- �+�%  و �¸ آ�ا ��gی� ه/ ��ق % �g� p!% /;Jا�� ا�; زی�ا -�"ت-� ��g آ 5 �B�� Kت ����� �� %�ا��ط -� ار�5 -�دن �3

>M ��یK. ه��H ا�� ا"س 3%وت روی·�د 6q E�6 /ا�- ��B �#�� ��4ر زی��� و در �����M ا"�. ��gیٔ�و "B �!= �- ی� روی·�د ه" - E�

�M ه را �#ن �� ده!; و از و+�د زی�-!/ زیB ار�5 -�دن �� هی� آ��� -� ی�·% - E�6Hای �ی� دار�;، ����� �� ��Sد آ·J E�6 /ا�- ���

 ) /Os� �i!� �4�- ،Eص ژ�4 ��Pq�� ;!��4ره و ��ای!; هی� زی��� �ی; از "- Mا��B،� �B /دا�� )، -��4 ا���ل ده!;� ه- :ً��

ر%� ��!; " =M دو"�  B �2دی �ظ ا"� آh� Hاز ای .;!�- ����S ��#N�" ���1 و �� -�ود زی�ا ��د/ -�ون �Sا"� "،ه�ر��ن ه�E� �دارد -

 ��4ره و ��ای!; هی� زی��� ا"� آآ� از "J �·�- ،;�ن و���ً %����3 از ر��ر او ��� -+) ;��� u#ی; آر��ر او را +�E داد� ا�; و -

).١٩٩٩"�ی�ا"�وا، 

http://vista.ir/?view=article&id=239514



����� و *��C sI&� درو�� *�د*�ن

E�6 /�� ه�� �- �+�% -�ا/ =� -�دن و آ#u د��/ درو�� آ�دآن،  -��EیH را� 

� h� ���4� �� ���; و از �iی� ��� �Sی� �!�q ز/ آ�دن و- ا"�. آ�دآن -

 آ�¸ �� آ!; % آ�دآن را -�#�� -#!"�K و از ��زه/ درو��� �- ���� آ!!;. ��

 رو/ آT1 �� آ#!; %�+� آ!�K و ��E3مE�6 ���6 �� ��یK، ��0 آ�� ا"� -S6 E�6

.K��E3- ن را�� هی#��

�� ه/ آ�دآن �4ر��; دی;� �� ��د. �4ر��;١��  A��: در ا1� - �4ر��; و 

=;ر  �!P�  �- ن "��g روان �!  �n�� از  ، q;رت و ��S ،��h��4 ،��!ا� ��#�

n-را ��qل در4#�;ن �� آ#; و وJ آ�دك و =;ر �4ب ا"�، آ�دك �4ر��; را در �n-را ��qا"�. و�ب ����، �4ر��; را =#� آ���n� 6ن دو �

�� در ���� دی;� �� ��د. ��"  در ���� ه/ آ�دآن -� ��E3م ����� و ��گو �=;ی; �� آ#;. %�س آ�دك از =;ر -� ر�O��q p %!; و ی

ا"�.

ت و ا�!�� �P!� �� ده;. آ�د٢ 5 ،Hآ� ا"� و ز��م و =Eا� �!P� �6"�ن - :Hن و ز���"6 -Hن دادن ز��آن آ�N¸ ه��n4 OS -�ا/ �#

 �!Pی �%?- H�!" آ!!; و/ در ��� K�"�%� داز�;.� و�= �� O�� Hآ#�;ن ز�� �16ز -� درك د?ی��n!� M �� آ!!; - ���2 آ" 

��H زید دی;� �� ��٣� � ه�-��= ��� q;رت ا"�، -� ه��H د��M در ���#� H��� :H��د.- �

��3 و���� Mا"�، د?ی H·�� ،د�� �� �ت دی;وی� ��Jا��%  �h � آ�دن -- ��Jا�ت: ا�S در ���� آ�دك ��- �� ��; آ- �+�د دا��

B غ وQJ -�ود،آ�دك =� -� 6ن �� -�ی;. آ�دآ� آ� در رو"� ز�;�S �� آ!; و ی ��Jا�ت 4��2 دارد و ی- ��� ��Jا�ت -�; و ی ��J زید -

��; و در ��- �� �;ا��n-ت را ��Jا�- �B�� �� هیQ ا1�A %��ی� ��Jان -·#; اه��� 4���P� i ا"� آ� ��Jان -·#;. ا� ا�S آ�دك -

� آ�د� و +�ات ا-�از 6ن-��% �� و %����/ را آ!S س�Jا"� آ�دك ا H·�� ه�S .;!ن=�;ا �� آ���J Aان �#q در Qی را �;ا��� در ���� ه

ده;.

World news
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/.* ������� ه� ��$�د)��N ، ����� ��� را )��Jر 

���+ Vی � را دا��� ای; 8� در 8:س درس و ی-��% Hل ایJ �- %  ً!��n�

 �4د8ر/ 8� در د"� داری;- �q6ن  و ، ;�- �ن "� ر��% ����J رو "��!

ن -� ه;ف ���� هی� را �� H��� .;�#8 ا"���-�� T1-� رو/ 8

�� � -ــ�ا/ Sـ3ـ�ـH �ـ;ا�ـ�ـ+ O�N اول �ای�n4  Hط درهK و � KE ، در �2



/�� ه�� ایH  ��ع  ن، "روا�#! از  ر/ ��- د ��Bا  �- و��   ;!�-

/�h;ودی� ه از  دور   �-  � ه��!; 8� ا��ر  و  درون   �2�ی��  �S6�4د�

�3� ا/ از ����� � را -� %��ی� ��Sذهـ!°Sـه�ن =;ی; �� 6ی!;  وا"�ار �

�� ���ا���S  ه�� ��3� ا/ 8E� /8#!; ؛ 6رزوه ، ا��ل ، %�س ه و رویه

و ن "!�  04 از  ر/ ��-  ��3S  �-  !-  .  Kوری�- ز-ن   �- را   E�6  Kای

�� ه را �� #8!;،�� Hو%� ای3�� /ن ، ا��اد در ����Pq ه"روا�#!

� "�!�ا�� �Sش ��- ی  ;!!8 �� � h� �!3�% ��qل و�  B!�ان ��-

��� هی� -�� H�!N م  8#�;نده!; و ی یددا�� -� �� دار�;، در ه!2

.;!����  T1-� رو/ 8  K�q  �8�J �+��� ا�;ی#!; و ا-;اً  O�N دی�2/ �� 

�� ه ا��م داد��� Hد/ را -� رو/ ای��M ه/ زیh% و �ن، %�Oی" روا�#!

8� ه��!; د"� 04 ه، ایH 4ـ�nط درهK و �ـ ـEــK �ـ�ــO از ;�;��P� ا�; و

�8  �3S ی; - و��   . -��4ردار�;  �ـ�د/   ��ـ!ـhـ�ــ�-ــ و  4ــص  ا�ـ2ــ�/ 

دارا/ ا��اد،   04 د"�  ا�;از�   �-  �S6�4د�  /ه  ����  �"روا�#!

س ��Pوف!� 04 ��!y"د ا��Bا �- �ر/ -���2 دارد  8��- Mا��B �ن ���� و -!��iو ا ��Pnq��h� �- ، ه��H ا�� " A �� ��د % ارزی

" ، �S6�4د� /�� ه�� �h� ت در"�� و� ا5 N�Sی�;: "ا�� �� ��!y"دد. ا�S �%د��ار E�6KE � /��  ه�� Hای �� و د��ار ا"�، ا�

 �Sا K�!8 �� دE!#�=  ".;د"� �� ده ��A و ارز��!;/ از ا��ر و ����� ا��اد را -+ /�� هی� را 8#�;ی; ،���� H�!N O�� ر ��- Hای

� ه/ زی� ��ی�� 8!�; و - �����  را دور ��!;ازی; . �� %�ا��; ���� هی�ن  را -E�6.;داری �%�Jت و رو����4 �N ;�!

� ا"� و �#ن �� ١��� ا/ رو�H و  ��6ر) ا��ل ه!;"�:  ����، ��-� و ا��ل ه!;"� دی�2، ��د ذه!� "ز�ن ی��S �- �� �ده; 8

��qر د� ه و �iح هی�ن -���� ریO/ ه���;. در -�����- /رت هE� /ی� داری;.  �� ا�;ی#�; و دارا? M�B �� 8!�;  و 38ی� و 8ر6ی� -

٢!�� � و -i �ن و ی ا+�ام 6"��� دی�2، ��د +Sری�:  �� و �4ر��; و "�z� ز را)   ا+�ام�� Hد ��4 �!� ه���; و  ای�� ; =�واز/ ا"�. ��

ی�; ��ی; و ی ��رد %#�ی� دی�2ان �qار ��Sی;.% �در �4د �� -�!�; 8

ر ا��ل �� ٣ Nد O8��% در �� �� ه��ن و %!Q ه��!; و �#ن �� ده!; 8�#�  :Kل دره��ی; و ه��#� O�N/ ه�� 8�  �OاKJ) ا��

ن ��د.  %O8��%

� %��ی� �� �- -� را در ��qر WJ ، ���n� ز/ ، دوز ی- �n�� ��g� ی�ز/ ه- :8#!; و �� دو"� داری;  ه��#� در -ز/ ه =��وز) -ز/ ه

��; و ا�ً: -�ا/ -��;� �;ن -ز/ �� 8!�;.  -

� ��دم و دی�2ان �- �� �B#� �� ورزی; و ه��ار� +! � ه/ �� � ا��اد و)   �EN� ه/ 4!;ان و زی : 8#�;ن H�!N %��ی�هی� ��ی;ایH ا"� 8

- ;!� �q:B �4رد �� 8!�; و�- ����� ه/  ا+���B ه���;. ����4%� �����gای0 را �� -�!�;. ��د ��4 �!� ه���; و - دی�2ان دو"�P� �

س ه���;.�J ن��  ا�����، ��V "����، د���ز/ و ه�;رد/ در �� و+�د دارد. �� � -�  دو"�

�� در و+�د ��"�، "�P �� 8!�; ر��ر/ %��S;- و Hء��" WJ �� ��دم) �EN� ه/ درهK و ز��:  �#- ،;��- �� ز�!;� دا��!Pi و $�

8�� �;اری; و در W3� �د -��B�2 ه���;، ا��si �2 و�4�= �q�4-� �;اری; و در وا ��8ره/ �Sوه�  ه��ر/ ��� 8!�;. %!;�4 ه���; و �� 

س ر��Q و ��hو��� �� 8!�;.  �Jا �ه��#

ی�; و ا5 ت �4د داری;٧% �� � در ��"�. ��M زید/ -i � ، در %����ت، ی�;�;� و "�� M�B ��  8!�; و) ��Q ه و ��د-ن:  ��د/ از +

ه��#� "�P در %�;ی� %�ا�ی� ه و ا"�P;ادهی�ن داری;.  

٨J را در �4د �اد��4 Hدا�� �� و 4��اد� ه���; و ��ز -�� د� ل 4-  :� ه �� و 8�M�� .;�!8 �� W داری; در 4��اد� %ن "��ی� TSار/ 4 (،;�!8

س  �ا�!� دا�Jن. ا% �;#�S / �4د��ـ�/ ه���ـ; ودر +��!P� ـ� وJرو �ری;.در +���ـ�/ "ـ�=!ـ

�� 6ه!�2ز/ و ��"��� ه���;.  ٩ B  :ــ�"ـ���� /) �ــ� هــ

� دار:  ��د � � و ا"���� در ��"�، در ر��رهی�ن =ی !; ���١٠�دری;) ا��ل %��ار/ و د� q .;ا��!;ی�% O8��% ب ه���; و در��� و ا"



ر -�ی�;.  !8 /O�N ه� ز��;ه� 8!�; و -" ��Jرا �8رهی�ن را - 

� و در�4:  �� ��د/ ا�Jـ"ـ%ـ� ه���ـ; و دو"ـ� داریـ; ه��#� در رویه١١�S ،ان;�S ،MS (ن���� داری; و - دو"�-�E� ��Jرو ،;��ی�ن -�

� ر��ر �� 8!�;، ��د/ ا+���B ه���;.  � دو"�

١٢8 �gJ:� س و�J ، ;�qی� از دی�2ان �#��J �� داری; و -q:B ت� ��Jا�- س ��) ��Jا�ت:  ���Jداری;، ا ��� Q6را� �ر ه���; و ��ز -

ی� 8!�;.  �J ا��; از دی�2ان�% �� �8 ;�!8

١٣ ��4 R�� �%� ه���;. ��8 را دو"� داری; و رویی� ه���;. 6رزو داری;-"�Jد ا��  :A�q (  .;��- ��� دا��P%

١�Jار داری; و ا�q /د� ا�;: زی� �#ر و ا"��س زی���S ار�q Kرو/ ه � VN�8 %�یH ��ز�� �-�د ��) 6+�ه و �8ب هی� 8- �س �� 8 ;�!8�

��ی; و ��و ��  ریOی;.  

� "� �� -�ی;.  �١- Kدر رژی ?��J:  �4ردن را دو"� داری; ا�ا و ���T1   (

١� �� WJ ار و 6زاد/ را در �4د�� �س �234 و ا�4!ق داری; و ��ز -�Jا  :�iن �4د و  دی�2ان �qار)   n4ـ�ط ����� �8!�;. ایH ";/ ا"� 8

ن ��ی�; % ��د E!= ن را�3iا�B ;�!8 �� �P" ،;ا��Oی�S ن�%"�Jای; و از -�وز ا �داد�س �� را دا���Jی���2 ا� �" � =�;ا  ��د 8!�

  .;�-

١٧J ،ی:ت روا��ه� %�S ��J و �"��� در �� �B از 4#��� و ��� و ��#��: �#h�-� و ��ز -� ا5 ت ��دا��2 در) Nـ�q، ا"qر W

 را �#ن �� ده;.  �� 

��M روزh% ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=363328

����� A&�J� ر@+ در/� L��

� ای!·� او���n�h� H آ� آ�دك - 6ن در ار% ط ا"� 4��اد� ��- �+�% -

�M �£�5 در %·�یH و %�hل ����� آ�دك ا"�B �اد��4 0�h� اT� ،;�-

� 6ن، آ�دك - ��ه!p ا+��ع �4د �r ��س�� و"�- ��� را دارد آ�و K·J آ

�h% او را ����� �دات و �Bا�3i را در او ای�د �� آ!; آB د و�� ��

�4��اد� - /zBی� ا" %�q ��5rار �� ده; .-� �iر آ�� �iز %3·� وا�;یH ی

O� � %TS �� ��5rارد.دآ�� آE�6 در ��ز�;ان Q�- و Kآ ;�- �ه� �·�� آ

0 4��اد�S �4د =;ر�h� در �ر/، روان �!س ���P; ا"�: آ�دآ� آ·�آ

�� �P" و �د��� ;EP% م;B س�Jا ًP i ،ارد;� /;EP�� در د���ز وو �

�4� و ه�ی� �S#;� �4دآ!; �4د را ��J ا���;ور ازآ��ن 4��اد�S دور "

 �Bر ���E درز�;�S ا+����- Q�� �-;. =W از 4��اد�، �;ر"�- ��آ�دك و ��+�ان -� EB;� دارد و از �Bا�KE� M %�-���را در �0�h -��ون از 4

�� �- �P�ره و ارزش ه/ ذه!� و %3·� و را� و روش آ�دآن و ��+�ا�ن در +�P� �;ز�لو "P� و �ت ز�;q��6ز -�#�� او Qر �� رود، زی�ا دا�

ل ا�S �;ر"� ���ا�; -� و�یu %�-��� و =�ور�� �4د M�B آ!J را�; وTS �� �; ی·� از �Bا�M ا��hاف و -Oه·ر/ ���hب ���4د را در �;ر"



0 4��ادM·� �S ده!;� ����� و �!Q آ��h� رب او در�% 3ل و�Sدد. %�رب M3i در �;ر"� ه��ا� -iر/ ا� -Oه·�دك ا"�. ا��وز� ���

>M ا+���B +�ا�� ����u ا���� در�6�� H%�ی �و =���; Hد %�یJ رت ی·� از�� �;� ا"�؛ ه� N!; و�qع +�ا>K، =;ی;� ا/ ����Eر در��+�ا�ن -

�ا+��ع -#�/ %��� ��� ��د.=�;ایQ +�ا�� و ار%·ب +�م - ی·;ی�q �2یH و ه�Oاد -�د� ا�;، S ی; ه��� ا��وز �- ا� از 16ز =�;ایQ +�ا�� %

 �� �4یQ ��ا+� � �د� ا"� و ه!2�� آP�م «-Oه·ر/» در +� �- ��zP� - ;J Hی;- 3ل و ��+�ا�ن ا��وز آ�6د�� %iن اایMzP� H در ��

#� Hا ایT� .;��� �� ��#�- K�- �2ا�� و� A+�� ;دوا� �� �ن ا+��ع ��دا ه��!; ری#S;ز�"�� -�#��/ را -�ا/ ی��H را�"�J و �+�% M·

� ;.ایH روا�#!س �� �Sی;: از �6� آ� ه��ار�، =�#��2/ ��;م -� در�ن i �� A"!� /�MJM هB ی�"ا"� -ی; ا-�;ا -� -�ر"� و �!

�-�� � �P�+ � ��رت 4ص -- ��4. �·�� دی�2/ آ" Hآ � را ری#E�6 Wy" .�4ر/ =�دا�4ر +���P آ#�ر �� -�;.-Oه·ط ا"�. "

ن �� -�;. ��ف +�ان -�دن - و�qع +�E+ آ#�ر +�ان Hدو�� ،���P�+ ر�4" �g� از �; آ� 6ن را -� �Bا���آ#�ر �- �� 0 %�� �O- م و

 �P�+ �;��B �ن، ا��ن از ه!2م %��; در � ·� ا/��!; ��;ان %��-�، ه��ن �4اه� و B;م ر�; ذه!� آ�� +�ان �� � �� ده!;.-"!�

 دی�2ان دارد، ��- ��� آ-��� /� را -� �4د +Tب آ�د�، ه���� ا+���B ��از روا-0 ���-M ا+���q �Bار �� ��Sد و از ��ن آ!Q هP��اث +

� ��ا�4ر د���S�S ایH روا-0 د- ،M-� روا-0 ���· � Hت �4د در ای�J ت;� ��� "��#� �� ��Sد.ی-; و در %�P��S�Sن �� ��د و ه��ار� از +

د/ و �P!�/ -�ا/ ا��ن ا�·ن =Tی� ����. ����� � /زه�� H��r% 0 -��و���h� ��5r% ون;-/��S M·� درزاد ���� وا��ن ا��/ 5-� و �

� در -�ا-� ��د ای3 �� آ!; و ��Q هی� آ� -� EB;� و/ �P�+ �� TSارد.6ن ��� از ��Q هی� ا"� آ

�M و �Bا�O- Mه·ر/ �B /;!- K���% ر/ در ��4ص·��M و -Oه·ر/ ��+�ا�ن و +�ا��;آ�� آB،�و�S دو M��O- Mه·ر/ �B :;ی�S �

�M ا+��O- �Bه·B ی� ��1ار�5 و ا�4:?ت روا�� و�M هB :M��M ��ای0 4��اد�B -0�h� ،�Sا�O- M� زا/ ���� ��)د/( �� �ر/ آ

����S Kاز ه :��g� �Sاد��د/- ا+���B �� ��د. ��ای4 0��qا ��PFن و و?� �h·���� و %P;د��6ز��، ��Q ه���-د، "��B�2، ا

زو+ت.

 � �Sو� -;یH ��ح %���K �� آ!;:٣ا��اع +�ا>K ار%·-� ��+�ا�ن و +�ا�ن را -

./;�B��1 ل �!�� �3B، ای�اد �Fب و +�ح �B;/ و ی�Bا ;!�ا�u- +�ا>F�- K; ا��ص ه�

;�� �iر آ�� %P;اد "��q آ�دآن و ��+�ا�ن �� �ب- +�ا>F �- K; ا��ال: ��Oان و ��ع 6ن در ه� ا+��ع �� � -� ا+��ع دی�2 ��3وت �� -- .

3ل -� ا�;از� ا/ زید ا"� آ� �� %�ان �h � ��J +�ایK آ�دآن و ��+�ا�iی� +�ا�� ا" ��6ن ا��4ص داد.- �-ن را -� "��q ه/ ار%·

�: ه� ا+��i �B � 6داب، "!H، ر"�م، ���P;ات ا�q:4 و دی!�P�+ ����B Kg� ;F �- K<دارا/ج) +�ا �"د/ و "���qا ،�B، و�F ا+��

ی� �·!; و -��اBر را ر�-O� ;Bا�q ا��ل و ،�P�ی; ���م ���hبا��ل و �qاB;/ ا"� و ا�S ��د/ از ا��اد +�� M��� را �P�+ ����B Kg� ;ه

�� �- د ��Bاز: ا ر%!;  B ل�Bا Hای ��از +� زات �qار �� ��Sد. �� %A��P و   �h% د و�� ��Kای� و +�ای;S ،/زی� 6ن، و��2د�% اد ��;ر و 

O�� ن و��، ��ار از �!Oل و �;ر"� �;د+�ی��h% ��·� H�- ،�ت �#ن �� ده; آ���h%.�%دار/ و+�د�!·�ا!P� �n-را �Bان A�"6 ه/ ا+��

 -�ا/ ����E�6 W�� ;�;� � �·�� ��ا+- ����h% �i�� ه/ -P;/ ز�;�S آهQ �� ی-; و ���Pً?دارد و دا�Q ��6زا�� آ� در ی·� از ��

� � ;ل �� ���; و در�; اP�+ Mi� ا��اد -�·ر و -- �ل رو/ 6وردن ایH ا��اد -� -O� زید ��ا��اد �·�� �4رد� و �آم �;� �;ر"��J

 �ن -"�: ر��ر "�ء ���ف ��اد، -Oه·ر/١٩-�;.روان �!�ز ا�ر� آ�د� ا�; از +�" ����� /��n4 Mزا/ ر��رهB �دور �i /ردار- ،

،�� �;ر"- � �� ;EP% ی�، ��;ان�� در دور� د-��ن و راه!���h% ��·� ،M��h% ا��، %�ك�+��،� -;ر��ر/ در �;ر"�، ��ار از �;ر"

-� �4د - �0�h +;ی; -� "�� ا��م -O� آ#�;�n% م;B Mد�� �ی� �;ر"� آ� دا�Q ��6ز -�-+ � در�; �� %�ا�;�٩ �� ��د، %! �� ���دن آ

�" H��6ی�n4 /وت ���د آ� آ��� آ� در ��Pض %! �� �qار �� ���S; زود%� -� �iف ر��رهzq�3 وiB �n-م و+�د را;B ،;��� �� �ق داد

 �M از هK-��4رده/ �·!!;� و �·�� زا، آ�دك را -� "�� "��ط "�ق �� ده; و ایH "��ط ���ادف ا"� -B -Oه·ر/. در ار% ط -

ی� آ!!;� ز�;�S �� آ!!; در �J ;ی¸ وا� - ��2 4��اد� �� %�ان �3S آ� ��+�ا��� آ����S-  ه� دو وا�; آ� دا>�ً- � آ�دآ�� آ- �ی���

 ��iف -Oه·ر/ �� رو�;. -!-�ایH �� %�ان -� �Bا�MهK در �Oاع ه��!; ز�;�S �� آ!!; از 6را�Q -�#��/ -��4ردار ه��!;. ایH ��+�ا�ن آ��� -

�!B ��i ،�3iد و B;م =Tی�ش -B ب��P� 0-روا ،�Bد/- ا+����q، ��ای0 ا�اد��4 Q!% د.ه���ن��� �رزه/ -Oه·ر/ ا�" �ان ز��!

داتE!#�=

!� �� دا�Q ��6زان،ا��ء و �6د� ���دن ز��!- رت هE� ا/ ��6زش�- Hای� ��� ه/ آر ��6ز/ و%� �� ی¸ -���"A -�ا/ ��6زش 4:ق، %� �� -��



رآ��، ��6زش -#� /��Sد/ یEد و %��ی� رو�� ا/ -�ا"س B:ی� و ا"�P;اده، ای���J ��6زشQایOد ��+�ان، ا���Bا A�+ �E+ Hوا�;ی �

6 /��Sرر �� رو�; آ� در ��رت -� آ�� ��� -�H �;ر"� و 4��اد� از راه·رهی� -P% س�Jا/ �� %�ان از -�وز -��ر/ از A�"6 هE�

����S/ ���د و ز��!� ه/ ر�; و ار%�/ %�-��� ��ز�;ان را ��اهK آ�د.+ �Bا+��

31ر/ Kی��

/�E#ه� ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=213787

�."�/ درون �Koوا L��

� �4د%ن +�:ت- OSه� � �iر �;اوم �4د را VN�8 �� 8!�;؟ 6ی- �� 6ی

ق ه���h�"م ده�“، ”%� ا�!;: ”%� ��� %�ا�� 6ن 8ر را ا��� /O��6���h%

8ره/ -� �Fر/ را ��qو �3� ای;. 6یS ،“���S ��O�N را �;ار/“، ”%� �4

ی ا�;اH�4 ی�n- V/ رو/ ز��H ا��م �� ده�; ���ان 6ب   Vی Hری�� M��

ل در و+�د ��P� درو�� ;��!� Vا"� ی H�!N �S8!�;؟ ا �� �!S س�Jا

و+�د دارد.

8� �!W�P 8!!;� �;ا/ �"�F درون +! � ا/ از ����� ��q �!��; ی

�ه��#  H� رم EN 8:س   K�P� ا"�.  �8د�8  دوران   /-Oرگ %�ه

�� �8د  Qز��"  “;���Jا  ���4  ��”  H�3S  - را  8:س  دا�Q ��6زان 

�- K�ره =;ر ی�� از دو"�- �ر/ از � ایH دروغ را -ور �8دیK. از ای!���- ��3� -�د، و/ ���B; �;� -�د 8� ��د/-� �iر/ 8S را �F�B �- ��� او 8

-� ارزش ا"�.

 در� .;��� �� ��� q;رت �Sی!;�، %�"T= R�� 0ی���B �- �ی; ��1وا�Pq ه��!; 8�B Kه E!ات را درو��ای�g� Hری� ای;% � رو�; -Oرگ �;ن -

 را -ره و�� K�!8 و -� ایA�%�% H �!��; درون ����S �� Mد. �!��; درون ��Q ا��ص �!��; دوران �8د8E�6 / را -�;EB� �� ��Sد و =�م ه� �

�� ��O� ،Oدی�ن و OBیOان � ���H ا"� از � ا���د �8د� �SرO- ار �� 8!;. در��% و -� 6ن =�م ه -�O3ای!;.-ره

��;، "�P در -- �2� �� دارد، -�B �� ��د �� � -� �4د �V دا��� A�B را �!��; درون، ���� W3� �د-��Bدارد و ا � ارزش �8دن ��

;�8r% ار �� ده; و�q وتzq دی�2/ ��رد R�� /ره�P� را 8هQ �� ده;. او ر��ر �� را -E�6 ل��P�رات �gدر �4ر ا�� �� �8 ;!8 �� 

�س ”8�Jا E�6 ;!ی�S �� H� �ن -P+از ��ا �zP- .;�!8 �!S س�Jد ا�� �� �B������; و -- E�6 /� -�دن“ ��� 8!!; و ه�� یV از 8ره

ر �� رود، -�6ورد� 8!!;.gن ا��ا�;از� 8�� �4ب ���� ی ��� %�ا�!; ��6� را از �6

ی� �� دارد. او ایH ��ع �J در �P" �qدر وا � از ����� �� !+ Hای ،�� ور 8!�; ی- �NA�8 ;ای �د�- � وا-��E�6 �- �8 ��ر��ر را از �8

 ª3J 8!;. ا�S �8د�8 ��� �4د را -� ز��H -�یOد و از %�E�6 ی�شT= م;B را از �� در او و/ را د�;ار/ �� ده; و�8د� %� ً���B ;!8 �س %! �� �Sی

س��0 ز��H را %��O �� 8!;. او ������� �4د را =Tی���� زی�ا �;ا�� �4د را �#ن داد� ا"� =�Jا W دیO� �2و�� �;ارد �در او را %! �� 8!;. او -

.;!8 �� ª3J زات�، �4د را از ��!S



Sد"� 6ورد. زی�ا ا � را -E�6 ;ی�r% % ;!8 �� ;��� ��رت�8د7 ر��ر -Oرگ %�ه/ �0�h �4د را %�- �N ،;�� �� E!% ،ی�; �#�دr% �اد��� او %�"4 0

"�، و ایH -�ا/ �8د7 �4�� درد�7 ا"�. ��J ا�S �8د7 ر��ر -Oرگ %�Jرت ا�� �- �N ی��Oر را���ه/ �4د را ����Pل -;ا�;، -ز هK 6ن ر��

 را %#��R ده;.E�6 �<روا� ا�;از� 8�� -Oرگ ��د و �- �8 ��+Tب �� 8!; % ز�

8 �n�h� را از �� ;!8 �� �P" دارد. او �2� Hرا ای� �� ;!8 �� �P" درون ه!�ز ;��!� W=�� .;!8 ��3J ;ای �6ن را %�7 �8د M q � �;ت ه

�“ H�3S را د�” �<ن �4د �����;. �� %�ا�S;!!8 � qی�; ��اr% ج�h� �4د /� ا/ �qار داری; �� %�ا��; �6�دی�2 -�ا/ -��اری;. ا�S در �0�h ��1دو"�

��!� .;��ز هK �� %�ا��; �6� را %�7 �8د� و ز�;� -�- ;�- M�#� �Sا ��J .;�!8 7�% ن �� ده;را#� Q!8وا ; درون -� ��ای0 دوران ر�; ��

در -� %#��R 6ن ����.q و��

��K �;ن -� 6ن، �� %�ا��; ��وع -� ��6زش ��;د او 8!�;�% / +!�2;ن - �!��; درون ی+ ���g، %#�ی� و -رور-h� ،V�8 او ��. ��Q ا�

8 �� �S;و%� ز�3�� 0�h� در ��� ه���; 8�SرO- R�� �� �!�; و �� %�ا��; ������� �4د را�8دن ��"�. ا�S او %#��R ده; 8

م ا"� واQ!8 ه/ �4د را %���s داد� -� �iر/ 8� در ��ای0-� EB;� -��2ی;، ا���ده/ �4د را 8هQ �4اه; داد. �� %�ا��; ا+ز� ده�; او -;ا�; 8� ?ز

.;!8 V�8 �� �- ��P�

 ��P� �nدر ��ای �� �- V�8 /�4د 8!; و ا��ژ/ �4د را -�ا �Pqوا Q�� 7در �-Mو��q او ��وع -q د� E- ��رد ا"�3د� �qار ده;، ��

�E- س�J�4د ا �د-� �W3 -�#��/ �4اه�; دا��، �� � -��Bس �4اه�; �8د. ا�Jا/ را ا �gJ:�;ر 4:ق %� �4اه��/ �4اه�; دا�� و -��

B �2ار ���اه�; داد. دی�q د� �4د ���اه�; +!�2; و M8 و+�د درون ��، در 8!ر%ن-�د، زی�ا دی�2 ه� 8ر ��N�8 را 8� ا��م �� ده�; ��رد ا�����

�4اه; -�د.

/;�8r% رات B ●

- OE�� H� ی� 8!;. ا8!�ن�J H� ن روش دوران �8د�8 از� ه�- H� ا8!�ن �!��;دی�2 ?زم ���� �!��; درون .Kی� از �4دم ه���J Qدا� �

S;ز� A"!� �ی� �4د را -� %�%� � -E �د �� -�#; 8�J ده; و روش �� R��#% را Hای H� �4ددرون �Pqوا Q�� ا8!�ن او .;�- H� ��P� �

.;!8 �� ی� از �H ای3�J را در

������ ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=223965

�!�� �+ $�د

��� 6ی!� -�وی; و در 4��ت �4د -� K#N هی�ن �2+ �ه� -S K!8 �� ����%

:;�<�2- ;!�8!�; و "��O- ;!� � Wy; و - �;ا/ -

.Kه�� "�H �4دم را دو"� دارم، �Nن -�%� از ����� ه

.Kت ه��!<8 ���H �4دم را دو"� دارم، �Nن %�

ر/ ا"�.+ H� ن روح 4;ا در�N ،�4دم را دو"� دارم H�

یQ ه���N .Kن 4;او�; "��د�، ��ا ��6ی;� ا"�“.�" �ی��ٔ� H�

،�<E!%  /در ����J ایH �4د-ور/، OBت �W3 ا"� 8� در درون و د��



� q;ر �4د را دو"�  دار/ وN ه��� و M<q ء و ارزشE- ر -�ا/ �4د;q �N

ایH در ����J، �4د-ور/ ��د �� � -� �4د و �4د�!"� ا"�.

OSی�� ،��ای0 ز�;�S و ��ز -� T1ا، 6ب، �4اب و ... -�ا/ -�6ورد� �;ن ��زه

�د/، -��qای0 ا�� �دن -E� دن�S ه��� ��ای0 ا+���B را -Tyی�/ و -

;!�زه/ وا?%� %� ��� ���� -�yدا/، و�� � ی; H�!N %��ر �8د 8P� ر و8

یO ا��ن ه از ه�;ی�2 �� ���;، زی�ا�% A " �ه� 8S6و �4د �< ��3ذ "�د ���� �qار -��2د. ا��ن - دورB#�، ز�;�S زی ، �4د����

ز%ب ه�ی� %�"� -� د��/ -��ون“ و�;ن از �4د و %���K ز�;�S روز��� �;ن، ه�ی� وا�Pq �4د را از د"� داد� ”�Nن در ����J ز�;- �S

 A�n� Hای H�- ��n!� �ٔn-ا�; را�% ��� �%� و ا4 ر �!�3 روزا�s�� % / را%�ES6 ��5r% �h هE!ای �دت �� 8!; 8� ه�B ��ری;% �ه را دری-; و -

ی; �8�� -;ا� .���N �4دش �Pqوا  ٔ� 8;ام ا"�. و�� در وا�q،- �!; و -#!�د و ز�ن را -T2ار�; و �;ا�!; 8� �4ا"�Eا� ���J  ٔ�8� �4ا"� ;!�

�Pqوا ��A ه��!;، ه�ن �4ا"�ٔi ���6� را 8 ;��� H��n� ���M و+�د �;ارد 8h% و �8ر یای% H�Oی H�4اه!; ای �� E�6 �4د  �4د�ن ا"�. 6ی

 �8ر 8!�;! 6ی �4د�ن �� �4اه!; - �N �"ا �;� H���% E�6 �- �ت -�6ن 8ر - -�!!; ی ای!�s�� % ��5r% �h% ��ت �� 8!!; -�و�; ی�� �8 �<+

� ��ع T1ا>� -��ر�;،N ;!�4اه �� �ن �;ار�; 8!��iد/، ا��اد ا �� رو�;! در ��ارد زی��6-  را وادار -� �4ردن 6ن T1ا �� 8!; 6یE�6 ،}��ی; ا�5 % � 

س دی�2ا�Jو ا � ��8 ازدواج �� 8!!; ی ای!�� -�ا"س %�Pیu و ا�;ی#- �Pqوا �ٔq:B و Mو ُ�;�4اه� در�� ;��� ازدواج �� ده!;. %�- H% ،ن

�8 “�� �B�+ pر ”�4اه� �#�/ ر"�ا، ه���P� د ��� ده; و�� ��� را وا�� دارد 8� 6زاد� و ا"��:ل ��� را��ارد/، ���� ا�;ی#�;ن را -

ر %�س و Nد د�� �ر TSا��� و -�ا"س ا�;ی#� و �4ا"��ٔ  دی�2ان M�B 8!!;. ای!� ا"� 8!8�N و ه� �اب درو�� �� ��د و از �4د دور �;�nFا

م��س ��2ا�� �� 8!;. ”وی�Jو ... -�#�� ا ��� /� ا�;و�4� ه- �+�% ?%� �� رود -- H"�"ا Hای � M�� u#8 Hی��SرO-” :;ی�S �� “O��+ 

ه� ا"� 8� ا��ن را -� "�� �4د�!"� و8� ا��ن �� %�ا�; - %���s دادن ��2ش �4د، ز�;�S اش را %���s ده;“ ایH در ����J ه�ن 4S6د�

4;ا�!"� �� -�د.

ه� ��� %�ان اراد� را +�E داد و را� ز�;�S راS6 ا"�. -;ون �ه��ا �<ه� - �n4هS6�4د �#�R �8د، در %�+�� ایQ�� H �� %�ان -� ی�� از�

 ��=�N �8 ;��� �� �<�� (غ) و+� دا�� 8� ����د� ا"�: ”در"� -� �S"3!;هB ت�zJ /� و 6-#��ر/ S!;ی;� و"�H هSا�N � را -E�6

8 Kب �� ا��!; و او ه�q ��S /زود �- �ن را -�$ % -�$ - �د“. دادن��O��6 H �� -�د و ایH ز-ن -��� ه ��� دا�!; 8��" د� %E� ن��ی#S /رد رو

ن ����. -� �qل ”ا�م"6 � -�ا/ ه�E�6 ی�شT= ن ا"�. ا�"6 ،�ن و دا�#�!;ان ای�ا�� 8�=!; و ا�;رز و درس و %���SرO- ا��“ ی�� ازO1 ;�h� 

�� -� ���g -�د�، ”����h �8دن و ����h �4ا"�H، ه� دو 6"ن ا"�، B ���J ن �4د، در� �iردر ز�- “;�و�� q �ل �8دن، د��ار �� -

د� را ��O د��ار �� 8!;." /���Pل، �J ،��iص و زید� �4اه�، =Tی�ش -!;ه

� "�د ا"�؟ اN را �% ،H� VN�8 ��S ��ا 6زاد 8!�، "� =!; "�د�!; -� %� ید�� �Sی!;: ”��د/ در را� !S�!S .���S ��#��3S V#: ”از +�ٔ

8� ی�� را در د"� %� �4اه�3S K و دی�2/ را =W از 6زاد/ -� �خ در�4 �4اه�3S K و  Kر"�;م“�� ده ��8 /?- �- �"��� را =W از ای!�

�3: ”-� ��6� از د"�� ر��، %u"r ���ر“ ��د !S�V# را رS V#�!S “�2- �3: ”=!; اول راS ���4د� /?ه �8د و !S�V# =�واز �8د و -� -

� "�/ �8� =�واز �8د و �3S: ”ا/ -��ر�، %��#�� و �3S: ”=!; دوم 6ن ا"� 8� اH�" �S �����1!� �!�;/، 6ن را -ور ��!�“، =W از 6ن -

ء ا"� 8� ه�8;ام -��� ���ل وزن دارد، ا�S ��ا �#8E ا��S ه��S دو H� K�� در �� -�د/، 6ن دو �Sه� �ل %� �� �;“ ��د -��ر�;ا���� 8

%u"r �4رد �3S: ”=!; "�م را -�2“

� زود/ 6ن دو =!; را ��ا��ش �8د/ و -� O�N از د"� ر���، %u"r �4رد/ و "- �%” :�3S V#�!Sاز Q�- �8 H� ور �8د/، زی�ا�H�����1 H را -

;!= W= ��2د؟- + H� K�� ا�; درون�% �� ����2� دو �Sه� -��� ���N ،ارم;� ���S ل� درد %� �� �4رد“ ایH را �3S و -�دو ���N � "�م -

ل �4د TSا��.J �"� �8� =�ی; و ��د را در ا���س و ا�;و� -

 � �4د، ��ز/ -� =!; و ����h ���� و ایH �4د ��- �ه� و �2S6 �4د - �� �4د را %���s �� ده�;.=W -;ی�E ا"� 8- �ور و �2- �ه���; 8

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=263111



������ر در

i!s� از �ده; ��ر در��� (ا"�3� HEران آSاز روز � آ�د� ا�; آBن اد�Wه!��!;ان و ����

��ارد   �- �� %�ان  ن ��  Hای در  داد� ا�;.  ن #� را  6ن  -�د� و   (ر/ ه��- -�ا/ در�ن  و��>� 

/ن، ���� ه�"ز/، ه!� -" �دی�� ���g %!�ع آره و 56ر ه!�/ ���g ه!� ������

ن ��6ی· ا�ر� آ�د آ� ا��اد/ را�"�y4�" K%�% Oو ��اآ -��� رو/ ���� و "!p در ا"��ا��

H�!ا�;. ه�� �;� �iJن ا;- از   ���  /ی �!Oه ��ر/   �iن �� ده; آ� از "�/ �!#�

�» در 56ر ه!��!;ان O�� �-�1 از ���B ��ر i:ی� ��� �� ��د���B;� -� ایH ا"� آ� « ه

آ� در ا�iاف "� ��د ��رد 6ز�یQ �� در#4;.

��� ایH روش در�- ;!N ی!; ه��S �� ��• ا"س روش ��ردر���: در���2ان روش ��ردر�

ل ��دم و ����Pq ه %H��P �� آ! q را در � �; وو�qف آ�M �;ار�;، ا� ��ر واآ!Q ه/ او��

��:�B /%�ا�ی� ه و   س %� از -��ر/ از ا"�P;اده�J وت "�ی� %� وzq �-ر ارزی�P�

س�Jا ��ه� در -��4 از �Sده�ی� ه/ ا��S � �ر �� دار�; �6را�� ا/ آEا� E�6 .�"ا

 درون �4د �- ���� آ!�H·�� K ا"� از ���B ��ر ��� ��د آ� از ه�ه!�2 و ه�2

� ا"� آ!P� Hای �- ?ً��Jص اس ���B 6را�Q در ��ای4 0�J6ورد و ا �� �- �" ا��ن ه

هن، ��Jا�ت و ���S د ��ر�� �� ��3S .;ای �;� �iJا p!هم واJ; ه����� از "�/ ��ره/ ه��2ن و ه�g� ان -�#� از�!B �- ��;P� اد

 /�M ه��!;. %��ر �� ��د آ� ��ر ه� ��R از %��� ��رهP% ط و�!W·P �;� از "��ل ه و ��اد ����ی� در -;نه��ار� - ه�;ی�2 در ار% 

�� -��z ا"�J ��3� �� ��د ��ر ��>� � �S .د�� �� M�� �M ایH ��رهP% از H�!د و ه�����iJدور -;ن ��د ا = Hی;!N  آ� از N!; ای!� %

� ر��2 ����u %�آ�A �� یPر از ه�3 ا��� Hدارد. ای /��#�- �iJا �" ��Jه� در �S از -;ندارد و ��4 ��!B - E�6 ه� آ;ام از �-; آ

�3� �� ��د آ� ا�·ل، ر�p ه و S H�!ط دار�;. ه�� ار% E�6 �% �;���= Q�� ر و� از ���� -� ��R دی�2ه��!; آPا� Hی;ار/ ایم و =·h�"ا

� ��د ه� آW ا"�.- ��h!� ر�4" �2���ق �� آ!; و �#

�B رت و;� �- ���4 ه;� ی#� !� %� از �iی� ��W ��ر -��ر -�ا/ %���3 و��PF•روش ا"�3د� از ��ردر���: ی¸ در���2، ��اMJ در�ن را -

�ز -�� ر را":��� و/ 16ز �� آ!;. ��ً: ی¸ ��ر آ;ر و %���، �� %�ا�; ":��� �3�PF از ��R ی��- ��J Hن ده;. ای %���s و��PF او را �#

/ -;ن �#��2 و+�zBری·� رو/ -��4 از ا% ���J د�� �� ��3S H�!آ!;. ه�� �� u�PF ی� ��ره� روز�i از ;�;��P� �2ان�د -��ر/ ا"�. در�

 �ت و �Bاui ا��اد را ��O ��رد -�ر"� �qار داد. ��ً: ��ر دارا/ � "�Jان�� %�ان �����، ا�!B �� ه/ ��م و H�N دار را �� %�ان -��J و ه

!P� ��� آ� آ!ر� ه/ "�� و ���hك -J آ�د، در ���% Hی�یل " q ی�/ ��د درT=��5% R4/ ا+���B -�دن، �� T= A�"6ی� -�دن، ا"� و�

E+ �س -�; آ�Jا Hد و و+�د ای�� �B"� آ� از�iح و ��/ "�� و -�+��� �� %�ا�; �#��S �2ایQ د��Jدارد، ا O��6 ����4 ه��ن �

 Hور -� ای�3� �� ��د ر�p ه ��O دارا/ اه��� ه��!;. -S .د��S �� �ا"� آ� و+�د %�آ� ت ر�O��q p در J; زید در ��ر�ا�!� ���B ��د ری#

/ دا��H ����� آ�ل �Sا (ای;� ����6) ا"�.!P� �- �-6 pو و+�د ر� ��� �B R4�

"�J رت، ا��ژ/ و;q �2�� B!�ان ر�p ز�;�S و q;رت ��Oی·�، �#- pر� Hر ای�� : O��q ه!�2 ��د• ��ر/ ا���م ه�!P� �- ��� ا��ن ا"� آ

��� ی �B ��� آJ در ،Hرو� O��q اب در ��ر�nFا ��� ی �B .ب �� ��د��h� Mرت ی¸ آ�� ��� =�;ا-�% ���% O��q در ��ر ��"�J 



� -�Q ا+�% �� آ!;. و+�د -�Q از J; %�آ�A ر�O��q p در ��ر �#��2 �4د�4اه�، �4د=�!;/ ی- O��q ر�� ،��دیت ا"�. از ��g در�� �- ;J ز

�� �qیH و %�أم ا"�."��� ه/ �;ی; -;�� و 1;د %!P� � �B /� ه�ی=

ر��� : ایH ر�p ��ی; ا��ژ/ و ":��� ا"� و �#ن از ����� �q/ ��د دارد آ� -�ا/ "� pو+�د• ر� >M �� ��د. ا�q اه��� O�� Hی�ی

� � ه/ �4د�4اهi �ر��� �#ن ده!;� %آ�; ا��ا�i رو/ اه;اف و +� pر� ;J از Q�- A%�آ���ر�� pر� �- O�� ل� ��د ا"�. ���د 6در��

آJ ;ا��% �� H�!ه�� pر� Hای .;���S �� �4د �ل ��O ه��H ر�p را -hi و ��"� از و+�د %�س، %�هK ی ��;ان %�هK در ��دا"� و 1;د %!

.;�-

 Hای A�q �2ا�� و/ در� ً?• ر�p زرد : ه�ش و �4ش -�!� ��د ی در -��4 از ��ارد، ا�nFاب ی��Jا Hرو� ���� =�;ا �� آ!;. ر�p زرد �4�% pر�

�� رو�J و -�!Q ��د ا"�. ر�p زرد هP% ن��Pi ��د و زرد i:ی� �#q Hا��;� �uPF �2 ی#�،�;Pدر ��زا�� ��Jرا��!�H ��ی; و+�د �

"����S Kار��، -رور/ و وM�J �F ا"�.

ر وSزط و "#� � B!�ان ر��P� i p، =�یی� و �·��ی� �#ن از ی¸ ����� -- : O " p• ر��1; - pر� Hا/ ��د دارد. ای�S ع�!% Hذه 

�A و "����S Kدش �4ن ار% ط دارد.q ،س���%

ه� =�;ا �� آ!;.g% �-6 pدن ��د در ر��- �� 6-� رو�H ��ی; ا"�P;اد و %�ان ید��S/ روح آوش در• ر�p 6-� : ای;� 6ل �Sای�، ا���م و =� ه��

S H�" و W3!% ،��J ،H�3 ��د ار% ط دارد.��د ا"�. ر�p 6-� از �O�� �gی·� �#��2 1;� %��و>�; ا"� و - �Sش ه

��� -�ا"س درك ��Eد/ و آوش -�ا/ =� -�P� ام و;qا �- Qای�S R4��� �� ��د. ایH ��ر• ��ر ���� : ایH ��ر �% �Jرو ����J �دن -

ن �د/ ا"�. و+�د -�Q از ا�;از� %�آ�E+ م و -� اه��� -�دن��T� و �q:4ا /A ��ر ���� در ��ر �#��2 6را�Q و ��ع =�"���#��2 ارزش ه

��2 ر���ر -�دن ��د ا"�. ر�p ایH ��ر #� ،;�دل �4-� -��4ردار � P% از %�ازن و �Sا 3و/ ��د ار% ط دارد.ی!� K���" و �i 1;د ��- H�!ه��

��� �� ��د. % �#B درو�� و Q!�- ،ط روحی� و �#��·� pان ر��!B �ر�p ایH ��ر �#��2 ا�;ا�� آ#�;�، "���K• ��ر -!Q3 : ایH ��ر -

�B � و ا���م و ه�ه!�2 آM -;ن ا"�.

،�3!� uiا�B ر ��د در ا�5 %3·�ات و�� �ن �� ده!; آ#�  ا�nFاب، ی�ر/ ی در اA�"6 ���E�- �5 دی;� ا"�.• ��ر "�� و 4آ���/: ایH ر�p ه

P�� pر� Hای .;!-ه� و %��� �� یg% pر� Hای - ����J 6ل -�دن و �ل، ای;� و 4آ���/ ��+�د در %�آ�A ��ر•��ر "�3; : آ��" pر� �دل آ!!;

���hب �� ��د.

� ��ق��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=9380

������زد� و&`�N ا$-�o ��ا ا&�7د ����� @�:D @�ز

١Vی ���� ، ای�n� Q"�= Hح ا"� 8B ،�!ت دی� از ��ن اد-��"��= (

�رهی� و+�د دارد 8�P� دارد؟ �%��#� �N ،��ز�" K�" �����

ز�;�" �8�� ا"� از ا-�;ا - ، ���� M�#� ���4 � 6ن ه- ، �-د"��

 ��ز�" K�OR-�دن ، �� � -�دن و����� ��V، -�!;ی#�; ،(����� "

Gani ZATIONAL HEALTH S PERSONALITY)OHP)



�S;ق ز�� و ا� �� %��ی  ، ه�� O�N ز�;�S را دو"� دارد ، او �#��"��=

���"�� ، ;!8 �� A�i �S;ازز� ، ;�- �ور دا��- �ا"� و ه� ��6� را 8

، در�E�8ه ،Bب ، د�8 ،V�� V�= ،�E� دش در�S ،ورزش ، K��� ، ����J

ه، %��ی  ه�� O�N را دو"� دارد.

٢( ��ز�" K�( ه���;، ���+� �4اه�;OHP) و��q در 8!ر ����� "

�، ���� و ��ی� و �� زدن و �1 زدن و ا���س �4ردن،�8� از 6� و � ;�

.���� /� 4

��:ی�ت را �� =Tی�د و"�P �� 8!; -�ا/ ه�� ،E����-��ای0 ��Sار، �

� �4د 4#!�د��q ه� و +�ا-� و ��������، -�ا/ �4د =�;ا 8!;، از �E�6

،  Qای�- %�8� ا"�،  وی  ;!�- ��� 8!;. اq �S;ش،  � و%�zع �� و  ا"� 

� "���� -�د،- �Pq��1وا /� ا/ ����، ، ه��2� در 6رزو�!;/ ه����

��!; �8د�8 ، د�� را -;ون ��اه�ش =Tی���� ، ��ز�" K�" �����

رSزر، "Sای0 روز�� - �Sد" �ر، �Tت �� -�د، -Sدش روز�S ا"� و از

.;�ا"� و ه!� �Tت -�دن از ز�;�S را در ه� ��ای�n ، دارا �� -

� "��� �� %�ا�;، +٣- ، ;!8 �� �� �B اورا O�N �N ;�"�y- ، ��ز�" K���) ا�S از ����� "�#� �N ;�"�y- �Sا �ا-� =�;ا 8!; و ی

ت %�3ی�، -�ای�q�� Q �;ارد، �Nن 8رشBت 8ر و "B -�ایH�B Q %�3ی� ا"�.دارد، -� "��� ��رد/ =�;ا �� 8!;، "

� v��� از -ران �#�:ت و �!�;ن �� �S;��6د ز� MS /� هN�8 و ن ه--� و �4P� ر ازTS (از �<O+ ان�!B �� ه را -�E- ا�� و�� v��

ی;.ز�;�S واT= �� ،�Pqی�د و ه�� ایH ه را در را� ر"�;ن -� ه;ف و 6ر�ن %M�h �� 8!; و %:ش �� ��

�( ��ز�" K�" ����� (OHPی�6ن را، - �16ش -g� �2 و!"�S ، M�" ، ��#4�� ه ، E- و���� ، ر/ ه��- ��ز �� =Tی�د و از( ، ��

q0، 6رزو/ ��1 وا�� � ، و�q �4د را ��ف ���� و ��ی� 8!;و یgh� Vی ، ���� �FJ Kه ���i،�� ،�� ،;!8��E- ��PF در =� -�ا/ و �= �P

م �qا و %:ش و 8ر، -�ا/ ری#� H8 �8دن 6ن، -ز ه�% 8ر �� ��د و- �� د"� -���:- ���K %:ش �� 8!;.-

�(��ز�" K�" ����� (OHP�� در ?7 �4د ، ��ز�" K�" ����� ،;!8 �� u#8 ی;/ را;+ /ز�، %��-� ه% /��S در و ��� رود،(، -

ء ا"� و ���P" ، 0 �� 8!;از %��ار رnا��Oیز���، =Tی���� ا"� 8� ا��ن +" K�ر/ 8� اورااز "ز�;� -�دن، -ز �� دارد،����� "��

T2- � �� ��5ل و 6ی!;� ، %J در ��، ��°��زد 8��TS تارد.دور/ 8!;و از �ر"ی� ه و ��:ی�

د/ را ، از �8ر� -� در �� -�د٧B ا��اد �8 �-��n�� / روی;اده- ، ��ز�" K�" ����� (�- ،E!% ی�� و ���� -� �4رد �� 8!; و:� - ،

.;!8 �� � �!;/ ا3�8

ن در �;M4 ذه!Q دارد، -� �iر/ ٨ E2� Vو ی Hدر ذه ����� �� ی� Vی ��ز�" K�" ����� (Q!ورود ��� ده;، ذه �ز8� ه� ���/ را ا+

= ، Q!را %�"0 ذهز�;� اش ��رد %�+�، �qار داد� و 6ن ه" �?یQ ���د� و -!-�ایH ا+ز� ورود -� ایH ��ع ا��ر را ��-��ر/ از ا��ر را ، از +! 

�S ��� �3!� ت��� ه��-�q و6ن ��� ��د و Hو ��6 د"� ای ��دد.ده; و -� ایH د��M ه�OS و "�

٩(��ز �" K�" ����� (OHP8 �� ����+ لJ ن� در ز���- � در ز�ن 6ی!;�، � دت ��د/ و ا+���B را P" ��4 ��� و ، )  ،;!

م و=���� �n" �- ، �%?� "�n �;ر7 -- ،�%?- ��s� uردی �- ��n� ر�i �- OS��4 ��� را ه�;���� �ل و دارای� -�#�� ، -� �- ، �%?- 

م �% د ا"� و -��Bور و ا- Hای �- ���و+�د ، -� 6ن ی��H =�;ا �� 8!; و ���P; ا"� 8� ه���;ن در �h;ود� +�sا��ی� 4ص ، �!�ط ��� 8!;، -

�h� ، ر;q نی; -�; و ه�- �gh� در 6ن �� ه�ن q;ر ا"� 8��� K8 و �� زید ا"� ، -� O�N.�"ار/ اOS ��� M-q ��م ا"� 8

� اول �� ١٠8�J�� اش در �اد��� h� ،�#B � و �;ا8ر/ ��اوا�� را ��ر 4N �Sا K� دی�2ان، -�ا/ ا"��:ل) ����� "- Qn-در روا !;، ا�

 ،;E� �� ت دی�2ان ارجPq�% �-�4درا ، در -�ا M�B /ا"� و 6زاد Mیq /ر��- /E- K�4د، �;ی;ا�4د، ه �S;ز� �B� ا"��:ل در �0�h ا+��-

2ه� ، 4��ت OSی!���ز�!; ا"�، زی�ا �� دا�; وا-���2 ا��ا�i ، و/ را از ��q:4 و �4د ����ی� دور �� 8!;، ES ،�"ا Mی� Mد�� Hه�� �-

 �� ���% ،�را�Sز"د/ و �B ��1 ر او را8 Hد/، ایB دم�� �N�Sر 8!;، ای� ا��4E!% وK�" ����� �E+�% �- 8!!; و ��� �� 8!!; ��رد



(��ز�" K�" ����� � ا�;، ا����S ار�q ، ��ز�"OHPه� -�ا/ ��دمS لJ ه� �یM ا"�. -q /رن درون �4د، ارزش -��E+ /ا�- )

ز���، در -�ا-� 6زاد/ M�B در ز�" K�د/ �#�M ا"� 8� اورا دو"� -;ار�;، زی�ا ����� "Bر "�"�� و ��� ا"�، او;�S اش، -��

�;و را� ز�;�S را ه�ن �iر/ 8� �4دش %��ر �� 8!; و %�ا�ی� ����ی� ا- M���� 8!; در ا��ردو"� دارد WJ �Sی!;، اOS �- ، ش را دارد

��"� و درو�� و ه���� و "Wy از �O�� �gی�� و +���Jا �g� از ���� ،�;� ��=;ی; �� ��د.ز�;�S اش د4� 

١١( ��ز�" K�د و"� ����� (HAPPINESS HEALTHی�; و %#�ی�% ��5% �- � �� �N �Sدی�2ان ����، ا H��h% ی�; و% /( ، ه�OS +�ی

 K�ی�; و %#�ی� او -�yداز�; و ����� "% �� �4ی;ار/ 6ن ���� %دی�2ان -- Mی� ا"� �S6.;و�� �� دهOا� ��"��= Q�:% ان�% �- ��ز�"

ی; دی�2ان ، M�B �� 8!; و اه��� ��١٢�B از M���� /O�2ر��32 ا��i �- ��ز�" K��O� Qو� ��رد) ����� "�Bر و ا�3S �� ده;8

 ��ز�" K�/ ��دم در ���S �� �gد، ����� "F4;او�; را در ر /Fد، ر��S ار�q دم�� ;!�=،�"، رو -ز M�B �� 8!; و-� %��u و -� ری

 Qض ا�;ام -�ای�B /ا�- ����� �S8!;، ا ��� KS �4د را ،���� �iا��ا ;�ه�و ��!�ع و ��g��H��� ،;�د/ ، -ز ��� �B �8�J ی; از�� Q�=

 ، ��ز�" K��3 =��"�� ه�� و+�دش �4اه; -�د، ����� "� �ل -�دن و "��K -�دن،"P� ،دن�-(OHPدرو�� /( ������ ا"� 8� ا%�

د/ و ��خ �P i �4د ر� ، ��ز�" K�" ����� ،; �i �� �4د را از درون ����J Q8!; و ����ا�; درداردو 6را� �� ª3J �nا، در ه� ��ای

 �- �ز هK � �!; را -� رو/ � ن �4د، ª3J 8!; و ���3� 6ن ا"� 8- ، ورد، در+;/ %�ی��Pq �� H ه�- O�� دی�2ان A� ��iی�� �د/ و 4!;� را -

�ز�" K�" ����� �g� در A�ز �� دارد، ا1- �8�J ر/ از ��دم رااز��- �8 ��<�� ،����Jا"� و �د ا��= Q�= و �<O+ ����� Vی ،�

� �� A+�� ،و �#�:ت M<�� -�ا/ 6ن =�;ا �� 8!;، ایB H;م �2�3�6 در -�ا-� ��J �را  ?��Pرا� �Pا��� ،��ز�" K�" ����� ��د8

�q-B M �ر، -q ��1 و ��ا�� ��ز��� ، %E;ی;،=#� "� -T2ارد8� -�ا/ -��ر/ از دی�2 ��د�ن، -� ��رت �" K��;، ا� در ����� "� �� 

ی� �;اردو ���P?، دی�2ان را هK از %E;ی;� ا��; �� "زد.+

+�� و ��د�� -;ون ����� و ا��ژ/ زدا، ا��م ���١٣#� ،�� ه�� و+- ، ��ز�" K�� B!�ان 4دم و 4;��) ����� "- �;ه; و�� ه��#

8!; ، 8ر هی �� �P" ���� ه ا+���B ا����، �qار �� ��Sد و ه��#P� م;�� u� در ��4د و دی�2ان را8!!; �S;ز� �� را ا��م �� ده; 8

ز��� ، در ا" K�3 و رو�� -�#;.����� "� ، 3%وت"��ر از ��ر و �د/ 8!; و-� ه�� ز�;�S ه 3%وت �ه�/ را �� -�!; ا� ن ه��

� و ��Jق ا���� ا��اد را ��F�B و �� ���hا و +! ��- ،;!8 ��� Mت % ;یz�P % �ز��� ، ��ی¿ ا�Jاله را ، -" K�" ����� . ;�!" 

���� �4د را� ��� ده;، -- uPF س�Jر/، ا� ه!2م -��- ،;�- Kی¿ +��� ه�� �Sا ��J ،����;!8 �� و روح و روان �4درا %��ی� K�+ 

�� و �4د �Sل ز�!;� و %�ام -E= رش دو�3S ،;یر/ ، ���� -��رد ودی�2 "�اغ او ����- %W= و �4د را در ���� ��8ذ- �iز/ و ارادت ا��از-ن -

ن ��� 8!;، زی�ا E!= ،�� ا��ا�i ا��اع ��ب ه و ��Q ه/ ا+���B دروغ و %Oوی� و ری�%�� Q�3� تOB �� را--�F Hی��SرO- �� دا�;، ایH ه

� د"� 6ورد، �4د را - ،� ����ز�;، ��J ا�S ������ �� �، از ایH را� و - ایH %��!;ه و 8�V ه���" OS-�!;. ه� �� �ز�;ی� -E� در

��6� در =#� "��ن در-ر�ا"� ;اد/ �4د را در ز�;�S دی�2ان د4�� ��� ده;و و و�q �4د را، ��ف ارزی-� ز�;�S ��دم  /+ ���� 8!; و -

 �/ ���� ���دن ه�+ � ��دم �h � �� 8!; و -- ،;!8 �� � h� �4د ��دم - ،;!8 � h� ن را��دم8"�� هی# #��8ن �� 8!; % ،E�6

8� �4د�ن هK -��اه!;. �Pq�� ص���- ،;!"ر�� 8!!; و ������� هی#ن را، -#!

١�Pی�� -�ا/ ��� �ز�;� �4یQ ا"� 8" /ن �#�sل 8ر �4د و 8ره!N ،��ز�" K�� =�ا8!� و �S A�Bی� )) ����� "BITE-BACK)

� ه!� و�8ر �4د را، �# Hای �N�S��2;، ا� �� ،8ر/ را 8��;ارد و ���P; ا"� 8� -� ه!�ان -� A�B ه ،��ز�" K� دا�ی� �� دا�!;، ����� "

O�� V�8دن یO��% م ده;، و��� -��EیH��� �h� H و - B#�، ا��- ;!8 �� �P" ،;م �� ده/ -�ا/ ه��ر دی�2 ی ای!��ا��N 6وردن  ه��ر و ی

 �-� یOS Vارش 8ر/ -�; و ه��#� در 8!ر ا"�3د� از �!�E% � ����H یV یددا�� ی- V�8��q:4 ،دی�2ان �g� ،�q:4ه!�/، ا ،���B ;ی;+

� +�ه�� و q;رت ����ی� ذا%� 4ص �4یQ ا"�.- ;��P� ار �� ده; و�q �4د را، در راس

١�" ����� �ز���، از دی�2ان -�#�� ����، و�� ��ر و ��ق و B#� ا"� 8" K�ز��� را، =� ا��ژ/ �#ن) ���و/ ����� "" K�

8� ه��، -ز  �� ز�% ،ت ��8 را -� �4اب ا��4ص�� ده;، ��ر ز�;�S و 8ر، در و+�دش، ��ج �� ز�;، ه���ن ��ج دریB��� ای��; و "

ت زید/ را -� "����S و �4ش TSرا�� ا��ا�i، اB��4ص ��� ده;.�� ده;، و�q �4د را ���8 %�u �� 8!; و "

�;، ��� �4د را -� ��رت�١- Kدر ز�;ان ه �Sا ��J و ���- 0�h� در �Sا ��ز�" K� ا"�3د�) ����� "- 8ر �� ا�;ازد % � 4:ق و -;ی�، -

ز�" K�" ����� ،;!8 /��S��+ ،Q�4ی �S;در ز� ،Qدیت، از ��� �;ن ��ر و ��ق و �qا"� واز او ����J و ��Pqوا ��B ،��



ه� %�uq+��را�� در +����/ ����J ا"� (-�/ �!MP3 -�دن و -�/ F; ا+��ع -�دن، +�>� ورزا"�)، ��S �Sا ��ز�" K�" ���

�� ��� دا�;، n� /� ا�;از� 8�� �4د را دا�- OSف ا"�، او ه��qا/ و�- ،Q3q�% ،;!8 �� Kدمه�� ،� -�#�� -;ا�;، -�nر/ 8% ;��8 �� ��"��=

� �� ���4 ،����J و ��Pqوا H��ز��� -�ا/ ی" K�د/ هK از ای��د�S و "�"��� ����� "B!!! د"� -�دار ،-��; و �� �Sی!;، -

یM �;ن -� ����J ا"�، ����� % M<�� �ز���، =���2 و د� ل 8!!;� ه�" K�" �����  و ��;و��ژ/ ر"�;ن -� ����J را د� لا�

�= Mاز ا� �د8� از "�ودن �:ن�� 8!;. -�ا/ +����/ ����J و در را� ر"�;ن -� �n- ،����Jر ����M و - ا"�3 ;"�= �� �B"#�2/ از �

� هK �� =�";! از �;ی�ان �-" - /��، از 6رای�6 �2#!��� -�د� ا"�؟ از "N رش�g!� ،�Pا��اد در� M�Pا� W�B ،;"�= �� Kه ��-" -

ی��� �N �� -�د�؟ و -N ن� ��" Hی;!N ی�ی�;� M�J ا"�؟ ���2N ،ن� ر"�;� ا�;؟ ��J %:ش �� 8!; از -�� ه و-�ا-� "�y;�;ن ��هی#

 ز���، ه��#� دا�e= Qو� ا"� %" K���زد، ����� "�- /O�N ،Kه �P� i ���Jا�ت و از ه�E!% �� ،��ز�" K�ا"�د !! ����� "

7�h� ،;از =��وز/ �� دا� �<O+ ل 6ن �� رود، زی�ا 6ن را� ا"�� - ���داش ه واز ���� ��� %�";، -= � او ��ر و ��ق و �د/ ا"� و -

ن و ا!�" ،��B Hه�� ��� درو��، دل �4ش ا"� و %:ش �� 8!; و -P% از ��ل -زدار�;� دی�2ان، %��5/ در او �;ارد،���� ه/ درو�� ��B

:�ز��� ایH ا"� 8" K�" ����� Vی �S;در ز� �" ��ر ا�P�

� ا�;7 ر�i-��،��:�� �;� و �� ��د و �4اه; �;.- 8��خ ه ،�N /از -�ا K�- و �%�س از 8

١٧( ��ز�" K�" ����� (OHP8 �ت "ز�;� را +یO2یH �� 8!;، او "�P در %�+�"�Jت ���ب را، د�� �� 8!; و ا"�Jر �4د -�ا/(، ا

" K��;ارد. ����� " 6زرد�   ،;��� ��� ه� � Q���  � i دی�2ان �ای!� از   OSه� ،���� را ه�ن �iر/ 8� ه��!;،دی�2ان  ا��اد   ،��ز�

ل، ��gش را ا-�از�� =Tی�د، ��3ت را - B#�، +�اب �� ده;، K#4 را - �h � و د��!� را - دو"�� و %!;�4ی� J H�B ی�� و در:� را -

( ��ز�" K��� را �� �4رد و %��ی��OHPA دارد، ����� "��+ VیO�� ،;�J) ;��ا� M8دت ��� ورزد زی�ا ا��h; ی�J �( ه��2

M�B ر/ و�hا/ از %� � و �4د� ��#� H�!�4د و ه�� /د/ -�ا/ ��� �� دا�;، � ه� ه/ �4د را�� ��ی;) ��q:4 و ����ی� ا"�P;اده�� 

� ه��H د��M �4د را =��"�� در %�م - ،;E� ��� �Pqو ،3%وت ه �س- دی�2ان در�� ی-; و -�Jن، ان �� -�!;، در ه�� + و ه�� ز���E+ ن وE+

� ه�� را از ه� ;��B�e� ،اد و ر�p را در �4د- � �� �#B ی� و +;ای� ��� 8!;، دو"�� وE!%��� را -E+و �� �� -�!; و �h � ا��E ا��

 و ه�� qدا�; و =��وز/ �4د و ر �� E�6 �ز/ �4ب، "�P �� 8!;ه��، ا-�از �� 8!;، ا���زات دی�2ان را �ی��- - �ران را �� �4اه;، -� �iر/ 8

T2- ��5ارد و =��وز ��د و از ���i دو"� دارد 8� رO�� Q �q �4ب -ز/ 8!; و از% Q �qر �-�- A�qر ��n� فTJ �ز/ �4ب رT� ،A�qت �� -�د، -- 

-� و ه��ر/، ه� دو - هK) ، از ا�� � رA�q، در -ز/،qارد (ر;� �ل ��� ��د، و -�nر 4:�� =��وز/ ����B وB!�ان =��وز/ �4د %�+h��4 

� 6-�و و OBت وS ن -#�/ را -� =��وز/ ��0 ����، ��;م �� دا�; وE+ و 8#�ر/ و �n�h� ��+ن+ ��J ،���� و ���h% / =�#��� ه

#3�� �� ز�;.�� �� 8!; و د"� -� ای�ر و +��P� 4;ا �4یQ را -

ز���، ه� روزش، "��ر از ��ق و �د��� ا"� و اQ�= ��1 �S 6ی;، 6ن را -١٨" K�ن ��4ا�;�، %��� �8د�) ����� "�E� Vان ی�!B �

�Sر از دل �� ��ی;، ��� را از ��6د� -��� O�4د، 1 ���:- ��� ه/ ذه!� =7 �8د�، 6ن را +: داد� و %��O �� 8!; وو ��� TSارد، +�4ش 8!;، -

د/ در �� � �� ا"� 8gh� Hزد و در ه��ز�; و K1 و OJن �Sرش را KS �� 8!; و �� رود،درس ?زم را از K1 �� ��6زد و �8�J را از �� �� 16

ل و در 6ی!;�-�ا"�� -ور دارد 8� ا��ن -�ا/ �2�1!� و ا���د�S، ��6ی;� �#;� و اK1 �S و Q�= ��OJ 6ی;J د/ -�#�� در�� ا"� -�ا/ ��= ،

د/،و ه�� د���� -�ا/ K1 و ا���د�S، و+�د�;ارد. �� دا�; 8� ?زم ����، در=� �د/ -;و/ و 6ن ر� �ور -- د و -��Bا - ���- ،�!8 A��P% ا

 K�" ����� ،;�ن، ��ا�4ا�;� �;�، "�ا�1 �4اه; �6; و ه��#�، �4اه; ��E� ان�!B �د/ راه� �;ارد�د/ -� �ز��� �� دا�; 8"

ز��� ا"�، -��" K�" ����� Hدر ذه �را Hای /Eا-�;ا و ا�� �� �4د �د/، را� ا"�، 8��ون از ذهH، د� ل �د/ �S ��� ،����Jدد،-

N ،لO!� ق درون�- �nq ��B �8��;ش را در �!Oل KS �8د� -�; و - �Sا ،��ز�" K�ر� =�;ا �8دن 8��; را، درH�#S د� ل 8��; در����� "

8��; را در  �8� -�ق دارد و �Nاغ ه/ ��را�� دارد، ��� �Sدد، �Nن �4ب �� دا�; 8 ��-�!Oل KS �8د� ا"�، 4!;� دار ا"� 8� ه�� Q��8 را�4

n- و ز��� ا"� 8� دا>�" K�8ر 4!;� دار ����� ��1" Hم ده;!! ای��، �Sد��2/ و +�����S/ -��و�� ا��مدر -��ون از ذهH ا��n� ر�

� دور�;، �Nاغ د��ن و -�ق ذه!�ن ر- ،A�q و دل و -�ق �4د و Hاغ درون ذه�N د و�� ده!; و از� ��ز�" K�" ����� �- % K�!8 Hا رو�

.K�"�- �� ��4

١٩6 ��8� ا�iا�� ��ز��� ª3J 8!�، ز�" K�ن را از د"� �� ده!; و %� را -�ا/ ه�� O�N) ا�S -��ا�� 8!��ل �4د را، -� B!�ان ����� "



% �- �8� ه� ��د 8!� و ه!2��B�4د ا �- ،��ز�" K� را���� �� دا�!;، ا�S -��ا�� ����� "E�6 V� ا، -��ا��T8!!; و �� ه �� V� �

��، ا�S در-ر� -  ��� ،/�#� �ر ��4gو از � � و ا�� ��%�، دروغ �� �Sی!;، %� H�!N ��!� و ی ��رد %!u�3�%�3 ده�، ا�S -��ا�� � �ر -

د/ و K1 ه� دو، رو-� ر� س ��3ت ��!�، ا�S -��ا�� -�Jا ،W8 ه�� �- � �� و ��/، و - ایH ه� دو ی��ن -��4رد 8!�، ا�Sوا�q ��/، ا�

 � را -Tyی�/ و دو-ر� از-��ا��، �!�;ن ����J را %M�h 8!� و 6ن را %�hیu ��!�، ا�S -��ا�� از =��وز/ هی�، =#�E�6 از د"� دادن �n4 ز/ و"

 ��#�، ا�S -��ا�� - +�H�" ،���P -�2ی� E�6 6ه� -�ا/ از د"� دادن OSز 8!� و ه� ��د -Oرq �S;ماول 16- و %��ا/ �4د را، ª3J 8!� ی

����� �% �%?� %�"� و از 6ن -- ��P�� �"در 6ن ا �ی��� B!�ان-��O و �4د را KS ��!�، ز��H و ه� ��6� �ز��� �4اه� -�د 8" K�" 

�K و ا��ن 8�M ه���، =W؛" �����

���B �ز/ -�- �� هK ر"ن 8- �P i

��TS ان�% ،K�B �" از �ی ه��� 8

?، %���K -��2 و %��;/ دی�2 -J Hن، ه��-�E� ;م 4;او�� ? و -J Hه�� Oر� - ،�% V!ای،Q�=#�= ،�� ��ز�" K�" ����� �!Pب، ی�

.Kی�S �� Vن را % �ی%  ��5 ;��%

��� ر"��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=293111

���"�d�$ Aات راه� ��ا ر@�/ن �+ ��8 درون �A و ��@�

ج ا"�: (��Jا ��!B �" �- ��5 4�iات روزا��� H���� /١-�اH���� �- ً��� ��  ا/ آNد��� (

4٢�iات ا��4ص داد� ��د, () �% KE� �K ی ی¸ �;اد و �ی; از ه�� / ایH هq ¸٣) ی�n�h� (

g� �وری;. -�- T1� در "� داری; رو/ آN 6ن ;P- ن را +�� آ!�;. و� �� ر";6رام آ� -��ا��; �Jا"�

زیK. وا��Pq ایH ا"� آ� -�ا/ ه�" R�#� را �4�iات روزا� H���� نآ� ���ا����E- KیH ز�

� ��g -�";, ا� ��·H ا"� ��6;ره- ��B �"ا H·�� ن روز�B ��ق �� آ!;.=ی" Hآ�� ای

4�iات روزا�� �� %�ا�; %���s آ!;, -��E ا"� در ��وع H���� ن 6ن آ� ز�- .;�هK �4ب � 

ل٢٠ % �١روز/ J Hای - .����� را ��ف ����H����.K�!·- H ه�3�  ا/ "� ��-� هK آ��qد 

� ادراك- �+�% /+ �4�iات ی یددا�� ه/ روزا�� �� ��ی�!; -�#�� - � و-��ر/ از آ��� آ

 �� ادا����- �- �Sا د5� اآ�3 �� آ!!;.ا�J درج �4د �- ,��qده�K,-�دا�� �4د از �Jادث ا3%

- .K�!آ �� �ر� ه/ ������ -�#��/ از ��ی�!;� ا� !+ ��A -�#��/ �� ��ی��K و -n�

لJ Hای 4�iات روزا�� و+�د �;ارد. - H���� /����4 -�ا �- �;Bq ,/ر+ /وره- �- � از%�+

ی;- � ا"��س ا"�. �·%� ا"� آ- ��-�� �5�� /4�i� ��ی�� ی·� از ���� ه �6ن +ی� آ

�A ��-�ط -� �Jادث ا"��س n� / �;���S�- ی; در- � ه���� .K#ی- �O��6 و6ن ه را در ذهH دا��

�� /ت �� � -�!;. ز�;�S از ��از و �#�A ه/ %#·�M �� ��د و -� ��ور ����� ه�-��% O�����TS ن ده;. از 6نی; +�ا�A ا�� را �#- 

�A آ:م �h;ود q در ت و ا�;ی#� ه"�Jا-�از ا �- ی; ���ً � ��  ا/ -��ر ���5 -�ا/ �#ن دادن����H یددا�� ه/ روزا����د. ���� و"�



ت ا1�A ��� %�ا�!; 6ن ه را -� u���% �-�4 آ!!;. ��ت و ا�·ر و 4�iا%� ا"� آ� آ"�JاHای �� � -�ا/ ر"�;ن -+ ���iاO�� �J و"�

� �� A�n� آ�دن دی�2ان �Fا/ را�- � -�ا/ �4د%ن و ��� ���; آ- �4�i� ��ی�� ه 6ن هی��4ا"�� ا"�. %�+� دا�� Hی��E- �qی��;.در وا�

�P� ,ات و+�د �;ارد�i4 H���� /ا�- ��4 / ���� � 6ن آ-.;��� �� ���% ����h� �رهی� ه�� آ� �� %�ا�; -� ��ی�!;� آ�¸ه��!; آ

� / ایH �:ك ه �� %�ان -� ��ارد زی� ا�ر� آ�د:آ!; % -�ا/ -��4رد ���%�5 - ا"��س و ار% ط - ��B درون از ایH راه·ره ا"�3د� آ!;.� از +�

را��J, ا�;و� و %!Q را -�ا/ �� ای�د �� آ!١� Hی��#�- �>M و � �y- ��Jدازی; آ�� �- _�ی� ��hك ه/ %!Q زا و او��ی� -�#�;ن -"!� .;

�= 4�iات روزا�� �� %�ا��; - H���� دارد. -�ا/ ��وع KE� �#�� ه�S6در��6ی!; �4د ��2�6ن هN د و�- ���2N H� وع آ!�;. ��ً: ا��وز�� �#"

� ا�;ی#�  ا/ در "� دارم؟N �FJ لJ در ��TS؟ ی

"� =�;ا �� آ!�;.٢�Jا �N ,;رو �� ��ی � ای�h� Hك ه/ %!Q زا رو-- ��qو ;�"�y- و ه�اس_ از �4د K#4 ا"��س - 0 %�� KE� س�Jدو ا 

 �� 6ن ه �� %�ان -�ت هK و+�د دار�; آ� از +�"�Jا H�3 از ای���� /ی� ه" دت, �را��J, ا�;و�, K1, "�گ,ه��!;, ا��J ,ی� �·��

�Jی� � ;ا ا""� �4د, -�ا/ �!�Jت ا?J ی�"� و ��2ا�� ا�ر� آ�د. =W از �!!S س�Jی�;.ان -ی; از =�"�N Qا؟ا"�3د� ���%"

��م وا�q �;� ام؟)از ����� ه -�اg� �س �� آ!K آ�Jا ا�N ا ����;م؟�N ؟Kه�� �Jرا/ ا"�3د� از ذهH 4:ق �4د ا"�3د� آ!�;. و�N)��qا �

%� را آ� در ��رد ه� آ;ام -� و+�د �� 6ی; "�Jو ا ;�"�%�ا����; ��hك ه/ %!Q زا را -#!- ��J �ی; را� / "�م -�J�� ��2ی;, در- �g� در

� یددا�� ه/ روزا�� آ�ب ه/ ��P;د/�E% / �� ر��� / %�hی� در�6;� ا�; آ� ه!� ����H یددا�� ه/�!�gر =ین دادن -� 6ن =�;ا آ!�;. در ز��!- 

� ه���% ����- Hار آ�دن ایOS�- ��E- �N ا/ ه��- A�n� �ی� ارا>� داد� ایK:روزا�� را �#ن �� ده!;. در ادا�

�� 6را��q Qار -١��2J ی�� را درqد ,;�!·- H���� �� ��آM q .O از ایH آ� ��وع -- �+�% _,;�#·- ���B W3� ;!N ,;ن را - !;ی���#N .;ی

h� �- �"� آ!P� Hی;- Oآ�� �- ��� 6را��q Qار -��2ی;. %��آO آ�دن و %�+J در � �Sش-T2اری; %S .;�!آ �� �+�% ��#�- + Hای �� / اآ!�ن و -g

/ داغ �� %�ا�; -� ر"�;ن -� %��آO آ�¸ آ!;.N ن;���� دادن -� ��اره/ 6را�Q�- Q و ی

ری$ روز و �� و "٢% ی�;. ��·H ا"� در ��ا�Pq -��اه�;_ %ری$ ����� ه/ �4د را �#�R آ!�;. ه� ی¸ از ����� ه/ �4د را -�� R�#� ل

�ت در-ر� 6ن ه را یددا�� �� آ!�;, -B:iا Hای ��q�4د را -��ا��; و و ���TS / "���E -�#��/ �� %�ا��; ��ای0 =��ا���� �Jادث����� ه

� را درك ��ی�;.��TS

وری;. ذ٣�- T1� رو/ آ- �� را -� ذه!�ن �� ر";, -;ون وی�ایQ ا�;ی#N ر �·!�;. 6ن���ه!�ت �4د را "���ر �·!�;, -T2اری; -� ه�ن_ "

ی!;.�- T1� رو/ آ- �� K�q ه��!; از ��ك ��� آ·�

� ه� "�� آ� �� �4اه!; +ر/ ���;. �� �ر �����- �رات �4د را -� �·M +�:ت_ �4دا�T2- .�2���2اری; ا�·ر%ن 6زادا� B ��; آ� ه��#

وری; و -P; 6ن ه را�- T1� را در ذهH داری; -� رو/ آN ی��;. 6ن�!- R�#� /� ه� �·�� آ� �� �4اه�; د"�� -!;/ آ!�;.آ�M و -!;ه- 

-!�ی��;. ا� د� را �� %�ا��; در ه� +ی�  4�iات  �Nد��� A�n� /�g� ظh�  �- ن 4��ت. ·�  _% ن د�� و 4��ت "  � ا"� ·�  Hا��

-�; آ� -��ا��; 6ن + را �·ن ویe� �4د در ��g -��2ی;�- ��ز ��O ����� ا"� % ذهH ا� �ط =�;ا آ!;.�4دا�#ی� -�#��/ -·!�;. �·- /هz� .

/ -��ون -!#�!�;, در��4 =�;ا آ!�;, "z� ا��; �;%� در�% �� ��  ا/ ا"� آ��S ��u ه -; ����.ا�S ه�ا -B و ��, دا�!� / آ�ه�, رو/ H�N هJ

Aآ��% ��ن را - ��"��� در�·� Hا��; ای�% �� �Pqن را از 6ن �4د -;ا��;. در ��ا·� H6زاد%�/ =�;ا �� آ!�;.ای Hذه ���S Hآ!�;. ای ��Nد��� _

4�iات و یددا�� ه/ روزا��, د�� �Nان, د����g! Jن و ������ / ��3S �4�iات ����4. -�دت آ!�; آB �Sا .�"�� R��� /ا  �N�

 آ�ن دی�2/ذه!�ت -� ر��� / %�hی� در�6;� / �4د را - دی�2ان در ��ن -T2اری;, "�S!; و�دار/ �� �- �Sا��;. ا �� ��i�� �� �4د%ن -- 

� �4د را -� دور از K#N ه/ دی�2ان �qار ده�;. د��Nد��� �� +Oز�;�S �� آ!�;, -��E ایH ا"� آ- �4�iات ی یددا�� ه/ روزا�� -�ا/ ه� �N�

 ز�;�S �� آ!!; -��اه�; آ�� - ��;ورا"�. -ی; از %��� آ��� آ= � P+ K·J در �را ���ا�!;.��ی�!; �� /� ه���� �

� در ذه!#ن �� TSرد - د٧N ص از -��: آ�دن 6ن�� روا�� ��ی�!;�. -��ر/ از ا��� � �1 _�N 6ن �qر/ از ��ا��ار/ رو-� رو ه��!;. در -��

 6ر�ن ه-  ه���ا�� �;ارد. و��q ا�·ر و ادراآت �� / �� TSرد - 6ر�ن ه� Hه���ا�� �;ار�;,در ذه Kی��S �� �g� ا/ �4د در�- �را%� آgو ا�� 

��; آ� ��ا�·��P� M; -�د آ� ر�� آ#�;ن -��F Qور/ - �� دا��+�% از ��6ی!; ر�; ���� ا"�.در ��وع درج�#·:%� -�وز �� آ!;. ا�

� یددا�� 4�� آر/ �;Nی¸ د��� �- ?J ,;�3" T1� ��g -�";.یددا�� ه/ روزا�� و 4�i� ��ی�� ی¸ آ- O�2ت ه�ل ا�;� �اریK, �� %�ا�; -

4�iات و یددا�� ه/ روزا�� �4د - د��ار/ ��اوان رو-� رو ه��!; زی�ا H���� در ن -ی;-�zP ه� �� از ����h3� در ه� �ن �� آ!!; آ�S 



 ���; آ� درج 4�iات روزا�� اq;ا�� -- �� ��د. %�+� دا������ �"� � +;/ و -� آK و آn�.�" �4د ��- �� �n-ر %��ی� را�g!�

4�iات روزا�� هK از H���� .وع �� ��د�� $"ت =W ز��!� و =�"Q و =B:iا ,��;��  ه��H آ���3 -��4ردار ا"�. ای�د ��ا��روا-0 -

� ه!2م- � -��4رد - ��ا�� روا�� د"� از آر �� آ#!;. ا�روا�� -�ا/ ��ی�!;�، -�ا/ ه�� ا3%ق �� ا��;. -��ر/ از ا��ص را �� �!"�K آ

ن -�zP ه =W از �;%� دو-ر� -� "�اغ ایH آر �� 6ی!;. +��� =!� -�·� ���P; ا�� Hا/ -�ا/در ای  ��4�iات و"� �Nد��� H���� �"� آ

4�iات روزا�� ��ای; ��اوا�� دارد, -�P; ���� آ� ا H���� �� ه!2م �����4Hدا-�از/ ا"� ا� ه�ن �iر آ- .K�!آ �دز 6ن -� ا�� � ا"�3

ت زی� را در ��g -��2ی;:·� �4�iات و یددا�� ه/ روزا�

�  ا/ آر�6;%� - ا"�١�-ی; +یO2یH اq;ا�ت �� � �4�iات و یددا�� ه/ روزا� H���� _���; آ� یددا�� ه/ روزا�- ��س ��د. %�+� دا��

� ه���� Hاز ای ��� H�!i �  ا/ �!"A -�ا/ رو-� رو �;ن - ا"��س ه��!;. ا��" �ا� �� و"�!� / را� MJ ه% R�� از ;�- �%�Bی; د- 

%�5�� // روش ه+ �- � ا"��س =�;ا آ!;. و��q از ����H یددا�� ه/ روزا�- ��-� -�ا/ -��4رد - ا"��س از �q�- M� qار/ ار% ط ���5-�ا/ ��

 دی�2ان ی ��B �";!Eا�M ا+���B -�ا/ -��E آ�دن ��ای�n�h� 0 ا"�3د� ��د, -�P; ا"� آ-.;�- ��M 6ن q;ر ه ���n!� دا��J �

٢� B!�ان رو�� ��- .;�- ��qدت �"�Jی; �#�ق ا4�iات روزا�� ��ی�!;� را_ یددا�� ه/ روزا�� و 4�i� ��ی�� - H���� ,/ا  ��-

�J ن -·!;. در3� ه%#�ی� �� آ!; % روح و روان �4د را -�ز�ی; و ا�;ی#� را ���+� درون ا������H آ� �, �3ه�K و �z� ر/ از��- �� آ

ی; آ��ن � � ا/ در 4;�� -�ر"� و وار"� +����/ روح و روان -�!;, ایH ه��!;. ���zن ا����� %�ا�!; و"�- � ه���� �4ص %�+ 

 Q�- M�� /از رو � �E2;ار/ ���;, ه� �zP- ;!N ه���h� ;ی- �هی� از ����� ه/ �4د را - دی�2ان در ��ن��ی�!;� ا"�. 4�iات روزا�

/ �4د%ن -�ا/ دی�2ان ����� ��د, ا+ �- �4�iات روزا� ��A آهQ �� ی-;.�� TSار�;. ا� ا�q �Sار -�; آn� دن�- ��qدل ���J

٣/ت و ا�;ی#� ه"�Jن ا� ا�S ا��ص -�Q از ا�;از� ��Tوب -�S .M��h% از ��ه� �·;ر �� ��د و ا�5_ ��� �;ن �S6 ,;��� �4د 

� ا"��س �- ��- �#·:%� ��ا+�-�#� ا-�از �4د و %��P در �4ی#�H آهQ �� ی-;. در ایH ��ای0 ��ای!; ��- �·� -��E ��� ��د, -E!% 

% A�ی�� +�� �4�iات روزا�� �4د را �� ����!; - �� ا���� آP�n� - �·�- � �� ��د. =!E!% � در�; ا��ص�٣+� ر"�;. ���� 6ن آ

 ��دان, ز- ��� آ� در ��ی�J ددا�� �� آ�د�; و در� ه�� روز� 4�iا%#ن را یP�n� �h%وتن -�#��/ 4�iا%#ن را �� ����!;, 3%�

� دا��!; +�% س -� وا��Pq ه�Jاز ا ��#�- و ایH رو�� ا"� آ� ��·H ا"� 6ن q;ره ���5 و��+�د 6ن q;ره �P!� دار � �د. دوم, ����� ه

 K���% �;�B �4�i� ��ی�ن -� دو د"� �� ر"�; آ���� Hای ��;. و "�ا��م, او - � Q�-��5در E!% ��� ���;. �Sو� اول آ��� ه��!; آ

�q 2رش �� آ!!;. در ایH ��ای0 ����� ه� �ار ا"� آ� از �;ت -ر ا�nFاب -·ه!;. ا� �Sو� دوم��ای0 -�وز -�hان ه/ رو�J و �را��J اq;ام -

� /+ �- �� �Sو� "��� -��4رد آ- �·�- �� ��ی�� �� آ�د�;. - 6ن آ�%��ی ً ه�� روز� یددا�� �� آ!!;. و "�ا��م =!�� �4�iات روزا� H���

� ه�� .;"�- �g� �- �4�iات و یددا�� -�دار/ ه/ روزا� H���� �-ت درون ا��ص %�+� دار�;. �4دایH آر ��·H ا"� �#"�Jا � آ��� -

ر�� -��4رد آ�د� ام آ� �Oو�ً ��%A یددا�� -EN �و�S �- u�ران �����- �دار/ ��� آ!!;, �ی; ه�3�  ا/ ی¸ -ر ی دو -ر, ا��H در -��4رد -

 ��#�- � �� /ی� �� آ!;. %��-� هBد�� را رP% ;J �3!� رب �� � و� هی#ن ��ن %�����ی� ه��!; و ��J �� %�ا�!; -�J �- �!� �

ت درو�� "�Jا / �;���S�-�3 در!� /� ه-��% /� ه���� ی�� 4:ق در ار% ط -�!;. ا�·J.;!!ن �� آت را -�"�Jا Hای Mد?ی �ه��!; آ

��ی�!;�: -�این ��ك "� وارد

� دا�1Nا�q /;E� :K+���

�P�+ �"� روا�#!�ه!� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=211726



���ٔ+ ��ر&Q و��د

K�3 �� ��ی!�� ،Kدر 6ن ه��� �8 ���Pq�� از �8 �� ا��ن ه ز�� ��#�-

مS لرا�F ه���K، در را� ر�; و %��M و �8� �8 Kار داری�q �<ی در +

ل - �4د ���J �- % -��� داریK و "���s% K�!8 �� �P/ را -� و+�د 6وریK. 6ی

�-  �� روا-0  �� ��ی;؟ �Nا  TBاب  و  درد  و  ر��  ر Nد 8� �Nا  �8د� ای; 

>M �4د - �#�M رو -� رو ه���;؟ و ...�� MJ ا در�N ر";؟ �� ��- H-

ریV و+�د% ���� �� �+�اب ه�� ای�N Hاه و �Nاه/ دی�2 ایH ا"� 8

�4د را ��� �!"�; و -� رو/ -�#� از ����� �4د =�د� ا/ 8#�;� ای;

M�#� - � -H -�� -�";، در 8رهی�ن - �B �� ��د روا-0 ��- �8

ن -� و+�د �� 6ی;.��S;در ز� �� دی8 /�2���ا+� ��ی; و هOاران ���

/�M ه�� 6ن وی�Se ه� “ �ی"”  .K��� �� “ �ریV و+�د را  ”"ی% ���� �

�qدر وا .K�!8 ن��8 ن و یE!= را 8� "K�!8 �� �P 6ن ه �"� ������

ن و��ود “+”  /q6 .Kور �;ارین درون �4د -� %�+� ه���K و 6ن را -E+ �- �

�4 %# �� �8د� ا"�.8 �ن درون � را -E+ “ /و -�;ار �#B”  بدر �8

 هOاران ا%ق و "�"�اه/ -Oرگ 8� ه�8;ام از ایH ا%ق ه- ����- �48

�;، اKB از �� � ی �!�3 و -; ی �4ب- �� � /ی�� از +! � ه و وی�Se ه

...

 %V% V ا%ق ه را -;ون-E� �- دی; و�S �� خ را8 Hق ایل زد�� +������ در دوران �8د�8 ا%ق -� ا%�� ���E�  %�س، -;ون 4��� و -

8� ی�� -� "�اغ �� �� 6ی; و �� �Sی; 8� �:ن ا%ق ���� دارد و �ی��� ای Hای % ;�!8 ��R�� �- �48خ ����. ا�S �� �4اه� 8 H

�4ن را �� -!;ی; و 8 / در %V% V ا%ق ه�� ���S Hق را - !;. ای��، در 6ن ا%- �4� ا/ 16زدا���N A�%�% Hای �ری�� ��و �� رو�; و -% �- 6ن ه

�� ��د.

 ا��ن ه �����4 ه و وی�Se ه� �8 K�"ر �� ����� Hای �ن و��ود “ -+”  /ل زی �� / �4د را -� ا"س "�یQ دی�2ان %���s �� ده�K و-

ر/ از � �����4 ه/ ا�q:4 �4د را -� ��ا���� "�yد� ایK و از ی��- .K�!8 �� /Oری �ی=،Kای �د�- ���� و زی - �48� روز/ 8 Kای �د -�د

ر -�د و دی�2/qی�� و .�B����. ی�� از ا%ق ه، B#� -�د و دی�2/ ��- / ا%ق ه- �4��. ی�� -� ��E/ -�د و دی�2/ ��3ت. ی��8E� 

 ه��!;. در وا�q، ه�ی� /دت. ه�� ایH ا%ق ه در ا�M، وی�Se ه�J /�2را�4د�4اه� -�د و دی � �� ه دارا/ ��ه �� ه��!; 8 !+ Hاز ای V

� �4اه�K ر���� Hای �- ،K�!8 ��� ��#�- �Sز�;. ا� در درون � ا"�، هOاران وی�Se و-� "�/ رو�H -�!� و ی2��2 ره!��ن �� "N 6ن �8 ;�"

8� هK �4ب ه��!; و هK -;، هK �� � ه �<�4��� ا"� 8� ه� ا���� را ��M �� ده;. �����4 ه� �ل 6ن 8J .�3!� Kو ه ;!��

 �ز =Tی�ا -��K و =� -- ���16 - �8 Hای /+ �ی� �4د % ;یK�!8 �� M وا��ن ه �����4 ه/ �!�3 و -; �4د را -" �- ،Kه � 6ن - �ی��

”  :�3S �� ی�� .Kو+�د �4د �� را�� �% H�<= /� -Oرگ %� �� ��یK، 6ن ه را -� ?ی� هN�4د راه� ;- /8� %:ش ���!K وی�Se ه �<از 6ن +

8"�� هی#ن را �� =Tی��;، �;ارم “. ��q ا��اد/ را 8i ،K���y-

�N �46ا - �4د H�!N �� 8!�;؟

 وی�Se ه/ �4ب و -;.- ����;. ا��ن 8�M یP!� ا��- ���>�; از ا��وز ا��ن 8�-

%ی� �4د را -Tyی�یK وی�Se ه/ �� � �4د را =�ورش ده�K و ه� روز 6ن ه را ����" ;�<�-Kی�یTy- را � K�!8. وی�Se ه/ -; �4د را -#!"�K. 6ن ه

.K�!8 و -�ا/ �4ب �;ن و �4ب -�دن، %:ش

.K��- ���8� ا��ن 8 K�!8 �P" .K�-"K�!8 �P ��ه � ه� وی�Se �4د را -�



.“ �"ن در درون �E+ ،K����� نE+ در �”  :�8 ;�!8 ��� � زی ��+ Hای �در �46 -

-Oرگ 8� ه�  /ا%ق و "�"�اه  هOاران -  ����-  �4�4 %# �� �;� ا"�. 88 �-  � ن درون E+و ی�� از +! � ه  8;ام از ایH ا%ق ه

�;، اKB از �� � ی �!�3 و -; ی �4ب ...- �� � /وی�Se ه

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=259428

A� �/I�N +���

� �� ��Sد و در -��4�#N�" �!�- K8س �4د�J��8وی� از ا �� ی�4

�qار  ��5r%  �h% را  ��د   �����  ���%  �8  ;-�� ی �;ت  ��6;ر  ��ارد 

ز- �Bل روز��� ز�;�S ا+���Bم ا�� ده;، -� �iر/ 8� H�!N ��د/ از ا��

د�S از" ��; و -��ر/ از ����Pq ه و ���� ه/ ا+���B �4د را -� ��

Hای �ر �را��J �� ��د 8Nر در +�� د�zJ د/ از�� H�!N .;د"� �� ده

�� او ��O اTS �� �5ارد.��+ ��PFدر و ��J

� دیH�" �2 ��8وی� -� یM�#� V روا��، ا+���B و 6زارده!;� ����-

ه�� �B����� ا+��P� %�ا�� ی� Vرت ی�� ���-�ط �� ��د 8� ه��ار� -

�� �Sدد. -� 8:م "د�، 4��� (��8وی�) یP!� %�س از رویروی� - ا��اد

. زی�ا ��8وی� ���B %�س ی ا�nFاب ا+���B ا"� 8� در 6ن ��د از!�6�

ت ا+���S �� �BیOد. ��8وی�، ���3i و ار% !�6رو-�و �;ن - ا��اد �

س ��8وی��Jا��!;/ ا"�. ا�% H�B در O�B س�Jر و اgن از ا�;�

و  ا�� ��Jا�ت،   �� �� ��د  ��ر  ��  E�ا�� -�ا-�  در   �ه��# ا��د 

����Pq ه/ �P� i و +�sا��ی�.

�� یV ��ع -��ر/ ا"�؟�4 ● 6ی

��J Hر/ ا"�. ای�� یV ��ع -���4 �8 �3S ون ه�� %�دی;/ �� %�ان;-

�- �ه��!�B H:��� ا"� -� -��ر/ روا��. ا��اد 4���� در -�ا-� �6ن 8

� ��g �� ر"!;. -��ر/ از ا��اد ��8و - دی�2ان دو- ��Jدار�;، ��8و و ا ��E� �Pqر وا�iازدواج �S;م ز�"�� ��� 8!!; و �Sوه� دی�2 در %�

4K�- �i از �%�ا �- �Sا  �Pqوا ���4 ��!;. ��ا��ش ��!�; 8� �� �q�� و "��� روا�� -�;، TBاب دا>�� را -� د� ل��� 8!!; و ���د -

�4اه; دا��.

م ��#� ه/ او را -�ا/ ز�;Q�� �S -� 6ب �� 8�% �����J Kادث �� ��د و 4��% ،����4 Rدی�2ان�� ��� در %�س -�4 ���� .;!

��� را 6زار ���4 R�� �� �KE ه��!; 8FرB �4 ��رت و����� �4د را از د"� �� ده;. ��8وی� و ��م دو�" - � ده;. ��م ه��#

��� �i4 Hای �? ایH "£ال =�Q �� 6ی; 8� �Nا ���!;� ه��!;؟ �ی; -J .�"ا �ه��ا ��S�4د را"�در �S6�4د� �iر �- �ر ه��!; 8�



س ����ر/ دارد 8� �4د را از دی; دی�2ان -��Jا Mد�� Hای �ه�ر �� دا�!;. ��R ��8و -!S.;ارزش �� دا� 

��● ا��اع 4�

� دو ��ع %���K �� ��د:- ���4

8ذب١ ���4 (

٢��q�� ���4 (

8ذب ���4 ▪

8ذب ه��!;: ���4 �- :� � ��3� ه/ -��4 از ا��اد/ ا"� 8S ت زی�:�+

��� -�دن ��!� ز-ن ا�4 �i4 �- ����J ن دارم. (و�� در��� ه���N ،Kن ��!� ز-�4 H�  -(د �� ��دی�

�4� ا�;." ���� ه��!; 8� ��ا 4���+�- /- ای�S Hش ه

��� �;� ام، � ���� ه���K ا� �Nن در �;ر"� ا/ 8� ��ز�;ان ا�4 ;q ه�%�8 �i4 �- H� -�����اد �5و%�!; در 6ن -�د�;، درس �4ا�;م 4�

�;م، =�#�� �H =� از +�ش و =�"� -;�K ز�� ا"� و...

.;!���� �Pq8!!;، وا �� �8� ا��اد -�ا/ ��8وی� �4د ارا> ��در وا�q ایH د?ی

��q�� ���4 ▪

 �0�h دارد و ��6ر ا"� 8� H�!N ��د/- R�� دت �8دنB �- �2��- ،�q�� ���4 Hر�� H�- از�8 0�h� Hر ���8 در ای- �"  =W از دو ی

�� ای�د �� ��د، 4��� را 8!ر �4اه; TSا��.�4 Qای�-

���4 K<:B ●

� N!; ��رد از 6ن ا�ر� �� ��د:- ��� K<:B زید/ دارد 8�4

-  %!W3� �2 ی �!� ¿ �;ن zB:ت

 و =هE � ،- ��زش د"� ه

- V#4 �;ن -Oاق در دهن

;J د از- �Bق �8دن زی

K<دا V� و �Sدودل -�دن و ا���د -

�� -�دن �B و از �4د ��- د��!�2، ��3ت دا��H از 4�

ی� �;ن از "�/ دی�2ان را 6رزو 8!;�J ن�B �� ��د ا��- �8 W3� �د -��B�8 �د ا -

ن ��;ن از دی; دی�2انE!= ر�g!� � -�دن -E!% /د -�ا- ا���ق زی

��● O�� K<:Bی���ژی�� 4�

� ��ح زی� ا"�:- ������EیO�� K<:B Hی���ژی�� 4�

A�q ن-�F ;ـ %#;ی

��EN ـ "�خ �;ن

/ ا�nFا-�E��J ـ

��3!% Kـ ا�4:ل در ری�

��:zB Q!% ـ

ـ %���s در %H �;ا

ـ ا�4:ل در Q!8 ه/ -�zP از 1;د درون و -�ون ریO و ...

▪ K<:B روا��

K<:B روا�� زی�را �� %�ان -� و�Fح در ا��اد ��8و �#ه;� �8د:

ـ �Sی� �8دن



8� -�#�� در �8د8ن ��8و دی;� �� ��د ـ رو-��Sدا�;ن از �1ی � ه و �N �;ن -� ا��اد �6!

ـ �J  K8ف زدن

ـ -�#�� B �س -�دن و ���8 � �!; زدن

� �;نNy�"ب و د�nz� ـ

ـ �Sش �4د را 8#�;ن

ـ - ا��#2ن �4د -ز/ �8دن

� 6ن = �;ن- = Hـ از ای

2� �8دن� � �1ی � ه-  ��#N �8دن و زی� K4 ـ "� را

ـ �1ق در ا��ر �4د �;ن

ـ -�Oار/ از د�Bت �8دن و د�Bت �;ن

� و ��2ان -�دن���S ـ

W3� �د -��Bا uPF ـ

�� -�دن در H�B %�ا�ی� و q;رتE� �- ـ -� +�أت و

 -�دنE!% �- Mیـ %�

�� دا��H و...P3ـ ����� ا�

��� ه��!;؟�4 ● �Nا -�zP ه

ر%!; از: B E�6 ��8� از +� ;�- ����S دا����S /�� هB �"ا H��� ���4

١�� u�PF � ای!��2� ا��اد -ی; �3S: اراد� ��- .;�- � اراد� �4د را -�)  ��د ���H ا"� اراد� �3�PF دا���� � �#�M ایH ا"� 8E!% .��

� ا"�3د� 8!��هS6 M�� ���2� از 6ن -N ;دا�� ��� �8 Hای ;.ا�;از� 8�� ر�; �;اد� ای; ی

س ��٢�Jارزش %� از دی�2ان ا K8 �4د را �رت -�;. یP!� ه��#�J �;�B رNا"� د H��� ق دی�2) ��د�� 8!; و از =;ر و �در و ا��اد �

ل ا"�OEا و %���� اوJ ر دار�;، در�zJ Qا��iدر ا � %��ر �� 8!; ا��اد/ 8ً � ه��!;.�� %�";. 1

٣Vن +�� �� %�";. او از ی %�س -�ا��O�2;� ر�� �� -�د. او �4د را در"�) ��د �� %�";. او از ا�qار H���S در یMh� V "�=���;� ی در ��

���� -�دن ه��!; 8�4 Mد�� ;!N 0�� E!�4د 4 � �;ارد.ای �Pqوا /�4� و از %�ا�ی� ه!#�Hه��!;. ای �و =���; ���B ر��- �Sد" H�B در 

��� "�- ه���� ی�J7 ا�� Vوارد �6;ن ی ،�Sاد��>H��� M ا"� ری#� در �8د7 و %�-�� 4��V� �- .;�- ��� یV ��د دا��

�� %�ان 4��� را در�ن �8د.

E�6 ی�� از ����S در ��8وی� یV ��د د4�� دار�; 8��S Mا��B ،;� �8ذ ?/ه���nر/ 8� در -+ �- �� ��Q او�� ا"�. =;ر و �در/ 8� در 4

� و+�د 6وردن �h� 0�h � و �3، �0�h رAB و وJ#� ای�د �� 8!!;، ��8وی� را -� ��ز�; �4د-.;!!8 �� H���% 

ت رPq�% Hو ��ز�; ���ا�; ای ;�رت و �4د K8 -�!� ��ا+�ه��!�H ا�q�% �S ه/ =;ر و �در -�Q از J; %�ان ا��اد -�J �;�B ا -�6ورد� 8!;، ��ز�; را -

- �E� ن ا"�. ا�� وزد. ی�� دی�2 از �Bا�M ��8وی�، ��اq � ه/ ا��ا�i او�� و ��-�" ��A+�� ن�6 �iا��ا /�Q از J; او�� و ��اq � ه

8ر/  �Sا �س %�س 8!;، �4د را ا���� u�PF -;ا�; و %��ر 8 ;!8�Jا �را ا��م ده; - ا��Bاض، %! �� و اه�� رو-�و�� ��د 8� �8د7 ه��#

�� ��د و از �4ا"�� هی�h� Qوم �� ��د.

.;!!8 H���د -� �W3 را %��Bن �4د ای; -� �8د8- او��

� ایH ر��ر ���n"وا �- ���تی�� دی�2 از �Bا�M ��8وی�، �4د ا��ن ا"�. ا��ن 8ر/ �� 8 ;!8P� دی�2ان  %�ا�; در -�H ��دم �ه� ��د و -

Mi- /هB8!; و از اد �� Bه��، اد ��;. -�Q از J; ����� و ����� و -�Q از ��6- � و �K#N O�� �J =��� ��� 8!;.دا��

ه/ دروغ و -Mi �� 8!!; و دو"� �;ار�; �����#ن زی� "£ال -�ود و درBاد �هی#ن -� دی�2ان ��6ر �� ��د ازH�!N ا��اد/ 8Bوغ -�دن اد

ر ��!!;.Eو ا� ;!�O� ف�J ��8 ر� ��S/ �� 8!!; و %�+�� �� ده!; -!8 �����

8� �8د7 ر�; �� 8!;، ا"� ;اد �n�h� در �Sا"�؛ ا �P�ری�� از �Bا�M دی�2 ��8وی�، �0�h و +N8!; د �gر�Eو �8د7 ���ا�; ا� ;�- K8J 



��8وی� �� ��د.

n" و او در ;!�- �% /�q دی�2 از او در دروس /� ه�- �8 ;!8 M��h% /ا �ر ��8وی� �� ��د، ��� %�ا�;ا�S �8د7 در �;ر"Nد ،;�ی�!� -= �

�Sد را در7 8!;، او را د� /ی; uPF ه- K�P� ،;و در"� درس -��ا� ;�- �/6را�Q ���/ دا��E3PF � یر/ ده; و 8ر/ ��!; 8E3PF ر زدودن

� �Bا�� %#;ی; هK -#�د. ی�� از �Bا�M دی�2، %�س ا"�. از +��� + �ان �#�د، -E!% ��M %�س، %E;ی; و %! �� زید ��ز�; %�"0 او�� و�8د7 �

�M ��8وی���-�ن ا"�. �8د7 -ی; ه;ای� ��د و ا�S ایH ه;ای� ه��ا� - %E;ی; زید و %! �� ه/ ���رB �8د7 را %�"� �� 8!; و %�س ،;�- 

ا"�. ا�S �8دA�%�� 7 ا�� ه%� �� ��د، � ی; او را %�"�; و در د�Q رAB ای�د �8د.

S A�%�� �هن و ا��hا�%� ا"� 8� ��د دا��� ا"�. -��4 ا��اد 8!S ،��8وی� Mا��B �2راز دیNد ،هn4 ان� + /+ �- ;��� �� ��:4 � ی!

8ر/ را ا��م داد� H�!N ا�N �8 ;!!8 �� Q�4د را "�ز� K<وا �� ���; و داOو ا� /��S ���S.;ا� 

��ت ه/ ا+���B از دی�B �2ا�M ��8وی� ا"�، و��q ا�P� و دور/ از /��S ���S و � �iواOا� ا��اد K8 ا"�، ��� %�ا�; -- Q%��P� ن�

� �� ��Sد�P� رت�J �;�B د، در و+�دش�� ���h% A%�� /د�� ��qار 8!;. و�q�- ط و او را از +�� دو"�� ه دور �� 8!;.دی�2ان ار% 

4��اد� ه Q�� ●

ر�6;ن ��ز�;�ن ���;.- ����4 A+�� �3���� Mد?ی �4��اد� ه ���H ا"� -

4��اد�  و ��h� ر��ر�ن ا�ر� �� ��د: H�4 از ای�- �در زی� -

:;��- �� �" �4��اد� هی� 8� در -�hان - ▪

ی;ار�; و WJ در��;�S و �=� Hا���q ،�"ار ا�q�- �8;ر/ ا�Sز4��اد� هی�، " H�!N در4��اد� ه Hا�� در �8د7 %��ی� �� ��د. در ای�%

�� ����!; و -q:B س �� 8!!; ��رد�Jا 4��اد� ه Hن ای�u -�ا/ 4��اد� ه �#�M ��6ی�8Hد8ن �;ام "�ز�Q �� ���;. �8د8��� M�B 

4��اد� H�!N ا"�: " /E��= .;�#�#4ن ���+� �4د�ن - �د ��H، ه���8ه��!;. ایH �8د8ن �� ��6ز�; 8��B��8 ا �- ،H�� ال£

8� �K!8 �� H و ... H�- ر/ را-�ا/ �4دش، %� -�ا/ � زید/ ه���، از %� ��!�3م، 8

ی���2;:�J ;J از Q�- �4��اد� هی� 8 ▪

س %�س و -� ��O- ��qرگ �� ��د.�Jا 4��اد� ه �8د7 -� وا�;یM��� H ا"� و - Hدر ای

��● ا�5ات 4�

.;!8 /��S���� �� %�ا�; ز�;�S را ��O�Oل "زد و از ر�; ز�;�S ا��اد +�4

?%�یH ��ا%A ا+��- �� ا"� و %:ش ا��اد/ را 8� �� %�ا�; %B ر�� از %��� ا��� ���P� �Bد 8!!;، -� ا�5 �� "زد. 4��� از =�4���#�

B د�� �� �Bی���2 �;ی�ی� و ره �/ را دار�;، +����S/ �� 8!;. ��8وی� -� �ی; ��nح �#�د.ا��اد -ه�ش 8�

▪ ا�5ات +���

�M در 4��� ا"�. ا��اد ��8و -� �iر ���Pل از �را��J %!��3 ر�� �� -��;B Hی���E� ،س�%E�6 H�3S H�"  ��!� دار�; یE�6 از �zP- .

��م ا"�.P��

 راE�6 و �ن "�3 و "�� �;هی#=  ،;!!8 �� �او �2  �-  �د دار�; 8��Bن ا�N ���� ز��J رو/ ز��H �� 8#!; و ه��!�Hا��اد4�-  

ر �2��4 زیNر در +�� د�zJ س %�س از�Jر ان �� ��ز�;.یR�� V ��8و =W از ه� -#�8�� ا�� ضا��#2 ��J از ��� �د �� ��د 8

 و =�ی;�S ر��EN p� ا��اد K8 رو"� و = �4�" �B/ -;ن -ESط رzB:�� ا"�. ا�� ض و ا� �- .�"E�6 ��Jرا� M�4د ی�� از د?ی Hای

�B �دPاو ��ق ا� Ms-و زی� E�"د و د�� �� V#4 ���/ 6دم 4�E � ن وق �� O- ���% uq�%.;!8اق، ده

● ا�5ات روا��

ر�; در ه��#- ���J دی�2ان او را �اس ا"�.6دم 4���� از ���� در ا+��ع �� %�";. ه��#� از ای!�

-�ای!- ���� �8�J �در -q و �;� ��ب =هیQ را �nq �8د� ا�; و او ��Bا �H ��� %�ا�; ����Pq �4د را M��.;!8 ª3J ایH ا"� 8

ی� �!�3�� ●

�ت - ا��اد +;ی; را د��ار �� 8!; و �q:� د. -��4رد و�� �� �B�P -�ا/ =�;ا �8دن دو"� +;ی; �� ��د.��8وی� -�B �#�:ت ا+��

Jو ا �Sی�، ا���دE!% س�Jوز ا�- �B� د� ل دارد. -- ���3i و ه��B �3!� Aqا�B ��8وی���س �iد �;�S �� ��د . ��8وی� ��



4�i ��8وی� اش �ه�  �/ ��8و -E���-q و Eدی�2ان �� ��د (��ً: %�ا��!;ی � �� �-��� ��د.) ��8وی� -�B �� ��د 8� ��د ���ا�; -�ارزی

��ب ا"�3د� 8!;. ��8وn� /E���� و از �gر�Eا� u�ت ���B�F�� در ��رد ی� -�B �#�:ت �!��4 و -��� �� �Sدد و���J �qف -�O; ی

�6ن -��qار" A �� ��د ��د -� ه!2م رویروی� - دی�2ان ���ا�; در J; ����� و %�ا�ی� �4د، ���/ �� �; و ار% ط ���5/ -- �ی� و رو�H دا��

.;!8

iواOن، ا�ی!�6 �- �A، ��زش، ��!� ز-ن، ا%�q ن-�F ،��3!% Kا�4:ل در ری� �B/ ا+���B، ا"��س و ا�nFاب��8وی� -E���P� ار از�� ،� �

ی�ل ��د. ای�F�� Hع ��+A "�ءا"�3د� از ا= �A �� ��د و -�ا/ او زینو ... �� ��د. ��8وی� -�B �� ��د �J ا��ن i ���� اد��

� A+�� ع 8!; ��8وی�� ه��ا� �� 6ورد. ��د ��8و ��� %�ا�; از �J �4د د�- O�� د/ را��qوم ��د.ا�h� و �46ت دت د��P" ن از� ��د 8� ا��

�� و �دا�� را -ر �� 6ورد. ��د ��8و از =�"�;ن ���E?ت �4د رو/E+ ن در;� �Sدان ا"� و از �iح "��ا?ت 4��� �� 8#; و �Tا��8وی� ��و �

.;�� �� �qهM و �دان -+

دE!#�= ●

د -� �W3 ا"�. %H��P ه;ف �� %�ا�; در ��Bا QایOو ��8وی�، ا� ��/ در�ن 4�Eوی�� از راه �S;ز� ��E- ��PFدی�2ان، و - -E �د روا-0 ��

�;. در ه� ��% � %��یH رو/ یV ه;ف 8� ا�Oای- ��ی� V�8 W3� �د -��Bا QایOی� ا�E� ردر�� ا"�، 8�4 Qهد -� �W3 و 8��Bا Q

.;�!8

� ��ح زی� ا"�:- ��/ در�ن ��8وی� و 4�Eرو� ��� �iر 8-

/ در�ن ��8وی� ایH ا"� 8� ��د ��8و را - �Bارض ��� از ١��8E�8دن: ی�� از راه �S6 ( �n�h� و در � h� �� او دو"�- .K�!8 وی� �6!

ر/، ���� از در���- �ه� ��د �� � -S6 .K�!8 ر/ او را %#�ی���- K#4 و ��� �B ن ا"�.دور از

٢ �"/ در�ن ��3; و -ز=�ور/ ��د ��8و، ارا>� ا��2هEی�� از راه :�ی�� �8دن ����. ) ارا>� ا��2 و ������ /!P� �و ارا>� ا��2 -

٣- �/ در�ن ��3; و -ز=�ور/ ��د ��8و ایH ا"� 8Eف زدن: ی�� از راه�J /و ) ���� دادن -�ا � او ���� -�#��/ -�ا/ �Jف زدن -;ه�K. او��

�J ر ��g �8دن او��-�ن و�q -�#��/ در -��4رد - ��د ��8و -ی; ��ف 8!!; و -� او -�#�� ���� ده!;، %Eف زدن و ا��J ی; از � OSه� .;�O- ف

ی; -� او ��;ان M�B داد.- �������S/ �8د، -+

�Eن و ا�� ��ور q;رت -�- �� را -� و+�د ��د ��8و %���H �8د %E� ;ی- :��E� H���% ( .;-ر �8دن -�

د -� �W3 ��د را از دا��� ه/ درو��، ا"�P;اده و %�ا�ی����Bا :W3� �د -��Bد ا� ) ای���P� در W3� �د -��Bا H8!; و ه�� �� �S6 Qی ه

��8وی� ��3; ا"�.

� ا"� 8� ز��!� و ����S ار�q �n�h� �8د7 در ;��� �� �+��� 8� او�� ������Pq ا-�از ��g -�ایQ و+�د �;ارد، -ی; �0�h او را ) %0�h� ���s: ز�

O�- ��5ای� در از -% Hر�� ���E� ،;�� - ���E� �ی; -- �� ��8وی� %����%���s ده!;. ��د ��8و را ه��#��P� /دن ��8وی� دارد. -�ا�- H�

� ا"�، -�ا/ ��د ���� H�- ��8وی� از �8 �%;� � و ر�� �6; را %n-را /��8و -� و+�د 6وریK و �0�h او را %���s ده�K.�� ��د 8� ز��!� ه

٧ �Sی� �8د، ا�#% ����;. ) ا+�ا/ ��ا"K ه�2��: ��د ��8و را -ی; -� ا+�ا/ "�ود، ��P، ی د8- �� ا/ 8� ا+�ا �� 8!; از رو/ �������- �N

�4 ��J K8 K8 م ��د و� را��J ا��- Os� از A�n� رت ا"���اج;q �8ر -�B �� ��د 8 Hود.ای�- H�- از ��

�8ب را -�ا/ ا��٨ A�n� را -��ا�; و �-�8 Kر: از ��د ��8و -��اه���� و q;رت ��J � ( H�- ن را از/ ا��E3PF ��Jاد دی��F�% �2 ده;. � 

�� -�د و q;رت -�ن را زید �� 8!;.

��  در�ن �Pnq دارد؟�4 �4�� ه �� =�"!;: 6ی

.Kزی" H8 �� K�!8 و 6ن را ری#��J 6ن #!� �- �ی; ="$ داد: 6ر/ -� ��ط ��6-

4�i %�س از � �- �S;از ز� �ی; ���� و ا���د را -Tyی�د، -ی; ید -��2د 8- ����4 R������ ی; -;ا�; ه���� �4ردن � ی; -�2یOد. -

س ������� �8دن را ��ا��Sد. �6�Jی; ا� در -? ذ�8 �; ��ر%� 8�� -�ا/ در�ن 4����� %�ا�; %��-� ا/ -�ا/ =��وز/ در 6ی!;� -�; و -�

� ��M زی� �� %�ان ا+�ا �8د:- �8ر و در�ن 4��� را در "� ه�3 ��ا"�. در -��

�4 د��q �4د١!� ( 

�q ��5ار دادن ر��ر٢% �h% ( 



�� و ��٣�5�B / ) ا��م %��یH ه

▪ ه�3� اول

� �qی�� �� � -� M q ��د. در %��یH اول ا-�;ا N!;در ه�3� اول -� %��ی� اراد� =�دا�4� �� ��د. N!; %��یH ارا>� �� ��د 8� ��R، دارا/ اراد

� �� ��د:���� E�6 ا"�. ��: رو/ ی�� از �;� ����� �%:�+ E�6 /رو �8 K�!8 �� ��E% �S�-��6� ا��م �� دهK!8 �� ��� K ی 6ی �- H� 

�S ،V���=�8 ،اط��" ;!�ن �SرO- �4�- ا"�؟ KE� �ا�;از Hای � و -��ر/ از دا�#�!;ان در ز�ن �4د ��رد %ی�;%ی�; �;ن از �iف دی�2ان %��

ر - �;ا/ -�!; و -� 6را�� %��اردی�2ان � �د� ا�;. -Oرگ -�دن، ی�� از ��وط او��� -�ا/ %ی�; �#;ن از �iف %�د� ��دم ا"�.- ;!N /را روز � هS�- 

/ ی�� از +�:ت را -� ��E3� �-�4;� ای;، 8ر را ���uq �8د� و!P� ;�!8 �� ر��% �S8!�;. اHدر ��رد 6ن ��ف 8!�;. ای ��P% در ��رد ��8 �qو 

ر در روز و J;ود - Hی;!N را Hرا ١٢%��ی Hی��% Hاول ای ��u ا��م ده�;. یP!� در �iل ه�3��� �iر در� -ر � � =W از -�;ار �;ن، � -ر در ��- 

����i�- Hل روز و % Mس ا�8� -�ا" Hی��% H��5 ایر M q از �4اب در ر���4اب %��ار 8!�;. �� از %- ���B :ً�� �4د ا"��ار -�د� و -� ��ر%� 8

ارا>� �;� ا"�، %P�A �4اه�; �8د.

▪ ه�3� دوم

رت ا�J �;�B ،���4 /E��B د. ی�� از�� �� �رت =�دا�4�J �;�B دن�- H�- دوم از ��� 6ن ��O ا"�. ��E8در ه�3B Hی���E� V� �- �8 �"

رت �J �;�B .uPF �ی� �� �qل 6د��ی -��E -�دن �� � -� دی�2ان -� �4د/ �4د �� =��وز/ -�Q ا"� و �- ���از ایH و��PF ای�د ��� ��د، -

�!; ه�3� Kه �8ر در ایH ه�3 Hو+�د �� 6ی;. او�� �س -�J6ن ا �ی� - +�:%� در ایH ز��!� ا"�از %��3 �!�3 ��د �� � -E%ر8 ��E% اول �

رت ��د �J �;�B ��B �8 K�!8 �� ����+ � �ی; ��د -ره %��ار P- :;!8; در ایH ه�3- �8:;��� ه/ زی� -B ل ی�� از��P� ;ا��% �� �8 ���N

رت ه دارا/ اه��� -���J �ی; -�2ی�K ای!��2- ،� �n� ن ه�رت +���: M q از -��J ( uا�ر��8 -�د� و در ا1�A ��ارد -�#�� %���� ا"� %

-M + �ان ا"�.q روا�� �g� از Mqا;J ،���+ رت�� �- �� �Sا �وا�Pq و ه��#

" � را %��یO 8!; و ��J ا�S راه�!� ���P� ;ا��%  �� V�O= ��� 6ن ا"� 8B �qN �Sرا��ً: ا �ی; ایH ا�;ی#- ;�- � -�ا/ + �ان 6ن �;ا��

�;.در �Os �4د =�ورش داد� و -� �4د -�2ی; 8� O�� ��+ �zB R�� ��J ��� %�ا�; ���P -�ا/ ���- R�� ���

�M ایH ا+ ر �#B � ا"� %���� - ��n!� /ر، -��4رد8 Hی��E- :�8دوران �8د /س وب ) ا+ ره�J ���4 �� ً���R و %�+�� ��د. ��

�;� ا"�.� �q- %�hیT= Vی� ه���; و -� ه��H د��M ا�5ات 6ن دوران در ��

رت �� � -� �O�� 0�h ��!�ع ا"� و ا� �� �� %�ان -��J س�Jا Mا��B :�n�h� /رت ه�J ( ج.;� �<� و+�د �6;� �- ��� 

 �� %�ا��; - %��3 و %��P در ایH ��رد، 6ن را 8!ر -T2اری;.��

● ه�3� "�م

8� از ��د 4����، ا���� دی�2 �4اه; "�4 و او K�"ر �� �� "���H و �46یH ه�3- ی� �4اه; ر"�;.در ای!�E� ������ � را -

� د"� 6ورد� ا"�. -!-�ایH از ��g %��ر/ دی- Q�4ی �Pqوا �� %��ر/ رااو �!�4 ویe� ا/ از �4د و +! ��8 �2 د���� -�ا/ %�"�;ن �;ارد. در ای!�

n- او در �س %�یM�#� H ه!�ز MJ �#;� ا"�. �#�M ایH ا"� 8�J �qزی�ا در وا ،Kر -�دی8 �8!; 8� %��ر �� �8د - او- �� �S;ا/ ز� �P�+ H

� �4-� 6ن را ارز�T2ار/ ���- �qاز او"� و در وا �%�- ;J از Q�- � دا��� ی�� ا"�،-��4رد/ ��4��S Hر اید� ا"�. در ایH ه�3� ��O روش 8

- ��!B Hی�% KE� ار �� 8!�;. ی�� از��% ;!�ی� را �6د� �� 8!�; و - �;ا/ -E%ر8 �!P�4د، ��4 �!� ا"�. ��4 �!�ی �د -��Bد ا�ا/ ای�

.;�!8 A�8 ا��; 6ن را�% �� �� Hای�-ا��8-� ا"�، -!

�M ������ در 8ره و ���� دادن 4���، � �!; زدن ا"�. ��6� � �!; �� ز�; %�م ا��اد BHای�-�� � را -� "�/ �4د +Tب �4اه; �8د، -!

 ��ر- �8 ;��O- �Pq8!�; � �!;/ وا �P" ی���; و- ���/ 6ی!+ ،;��O- ;!� � ��; و در %�م �iل روز (در ه�3�ید -��2ی; 8- p!هت �� ه�

دت دادن �Sوه� اB ر -�ا/ ��م �8دن و8 Hای ،;��O- ;!� � ی�E!% م� ه!2- ;�!8 �P" (م�"��B ای�د � �!; �� ��د، -- �ز zB:ت ��رت 8

.;��O- ;!� � �8دن � h� از M q ;�!8 �P" /ه� ��د 8ر �� رود. -� �h¿ -��4رد -

 وJ#� �� �8دی;،E�6 م M q از اq;ام -� M�B در ذهH �4د ا��م 6ن 8ر را --P; از %��یH � �!; -�ا/ ا��م دادن 8ره/ �4د 8� ���Pً? از ا��

-� را ���uq �8د� و از او "��ال 8!�;. ��ً: B Vن ی-س -�وی;6را�Q و ����4د/ ���K 8!�;. در �4 � �N �B!; ا"�. -� یV ��و�2" ;�"�y-

.���� A"!� وری; 8� -�ا/ ���- Mا/ ه� 8;ام د���- ;P- ب 8!�; وس را ا��� � ;!N و



8ر، روا-0 ����� +;ی; ا Mh� در �N و ��h� در �N ،��� در 4N ;�!8 �� �S;ز� �8 ���8 -،H�4ی�د 8!�;. از د��!ن �4د دو"� "

-Oر��SیH ������� ا"� 8� �� %�ا��; -� د"� -�وری;.

8 Hی;، ای�� �� !�6 u�ت ���� i ا��اد/ از - 8��پ ورز�� 5 � �م 8!�;. در �6� Vی� �4اه; داد.در یر -� ����� +;ی; �� ا��ن ����

� �OدیV �;ن، �!�4 و در��E- 7 دی�2ان را در �4د ای- Mی�% ;�!8 �P" ،;یOی� -�2یE!% د 8!�;.از�

تB:iا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=364570

D:�@ ا���ن و&`�N ه�

M�8 ،K�ن ����u در -ر� ا��ن ""� ه/ روا�#!S;دی ایH وی�Se ه

- �ر� ا/ از 6ن ه در �H و �� K8 و -�Q و+�د دارد 8= ��{ ا"� 8- ی

ی� 8� در � ���� را ��E�6 را %��ی� �8د و ��8 %:ش �� %�ان 6ن ه

%�ان ای�د ���د. 8ر �#��� ���� ���P" ��8 0 و %:ش �� �4اه;.

ت، �4ا"�� ه، %�ا�ی� ه و اه;اف و B:>� �4د را١�- ا��ن "�K ا��

.;"!� ��

�� ز��!N در Kدا�� ��  �N;ر اه;اف و B:>� �4د را �� �!"�K، 6ی�

ت و �4ا"�� ه/ �4د�هی� %�ا�ی� و ا"�P;اد -�#��/ داری�N ،K;ر ا��

8ر و �N /؟ -�اK�!8 �� �S;ز� �N /ا�- Kدا�� �� را �� �!"�K؟ 6ی

�� را ا���ب �8د� ایK، ی دا�2#� ر���K و ایH ر��� ای�s� و K�!8 ��

،K�!8 �� ا ازدواج�N ،Kای �ب �8د8� در 6ن �#�sل %M��h ه���K را ا���

� دارا/ ��ز�; �� ��یK؟N /و -�ا Kای ��8د ی

- K�� از ز�;�S �4د �� �4اه!;. ا��ن "N 8!!; و �� �S;ز� �N /ی�-�#�� ��دم ��� دا�!; -�ا�ا/ �4د و �!�4 �4د وTS �� �qارد % %�ا�

.KاریTS �� �qر و;�N � .;"ه، ا"�P;اد ه، اه;اف و B:>� �4د را -#!

4��ت �8د� و در ��رد اه;اف �4د و ����/ 8 �B" V�4د ی ر -- Vه� ی� ر��� ایK را -�ر"� K�!8 و- �4د K�!8 ;EB و ���TS �� Vی �i �

N /ا�- K�"�y- از �4د Kداری�- K�4اه� �� �8 ��;q ه� .Kرج �#�ی8� از ���� 4 K��- Aq؟��اK�4اه �� �N ؟ و�

س یrس و �ا��;/ ��� 8!;.٢�Jا �S;ت "�� ز�qی� و ا3%qدر -�ا-� و K�- ا��ن "

��ا��ن "�K �� دا�; 8� ه�� ز�;�S 6ر��� -�ا/ ه�� ا-�ا� #�/ و+�د �;ارد، ��H از %:ش و 8� - Kه ��ز ��� ای��; و ا�S ز�- Q��

� 6ن را %!2!ی���ر یrس و �ا��;/ ��� �Sدد، 6ن را ��� �;ی;� -Nد � ��8 دای� �� %�ان از 6ن ��TS.رو-�و ��د H�F ای!�- �8 ;!8 �� ���% 

ه H�F %��ی� M8�% در �4د، در �8ل 6را�Q را� 8ر �!!2!% - � ه!2م ��ا+% K�!8 Hی��%.K�!8 ذ�� ا%��B و ��n

٣��4ی�� و �Fرر ����S ���8 ی� و ���4 �� 8!; وFس ر�Jا ��#�- �S;از ز� K�ر%� دی�2 ا��ن "�K- ا��ن " B �� �� ��د. -

.;!�- �� Kان را ه��� �= ���q



�- Kا���% �� �8 Kر/ داری در ز�;�S �4د�ن ��ت �� � و ارز�;ۀ -��� �س ارز��!; ووا��Pq ایH ا"� 8�Jا E�8دن -;ا� ��� ��K و - - Eاو� 

.K�!�- /;!ی��4

 Kار �� ده��q �ت �!�3 را -�#�� �� -�!�K و ��رد %�+�� ?��P� � ا��ن 6ن ا"� 8� �P� iو �4ب � �� Q�- Kا����- % K�!8 Hی; %��یو -

ت �� �� �ت � در ��رد ��ز�;ا��ن هQ�- K از ��6qاو A� را ��رد %�+� �qار ��ز�;�S �4د�ن را - �!���J .K ا1E�6 �3!� ت�� ،K�!� - ن را#�

.Kده�

� ��ور- % �;� �B8� دا>� در�;ی;ن ��ت �� � ز�;�S �4د و دی�2ان و دی;ن و -ز�S �8دن ��ت �!�3 - K�8 ��ی� /� ا��ن ه- Mی; % � 

J لJ ام) و در �8� ا"K 6ن را ��ه!p �� زدن و ���;ن TSا��) Kزدن ه��� �q ل �� زدن وJKه;ی� �4د �P�� و�Fح در +- �F ایH ��ه!p را �

.K�!8 ��� /ر� -�ا/ 6ن 8S و ه�� K��� �� K0 ه�� ���6 A�و +

ت �� � ز�;�S �4د و دی�2ان را هK�!� - K و ��رد %�+� ��ار�� W= Hاز ای Kی��- Hای�-!-�د%�ن ��د 8� ا� �B �#ا¾ �� � ا�;ی ا�#% Kده� 

�K، روان "�K، =;ر و �در �4ب، ��ز�;ان "" K�+ ل ازJ ه� � ایH ا"� -� �S;ز� ��PqشواP� ی� 6ن ا��ار�i از �8 ��s� �K و ��� ی

 ا� W= .;!�- �8� ���H دی�2ان 6ن را هK �;ا�� Kدی�2 -��4رداری Aاران ��اهOو ه K�!8 ��.K��- �8 �4"!; و �E�6 Hز دا��

 دی�2ان ا"�.�- ��� و �����ت دو"� "ت و �!iدر -� -��qار/ ار% q K�- ا��ن "

 - ��Jرا �- K�دی�2ان ار% ط -��qار �8د� و روا-���B 0 و ����� و��8 8� ���ا�; - دی�2ان ار% ط -��qار 8!;، ا��ن "��� ����. ا��ن "

�!; �;ت -��qار 8!;.-

 دی�2ان ار% ط ��q�- �5£ار K�!8 و ایH ار% ط را %;اوم - �#��q�- .Kا- Kدریq ر;�N ��� ��Jرا �- W8 ط �£�5 %�!��� �4��6!� ا"� و ه�ر/ ار% 

8ر - !;د. �- Kه ��Jرا �%�ا�; 6ن را ��6زش - �!; و -

- ا��ن "�K �4د EB;� دار ز�;�S �4ی#�H ا"�.�

 دی�2ان �#�رت �� 8!; و�� �4د ������� �BاAq 6ن را �� =Tی�د. �- �� �� K�!8؟ 6ی دی�2ان را در ������� ه/ا��ن "�H�F K ای!�N 

�4د ���� �� دا��K ی �4د ������� 6ن را �� =Tی�یK؟

S K���% ،;رخ �� ده ��K ه� ��6� در =� �#�رت - دی�2ان -�ا/ اه;اف �- �ی� �4د � ه���K و ا���ب �4د � -�د�-ی; %�+� دا��E� �;���

.Kی�یTy- 6ن را Aqا�B ;ی- � زور و ا+ ر دی�2ان، =W �4د ��

 �Tت �� -�د.�E�6 �- ا��ن "�K �4د و دی�2ان را دو"� �� دارد و از �h � آ�دن -

 B#� �� ورزد، ا��ن "�K از ه� اq;ا��Eدو"� دارد و -;ا� ��� دی�2ان ��وTSار/ ��� 8!;.ا��ن "�K دی�2ان را ����- V�8 /ا�- 

�8 V�8 او �� و -���S ن-ی� را -�ا/ B �ر از �4!�-ن د"� �-ل �;� در �4J �- % س6ی�Jا !��n� !دا���;؟ �"�Jا �N ؟;��د� -

.��4 !��n� �4"!; �;ی;؟ � O�N/ داد 8� ای!��2�� �- M-��4ی!;/ -�د�، 6ی او در ��

�� -�ا/ او -� ���;اریS ،��  �� ر"; ی� �- /O�N M-��K از �iف �� � H��n� �N W=.Kا %

- .Kو ه�;ی�2 را دو"� -;اری Kرزی�- �#B �2ی�;ی �- Kد"� در د"� ه Kی�ت دی�S ����- �2دد، ایHدو"�ن، ه��اهن -�gh� Hای �8 Kا��;

S د"� ی�;ی�2 را در Kا���% �� ت - هK -�دن و -� هB K#� ورزی;ن را 1!��� ���د� و %gh�.K��- Kور ه� و یر و ی���S Tر از ایH د��

��� �S;ز� K�8 ه4 ��8 Hای �- ��J � ،K�!8 ��� �S;ز�  در ه�� +� �8 K��- �� دا��+�%�8 K�!8 �� �S;ز� ���8 A�q در � ،K�!8 

.Kورزی �� �#B دو"�#ن داریK و -� 6ن ه

ه�� و+�د/ �4د -�د� و -; و �4ب �4د را �� �!"; و q �ل دارد.٧� �- �= K�- ا��ن "

 � �� ا�;از� در �4د %��3 �8د� و �� � -� �4د �!�4 داریK و ی ه!2�� دی�2ان -N % �H�F W= .Kی�یT= �� ;!ن �� دهز�4رد/ از ر��ر�-

8� ���H ا"� در"�ای!�� در ر��ر �4د %��3 و %;-� �� K�!8 در ��ر%� ا�iا��ن ر��ر � را ��رد ��; �qار � K��- �� دا��+�% Hای �� ده!; -

2N � �8� ���د -��و�� 6ن -�ا/ دی�2ان�� �Sی!; و ��J اK�!8 �� ��� �S در"� %#��R �;اد� ا�; -ی; ایH را در ��g دا�� 8 Kای �ر �8د� ر����

8� دی�2ان ر��ر � را ��رد ا� ��د �qار �� ده!; در q;م اول �J را -� 6ن ه داد� و ازو ا�iا��ن O�N/ ��1 از %��ر و �4ا"� � -�د�، =W ه!2��

 دی;� ا�; در"� �4اه; -E�6 ���6 Hی�� �- Aی�q ل��Jا �- ،K�4د را -!�2ی E�6 ;دی �� �4د را -!�2یK)زاوی�3�!� �Sا ��د (ا� �

��6ر �� ٨8 ;!�= �P�-q M �ل و +q �h� �!;.- ا��ن "�K �2�3�6 ه و �را��J ه/ �4د را -



ی; -#�د � ر �را��J ��� ��د یNد �8� ا��ن "�K ه��2 Kی��S ��� و Kد �;اری��Bا �K ا"� ه� ��8 در -�ه� ا/ از��� ���6 ���- ،

� ��د -��ا�; -� ���� ا/ ���Pل و �!��nز�;�S �4د ���H ا"� �را��J ه و �2�3�6 هی� -�ایQ�= Q 6ی;، ��6� �KE ا"� ایH ا"� 8

 ای�د �#�M -�ا/ دی�2ان.- �را��J �4د را -�وز ده; ��

ل دی�2ان را ���+� �#�M �8دن ر��ر �=�!;/ -�دq ه� و ��1 و ه�- �8 K��- �� دا��+�%H�!N ��H��� K ا"� د"� -"� Hذه Vو ��0 ی �

� =�!; -�وزP�+ �h� �� B!�ان یV ا��ن "�K در ه!2م �2�3�6 6ن را -- � W= .;�O- /ر8.Kده� 

- ا��ن "�K %�ا�ی� �4د 8!���� �4-� دارد.٩

� �Bا�M -��و�� - �2��- Qین ��� ده; و ر��ره#� Q!8و�� زود وا��- Mا��B �-در -�ا �!PیMا��B �5 از�;ارد و ��6� را 8� ا��م �� ده; ��

� ا���ب �4د او"�.��-��و�� ���� -

�K، ی وا�;ی!�zJ Qر دار�;-�ا/ ��ل دا�Q ��6ز/ 8� دی� -� �;ر"� �� ر"; و د��M 6ن را دی� �6;ن ا%�-�س B!�ان �� 8!P� �8 ��;، ی ه!2

- ��4% - �8 ��1� ��� 8!;. ه��!�H ا��اد �P�n� ;!���� E�6 �8 ��8ر �� ر"!; د��M 6ن را ر��H "�ویWدرس �� �4ا�; و ز� Mh� �

�� �4د را -� �4-� ا��م �� ده!;، -s� uی��2 ا���� ا"� 8� �4د 8!���� =ی�!� دار�;��nح �� 8!!; ی در �zJر ا��اد ���ق 8ر و و��

 -��و�� ا"�.E�6 ن 8!��ل��ر%� 8 B �-

�� 8!!; ی ای!�� -;ون ��ز -� �zJر دی�2ان %���uو�� 6ن د"�� از دا�Q ��6زان 8� د��M دی� ر"�;ن را دی� �6;ن �4د -� ای��2� ا%�-�س ��nح 

 Wوی�" �8ر را ��"�;ن -�" �8� دی� ر"�;ن - ��B!�ان �� 8!!; و -;ون ��ز -� �zJر ا��اد ار�;�4د را ا��م �� ده!; و 6ن د"�� از 8ر8!

 درE�6 ن 8!��ل��8 ��� �4د را -� ��h اH�J ا��م �� ده!; -���2 ا���� ا"� 8s� uیو�� ا"�.و�

�B م و+�د;B 8� ا��م دادن ی �;ادن 8ر/ در ��د/ �!�ط -� و+�د ی ��رت دی�2 ه!2 B �ا�M -��و�� -�;، ایH د"�� از ا��اد 8��ن 8!��ل-

 u�PF ا"�. و 6ن در د"�� از ا��اد 8� ا��م دادن ی �;ادE�6 ����!8 و��-��و�� دار�; و �4د��- Mا��B م و+�د;B ن 8ر/ -���2 -� و+�د ی

8��ن 8!���#ن درو�� ا"� و �4د 8!���� �4-� دار�;. ;�- ��;ا��

ر -�ا-� ��:ی�ت -��و�� %��#� M�B �8د و �#�:ت- %��یH و ��ر"� �� %�ان 8��ن 8!��ل را درو�� �8د و �4د 8!���� را �q/ ���د و ���8 د

درو�� را -� �Bا�M -��و�� �� � داد.

س �د/ و ���4 �� 8!;.١٠�Jدر +�� ا Kی�، هE!% در Kه K�- ا��ن "

��2N تgh� Hدر ای ،Kی��S �� ار�q ��+ در  ه���K یE!% �ل ��اQ�= �Pq �� 6ی; 8J ه� �"� داریK، 6ی در ه� دو ��رت �4"!; ��-�Jا �

 د"� �� ده;؟� ���4ی!;/ -س ��Jا ��یK و J;اT� ��8ت را از 6ن �� -�یK ی

س �8�� ���د� و J;ا�E- ��8� را ���Jی� اE!% در �N ،��+ در �N ،ه� دو ��رت K�� دارد و و��q هKا��ن "�ی� �4د -��E!% /د. -�ا�- 

8� در +�� �qار �� ��Sد از -�دن در +�� �4"!; -�د� و �Tت �� -�د.

8� ه�� �� =Tی�د.١١ ���2�- ا��ن "�K وا��Pq ه را ه�

 K<دا ���6 ت ز�;�S �4د را داریK، و - 6ن 8!ر �� 6ی�K، ی�Pqی�ش واT= �Sد �N;ر �6�.K�4د ه��� �S;%ز / وا��Pq ه- p!+ لJ در

qوا H�8دن، ای ��/ �� و �+ � در ای�ان ز�;K�!8 �� �S و -� �8 ���� ��Pqوا Vی Hای ��P را -Tyی�یK و ا�S �� %�ا��K -�ا/ -E �د ��ای60ی

ی� ��!�� �� ه��-� J;اMq دا>�ً از �8 �ده و �� �Sا ،Kداری�- ��;q در ای�ان �S;ز�.Kم �� �� -�داری;q ا/ ا�:ح 6ن�- ���- K�

>M ��� ��د.١٢q ی��O� 8!; و -�ا/ �4د ��� ���h% دی�2ان را K�- ا��ن "

��� ��� ده; و �4د را -� دی�2ان+ ���J و � -�%� و وا?%� ��� دا�; و �4د را ار+� ��� دا�;، ایHایH ا"� 8� ا��ن "�K دی�2ان را y� VN�8!;ا��

��رد -� ��4ص در ��رد �;ی�ان ��;اق =�;ا �� 8!;.

 ر��ر �4د دی�2ان را %���h و ذ��K�!�� M و ��اهA د�� را ��- �8 K��- Aqا�� Hای�-!-.K�4د �;ا�� R��� 0

�0 �4د در ١٣�% �h% Kد و دی�2ان را ه��S ار�q 0 دی�2ان��% �h% ;ده ��� �ز��� 6ورد.- ا��ن "�K ا+

8� ا ���� �!P� ان;- Hی�د، ایT= �� ف زور را�J �� دی�2ان زور �� �Sی;، �- �� K��0ا��ن "�% �h% دی�2ان را ن "�K �;ی� ��� ��د %��

 �ی; -��2- Kا"�. �;ی�ان ه Hر وادا��8 �� ����د -� زور دی�2ان را -��8ر8!ن از رو/ ��M و ر1 � 8ر 8!!;.�4د در ��ورد، - �ای� ر��ر 8 ;!!8

١��T- �� ا/ 8��S �� �Sی� او ��+A 6زار و اذی� دی�2ان ��� ��د.- ا��ن "�K از ه� ����� -�ا/ �د/ و دور/ از ��2ا�� ا"�3د� �� 8!; -



د 8!; و از �د �8دن دی�2ان دری{ ��� 8!;.ا��ن "�K %:ش �� 8!; �4د و دی�2ان را -� ه� ��ر%� 8� �;� (ا� �� -;ون 6زرد� �8دن ��د/� (

 %���� �8دن دی�2/ �- H�!دی�2/ �#�د. ه�� ��را��J و =�ی#� �د -�ا/ دی�2ان ��اهK ��� 8!;.��اAq ا"� �د/ او �!�� -� /z

-  %���� �8دن دی�2ان �د/ �� K�!8 ی- � �� K�!8؟ 6یN د �8دن �4د و دی�2انس �د/ ��� -�ا/ ��Jد و �4"!; �8دن دی�2ان ا� 

ر%� �د/ �4د را در �د/ دی�2ان �� -�!�K؟ B �K�!8؟ -

�� هی� ���g -;-�!�، "�ء�H، �1ور، ���ت، ر��J ،V;، �4د١�4J ��اه� و ه��ن ه/ �!�3 از ایM� q H را- ا��ن "�K ا+ز� %��ی� -

در �4د ��� ده;.

 و %��E�6 �- O8��% - K�ار 6ن ا��ر ایH ه��ن ه را %��ی� ��� ��ی;.ه��ن ه/ �!�3 -;ون �4ا"� ��د -�ایQ�= Q �� 6ی; ��H ا��ن "

� ه��ن ه �#�د، و�� ��د �� %�ا�; - %��یH و ��ر"���S Hر ایNد � ا��ر ��% 0 - ایH ه��ن ه را از �4د دور ��یP!� د"� ��د ���� 8

ت %��ی� ایH ه��ن ه را ��اهK ��� 6ورد و -:� +�� )Hی; و �#��ار ���/ (%��ار در ذه� ایH ا��ر را از �4د دور �� 8!;.����

- ا��ن "�K دی�2ان از د"� و دل و ز-ن و =!;ار و �8دارش در ا�ن ه��!;.�١

�3ر ��V و 8S ،V�� ا"�: «=!;ار � �� دارد 8� ر��ر�46یH وی�Se ا��ن "�K ه�ن ����د� ��Pوف زر%#� =�+�% ���� Hای ��دار ��V». ا��ن -

ن او و ��J ا��ر او ��+A ر��Q دی�2ان ��2دد و �!�� -� 6زار و اذی� 6ن ه ��2د�- ز/ «-��;�- -��;�» دارد و ��اAqاو ی- �- �ر%� %�+ B �د. -

.;!��3رش -ز�;� � S ر و �8دار وا"� 8� ا�iا��ن او - ر��

��2� ه���K؟N � ●

.Kی��� �;��- Kو دی�2ان را ه �د�- �;��- �ا�#ا¾ ه��#

ی2� اi:ع ر"�� =���O ای�ان ":��= : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=227414

A&4ردر�� ����� و&`�N ه�

ن�S �- ،���Oyا�4:?ت روا� Hز%�ی" Q�N و Hی�%O�2ا��- �h- ی�� از

��� ویe� در �Jز� روان در�- �ا�4:ل ����� ��ز/ )-�ردر?ی(H ا"� 8

ی2ه� ویe� دا��� و دارد.+

�ل ر�;) ایH ا�4:ل در ه� دو +! J در % �ن (از =�#���E+ ا���+ �در ه�

ر -�د� و ه��. ا�4:ل ����� ��� -Oرگ و زیzP� ،�B��د/ و ا+��

ران � �: -� 6ن را در ��ز روان��- ���ز/ را از 6ن رو «��ز/» ���;� ا�; 8

��e;/ (��روز) و روان =�ی#� ("ی��ز) �� دا�!;. ایH ا�4:ل را «�!Q روان

O�� «راTS و����O��"و «ا «���� �3�� �����» ،(V�%ی��") «��=�ی#

ی; -�ا/ � ای�ا��ن -��EیH و �Sی%�یH واژ� -���2 ا�4:ل� د� ا�;، ا�E� م�

�-5 �8 ������ .;�- «H34» �ن واژ����� ��ز/ )-�ردر?ی(H ه�

O�� د/» و�� H�- 0-ر/، روا�3، 4���، ر��iB �%%�یH وی�Se اش «-� 5 



+�ا+�ی�، ر��ر %��#� و -� ا�;ی#� و �#�M در ار% ط -��qار �8دن -�

ن ا"�.�BSELF IMAGE!�� و �4دا�2ر� (�(

� ��g �� ر";- ه� N!; ���ع وا�Pq ایH ا�4:ل 8�ً: �#�R ���� ا�

ن در ز�ن دو -�ا-� ��دان -�;. ا�N �%?:�4ن ا�4:ل�S H����� 4:ف �-

�2ن در+��- ��-ران �ی� %� ا"�. ایHا���د�S �;ی;، ا�4:ل ���ف ا��M و "�ء���ف دی�2 ��اد ��);ر و �(7�h در "��- Hای ���� 

ب 4��� در ای!ن �ی� ا"���= /ران %��ی ً ه��#� در -�hان -� ��g �� ر"!;. Q4�N ه��-Vل، یJ�" د و �4ش و� �gh� Vی �!P؛ ی�

4��اد�، �س ه��!;. ایO�N H/ ا"� 8�Jون ا;- :ً�� دی8 �2gh� �2 و�� "��O� +� و =�4ghن و دی�2 ا��اد =��ا��ن ��د� دو"�ن، -��2

ن ایH ا�4:ل��Oyر/ از روا���- ،�ی= H�3 �� 8!;. -� ای��ر "��Sدا�� و -:%�Nو «ا�4:ل� �: را د «� nqدو ��� ی� از «=��"�ر 4��S را 

 ��4�� در 8!ر روان در� �S �� �% /4��� دوnq � ��م» در ����S �� �g; و از د"�� داروه�"�د �� +�ی!;.ایH ا�4:ل �� %�ا�; -��ر � �

 "��O� +�ی�، =�- �n-در را �eوی �- ��� 8!;، ا�+ )Vی#�2 (ه����ی���س-� ا�4:ل ����� ���Jو ا �#�%�، �8دار %� �2/، -� 5�4

) ��2�6�=��N از ����� ��ی#�2 =�ر�p %� ا"�. ا�S "��� و �!Q ��د دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p ی ا�4:Vی#�2 (ه����ی���ل ������ ��

�  =�Q -�#;، ��د دارا/ وی�Se ه/ ������ =�ر�p ی= لا"� 8� ه��ار� - د"� =�O- W; و -J �- !- ���M ��ز/ )-�ردر?ی(H ا"� 8

� W= ی�� از 6ن دو - �S� � =�Q �� 8#; و -=  د"� ی- �S� �� ی� -� 5 ت �4د -gh�،;ز� �

� /� (دور� ه�ر ا�4:ل ����� ��ز/ (-�ردر?یH)، �J:ت %�8� �;ت روان =�ی#Nران دی� ا"�، ا� �J:ت %�مدر -��� (V�%ی�����و"

��n!���1 /ژور و +!�ن �;اوم دی;� ��� ��د. -�#�� �8داره� /ر روان =�ی#� ("ی��ز)ه�B،;ت رخ �� ده:�J Hران در ه����- Hای 

 %��یE�6 رو Hا"� و از ه�� �!�- Q�= M-q��1 رران -����- Hر ای� �iر 8�� ر��- ;!N6نه� M����= �� 6ن ا�;از� %�ا�ی� و 8رای� 8- �S ه�� ً 

� E�6 ر��� / در �4دز�� هE�6 �S;7 -�دن ذا%� ز� در -��راندر "��� �ن ا"�، د"� ��� ی-!;.درد�E�6 ر و �;ت�� �#�Eد ا"� 8

ران -�ا/ +�V�8 A دی�2ان، ا-�از K#4 ی �4�8 �8دن �4د در -��- Hوت ا"�. ای�Sن ��3��SH��� نH�2!" �3i و "�� �B ت?J �-ا�

Oی� ه��+ �O��" س وا-���2 و�Jزدن رگ د"�) �4دز�� 8!!;.ا ���Sن (از +���S ل� دی�2ان -�B �� ��دا"� -� ا��- � �� E�6 ن�

�;. ای!ن -� ویe� W= از "��4رد�S از دو"- ��3�6� و -� هK ری�� E�6 /د�� H�- 0-روا %�� �2�ن و ا�iا��ن �4د -��ر H�2�#4 و =�4�

ی� را �;ار�;، از ایH رو -� +�� و+�/ ���ر -� ا/ E!% M�h% ی�8� %�ا� ����; ا� از �6��� و ��J ?ا-�� �Sای��Sن دو"���S /� هn-د راای�

�!;. ای!��2� ا"� 8� 6ن ��ز� � �;!!8Fار :ً�� ه -�ا/ او 8n-را Hد"� �� ز�!;؛ و�� ایHر ا�4:ل ����� -�ردر?یNد �8 �; ا"�د دا�2#

د/ و ��ه!�2 دو"�ن و یرا�Q ا�� �� 8��qا-�B� �rن و +ی2� ا+���"��= رم ��B ه�;م و ه�!#�Hا"�، 6ه��� ا�EN � در 16ز ده% ;!

Hی�% Hز�� دی�وز �:ن دو"� از ��g او -��EیH و �% �ن و��و�ی� %�یH ��و�ی2ن -�;؛ �Nا 8ES� و -� د?یM واه� �S� �-  6دم رو/ ز��H -�د�، ا�

� ی� ر� =�� %�یH و =��;%�یH ��+�د در M8 ه��� �;� ا"�،-

ی� دا�� «p!ه� و ه�Nرyه�ی�� ی�» H�2 و �;ا�����J �- و �N�= H�O� س�Jاز ا A�م در ه�ی� (ای!ن ا1E-ر اNر�; و دIDENTITY

DIFFUSION �"د �- ���SرO- ز� �iر �P� i در =ین دور� ��+�ا�� و +�ا�� و 16- ��6;� و ��N� �� ��د.ه�اس،) ه��!;؛ ه�ی�� 8

 ��ایH ا�4:ل ا"�.ا�nFاب، دود�� ��ا��S، روا-H�- 0 ��د/ -� 5 ت و ر��ر +!�� ��6-!7 از وی�Se ه/ ا�

s% ن� �iر 8�� ا�4:ل =Wا��اد دارا/ ا�4:ل ����� ��ز/-��6-!7 (-�ردر?یH) ی وی�Se ه/ =�ر�p 6ن در �iل ز�- ��� N!;ا�� ��� 8!!;، ا�

�p���8 ��8 �2 %� �� ��د." MEN از

ر ا�4:ل ی وی�Se ه/ =�ر�p ������ ��ز/-��6-!7 (-�ردر?یH) دو د�ع روا�� �#�Nدار�;؛ا��اد د �eز و وی" M

-M�h% M =!;ار و �8دار �4د را ١q��1 /8� %�"0 6ن، ��د +! � ه ��ز/ -�ون ��!";!�� ��د/ دی�2 -�ون ��!� �� 8!; و -� ایA�%�% H او را) ه�-

�� او -�ون ��!� �;� ا"�. =W -;یA�%�% H دی�2ان ��O ه�- �8 ;!8 �� �#�� /!; او ر��ر �� 8!!;.وادار -� ای3

ز/ 8� %�"0 6ن، ا��اد -�ردر?یH ه�� ا��اد و ا�� و وا��Pq ه/ =��ا��ن �4د ٢" ���) ی -; (-;) دو ���n� �4ب �4ب (�4ب �را -� دو د"�

�3 ("��)ا�; و ��د ���"0 �  �; (;�y") یE�6 �g� ���) %���K �� 8!!;. یP!� دی�2ان -n��Seد دارا/ وی�� Hای�-4���8/) و+�د �;ارد. -!)

�4� و ا" «��8�� «-� ارزش، =�� و =��;»ه/ =�ر�p و ���M ��ز/- ��6-!7 )-�ردر?ی(H، ا��اد �4ب را -�ا/ �4یQ «6ر� ���اد -; را -

رت و ه!�/ ا"� 8� ای!ن از 6ن -��4ردار � �E� ،مدن -� ��ن -E� مS .;!!8 �� �-م -��وOSی!�ارزی- /�" Hاز ای د� و ����!;؛ از ایH رو ی



 ��س وا-���2 و �8!� %�ز/ را(%�3ی0)- ��و �� 1��!; ی از 6ن "�/ -م- ��ازOSی!� (ا��اط)- "���2ن �� ���;. -;-���Jا Hن ��د -�ردر?ی�N

 �S� �ر رخ �� ده; 8� او دو"�ن د� !; =�#�H را -��- �N ،د دارد�� Vی �ن �� � -�Oی;ه� � W= .;ار �� ده�q Q!���4 ندر ز��� د��!

�4� ا"�، ا��وز -� در�p و ��" �� �qدرود -;ر ی� ���32 ��د 8� 6ن را 8� ه��H دی�وز -�Hد ده;، ای�� ��یS /ن ��گ را -�ایQ از ژر�-

ر و+�د دارد 8� ایH ه���- Vل در یyی3ت ������ ا"��Oو%� � ه��ا� - ا�4:ل یS نا�4:لn�� ن�N /ارد�� �- ��J ;اه� �� %�ا��

8 Kه ن ی ارواح، �4دز�� و ����;ن �4ن �4د یn�� /ن -�ا�� �8د8ن و ��+�ا�-�q ،��"�=ن و� ��ا"K و �8داره/ =�ی#��S Hن در ای#�

ل در�ن ا�4:ل را 8هQ ده;.�4د�#8 ��Jو ا �ES6 Q�= و ;��3�6� �4ا�� =�ورا�� دی�2 -�!�Hر ا�4:ل ����� -�ردر?یNران د��- /ه

7 و��n4 ،;)، �� %�ا�; �;یVی#�2 (ه����ی����� /ر -�;.-�4:ف ر��ره/ �4د�#8 ��ی#� ����� ه S�� ��J 

زو، دی�2 +ه/ -;ن و ��Jا� �4دز�� �8دار/ ا"� 8� در ای!ن -��ر =���ر%� از �4د8#� رخ �� ده;؛ �4دز�� 8� -� د- ،;B" ،�"

� - �S �2ر و... ا��م �� ��د. �8دار/ 8�" Q%6 ،����� �#�� ،}�% � ران و �Sدن -�� ارزش �4د�#8 � �- Qدا�� �4ی� و ��2�- p���

� ی� �Sوه� و در ه!2م ه/ ویe� ��ق "� -��S �- � % ;یM �� ��د %�� "�yد� ��د. %!Q ه/ �Sا� ر �;���ه!p ه/ �Bام ��ی �q /O�% �

/ -��ون +��H �4ن و A�"6، ��و�� ��� د� ل %�- pدر� �- Hر ا�4:ل ����� -�ردر?یNو 6را�#� ژرف -�ا/ او =;ی; �� 6ی;��د د ;!�#

/م ر"ن ه/ Os� (� �B، ا���ن ه�=)  /%���s ا�;از� ه/ ��رو%�������ه  �- =���- ه���ن ا�;ور��H ه و�Nا 8� ا�Oون   �P� i درون زاد 

/ �4ن (�ن %�" Hی;- .;��� �� ���را��3��H ه- ��O %��� �;� و در رگ ه/ "�ا"� %H ره�#N�" ر� از =��� �4د -����!N �eوی �-

� ه را - ��6ی!; د��% Hر ای��- �2ES .;#�- �� تT� ��ر)��Sد) -� او 6را�#� ژرف ه��ا� -+ �;ار ز�;� دی�2/ (6دم ی+ �ی� -+ �-+ �B�

� و H�#8 او -� 6را�Q و ��ر د"� =�;�!�� ��J �8دن و H���4 ،ن;�ا �� 8!;. ه��!; 6ن -��ر د��4 +�ان دا�M��!�Q �8د� و - A�"6 ر"

Vر یر�! �، ه� -EN و �ل--�ردر?ی!� 8� ه� ه�3� دو -ر، روزه/ ی�#! yیم -�ا/ دور�4��6� ا"��Oو%�J در H�#د"� �4ی � ��غ ز�;� را �4د -

 Mh� ب�q �م و B!�ان �Tر -� ین Q%6 �� 4 "��� "� �� -�د و "Wy 6ن را -= �- K" ی; -� =����8دن � ن �� ده;.�4دز�� ه �Oو�ًsار�

دو�زو���4" � � /�3رهS و �V ه���ن «"!�S �- �2ر/» ��0 -� روانا��م ��د؛ ایH �8دار/ ا"� 8� �� %�ا�; ه���ن -��4 �8داره

;-ر -� ا�;�8 6را�Q د"� ی��- � ا���ن ه/ درون زاد %H ا�Oون ��د %��ر -�دن -� ا�4:ل �������ود 6ورد� ��د -Nد /+ �� ویe� ا�S ��د --.

 Hر ایgی; -�#�� ا��- ،;��4دز�� ه/ روا�� (و �� �Oو�ً =���/) را دا��.��ز/- �3�6� (-�ردر?یH)، دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p ������ 6ن -

� در =��� -�وز ���4دز�� هی� 8� در �8دار روز��� ای!ن ا��2ی� ه��#�2 و %��ار���;� ا"� و از +�E�6 O�2و ��32 ا� O��6 �Q و 6رایOS Qا�

.;!8

 ��+�ی� ��اوان، =داش �;ار/ ا�;7، =#�- Hردر?ی�- M��� و pر��= /�4ر "���� ����� ه"�� �;�"!� ?- /Oی�S A�"6 و Hی�ر =�

ن �� �;، ا��اد دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ���M ��ز/�- ��#�= �ن - ا��م �8داره/ %!Q زا و��د. -;یA�%�% H -�4:ف ��6�O7 ه�!-��6 -

 "��� ز�;) دارا/ %!Q و %#�یQ ه��!;. ایH درE�6 از ?� " A ��+�ی� -- �8) �"� -�4:ف رو�; و ��6ی!;/ ا"� 8� در ا��ادQ%6 ا��وزا�

���6 "���ل) ) O��" �P�دی;� �� ��د 8� �S A�"6یO/ ا�;7 ه��ا�دارا/ وی�Se ه/ =�ر�p و ا�4:ل ����� ��ی#�2 )ه����ی���(V و +

 ��+�ی� ��اوان دار�;.-

�4ر �!Q در ����� ه/ =�ر�p و ���M ��ز/- ��6-!7 در-�دار�;� �4دراه �/ ا�;7، �4د��ا"Hای ;!N ا"�. ه� ?رو/ -��ر و ه��ر/ -

�ز/ -�ون ��!";!�ز/» و «ه�" � دی�2ان در =�%� ��6ی!;ه/ د��B «دو ���- ?� ازه��ر/ -S �� ی� 8��S �ر -� 5 %� �� ��د -Nد «�

� ��اوان از در ��اخ درواز� -�ون ��� 6ی!;،N ر �� 8!!; وTS زن�" �"�راخ %

ر ا�� �� ���;. -� د��M ا�4:N�4د د ،;��� �� VدیO� ه;ف Vدر7 ی �- �8 ��ل ���Sد� �Jز� روا-H�- 0 ��د/ ا��اد دارا/ای!ن در"� ه!2

ی� OSیH و در4E!% /وی�Se ه/ =�ر�p و ��M��� O ��ز/-��6-!7 )-�ردر?ی(H ه���ن ����� ه- ��د��;� )ا"��Oو>�;�S (ایQ -;ان دار�; 8

ن) ای�!� -�#��/ در ��+ �- /س 8!!;.ا-e� ه/ ��1ا���� (ه��!; ��Jا�ت 4��2 د"� ��6ز و ا���Jن ا روا-H�- 0 ��د/ 6د��- �ی�

��ر �Bار�F ه���ن �#Nو ا"��س د Q!% �-ا�- ر � �: -� ا�4:ل ����� ��ز/- ��6-!7 در ��-/(%�هK ه  ��� روان =�ی# � / ه

�Sژیp و -وره/ ا���ب -� �4یQ)، ��گ زودرس، �!yه� �ن، �2�3�6 %��ی�=���/، =;ی;�S��S/��، �4د8#� و ژ"� ه��+ �����P

ن -�Oو ه� �ا��اد �� %�ا�; ه��ا Hا�4:ل در ای Hن �� ��د. ای�S��S / ا�4:?ت روا�� دی�2 ه���ن ا���د�S ژرف�4د8#� و �4دز�� ه

�Sن، ا�4:ل �4ردن (-� ویe� =��4ر/ رو��S اد�� �د) -��Bژور)، "�ء ���ف و وا-���2 (ا�)Q�- زاد، ا�4:ل A�"6 ر روا��ا��)، ا�4:ل �#



8 ���، �E+�% K8 و -�#�� ا�4:?ت ������ دی�2 -�;. -;یA�%�% H ایH ا�4:ل �� %�ا�; -Pر و �;ی; ه���ن از د"� دادن���� /"�� ه

.;��، �nq رو�; %M��h و ���� ز���ی� -�!���J

� %�زا��، از د"� دادن و!�8 /رض هP% ،�� و �#�:تر4;ادهی� ه���ن -;ر��ر/ ه/ +!�� و +���، 31E�6 دن ازا�;یH و +;ا ا��

�8 �� �#�:%� ا"� 8� در =�#�!�� و ه�ه!p در =ین ��+�ا�� از +�Nرyه�ی� ی� �- �-ران دی;� �� ��د.د"����- Hد�8 و ��+�ا�� ای

��ی��) و -� ویe� ا�4:ل 4% Wدی) ���4e8 ا�4:ل ;!�8�ایH ا�4:ل را -ی; از ا�4:?ت 4��� ه� ی��) %#��R داد. از �6�%�� ادوار/ ("��

ر/ از دی�2 ا�4:?ت ��- ن -�Oو ه� �و ه��ا ��Sن دا����S /ه�� Hرو +;اا�4:ل ����� -�ردر?ی Hر =�;ا �� 8!;، از ای�E� �����

H�4 6ن از دی�2 ا�4:?ت ����� (-� ویe� ا�4:ل ����� ه/ 8:"��-�) �� %�ا�; -��ر د��ار"/�;. ه� یV از دی�2 ����� ه- 

 (V������"ر�) �ی#�2 )ه����ی���(V، �4د���3�� /���6 "���ل)-«6%#;ان -Oرگ» 8:"�� -� -یP!� ����� ه)  O��" �P�و +

� زی�"�4 ه/ ���و�!; و "��ر ���ز/- �3�6� (-�ردر?یH) ه��!;.دارا/ دی�2 وی�Se ه/ K8 ر�p و =�ر�p 8:"��-� و از +�

��3S �� ی� 8��S �ن �;� 8� ایH ا�4:ل در ز�ن -��ر �ی� %� دی;� �� ��د. -�- �Sز% � در�; ��ارد � �: -� ا�4:ل ������٧ �� ��د -

ر ��ز/-�ردر?یH را ز�ن %#��M �� ده!;. اH����» �S ����و» -� B!�ان ��د ا�4:ل ����� ��ی�2# ��" / زی�"�4 ه- -)V(ه����ی���

�;� �;� ا"�، «�;و�» و -� ویe� «-�ی�!� ا"��yز» را �� %�ان �#ن �ب "!� -(Hردر?ی�-)(Hردر?ی�-)  7ا�4:ل ����� ��ز/-��6-!

دا���.

� ه/ �;ی; «ا�4:ل» ����� (-�ردر?یH) ه�ن ا"� 8� ��M "�م��S �ه�/ -��ران � �: -� v�%.;ا� �دE� م� «H34» ن 6ن را ای�ا��

�Sن ه���ن �#Q��= ،H ه/ K#N 6زار �Bف ��S /خ �خ و =�ی#ن - �;ل ه و �م ه� /ن د"� و "B; و -زو/��ه�- �8 O��"

8� در د O��6 �ر� =ر� و +� �4رد� ا"�، 6رایQ ه/ �EN� %!; و OSا�= E�6 نS;�4 دار��-/ی�2 8#�ره =�KN -��4 ز�ن ویe� ا"�، ا-�وه

��S ��<را و داTS /W8 زد� �;�، 4���-� ه%�- /� ا-�و، -�!�، �A،%�ا��;� و - �;اد ���� �;�، زی�ا-�وه��S /� ه و ��Oه��J ،ن�S

 /��ار، ا�2#��ه و �Sدن 6ویOه� A�+ ان ازOو دراز 6وی H�2!" /�، �Sش، ز����ه�N ،نده/ �Sو�ز-�� ;!�� ��ه!O��" p ه�S و Oی�Sره!�

��6ن �ز/ و...) 8� در  ����� A��ن ه/ ای;>���ژیV (ه���ن �#� �4�- ن =�"� یn�� /��4ی!; -����د� �� ���; وه� � Hز���"

"A -��4ردار/ از یV ی!% ���;� �� ��د و -� «H34» �ی� -� ��د �� -�#; 8�� E�6 ;!��� ���"0 و �;ی; د"�% u�34 6ن از /% ;!N 

�Sن -� د� ل ی��S 7 و ��;ر�h� و ��اد W8س، ا�S ،Mر، ا��ن - ی�;ی�2، روا-0 +!��--!;/ �� ��د. ا� �� ���ف "�2�Oو ه� �ه��ا 

��ن �SیOا�� و ه!�رq 7�3�6� و ��6-! /�، را�!;�S ه�ب �#;� و ?ا-�� �Sای�J ��O��6ی� وT=� �n!� /"��Oا��، و���+� ه و �4ی;ه

،���S;- ،��3i- ه���� و د��ار/ در ��N� �;ن -� K#4 و �8!B /%� ه 5 �- ،��4د�!;ا��/دت -� دی�2ان از دی�2 وی�Se ه�J و M�- 

�3ر/ و =!;ار/ ����� ه/ «H34» ا"�.S ،/�8دار

ظ +!�� و ز���ی� -�ا/ دی�2ان ��Sای� ��اوا�� دار�;.h� دان، از�� �eوی �- ،ی; -��ا� � �; ا�S ����� -�ردر?یH را 6ی!� ��ی!�2-�ردر?یH ه� 

� " A ا��2/ 8ر�8د/ =�ه�ه�، ه��ن �;ارا�� و "��ر از - ل، =���ر،و ����6س -;ا��K. -�ردر?یH هJن دی�2ان -S;دی �ا�� و O�4 �4د -

 دون ژوان ه و �E!% ;ین �� ر-ی!;. �� u8 اب �� 6ی!; و دل ازT+ 8:م Vو�!; و در ی���Hل) در ای���" ���6) O��" �P�+ /���� ه

":8) �ور �H �� %�ان ����� ه/ =�ر�p و ���M «د"�- �- .;���S �#�= � از -�ردر?یH ه��BO��" �P�� %�%�A اه���؛ +- -«�- (��

Vی#�2 (ه����ی���ر"������V) و ���) ����6 "���ل)، ��ز/-��6-!7 )-�ردر?ی(H، �4د���3)M��� و pر��= /)- را در 8!ر ����� ه

 �ن (=را��>�;) و در�4د��;� (ا"��Oو>�;) «-%:ق ز���ی� د��4ان» دا���. ��6!ن 8�S;--«�- (��":8) ������ ه/ =�ر�p و ���M «د"�

qی� =��ان» وا��%:ق ز�-» - )H7 (-�ردر?یی#�2 )ه����ی���(V و ��ز/-��6-!�� �eوی �� �� ���;.+Tا-�� و Q#8 ����� ه/و -

��- ،;�- �- ��":8 / وی�Se هی� از دی�2 ����� ه- �� ویe� 6ن ه!2م 8- ،7ن��ز/-��6-!�- �ز -�� �ن %� و ��ین %� از 6ن ا"� 8�B ر

2� �� %�ان ��6را و -� =�د� در �8/ ��;. ایH وا��Pq را از ه� -�;اد % ه� �- �و TSر دی; و �!�;. =�"#� 8� ه��ار� -�ا/ در��E- 7 ودا��

� ه/ ��6ز�� %���� و ����B ام =�"�;� ام را ای!� ��nح �� K!8؛SرAi در 8�� �% M�8

 H��� � ا+���B و - ه� -ور و ای;� ��ه!N ،�2!; در�; از 4�K ه� i در ه� ،�� �g� ����ن» و �����S Kا و-=ر «دای� +ن �S;�ا"� "�یل �

+ �زد� ا";ا¾ ���زا»، «"�P;» و -�» /+ � -!#�!!; و -��% �د ر���» را -- �-» /��»، «ا���» را -�y!;�;؟زی %/ «رت -

4�K ه/ دارا/ ����� ه/ =�ر�p ی ���M «=�ه��SOا- ��دم �SیO (اووی;��)»، «در O+ �- Hن��S;-» ،«(;�<وO��"ا) Oی�S دم��-�;��4د�



!#8 �� Q�= =  د"� =W �� ز�!; و -- �8 «� -��4 «و"�اس(=را��>�;)» و -��4 «��ی#�2 )ه����ی���(Vه- :� � /�4 4�K ه�- ; ی

 ���� و ا4:ق �;ارا�� ���/-�8دار/» ی �;ی;اً +Oم ا�;یQ و ��A�P دی4 �2��8ل �Sای /ن OSی!#� ا��م ده;، وا��Pqه!N ��;ی;� ام 8

��qا ،�B��5 وی�Se ه/ ا+��% �h% ان;!N /O�1ی Qای�S و Q#8 Hای �ین و ��6ر/ ا"� 8��/Oر �1ی�4د/، ��ه!�q �2ار ��� ��Sد."

S ��;اران) د"� -��= Os� �h���� H���� ��� ن��-� را ��ی; �� ده;�Os و روان 6د�� (�ی; % ا�;از� ی� - ه�n� ه��� �Oی!#� �� ز�; 8

/ ��M، ا��ن =�- /�� -��E و ��O ��اهK �8دن T1ا/ ��اوان 8�%� در H�B =;ی; 6وردن ��ز�;ان -�#��، "�K %� و %�ا��!;%� در را"� E2� ار/ و;"

.;�را دارا -

 ����#% /ره�P�DSM - IV - TR)؛H(-�ردر?ی � -�ا/ ا�4:ل ����� ��ز/-�3�6

�#� -�دن -� ��رت ا��2ی� �% O�� �3 وiB ت?J و �ر�� ��وع �;� و-� 5 %� در روا-H�- 0 ��د/، �4دا�2�SرO- ز��ا��S و ���Sد� 8� از 16

 K8 �"6ی;. د K#N ��Sن -��S / ��رد زی� -�ا/ %#��R ا�4:ل ����� ��ز/ ?زم ا"�؛٩ ��رد از �در ز��!� ه

١���4 � ه��ا� - "�6"���2 در را"�/ %�7 و �iد �#;ن وا�Pq ی�-�nz� /) ا��م Q��8 ه

� ی� 8� وی�Se 6ن %!وب -�H دو Anq ا٢��S ���ا�i 6ر�ن ��ی� و -� ارزش ��ی� ا"�.) -� 5 ت و �;ی; -�دن روا-0 ��د/ - دی�2ان -

س ��د در-ر� �4دش٣�Jا ) ا�4:ل و ا��ل در ه�ی�، -� 5 ت -�دن وا�F و دا>K �4دا�2ر� ی

�8 �S;!را� �gJ:� �- ;!����� A�"6 ر"ن (�- /�#� -�دن د"� K8 در دو % از �Jز� ه�% (���Sن ی ?ا-��S د و�دن، روا-0 +!�� زی

ر�S -;و- K�� ،M7 و ا���h� وت ��اد ��;ر و� و...)�S/ +!��، و���+� =���، "�ء���ف ��P;د و ��3gJ:� ن

ر (ژ"�) �4د8#�،�4دز�� و %E;ی; ���ر -� ا��م 6ن��#S ر و) ر��

�!; �:ل، %�hیT= Vی�/، ا�nFا�� ��� ��رت واT= Q!8ی�/ ��6ر 4- �3iB ت?J در �%� ی�.) -� 5 ��J ;ب �;ی

٧H�O� �N�= س�Jا (

٨#4 ،�=�= /"A و �;ی; -�دن K#4 ی د��ار/ در ��N� �;ن -� 6ن -� ��رت %!;�4ی� ه!���H�2 -�دن دا>��، "��O و �Oاع ���ر) �

� ی K<:B �;ی; ا� TSرا/ %�Oی� ی� (ه!2م ا"��س و %!Q و �#٩���S;- /راTS رر روا��).) -�وز ا��

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=322036

�<�Jل �/� و $�د��c"�و&`�N ه� و ��6�G ه� ا���ن 

��� %TEیW3� A و �4د"ز/B /● %�!�V ه

�، ا"�3د� از -�A�N هS6�4د� ���F /Oری ����- /ی�� از -��EیH روش ه

وره/ +;ی;- م g� H�4ی� "E� �4د و در �- -�ا/ ا��ء ��3 ه/ زی 

ی و   �Seوی �ن ده!;#� -� رو/ ه� ��ء   A�N�-  �8 �<��6 از  ا"�. 

 -�ا/ �4د -� B!�ان یV ا��ن� ،Hای�-��3�8 و ���8 6ن ��ء ا"�، -!

4ص �4د را دارد، یA�N�- /�" V ه>� را /زی / دی�2 8� وی�Se ه

H�!�!ای 8� 6ر/ � K�!8 دور را ای�- Hدر �4د ای �� -;یH و"�% K�!یOS ���-



�8 !P� Hای �- ،K��� �� K� �� ن �4د را ا��� �� B!�ان ����- .Kه���

��2 ��ع ه�ی� و ����� � ا"� و � ا��ن �� ����- ،K� % A�N�-

ی; ا��ن �  �  �ای�د �� 8 ;!8 ور را -  Hای  � -�A�N در   Hای .Kه���

;!� � A%�� �8 K��د� رو>� -#S ن� ا����- ،K��� ا/ -���S س و� B

.K�!8 �� طس �د/ و �#�Jو ا Kداری ��EN �-

��K و %�-�� ��ز�;ان و ��6ی!; ����� "ز/ در ا��ن هP% ع در�F�� Hای

ر �KE ا"�. -� B!�ان �����، ا"K ��ز�;ان و ا��اد، ����E� Q در��- Kه

 دارد.E�6 در و+�د W3� �د-��Bو ا ����� H�4"

“M !% ...” او را A%�� و ;�!�- ��وM !%” A�N�- ��q“ را =���; ا"K ا��

 /��;، او -� ��ور ز�ن -ور �� 8!; 8� ��د/ %! M ا"� و در ����� ه�� �qت %�ا�>� ه!-�P�ذا%� و -���ٔ� او ���� ��� ��د و او ه��ار� در +

ن و-� ��رت یM !% R�� V، -� %:ش و -� ا�O�2� �4اه; ��; و -� ه�� د"�ورد/ ���اه; ر"�;. -�-�E� ،;!ا���% ،8� ا���� را زی  ��6 ،W�B

�8 ;!8 �� ��B او را /وره- ن !N 6ن -�A�N ه � ه و ��8 Hای �P� i ر�i �-  ،K��!-  /�qH�!N AJ� ��ور او را �- �� ��qر د�i �- 

-  ا"�� زی  و - � �4ب ا"� 8� هK �4د�ن و هOB KیOا��ن را N W= .;�4اه�; دی �<�4�� هHی�% زی %  K��O- �� �;ا B /�A�N ه

.K��"�- ��B و K�h��� ه�ی�� � را -E�6 و Kزی�- E�6 را در �����

AیTE% /ا�- V�!�% Hل، از ایور��6یH و ����� "ز ه��!;. � در ���� �8- ،H�4 ه�ی�، ����� +;ی; و -وره/6ر/، -�A�N ه" ،W3� 

�4 �ر� ا/ از ایA�N�- H ه �;ا -��O; و ���hا/ 6ن را -= �ل -J ،K�!8 �� �د��، ا"�3B�qدر وا Hه�ی� +;ی; -�"�; و ای �- د ا��ء 8!�; %

�� و ا+�ا>� %TEیW3� A و �4د"ز/ ا"�.�B K���"

K� �� ن● ا��

د-� �W3 ا"� و ایH ��3 ه��Bی� اTE� و Hi- Q6را� ،�iی� 4Fد ر�� ،K� % �8 �<رف ا"� (ا��ن زی /از �6�B ن� یV ا��ٔ�#� 

8� �4د را - -�A�N ا��ندی�2)، -!-�ایH، �4ب ا"� ایA�N�- H ه را -�ا/ �4د ا���ب K�!8 و ه��ار� �4د را ا��ن  ����K. ه!2!- K� ��

 ا��ن �� ��� ه���� Mدر ا� �ور در � ای�د �� ��د 8- Hای �S6�4د� ،K�!8 د را ه��ار� -� "�� و "�>��� �K ی� ،���4 Hای .K

� ا���� � B!�ان - �4� ��د. " �� �K در � م -���ه/ ?زم -� B!�ان یV ا��ن �%  �ی�، 6را�Q و�� -�د 8Fس ر�Jا ،K� %  ٔ��S ?ز�

 �F6رام و را �� ا��� ��4� �� ��د 8� ا/ "��S �- د-� �W3 ا"�، -وره و ه�ی� ���Bا��B W3� �د-��Bا AJی� �E� و در �S;از ز�

� �iر د��q ایH وی�Se ه در یV ا��- �رف -� ��ح زی� �#�Eد ا"�:-#�یK. یV ا��ن �� �K، وی�Se ه/ دی�2/ هK دارد 8B ن

١�2� Mا� (

رف، ��ع �2� او ا"�! او ه��ار� ���� =� ���ان ز�;�S رB نا �� -�!;. او -� B!�ان یV ا��ن �� � ا�;یQ وی�� از د��M ه/ % �K یV ا��

� �2� ���!= �8� در 8!ر =!��� ز�;�S �� ای��;، ��0 -� %��O � �دن ��#ٔ ����� � ��2 ه!2- ��� ه��ار� ر�� -�#; و �1� -��رد، -% ;!8 ��

T� � اش gh� از ه�  و  را �� -�!;   �S;ز� �P� i /زی   /�!�g� ه �� ا��!; و   �g�  �وراء ��#�� و+�د ه�- او   Mد��  Hه�� �- �� -�د.  ت 

�- .;!8 �� �S;ط ز�ی� �د/ و �#E� ا"� و در K� �� ن8� او -� ز�;�S �4د��:ی�� ه/ ز�;�S، ه��ار� یV ا�� �� B!�ان �����، ه!2

� -� ه����1� -��رد و 6� -�#;، - % ;!8 ��� O8��% Qیس��g �� ا��!;، -� �;ا��H و �8 �دهy" 8!; و 4;ا را �� O8��% ،دارد �8 ���6 �ٔ

ی� -� �EN� زی  و 6را�Fای; و ه� دو � �!; رOاو را �� ا� ��P� ،��P� ��� Hی; و ای�S ��،�"ا ��B رف وB نQ، ه�ی;ا �� ��د. 6ر/ او ا��

 �4د را ا��ن �� ��� �8 ��ل ه!2J .;!8 �� �2� ��4�� ه و ایHزی�ا او ای!��2� �� ا�;ی#; و ای!��2 ،وره- H�4د ای ���;، �4د -� �� K

�4� �� ��د 8" �� /�� را�2� ه در �� ای�د �� ��دو ��6!ن -���/ -�ا/ ��S M8/ ه�ی� زی B رف وB ن� وی�Se ه/ زی / یV ا��

� V�8 �� �- �م -�داری; و یV ا��ن=�;ا �� 8!�; و -� ا��ن زی / دی�2/ % ;یM �� ��ی;. %�!���ژ/ ��� ای!��2S ل در ���� �8% ;!8 �

� ��ی;.��S4;ا

) ا�T= Mی�ش٢

Mا� Hی�ش ا"�. ایT= Mل ا�� q ،رفB نی� ����� در و+�د یV ا��Fس ر�Jا /رف هK �4د را و هKی�� از د��M هB ن �� �Sی;: ”یV ا��



8� ه��، =Tی���� ا"� و ه�OS 6� و ا���س "� ��� ده; و ه� �� �4د را ����لز�;�S و ��ای0 و �0�h را ��2�6��- ،;!8 ��� Qرا "�ز� W8 �

 ��#� �;ا��� ا"�، %E�6 /��S M�� در �8 �<:ش �� 8!; % ��ای0 ��+�د را -� ��ای��3�80 ز�;�S �4د �� دا�; و - =Tی�ش =;ی;� ه

ی� را Fس ر�Jا �ه��ار Mد�� Hه�� �� ه/ ز�;�S اش �Tت - �د. -gh� 8!; و از Mی; % ��ب nرف�B ندر "�� و ٔ�EN� �� �K یV ا��

 ��;، ایA�N�- H، �4د-� �4د در ��� �� K� �� ن �4د را یV ا���� �8 ���� =Tی�ش را -� و+�د �� 6ورد و �� ه��K -�!�;. ه!2J Hای

�%���رف �B ن�4�� و ����� را =�;ا �� 8!�; و -� �iر د��q، ه�ی� ��، ه�ی� یV ا�� Hه��،س زی �Jا Hای �i4 �- � �� ��د 8

!� �ٔ�EN ن از دی;ن ��ج �� ز�; و �� یV ا��ن ��را�� �� ��ی; 8� ه�2�� �ٔ�EN در K� %.;!و+; �� 6ی  �- �ر ��

٣W3� �د-��Bو ا Q6را� Mا� (

د-� �W3 یV ا��ن �4د ���� ا"�. ��Bو ا د/ از 6را�Q درون، ����� زی �� ،K� % Mرتدر ا��� �ز%ب زی >� درون در د��/ -��ون، --

� �� K� �� ن �4د را یV ا��� ��qو ،Hای�-ی; ��ی��2 درون 6رام و� �!; و ی�EN Vٔ� 6رام %��� =�;ا �� 8!;. -!- �qدر وا �8 A�N�- Hای ،K��

% ;!8 �� ��B نی� ه�ی� � را ��6!E� و در ��Jرو ،وره- ،;�- � ��B W3� �د-��Bا،� / ��Eg ایH وی�Se ه -#�یK و -ز%ب 6ن در "��� 

ط �4اه; -�د.#�% �K و �EN� ا/ 6رام و -

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=252345

�<�Jل �/� و $�د��c"�و&`�N ه� و ��6�G ه� ا���ن 

● ا��ن ����3

در �8ل  در ����   �S;ز� و  ا��ن ا"�  ��Pاج  ��د-ن   ،���  �8 ��6 از 

�qرف در واB ن� ه/ ا�;ی#ٔ� ا��ن ����S �� Mد؛ -!-�ایH، یV ا��gh�

و  � ��  ،زی  ب، �  /ا�;ی#� ه  �!P�  �-  ��3% ����3 ا"�.  ا��ن   Vی

8� در ذهH یV ا��ن ره�و ���� �8ل، ����S �� Mد و -ز%ب Hل ��6ی�h%

� ه/ ز�;�S او را �� "زد. در ایH ��رت، ��3�8 ز�;�S یV ا��نgh� 6ن

�S;ا، ز��S ل�8 /رف -� ��3�8 ا�;ی#� ه/ او -���2 دارد. ا�;ی#� هB

��، یV ز�;�S رو -�� را =;ی; �� 6ورد و ا�;ی#� ه/ �!�3 و �rی�"��S ل�8

-�د/ را ��M �� ده;.�

�4د6� ���F �- �qدر وا ،K�!8 �� A�� ن -�A�N ا��ن ����3 را -� ذهH و د��� �8 ��� �iر ��%Aه!2- � �8 Kم را �� ده��= H�4د ای �S

��F ،�!8 ;���% �� در �B ��Jو رو وره/ زی - �<ت زی >� را -� B!�ان ا�;ی#� هB:iاHی�% ��B ، ه;ای� ا�;ی#� ه/ زی - O�� �S6�4د� �

 ��اهK �� 6ورد.� �S;ل را -�ا/ ز�4�� �� 8!; و -��� �8 س را در ��Jو ا �����

H�” �8 � �� /;�8r% �ٔ��+ Hذ�8 ای - A%�� ر�i �� B!�ان یV ا��ن ره�و ���� �8ل --  ا��ن ����3/ ه��K“ در و+�د �4د، ��ای0 و��

� ��8 ه���;، در زN �� �� �iر ��%A -�!;ی#�; 8- �8ل را ��اهK 8!�;. در ایH را"� ���-Hروی;. ای �� �8 �ی� -E� 8!�; و در �� �N �S;�

 �4د ��� ���ب، ��ی�� 8!�; و از رهT2ر��hٔ� %��3، ا��ن را در ��ای0 ارزی-� و ���q ��hار �� ده; و -�B �� ��د 8n� �4د �+�د%ن را -



.;�!8 �8�J ل�8 /�" �� ا�:ح ���� -�yدازی; و -- ،�S;در"� در ز� /%���K ه

M8���  ن● ا��

ی� ��M ده!;ٔ� هE� ز ه��!; و در" ��Jو رو Hور��6ی- ،8� -�A�N ه K��- �4�i دا�� �8� �4د را یV ا��ن- ���!!;. ه!2- �� �ی� �

� B!�ان ره�وان ���� �8ل،- � �8 Kزیور را در �4د �� "- Hای �qدر وا .K��� �� M8���K�!8 �� M8�% ن�J4;ا/ ر � در ه�ٔ� ا��ر ز�;�S �4د -

� /8� 4;او�; از ا��ن ه Kداری Hو ی�� Kریy" �� ر%�!; او;q �ٔاراد �q � ا��ر را -B و£�H، ��اq � و د�ع �� 8!;. -� ایA�%�% H از د1;1� ه ره

.K�!8 �� Qس ا�!�� و 6را��J4;ا ا Hو در �16ش ا� .Kی�� ��

8� در ���� �8ل q;م �� TSارد، ای�ن دارد 8� در ایH را� "�در��S و ��>� �;ارد، �Nا 8� 6ن ��ر ه;ای� ه��ار�ا��ن ���M8، ه!2!P� اه���S 

�� و n� ��4 ،4;ا �ور ا"� 8- Hاو -� ای .;�ی�=�#=�Q او ا"� و �4د را� را -� و/ �� ��یE� از و/ -�";، در �ی� ا"� و ه� ��6E� �- ل�8

� V�8 %�!���ژ- ��!; M8�% ا"� 8� یV ا��ن زی / دی8 �2- /!P� Hل ا"� و ای� %���h ��32 ر"�;� ا"� -�زی >� و �8ٔ��"6 �- ،��� /

P� �-�4!� و ��E3م 6ن را در7 �� 8!;.

رد وy" �� او � در ایH رهT2ر -� د��>� از 6را�Q ر"�;� ا"�.ا��ن ���M8، �4د و ز�;�S اش را -� 4;ا "�yد� و ه� ��6� ه�� و ���� را -

�� ه/ ز�;�zJ ،�Sرش را -� او ��ین �� "زد. 8 ��8gh� Hار4;ا �;ا�� او ا"� و در "�� %�ی�q �4د M�88!; و او را و �� M8�% 4;ا �- 

� ا/ "�ا��از =/ -��ون �� TSارد و ای!�!�H ا"� 8� ا��ن ه/ -Oرگ، ا��h� ده;. از ه� ��/8� �4ن %�hل و ����>� در رگ ه �<ن ه��

ت�� �� و د�ع از �4یQ �;ار�;، زی�ا 4;ا>� 8�+�% �ز -�� �S ری� �� 8!!;، ه��O% ی��#-� ده!;� و -��EیH وM�8 و �;ا�� M8 ه��� ا"�، �4د -

 �� 6ی;.E�6 ت��

� ایH ری��ن- � -�;اران و ه#�ران ه��!; 8E!% و �Eش ا��B از �� ایM8�%H، ری���� ا"� 6وی��- M8�% .;��� �� ر د"��"� دار�; و ر"�2

8� +�ین ا��ر را -� 4;ا -��ر/ و �4د در 8!ر/ -!#�!� و -� �4ی�s#� Qل ��/؛  ���� !Pرا� زی�ا 6ن �8 � 8� M8�% �� 8!;، ه�ٔ� را� ه

� و �4د را -� 6ب و %6��لر��� ه�ٔ� درده را ���8�، ه� =��� را �!�;�، ه� �;ا>� را دریJ H�B و در ;!�#� ��� /Q زد� ا"� و �� ز�; او از =

8ر را -� ا��; 4;ا ا� �!Pی M8�% ،�2دی �� P% �رد. -y" �� ن�J4;ا/ ر �8ر را - �ٔ�����ر/ 8��- !H�"را از 4;ا �4ا M�J م دادن، %:ش �8دن و�

�� را از ����R %�ی��S �� V�O= Hد، زری�ا ���و/ M8�% و %��� Hی��E- ،;!8 �� M8�% 4;ا �� ا/ -� و/ داد� و ��6!ن -ور/ در او-�Jن رو!��6 ،H��

8ر �� ا�;ازد و -��EیH داروه و ��3;%� �� دارو"ز/ درو�Q را -ٔ�8ر4 �زد=;ی; �� 6ورد 8" �� �;���= K���" Hرا -�ا/ ای یO�6 HیK ه و ه�ر��ن ه

و -� -��ر/ �>� �� 6ی;.

ر S;�� 8� ی�� K�4اه �� V�8 �% ر ��6ی!#� و ازS�= O8�� �8 K!8 �� M8�% �% �- !��6ب "�n!�4;ای �� �� -�م 8!= �% �Sدر ��K ه���. -B

���و/ ه���، ه�OS �1وب ��� 8!;.q در �%

���+ Hو ای “Kه�� ��8� ”�H ا��ن ���8 H8 �4د -�2 و %��ار ور را در %� �� "زد 8� 4;ا، یر وا/ ره�و ���� �8ل! ه��ار� -- H�8;/، ایr% ٔ

� ا��ر از %� ��اq � �� 8!;. ا/ �P!�، و %� را -� د��>� از 6را�Q و ٔ�q ور %�"� و در"��ن �� -�د و ه�ی� -��ر زی >� از %� �� "زد.ی

د8�� و ������� ���� : � !�

http://vista.ir/?view=article&id=262196

��ل�� ����� و&`�N ه�



��� دادن- از   ��1 ?��Jا �ا� �  «!�"�� ����� ��#� ���-  �«ارای

.;�- ن ده!;� ����� ��#� ���ارد دی�2/ را هK �� %�ان =�;ا �8د 8

�q�� ��2� ر��ر �� 8!�; یN ;�"دی�2ان �� ر �- ��qو ���ارد/ از M� q ای!�

� h� �� �- ��8 ��qو :�� ن �� ده�; ی#� Q!8ر وا�i �N ��� �B

� 6ن ="$ �� ده�;-  ���2N دا��� �� 8!�; و�-  �N ر او�� 8!; از ر��

�3S رت دی�2 �� %�ان B �- W= .ط دارده��2 - ��ع ����� �� ار% 

ت، ر��ره و�ت، ه��"�Jر، اا�� از  � ا/ B���� از  �  ����� �8

واQ!8 ه %#��M �;� ا"� 8� از ��+�ا�� و +�ا�� در � ����S �� Mد و

ن� �S;ل ز��i ا��!; و در �� �ی" �S;ز� /م +! � ه�% �- ��5ات 6ن %

%��ی  ا��2/ 5-�� دارد...

�;؟ -�ا/ - �� ���3�8 دا��N ;ی- ����4%� دارد ی �N ،�"ا ���2N Pqوا K�" ����� � ایH "�ال ?زم ا"� دو-ر� -� %�Pیuا�- $"=

�5� دK�!8 �q. اول ای!�� ��ا��S -�دن و %��� ;!N �? در-ر� ����� �2ه� -�!;ازیK و --���u ز�;�S از ��ای0 ا���� /�TSار/ -� +! � ه

8� ����� یV ��د %��ی  در ه�� -��4رده و ��ای0 ����u ز�;�S او �!P� Hای �TS��5ار ا"�.����� ا"�. -% 

8� =W از ����S M/ در اوا M�� Hای �����4ت در �iل ز�;�S ا"�. - Hت �� � ای� دوم 5 �����TS یM دوران +�ا��، ادا�� �� ی-!; و -

ر دا�� ا��اد =W از ازدواجgان ا���% ��� ��� ا"� 8B Hه�� �ن 3%وت 8 �� ��8!!;. -��"Kه ����� �8!!;. ���� دی�2 ای!� ���s% د، زی

ت و هK %�ا�ی"�Jو ا uiا�B ،ت��M ه��� Kد ا"�، ه�� /ی; و -�دا�� ه�B ،رت.��M ا��"�Jت و ا�� 8!��ل و �;ی�ی� ایH ه��

�Sن ����E� Q�- O از ����� �ن را %#����S 0در ��ای � /M �� ده!;.-?�4� ای!�� ر��ر و -��4رده

وا-0 �!"A و =ی;ار/ - -�#�� ا��اد -��qار=H� ����� W را در ��ر%� �� %�ان "�K دا��� 8� او? �3ت ا�q:4 ام -�B ��د % -��ا�K ر

+ ���� � را -E�6 �� �4د را 8!��ل K!8 یESت �;ی; و �"�Jت و ا�� ا/��یK، -��ا�K ه��P�+ /� =�!; -�وز دهK و ر��رم - ه!�رهP�

 � "!� M�� �- Kرت دی�2 -��ا� B �- �; ی- �3%وت ا""� �;ا�� K!8 �� �S;در 6ن ز� ��4دم را - ایH ه!�ره و�� -;هK. ا��اد دارا/8

��� �8� -�ای#ن د���ا� ���� �4د را 8!��ل 8!!; و - �nدر ��ای ��J ;!ا��% �� K�" ��������s% /ا�- ف �#ن ده!; یnPاز �4د ا� �

����4ت را �;اری;، ?زم Hای � هH� M�� K ه��� �Sام ?زم را -�!!;. �4ب ا;qا �n�h� 0ای���Sا��; ��ی;. ا�4�� ��2ان ی از �4د � ���� 

ل زید �� ا�4:ل ����� �;اری;!��Jا �- ;��- � را هK دا��E!�4 از ای�- ��J

�Pی�� ;�Jد��8 "�;و

��م =���O ای�انB ���� دا�2#B تروا ن =V�O و �zB ه�

��:" ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=129824

��هHار�� ���.�$"+ ����� )د



�4 ه�ش و...!� M�� Hذه /8ر�8ده Qر%� دا� B �- �"روا�#!

دی�2 ر%�  B �- و  ��� ا"� B ت���h%  �-  �!� � و   ���B رو�� �-

K�ران و در ا��اد "��- H��8ر�8ده در - Hای Q�!" Qدا� �"روا�#!

3� و از "�/ دی�2��� اد-�ت و �- �" Vاز ی �"8� روا�#! ا"�. از �6�

ر�� �1ی� ��3; - ��� �� ز�; دا�#� د��ار، +Tاب و -E= ���O= �-

� �h;ودn�J دو Hای �- �"/ روا�#!!P� �S;ز� ��Pqدر وا �� رود، ا�

��� ��Sد 8 � �4د -  ���S��S ر��-  /8ر-�ده و   ��P� و   ;��  ���

� 6ن� �"�� و 8ر-�دهP� Hای H������د O�� ���J در ایH یددا�� ��

- / روا�#!س در �#+�� ی� q6 ��qارد ��ً: و;���� و ا"�B uریP%

ن ��O ا��; و دا��) ��ید �� ز�!; «ا/ �ر"����� (�4"ر ایH درH� ;�6 و � س -� ایHه����ن (8� �;ا� �� -�ا/ روا�#!�-� (�د���3

� ای; و ��#� �"8� در 8:س روا�#! ��qا �� 8!;. و;�= Qh� �8ر-�د/ � � �"ی�; و���q؟» روا�#!" �� H4� 6رام 6رام �S دی�ار را -

#8 �� W= �"د ���6 "���ل (����� F;ا+��ع) �� #8�; و �� ����� ��h� K8 K8 K � را -Pار�O-ا Vن ی�N �"�;، روا�#!

8!�; 8� �� �Sی;؛  �� � J8� داری; - ��د/ �� ��qو H�!ا"�. ه�� �8ر ر�� �ل q;رت -�Bراا «�H �4دم روا�#!"K. �� %�ا�K روان 6دم ه

�8ب روا�#!"� �4ا�;� ام. و��q دو ��3 -��ون در را+� -� ��J Hف �� ز�!;، Hی;!N .Kا���-�� �g� �� �� �Sی!;» -N �8 K�E3- Kا��% �� 

�qدارد. و Kدی�2/ ه /8ر-�ده �"�;. ا� �� روا�#!- �Jر/ رو��- Vی ��:B �"� �� �!�ی; 8� ��ً: «ر�� �#�:ت رو�Jر"; روا�#!

 �" �E!;"� ذهH ��� �4د را در یV روز -�زی;» -� ��g �� ر"; روا�#!-» �B» ی" K�� در.;�- ���8ر-�د/ %�ر/ ی

�� و 8ر-�دهی� هK داP� H�!N ق�� ���B uی�P% دو �- ��Fا �"8� روا�#! ���� Hع ای�F��.�"ا W�#ا� H� �Eع ا��F�� Hرد. ای

� ا���� =�دا�4؟ ��B ع�F�� 6ن دو �- ��P� Hرغ از ای��2� �� %�ان �N ���2� �� %�ان در ر��� ی� 8����Fع ایH ا"� 8N �یH ا"� 8

��2� �� %�ان -� ����J در %�N ؟����� د"� یB ���!�B ��� �� =�دازد، -n� ���!ذه �=�/ روا-0 ا���� د"� ی�� و -� ��ضذه!� -

��2� �� %�ان �#�:ت +�N ا��؟TS ��5 8;ام روش �� %�ان -� 6ن %- ����J Hای �- H��� ی�د"� ی�� �;ا4- �ا�ن را -�ر"� �8د -;ون ای!�

��2� �� %�ان در-ر� �#�:ت ا��ن ه دN ع د"� زد؟4��اد� ی ا+�� �h��� �- "� و -!�"�- �ر ار% ط - ی�;ی�2 �#ور� �8د و یV "�ی

ر�N-� را �� دN ه� 6ن ه� ��F ����؟ ز�;�S ا��ن، 6ن هK در د��/ �;رن -��;� ی� ا"� 8q/��� ه+ u���� / از زوایE!% �رد و �

ز� ا"� و در H�!N ��ای�n از ����ل % �gh� د و ه��� �- ��h!� �ه��ار ������S دارد -��S،;ر/ -���� 6ی8 �ه و -�A�N ه/ از =�Q =�دا�4

�;. در د- ��� دو"�� و ا���ر�Nب N!;هOار"N رج از-�ایH ه��ر/ و V�8 ��� %�ا�; 4!-;!N در �#- ��ت +��+��Jا ���8 �ی� 8��

زه و �#�:ت رو�J او ��O �� %�ان ای!�� - � در �!Oل ��"�د� �� ��د 6ی- ��= - ���q�4رد �8د؟د�- ���2

� از ایH د"���� Vی Hدا�� � �� ��Sد؟ 6ی�#N�" � روا�#!"� از 8�- Mی�% Hرا"�� ای �4 6ن -�;؟ا�!� �S �2� (روح) �� %�ا�; %�+��

� و �#ور� 8� در -��ر/ از ��دم �� �;ا4- M�� و �"� روا�#!- Mیس %��Jا Hدی; ای�% �-�س -�q /س �6!�Jا Hو+�د دارد، از ه��

� از �4د ��ل �� 6ور�;، ��ر/ از �#وران -:���- �� �� ��Sد و -��Eد� ���� 8�#N�" W3��- �1�M از ای!�� ��3; -�دن ه� �!� -��

 Qا"� و دا� �� ��Oان �B!�� ��+�د در 6ن وا-��- O�� H� دن 6ن�- ���B دن 6ن ا"� و�- ���Bس�Jا Hب از ای در ا+�!ً��qد �"روا�#!

8ر/ د��ار%� از ایH ا+�!ب. �N 6ن و �P-8� ����S �� Mد و �� در �� �"!�6

!N � دری�� ی� -�!; -� و+�د =���;� د��/ درون و ای!�E!% ;ی�H د��ی� و+�د دارد، ا� %P �� و %���3 ایH د�� و ای!��دا"�ن ه/ زی / ��وی; �

Pی� ی�����5 ذه!�ت دوران ا"�. � ه� روا��و/ - ا��Bاف 8% �h% ،K�!�- ;ی- �N 6ن -.�"B;� Hه;/ -� ای!� «در�ن از �iی� ا-�از» �

� "!p و �Nب "�د و "�� «8-�H ا��Bاف» -� %�� ���N و ��م روا��و % ;یM �;� ا"� ا�N�S.ا�د��� /���s% ان;!N ��3% Hای /O8�� � ه��

�% � �;ت ا���� 6ن -��ر �i?�� ا"�. �� - � �S و �از ��ع �;ا4  K6ن ه �"ری$ روا�#!%  ری$ا�% اد-�ت،  ری$ %  /�� P% �-  �3S ان

ری$ ه!�، ��O+ �B�F ا��ن �;ا��� ا"� و ا��ن (-��% � اد-�ت 8E!% �ان روح ا��ن) ه�ن q;ر ���B، =���;� وروا�#!"� ا"� و �

��H�P �4د +� M�� ن� ا"� 8� ز�;�S و ا��ن -� ه�n�J Hدر ای E!% ،�!ری$ ه% �8 �"��� �S �� ���;. در ه!� ا��ن -� ���B -�زی 

? -�ا"س %��ر/ هJ ح �� ��د و�n� 8:م �n"وا �- ��J �S و �q:4وت اzq و -;ون ه�� �n"وا�"/ �;رن ��; اد-� ��J روا�#!



� دو-ر� ��S ه�� �8 �S;ز� ��� TSرد، ه�-ر 8� ا�5 ه!�/ �4ا�;�، دی;� ی �!�;�ه!��!; ��P% O �� راز ه!� ���� و �Jادث ه!�/ �Nن 6ب رود4

�� رخ �� ده!;. �� %�ان در یV ا�5 ه!�/ دو-ر� و � Hذه V�8 �ر� --;!N و �ر�Sن ز�;�S را زی�� و -�ا/�� ��د دو-��S ت�ر� ا��-;!N

.���S �Pqوی� وا��� �S;ز�

 Hذه �Sری�» �1ق �� �; ی-�3i �4د در ر�ن «-B M<�4د را -� د"� «�ر"M =�و"�» �� داد، ا�Sا�S ا��ن �qن =�Q -�ا/ %��P در ��

�� �i�1 /���� A��� در �ª �� زد % در %:�� ���O1 H�Pل ��#� از �4د - �!; یJ �3%ل -Hن از او����% ;� ;!N 8�� ا"� - ?J ،�4رد 

P�n� Vدر %�ا�� ��B� «روا�#!"� ارزان و 6"ن -�ا/ ه��» را -��د و "�� ��و�� ����روز�P+ور ��ا#� Vی �� 8!; ی J;ا��8 �� %�ا�; -

S;ز� �ر��B را -� �3S و�S -!#�!!; و �#ور -�ا"س ����ل هی� 8� از =�Q در-" K�� ،;!8��"ی; -�!;. را- �N ;او -�2ی �� ا��ن ه دارد -

 ه�ن - �� رو�J ا��ن را ایq H;ر 6"ن MJ �8د� 8�� ا3%�q ا��د�؟ 6ی دا�Q �;رن ��N،;�!8 �� �%�� وا��8!y�4د را -�ا/ ه �8 ��B�"

ی; 1� ن %� �;� ا�;؟ ی"6 ��>M ا���� �3i �4د را هMJ K 8!�;؟ 6یB ��ی; ��0 روی� ی� از�� %�ا��; ��� ،�/ ز�;�S از -�H ر��!

،K�!8 �� �ز�;�S را %��-

 �ای!�� روا�#!"� و �#ور� از H�!N =�� و K4 ه و د��ار/ هی� -��4ردار ا"�، -� ه�� و+ً"8� H�!N دا�#� ا" ���� �!P� Hای �-

��� در 8B ص��4 Vی �� ایP� H!� ا"� 8� ر"�;ن -- ���- ،Kز/ �;اری -;ان ��� 8ر -��ر د��ار و در �����یو� ا"� ی �"ر روا�#!

�%?� ارج او را -��8ه; - ��� ���B � از اه��� یV ر��E!% �ز�!; %��-�ارز��!;/ ا"�. د��ار/ 8ر ��� �n�J H��4 در ای �� -�د. ه� �!

 Hس ای� و �#ور� -�ا"���% >M ا���� ا"�، ا��� �- M�8 �iJو ا �Pqوا �S;در ز� ��� د"� �� 6ی;.8- �S;ل ز��i در E!% �4!�

.;!8 �S;او ز� - ���6 O+ ی� �;ارد �رN ;�6ن 8� �� �4اه; -� دی�2/ در ز�;�S یر/ -�"

رف ا���� وP�� 0-ب روا�NرN رج ازری$ ��ه!M�� �#- �2 -��2د.در یV 8:م، روا�#!"� و �#ور� � ی; و ��� %�ا�; 4% �-  -;ون ا%�

د��Bا ���! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=311504

ه�+ H�G در��ر� «$�د��#"!�»

�8 ��� ا"�nر� ی��- ،�s� در «��ری#� واژ� «�4د���2�3» و «�4د8

ر"��س» -�د، -��� �Sدد. «%ر"��س» ��د +�ان �4ش "��>� -�د%»

�iر 6ب �� �#�� و ار% !8 �8 /�h� �ر ��Tوب �4دش �;; -��- �8

��� W�B �4د در 6ب �; و =!;ا�� 8B م ��8 �;ا��، "�ا��-

،;#�  ���� و�� �Nن  -��2د،  را  او   �8  ;���8 Hای�-!- -E#�� ا"�. 

�Seوی uی�P% ،�qدر وا Hد! ای�y" نی�س �Sدی; و در =ین، از ایH ا�;و�، +�

� �4ی#�H �� ا�;ی#;. -� �qل- 0�� �8 ����د �4د���3� ا"�. ا��

� �4دش ��nPف- او  ���و/ روا��  م: «%�م ! Jن �"از روا�#! ی�� 

ا"�.»

�ر ا�1اق O��6 ا"� و � �:ین -��- ���4د���B�� ،�2�3 ا�4:ل ه��



ز دار�; ��%A از "�/ �6ن�� ی�یH ه�;ل ����!;! و�� " ایH ا�4:ل، -

%��ی�/ ن، �8  Qو �4ی ���;. ه�N!; �4د��2�3ن   �qوا  ;���% ��رد 

� O��6 از �4یQ دار�;، ا� از =!;ار� -��ر T= A�"6ی�/ -��4ردار -�د� وs� �

/ی!;. ایH ا�4:ل ���8 از "ی� ا�4:ل ه!�6� H�#ه�ی� �4ی - ��#�-

ل ا-�:» -� 6ن -� �iر %��ی �، یV در�;��Jی; و ا������ رخ �� ��

ن �� ده!; 8� ایH ا�4:ل، -�#�� در ��دان +�ان، رو/ �� ده;. 6#� � هP�n� ا"�. -��4 از�- :� � R�� ،W3� تOB ی�/ درT= A�"

� ا��ن دارد ای�F�� Hع را N�S .;!8 �� س�J ���4 ،���� ��6را -�وز �;ه!;، و�� �4د� ��S/ از ای#ن،�4د���2�3 را �� � -� ا���د ی

رت، K8 ارز��، %�E -�دن و =��N در �6ن �� ��د. ای!ن در -�ا-� �J س�Jدل 6زار/، ا A "ن#� �4��S و M-%�ه�Az1 ،H ی ه��م ���

.;�� ا�Oوا/ ا+���B و ی %���h �� ا��- �<� ه-��% H�!N �� ده!; 8� -�#�� و�q ه

T� ن ا�4:ل �#�M رو-� رو �� �Sدد. در�- ،�qص -�#�� ��ا���د ای!��2� ا���B و � هn-ورا V�Oyروا� H�- �2�3S و ���8ر، از �iی� روان در�

�8�� رو-� رو -�د� ای - Q�4ی �S;در دورا�� از ز� ر، ا��ن =Tی� ا"�. �ی; ه��2 ���-Hی�یت -�%� از "E+ /ر8� �4ی#�H را در -�� K

8� OS8!�ن ه�% H�» :;!�3S �� و � q;رت -��K، رو/�� دا���!; و =��"�� WJ �4د-Oرگ -�!� و �KE -�دن دا��- Kام»، «�� %�ا� �م � �د

8 Kاب ه��T+ /ر;q �� i: % ;یM �� ��د»، «-- ،Kز� �� �Nه� ��K»، «د"� -- �� ه��، -� ا��4ر ���+� �H ��ه�� ��3ذ دا��

ر/ + �� ه و ��ازه>� ه��!; 8� در ز-ن ا��ن �4د���3��+ E!ای ...H� ،H� ،H� د.���;» و�� ��

ب �� 6ی;. ایH ا�4:ل، ���H ا"� در دور� 4�J �- ��4�;. -��4د���2�3، ی�� از ا�4:ل ه/ روا�#!- ��د"�� ه�� ا��اد و+�د دا��

 TSرا�;ن دوران ر�; و -�!;�S، ایH ا�4:ل، K8 K8 از -�H -�ود. ه�- �ر �� رود 8gا�� V����� �ر �8د�8 �4د و در N!; ه�3Sدر روز � �2

�� �4د���S �� �2�3دیK. در J رNد ،K�"ر�ن را -#!�"�= در و ی� ��� ه/ز�;Q�= ،�S از ��6J نز ه�- O�� �2�" �" % Vی H�!"

- ��h!� O�N �8!; 8� ه� �� WJ ،H�!" Hد. �8د7 در ای�� �� �ه;8� در�4د8�� در %�م �8د8ن �# /O�N ن و ه�E+ ��� او ا"� و %�

- �4�� ه/ �4د8�� در �8د7 - ا�OایH" Q و �!J H�!N .;!�- Q��ن و ��O و�qف -� ایHا�iاف ا"�، -ی; در %�E+ ��#�� او �� � -

� ه/ �4دS;و دی � ایH د���S�S و %�hل���Fع 8� دی�2ان -� �iر �Oوم ��!; او ����!; و ه���8 6رزوه، =!;اره��!N  را دارد، %���s �� 8!;. ا�

.;�� �� �q- ��� ه��!ن �4د���3�SرO- در دوران Qی;، ����� و ه�ی��� ه ودر �8د7 -� و+�د ��B �ر دا�#�!;ان روا�#!"� در-

دن -�Q از ا�;از� و در 8��ن %�+� وا�q �;نE� ی!;: «ارزش�S �� H�!N �2�3�4د�� /�M هBHای ��M ه>� ه��!; 8B ،;دوران ر� �i در 

دq 6د�� �8 �<� ه/ ا+���B و ��hو��� از ���� هn-ودی� را;h� ،;ان را =;ی; �� 6ور��h-،;�- � ه��?ن �4د ه�2�� دا��- ;�ر -

ا�!�، -��i Kد و B;م %ی�; از +�A ا�iا��� ،H�F در .;!�ی;ار/ ایH ا�4:ل �� ا��= �-��M ه>� ه��!; 8� " �S �� Aد�; %�+B ی�ن، از "

<�M ه/ %#;ی; �4د���2�3 �� ا�Oای!;: «%�ا�B ی�� ه/ %����، -�%�/ در وی�Se ه���nP� Rف �4د ��د.» ه��!�H در ��رد "

=� و در ����� %#�ی� و A�1�% ه/ -� O�� ;J، ا��ن را -� "�� �4د=��= /#8�;.»+���، ������ ه �� ��"

در ���� B#� و �q �8 /�h� �8ردر ایH ا�4:ل، %�م ا��ژ/ روا�� ��د، ��0 ���+� �4دش ا"�. - �- Kه Hی�یh � �4ی#�H را در-ر� "

8� ه��!; و ه���3 ای#ن ه��!;، ار% ط -��qار 8!!; ���8 � ��د و ی در ا��م ا��/ -��Sد. ای!ن ��0 �� %�ا�!; -���S �ن �4د� از ای#��!N .

n-8#� �� 8!!; و در را ��E- ،ن �� ده!;. از ا��اد#� Q!8وا �B�" �� -�H ��د/، ا"���ر�S ه��!;. �� � -����� رو-� رو �Sد�;، -

ر %�Pیu و %���; زید%�/ دار�;. -�ا/ ایH ا�4:ل،gن �4د ا��"!; و از ا�iا���J نه������ �#�R �;� و+�د دارد و 6ن، ایH ا"� 8B Vی 

ر �#�M -�د� و یNد ،Qدر �4ی� - �3iB �n-د در ه�;�� و رال زی��Jا �- �� از "�/ =;ر و �درش، -� ��4ص �در، در��د �4د���3!�8 

TS ،ا��اد Hای �n-ری���2 در را Kه �� -�Hه�ن اوایM ز�;�nP� ،�Sف �;� ا"�. و+�د �ه����2 و -n-را ،�<��4��اد�S و ز� �n-از را ���

�� را هK در-��� ��Sد.s� د/ و��

>�، =��ا��ن �#�M ه i i ��:B ���� دا�2#B ه��� �zB س و0 8ر و 4��اد� H�!Nد��h�» ��8د "���B»، روا�#!�h� ا��اد در Hای /

56ر �!�3  �8 K�-�Sن ��د �4د���3� را ��V -!�2یK، در�� ی��S /0 8ر، -��ر ��!�ع و�� �Sی;: «ا�S وی�Se ه�h� در ���R �4د���3

�E+�% دی�2ان /زه�� �زه/ �4د �� دا�;. -�� «Fرا، ار Q�4ی �S;ا"�. او ه;ف ز� �د���Sه� �� 8!;، ا�g% ،ه�8� در � ;!Nارد; ه�;� 

� �<+ � ��TS ز�ن، "�ا��م -- Qرا�0 8ر، %�م ه���h� در ��B Hه�� �- .���� �� ر"!; 8� او را دو"� دا��!� ��� ی-!;; ازای!��2



A " �- ;;!�- � او -��4رد دا��- ���8 � او، دور/ �� OSی!!; و %:ش �� ورز�; 8- ��3وت ر�;ه�2�� /� ه�J�� م در8 H�#د �4ی�� ���6 

 uq��� ،«دE�» �!Pر�; ����� �4د ی ��J�� H����� وی;»، در��» �S;از دی ����� �S;!�ی� ا�T� A�8 Mت وو -=�- W= .�"ا �;�

«� ر�; و ار%�- ،;�- ;Jوا Vد/، �;ی� ی�� H�!N ���4، ه���� و ��8�J ا��اد %�hا+�!ب از درد، M�B �� 8!;. در ��ر%� 8!� /رت هE� 

E� اد و;P�"از %�ان، ا �>� �;ارد و %�م %:ش �4د را ��nPف 6ن �� "زد 8!�Bا ،Q�4ی �gت -�ا/ �4د��E� ز و�6ن در را� A�8 ا��� /رت ه

 V " Hه�� �- Kن ها"�."�د +�ی;.» د��8 "���B �� ا�Oای;: «و�F ا��اد �O-�ر در 4��اد� هی#

زه/ زی���، ا+���B و ��ه!�2 او را�� �8 ;��� �� ���� ا/ %�� و"��O!� �ی�، ه��� -�ای#نیP!� ه����ن -E� 8!!; و در «Fار 

 ،�n3� /4��اد�S ایH ا��ص -� �iر ���Pل، �#�ش -�د� و در��S/ ه �n-دارزش +;/ �;ارد. را+�� ه و B;م 3%هK در 4��اد� �6ن زی#�

رت دی�2، 56ر و =��;ه/ ز�;�S ایM� q H ا��اد در 4��اد� " A ای B �>�H و -��ر/ دی�2-� K#N �� 6ی;. -= W3� �د-��Bن ���/، اد =�ی#�

4��اد� �� �Sدد.» ���H ا"� ایH ا�4:ل، -�� «zBا H�- �3 در!� /ر �H�O و دی�در�ن -�; و ا�Oون -� ا�4:ل ه/از ا�;ی#� ه و ��2ش ه

� ��اد �- Qای�S �، در -�#�� ���q ه��Sر� ایHدی�2، ��د را %E;ی; 8!;. ا���د�S و ا�nFاب -��- V�8 /ر و... را در =� �4اه; دا��. -�ا;�

��ران، ا��اع ���� ه/ در��� روا�#!"� ه���ن روان در��� ��د/، �Sوه� و �0�h در���-�ر -��� �� ��د. ا� �� ا�S ��د �4د���3�- 

;��� ��� �qا/ او ��3; وا�- �� هK ازدر -�ا-� ایH را� 8ره ای��د�S 8!;، ه�� یV از ایH را� هP� V�O= �-ا"� در -�ا H��� ��J ا��اد Hای .

ا"�.�4د ��و�� �;ی;/ �#ن ده!; از -�H ه�� ایH ���� ه/ در���، �Sو� در��� -�#�� "�د�!; 

�در ایH روش، ��ر/ از �4د��2�3ن در �#��� - روا�#!س، دی;ار �8د� و روا�#!س - -�ر"��7��# �6ن، -�ای#ن -��� /ر">� ه� 

�� ��E- ،Kه - K����� �4رد�- ران در ار% ط -��- Hد. ای��S �� �gدر� �� %�ا�!; -� �4د و "ی�یH یر/ ر"�!;. ا��ن ه/ه/ ویe� در�

 در -�ا-� �4ا"�� �4د �� دا�!E!% را �B�8�� ه��!; 8� ارزش ه/ ��د/ و ا+�� ،�ر�; و�4د���3�� �� �J �; و ر��ر�ن را ���h و -

� �4ب -�دن دی�2ان را �دی;� ��Sن ه���;اد �� ��ی!;. �4د��2�3q ���� را Hی�ی" ��"��=�8 ������ .;!!�- �� �i�� 6ن را � و ی���S

8م ا"�، ا�iاف �4د، B;� ا/ از ا��اد %ی�;8!!;� را �Sد �� 6ورد % �;ام او را % H�#�4یQ�� ،;!8 �� دH��h 8!!; و در -ز/ ه/ روا�� 8� ای�

� ������ �4د��FرB ع��� ،;� ��3S �� ا/ �!"A ای3» W= .;!8 ه�ن �iر 8��S ��3�، ری#� در دوران �8د�8 ه�W8 دارد و��-M را -

:;��Bارض ا+���B 6ن -P; از ر�; �8د7 �� %�ا�; -� ��ح زی� -

 دی�2ان، �q; ه���ع ار% ط �� � و ����� ا"�.- �n-در را ▪

.;�- �� Hی�ی▪ در ار% ط ه/ ����، ه;ف، -�E� -�/ از "

-M را دارد.��� $"= �ر دری�� ه���ع 4;�ت و �un -;ون ارا>gا�� ▪

� �;�� ا"�.����S و K8 W3� تOB /دارا ▪

.;�ه� �� -g% /دن -�اE� و ارزش H��h% A�� در +����/ +�"��= ▪

�4ل =�داز/ ی ه;ف ه/ ��1وا�Pq و در =� �8ل �Sا>� ر��H، از ��3 ه/ ��د �4د���3� ا ▪.�"

O��6 ����4 و ;!% ���4 Q!8د وا�� �� �� �B ر8� ��رد ا���د �qار �� ��Sد، -�� ��ن �� ده;.▪ ز�#� Qاز �4ی /

.;-� ه;ف ه/ ���� �4د د"� ی- ▪ ه��ار� از دی�2ان، ا"�3د� ا-Oار/ �� 8!; %

▪ �4ی#�H را -��ر -اه��� �� دا�;.

ر %�هNت د;� �� ا/، -��J ����4 و �S;د/، ز��� H�- /� هn-در را Qی-� ه��8 �K ه/ ��اوان �� ��د.▪ را+� -

▪ ه��#� از "ی�ی�q�% ،H -��4رده/ �4ب و د�Tyی� دارد.

ر %�+� و =#�� �� دارد.gاز ��دم ا�� ��"��= ▪

�4�� ��Jد ا"�. ▪

 ���4� �� ��د: «�4!� ��4د را �KE �� دا�; و -� �qل ��Pوف -�ا/��د � �: -� ایH ا�4:ل ������، -� �iر ���Pل %�"0 دی�2ان ای!��2

� �4د� - � �� ،;!8 M�h% را Hی�ی�4دش 8:س �� TSارد.» ����� �4د���3� ��� %�ا�; -�%�/ "E�6 M-س ا"� و در ���J ،��S/ ه

�A ه��!;. ه��ار� د�#i ل� �iر ���Pل �8- ،M� q Hن �� ده;. ا��اد/ از ای#� /;!% Q!8و دو"�وا ;!�- �ن �� �4اه; در 8��ن %�+

ن 8!!;.� H��h% ام;� �دار�; ه�



4 /� " A �� ��د �6ن درد"�ه و �h- ��Jان هS ��4� ا/ %;ار7 - �!!; % ز��!� ا/ -�ا/��J H�!N در ایH ا��اد ��6;ر �q/ ا"� 8�د"

� ��g �� 6ی;- �� ��دم ای!��2��- �S;6ور�;. از دی Kن ��اه8� ایH ا��اد، %�م د�� را �;ی�ن �4د �� دا�!; و �4ل ���4د6را>� و ا5 ت ���q هی# 

�h� و V-� ژ��� �و:B ،ا�4:ل Hدر ای ;�ی; q;ردان �6ن -�!;. و ���� �46 ای!�- �0، رد=/ ر4;اده/ دوران �8د�8 ه�E#� Kد ا"�.8!!; ه�

� ا-��ر��! � : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=282122

ه�&� ���G ؟

� �P� /O�Nف ��"� ؟ �� �4د%ن راN ر 6د�� ه���; ؟�+ �N ��

 در-ر� �4د%ن ���N ؟ �� در-ر��� �g� 8!�; ؟ �� u���% ���2N

�� �SرO- و /��E� س�Jا س ��E8/ و K8 -�!� داری; و ی�Jن ا�4د%

س�J6ن ا �n"وا �- �� O�N و ی O�Nهی� در �� و+�د دارد 8N 8!�; ؟

��2� �� ا�;ی#!; ؟N H� �ر�1ور �� 8!�; ؟ دی�2ان در-

"$ دادن -� "�ا?%� از ایH د"� ، -�دا�� و %��ر ه� ��د از �4یQ را=

زد. ه� ا��ن -�دا�� و %��ر/ از و+�د �4ی#�H دارد 8� 6ن" �� H�P�

/د . ایH ا�n:ح در ��gی� هE� مرا �� %�ان ه�ی� ���� ی «�4د» �

، ���h% �"روان �!"� -�یe� در ز��!� روا�#!"� ا+���B ، روا�#!

����� و روا�#ـ!"� ���n� �Fح �;� ا"� . ��gی� ه/ �4د در

�-  ���  �����  �"روا�#!  �- ��-�ط   �J � در   �eی�-  �"روا�#!

;!�%���F و % ��H =;ی;6ی� ، %�h/ و %#��M ه�ی� ���� و �4د �� -

ه� و ه#�ر/ ا��ن در-ر� �4یQ -� دو =ی� وJ;ت وS6 س. -� ایH ا"

ه�ی� ا"��ار ا"� .

 ی�;ی�2 ا�4:ط و ا��Oاج =�;ا - ��ی:ت و �3ت ا���% ، � ا"�P;ادهB���� ، ت;Jو ;P- درH8ده!; . ر �� M��#% را /;Jوا ������!!; و 8

� و+�د واJ; دار- �!Pوروا�� �4د ی ��ت +���J ع���� �- W8 ه� �8�� ا"� 8 �"�Jت ، ا;Jدرو �8 ���S��S و ���% �د . 6د�� - ه�

س �� 8!; .�Jع =��"��2 را در �4د ا�� Vی �- �!Pو+�د/ �4د ی ��!B

� ا/ از ":�#� �8 K��� ی رH8 وJ;ت ��  � را ا�M و ��ی  ;�J�% ���س =��"��2 و 8�Jا Hت وای3� ��� روا�� ا"� . 6د�� ه�

�4 ، H� /م روا�� �� � �� ده; و در ایH ا"!د از واژ� هg� و ���8 Vی �یQ را -E���P�. ;!8 �� �د و �4دم ا"�3

� ��د�8�ایH وJ;ت در اA�8�% �5 و %��J;ی���2 داد� ه/ -��و�� و درو�� و ا���م 6ن در �- ��� � -�+�د �� 6ی; . -P; دوم ، ه�ی� ا"� 8

�� �س -�Jا Hای . ;�ر�2N �4د در �iل ز�ن �� -yت و ی�;Jو �ه� ا��ن -S6 /رت %;اوم و =��"��2 ز��� در7 �� ��د .دوام و -�

 و - ه�� %���sات �ه�/ و -i!� ، «ه�ن» E� ��TS روزه و "- �8 Kی�� �� �+��� ��qوو ���� ه�ی� د"� ی- ����J ؛ در Kه���

� داریK . ایH ادرا7 ه�ن O�N/ ا"� 8� در ����8��� %��J; ی Vان ی�!B �- Qی�3 از �4ی�P%�� م� ��B�ل -P;/ از 6ن -� B!�ان ���3� �4د �



. Kی�-

ریu �4دP% ●

) Hاری�� Q�= ل" �ظ �J١٩�٠��S /�g;ود =!�h� �� "��B ای�E3� Hم -- �8 ���� �"�ش) ��;�� ا/ در-ر� ��E3م ه�ی� در روا�#!

�B uریP% م�E3� Hن ، ای ��TS ز�- . ���S ار�q �ت %��-� ��O ��رد %�+���h% و در ��� ا/ 8� -��ان 6ن رای��S �- ���S �4د �- /�% �%��

=?) ;�ریu���% u ه�ی� ی ��E3م �4د �� -P% Hار داد . ی�� از ای�q �-�١٩٨٨�� ��رد "!�Q و ارزی. (

� �4د دارا/ P� ;!N!� ا"� :��8

. ��"�4 ���8 ;!�/ اول -� ه��� د?�� دارد ، �!P� ▪

/ دوم 6ن -���دی� ی ذات یR�� V ی O�N د?�� دارد ، ��!; : �4دم ، �4دت .!P� ▪

8ر �� ر �� ��رت =�#��; -- A�ز%-� ا�ر� دارد و ا1- M�B / "�م -� درون ��2/ ی!P� ▪. ه�S6�4د ، Hد دا����B�4د ا �- ;!�ود ؛ �

�� P% در ���!N ر و+�د دارد؛ی� از ا"��? و Q!8 ور/ �4د ���!P� در �4د �رم 6ن 8EN ▪. ر �� رود �4د را�;ن -�

ریu زی� ا�ر�P% �� �� %�ان -��n� ���Sح �;� ا"� 8� از 6ن +���S uی�P% و ��P� د :�4د در��� 

ر8!!;� و ه;ای� 8!E� ، درو�� ، �F�� و+�د Hای . ��O�2و ا� �F�� و+�د Vی /!P� � و ��زه▪ �4د -E"�% ، ل در ��-M ا�O�2� ه�Bا �;!

) .١٣٧٣دارد (=�را��ر/ ، ا"� . در ای!� �4د یV و+�د ���F ا"� ، و+�F�� �E از روان 8� ���P� Q!� -�ا/ ای3 �8دن 

/ +O>� از روان 6د�� 8� M�B درون ��2ا�� دارد . ایM�B H ، دو ��ع �4د را -!P� ��� و ��n� ���P3ح �� 8!; 8� در ��gی�▪ �4د -B� ����J 

�� درون ��2ا�B �ر ر��� ا"� . در ای!� ، �4د +O>� از روان %��� �� ��د 8�- O��+ «دارد .«�4د ��

� ��Q��= R �� ده; . ا�n:ح-��% ���% � ، �4د -!P� H. در ای �د ز�;�+�� /!P� �4!�� -�ر -�د�▪ �4د -  �4د -� ��رت ��ا��S و �� �ً

- �!P� Hدل �4-� -�ا/ ایP� ;!م �� %�ا�O��Sد و ار�� ، R�� ، H� ن�N �%J:nد و ا��� ��. ;!�

�� �8 ;��8; -� =��"��2 �4د �� -% �!P� Hدر ای . ���� ���ز�ن ی" M8 /!P� �دل 6ن -�ر ���S .▪ �4د -P� را ����� �ان واژ�% 

 ��n!� /ر�4 6ن را -� ��رت "ً �8� ایH ا�n:ح را -� �O� �!P-�ر -�ر �� -��; 1 ��8� -�nر K����� ��1 از �iی� %��-� ا"���ار�8

�� ، A�%�% Hای �������s% K1ات ز�ن ا"�! ط �� ��د ��رد ا"�3د� �qار �� ده!; . -B Rن��8ر-�د ا"� (ه� Hدل �4-� -�ا/ ایP� ���

. (� !�

�4 H�#�4ی // ه#�ر/ ، ادرا7 �4د و ه�ی� . در ایH ��رد �� %�ان از واژ� ه!P� �) �;د١٣٧٠ ؛ ��M از "�"� ، ١٩�٨ی�y�6 Qرت (▪ �4د -

�8 ;Jوا Vان ی�!B ��� -� ه#�ر/ ا��ن �� � -� ه�ی� و و+�د �4د -� Q�4ی H�#�4ی . ���Sه�S6 Hا از دی�2ان ا"� . در ایO�� و M

ه� 8� از %��� ���3� هS6 و+�د � در �� ی-; و -���� ������ �4یQ دارد ، �4ی#�H را -�ا��ن �4د را -� ��رت یV واM�� ;J ی!B و 

!E-ر �2���S ������ و �Nد د�� ���� ا"� 8J ، ��J Hد �� -�!; . ��1 از ای�� Vان ی�!B�- �ر/ در ایH ز��!�!E-ر/ �� ��د. ��

-M در7 ا"� .q Qدن �4ی�- ;Jوا ���رت B;م ه#�ر/ �� � -

ین -� یP- V; ���� . ای�E3� Hم در ����� ه/ ی��= �n�� / ه;ف ا��Oا�B ی!P� �ن �Sدی;� ا"� . در ایH ��4ص▪ �4د -�- ��O� و p

 را -�ن �8د� ا"�!P� Hه�� O�� ��O� . �"ای� ا�S ی� ر�; روحE� Qی� �4د ، ��- �- 6ن را در ا�n:ح ��B �h% � 8!�اند"��E�!� 

) .�4١٣٧٣د����ی� ��nح �� 8!; (=�را��ر/ ، 

Bدر�;د ا �م روا�� ا"� 8g� V6ی!; ی�� Hای . ����� Eری�� �� �� ��د .▪ �4د -� B!�ان ی�� از دی�ی!���S ر�;ال و %��J;ی���2 6د�� -�

ن �ه#�ر و ه#�ر �qار دارد و M8 و+�د را در-� 4�� �/ دی�N ، ����� �2نی��p �4د را ��O8 ����� �� دا�; 8E�g� ��اه; دا�� و ه�

 ، �����6 �h��) ;��� �� ب��h� Eری�� �ر 6ن �� �Sد�; و از دی�ی!�q١٣٧ا�. (

یM -�%�/ +�ی� . 6د�� (�% /Fا/ -�ا/ ار ��یM -�%�/١٩�٩▪ �4د و"��% /F�4د -�ا/ ار Hای � ��E3� ���Pم �4د 4:ق ، ���P; ا"� 8- (

/ ا-��ر/ ��رد ا"�3د�E���P� و �زرت دی١٣٧٠�2 �qار �� ��Sد ("�"�، +�ی� و -�ر�B /��Sا�M زی��� و ا+���B در %�رب % B �- . (

�E� ��O�2ا� M�B 8!!; . -�%�/ +�ی� �� M�B «ر «�4د�h� �- 6د�� �g� ر�; ������ در Mا��B/� در ��g 6د�� ا"� 8� �� %�ا�; ر��ره

ن ده; . �4د ، ��hر/ ا"� 8� ایH ��6ی!;ه �Jل 6ن �����S �� M; . �4د را �� ���;اد ���د .6د�� را "q ی��+ /�%�- Mی�% 7�h� ان�%

م واژ� �H و �4د ، واژE-ب از ا/ �4ی#�H . در ای�P% Hی�y�6 uرت -�ا/ ا+�!!P� �/ ا��4�� �����» را -�ر �� -�د . ایH▪ �4د -E#!8» �



�!;و �� ا��ن - �� ��n!� ��� �4د و -�%�/ +�ی� و ���J �- K�B ، ن;- �- K�B M�� E#!8Hده!; . ای �� �، ی��ی� و -� ��!;/ را ه;ی

� -�دن ��ای!;ه/ روا�� -� 6ن =ی� ا"��ار ا"� ، �4ی#�H �4ا�-#�� �8 ���� وJ;ت یB����.(� !� ن;� �� ��د (ه�

ی� 8!!;� . "���ان (�J مg� Vان ی�!B ��M ا���O�2 �� دا�; 8� �� %�ا�; ��د را ª3J و١٩�٣▪ �4د -B Vم �4د ، 6ن را یg� �واژ /��Sر�- - (

 ، �����6 �h��) دارد �ی� 8!!;�J /!P� �4د ، �g� Hی� 8!; . در ای�J١٣٧�. (

� از ��;ان =ی;ار/ . را+�ز �4د را +O>� از ��;ان =;ی;ار/ �� داS6 �<O+ /!P� ���Oم و �0�h▪ �4د -Sار M-��� M�B �5و در ا �از 6ن +;ا �; �8 ;�

�����q M از M8 ��;ان ادرا�8 +;ا �� �Sدد و B!�ان �4د =�;ا ��P% Hد �� 6ی; . در ای�+�-Qور/ �4ی Q!8 ن را از و+�د وه� ا��S6 �8 ;!8 

-�+�د �� 6ورد .

ت ، ا��ر ، �Bاui و %�=�هی� 8� ��د �� � -� 6ن ه#�ر ا"� و 6"�Jرت ا"� از ا B �4د�-� او ه��!; ارزی- ��P�� � را -� B!�ان ای!�E�

ه� -� ای!�� ه�� و 8!#� دارد (ه�ن �! �) . ایH ادرا7 در S6 رت ا"� از B 8!; . �4د ��M-q /در ��;ان =;ی;ار M�P% ر و�zJ ��g را+�ز -

��Jل ا"� .

 Qر �4ی�zJ ن-M ادرا7 ���� . �4د ��+A �� ��د 8� ا��q د��رت ��� �رت دی�2 �4د - B �-R�� Vان ی�!B �را در ��;ان =;ی;ار/ -

�����Sار �2� Vی �8 �2� Hار 8!; . در ای�q�- M�P% � ا"� ، ?زم وادرا7 8!; و - دی�2ان و =;ی;� ه���S ار�q در 6ن � ا"� ، �4د و ��;ا�� 8

�Oوم ی�;ی��h� �2ب �� ���; .�

ت . 8���ر و �8����وم (B:iان =�داز��2 ا�!B �) �4د را یV =�داز��2 �� دا�!; 8� %�ا�ی� درو�#; ، ا�;وH�4 و -�و�#; را دارد . در١٩٨٧▪ �4د -

 در��gی� ه�g�١٩٩٩ 6ر���ن (ً%;�B !P� Hب ��#�د . ای��h� �S"!� Vت و یB:iل اP� �2داز��= Vح �� ��د.) ، �4د ی�n� ��4!� /

 ;� �� E8�h� �"$ ا��ن -= H��P% /ا�- ���B تB:iم =�دازش ا�E3� ��4!� /�در��gی� ه- ً��� �. -�4:ف ��gی� ه/ ر��ر/ �8 �2

H��P% Q�� ��4 8!!;� ا/ -�ا/�7�h و ="$ �� ا�;ی#!; و -� ��h� =�دازش داد� ه/ ��n�h در درون ا��ن %�+�E �;ار�; ؛ !� /��gی� ه

 ���اه; -�E8�h� - A"/ ا��ن ��!E�"= �6ن �Oو�ً �g� ه��!; . در M<q دازش�= O8��$"= �8 �"E8�h� ع =�دازش از�� Hای ���د ، -

 �8�h� ی� -s� /ر/ ا��ن ا"� 8� �� %�ا�; ر��E�Seاز وی Hزد و ای" �� H�P� ن را8� دری�� �8د� ا"� ، از �4د �#ن -;ه; .ا��

$"�; ، =�دازش - �qت -�#��/ ��رت �� =Tی�د و =- �% ���/ درو�� و -��و�� ر�;ه� ا�;از� �4د در ا��ن ر�; یE8�h� ل q ن در ه/ ا��

�� %� �4اه; -�د . -� B!�ان ��ل ��د/ 8� دارا/ �4د =!;ا�� �� � -�; در ��-M ا���� و/ �;ارد ، �Oو�ً ه��!; اوی- � "!� M�P% �8 �

�� Hای .;-ن �� ی�� ا/ "����h� رت�� �رت �4د -g� � ر��ر و/ -��H�� % ��4-��رد ��� 8!; ، -!� /�Fع �#ن �� ده; 8� ��gی� ه

وا�Pq %�/ از ا��ن دار�; .

) H��#=. ا �8!!; �!�- Q�= �) «�4د» را ی�g� Vی� �� دا�; 8� �4یQ را % ��H و 6ی!;� را =�١٩٨�Q ؛ ��M از %;�� ، ١٩٧٣▪ �4د -� B!�ان ��gی

� ��Oان زی- �!�- Q�= Hد . ای�� �� �-ر و "�د�!;/ 6ن ارز�� �Bظ اh� ���5 ر�; ی���2 �4د �� -�; .-�!� ���!; و -% �h% /د

ز" Q!8 A+�� /د;P�� ن3��� �g� در ، H� ���P3� س�Jا . H� ���P3� س�Jان ا�!B �) . در��١٩٩٩ ��د �� ��د (6ر���ن ، ▪ �4د -

� 6ن- /;P- �4د در���ل ���h% /ت -�#��/ و+�د دارد 8� در %����g� uی� هh�F�% � ا�ر� -�#��/ �4اه; �; .ایH ز��!

�� ���P� Q!8 ع�� �" M�B ان�!B �ن ، �4د را -��h� �4�- . /ور Q!8 M�B /!P� � Q!8 : ;!!8 ادار� 8!!;� ��د ، Q!8▪ �4د -

 ن �د/ و ا+���i ، �Bا�J و -�ا/ 6ی!;�"ز��;ه� و Q!8 ا���O�2 و ه���� ��د . «�4د» ��+A �� ��د 8� ��د �4د را در ار% ط -E+

� Q!8 را ��� %�" Hن �! �) . ای� ا��Oاجز�;�S و %O�� H��Pان ر��ره/ ا���O�2 ، �;ی�ی� 8!; (ه���- ���S �g� ا درO�� ��!B رت�� �ان -

� ، دارا/ ه;ف و ا�O�2� -�+�د 6ی; ��8��� ��+A �� ��د 8� یV ر3%ر "ز�ن ی Vدر ی E�6. ;�. �;ی�ی� ایH ��ع ر��ر -� EB;� �4د �� 

�; . ر��ر ه;�;ار و =��� %�/ %�"0 ��د �;ی�ی- �% ���� �� ��د و -� �P� i. W�B ا"� ه� ا�;از� �4د ، ر�; ی

����� Q�� /�Sز��;ه� و ای3" ���-q ، H��ه� یS6 ، /رریu ، ه#�P% H7 ای��#� � د��/ -�و�� ا"� . �4د ی��h� Vل روا�� –���- 

�h�� و ;-�u 6ن ��M �� ی��� /�M %;ری�� ا��ن و �0�h در ز��!� هP% از �ل �� �Sدد .ا+���B ا"� 8

��q�- Mار �� 8P% دی�2ان س وJ;ت �� 8!; ، -�Jا �8 ���8��� ی ;Jوا Vان ی�!B ��Sنا��ن -��S /ت �4د - ا��اد و =;ی;� ه "!;. او در �!

س ی�� -�دن و وJ;ت را -� ا"س در�8 8� از « �4�J�8 �� 8!; . او ا�� «;Jوا» Vان ی�!B �-Mد�� Hه�� �د » دارد ، -;"� �� 6ورد . -

 دی�2ان و =;- M�P% س %�3د و ی�� -�دن را از د"� �� ده; ، ��� %�ا�; در�Jا �8 ���ه!2 !+ Vا�� ی Hای ��Sن ���8 8!; ؛ 8��S /ی;� ه



!!8 Q�= M�B Vی ��O!� �- ���;� و =�داز��2 �� %�ا�; ا�O�2� -�ا/ ر��ر ای�د���F را ��nح �� "زد . ���� دی�2 6ن ا"� 8� �4د "ز�ن ی

رت دی�2 �4د ، ر��ر را =;ی; �� 6 B �ن ده; . -�" �g� اه;اف ��رد �E+ ده; .8!; و 6ن را در �� �E+ ورد و 6ن را

ه� S6 Hدا�; و ای �� MP� MB�; ، �4د را �- �س « �4د/ » و ی�� -�دن دا���Jد ا�� ��qو���+A -�و�#;ه/ ر��ر/ �� ��د . ا� �

� « �4د »��� %�ان ه�� ر��ره/ ا��ن را ه#�را�� دا��� . ا� و��q 6د�� -� ر��ره/ �4یQ ه#�ر- O�� را  �� ��د ، ه�ن ر��ره

�� � �� ده; .

● و+�د �4د=!;ا��

Vدی�2ان را در ی �2� O�� و Qر �4ی/ ��-�ط -� �4د و �3ت و ر��E8ادرا �B���� ، R�� VیK8 و Q�- و K�h��� و K��!� Q�- و K8 ی���% 

 ، �� /�) ;��8��� را �� %�ان در7 از �4د و ی �4د =!;ا�� � Hای �8 ;!8 �� M�#�� �!�Bا"�١٣٨٠ �ن �4د ادرا7 �;) . �4د=!;ا�� ه�

. ;!8 �� u���% ن و�- Q�4ی /Eی�����4ت و %�ا� ، E%رE� د را از�� �!�B �g� �n�� �8

) . =�ر�٢٠٠١�8 ، ) ، �4د=!;ا�� را -� B!�ان ادرا7 ی �KE ه� ��R از �4د %�Pیu �8د� ا�; (وا%W ���; و 6ر������١٩٧�Nن و ه��ران (

� و =�ی از -ور١٩٨٨(��ز�ن ی" ، �;���= �B���� ان�!B �ز�4رده و ��gا%� 8� ه�) ، �4د =!;ا�� ی در7 از �4د را -- ، �;� ����Sده/ ی

��R در-ر� ه��� �4یQ دارد %�Pیu �8د� ا"� .

) H�hا� H�!٢٠٠٠ه��s�� ����� ��s�� Vی ��O!� �- ���ه/ دی�N /�2ن =�#��� و) 6ن را -� B!�ان ی��h� Vل %�-��� در درون ��د �� دا�; 8

8!;. �ر�8ز و ورف ( �� u���% را ����h% ������ �e������١٩٨٧ ، -�ی�8� ه��K » �� دا�!; 8 H� » ���+ �) �4د =!;ا�� را ="$ ��د -

ت ��د ا"� ."�Jو ا E��2� ، Eی�ت ، %�ا����4 �;!!8 u���%

ز�ن و و+��" �ن در % ��H �4د -"� ایH ا"� 8� روا�#!gJ:� M-q ���� ، E3���% Hا�; .در ای ��u �4د=!;ا�� %�+� +;/ � Tول دا����� 

4ص و -!�دیH -�+�د  Q�- Vدر ی ، Qد از �4ی�� Vی u���% ز��;ه� و ی" �8 ;�;��P� نر�6�% B �ز�ن �!��4 او��� و -" Vی ��� 6ی; 8

ر ���� ���4 در-ر� �4د -!� /�� -�+�د �6;� ا�; و ��دیV روان -!� �4د ���hب �� ��د . روان -!� �4د ، %K��P ه q ت رو�; 8� از %��-�

" ، �ه#�را�� �8��� ، ا� � Vزد و در ی" �� 0 %�� �Bت ���� و ا+���-��%  را -E�6. ;ن �� دهز�

ت وB:iا ، ������ ���8 Vان ی�!B �- �� ا��� از �4د =!;ا�� ا"� 8�8� V�4د ، ی �ت -P;/ ، در درون 6ن درو��ز/ ��روان -!�-��% 

ت �#ن داد� ا�; 8� روان P�n� ی�ت را در 8��� و���; و �4د =!;ا�� =���;� %�/ را %#��M �� ده!; . ��B:iز/ ا� �4د، ��ای!; درو��!-

ز�ن =���;� 6"ن �� "زد ."

/ ا+��Q�- �B از 6ن ا"� 8� ��د "ز��;ه� �� 8!; .E8�h� ا"� ���8 و %!�ع ;��P� ر�8ز ، را�E8�h� �� ه�� ، E8�h� �zP- ا��اد 

رت دی B ����رد %�+� �qار �� ده!; ، ید �����2; ، -� ید �� 6ور�; و ا���ب �� 8!!;. -���2 ه� %��-� ا/ در روان -!� ، درو��ز/ ��� ���; ؛ -

 -�ا/ TS;8ار/ و -� ید6ورE�4" H��4 ��د -���2 دارد . ای!� �4�A �4ا�;� �� ���; .ایH رو�; -� ����� و "q ر�Nب یN ، تB:iا /

/ 6ن١٩٩٩ ، ��M از �ر�8ز ، �١٩٧ای�E3� Hم را 6-���"�ن (! � �- ���;� ا"� . روان -!� �4د ، =ی� ا/ ا"� 8� M�Pان د"��را��!B �- (

;�ز�" ���2N تB:iا �8 ;!8 �� H��P% �4د �/ ��-�ط -� �4د -! �� ���; . روان -!E�4��2� در 8��� ����� ، درو��"N و �ه� �;

ل �;� و -�;ری� در ا�5P� �%�;�� �ت در روان -!B:iز/ ا/ ���hل�� ���; . -� ایH ا"س ، درو��E�4 �0�h و -�و��ز/ ، "- M�P% 

� �� M%�/ % ;ی �ل %� و =���;�h�� /E�4" ��د و ا��اع �4د=!;ا�� ا��4�� %� را -�+�د �� 6ورد%�/ =;ی; �� 6ی!; . روان -!� او��� -�;ری� -

ل ، اP� ، /د� u�د ���P-در ا Qاز �4ی ���.روان -!� �4د ، B!��/ ذه!� ا"� 8� ��+A دریgJ:� M-q ر�n- دد و�S �� و روا�� ، �B��+

�q ��5ار �� ده; (�ی� ، % �h% را � �Bت ا+��B:iر١٩٩٩ا/ ا����� و ��gات ���3%� �Nن �8����وم و 8 q ات�g� س-�ایH ، -� ا"!- . (

 را در-ر� �4د "ز�ن �١٩٨(� /E��2� و �� ده; .) روان -!� ، ��ع �4د=!;ا�� را �� "زد و -ز�4رده

 6ن -� "��B =�دازش و ی- H2ت ه�B:iا �) . ا�S از � "�ال١٩٩٩د6ور/ ���; (�ی� ، ���� دی�2 6ن ا"� 8� روان -!� �4د ��+A �� ��د 8

�E- �4د را /E�Seوی P i ، K�!8 /د6ور ��-�ط��د 8� N!; وی�Se را - �!�;ن یV دا"�ن %�8� ی� �- �8 /O�N �ر� ید �� 6وریK . و��q در-- �

�4 «�4د» ر" ��5 را -��E ید6ور/ �� K�!8 . ایH %�ا�ی� ، %E�6 ، K�!8 �� ��� ن ���� ��دی� �#qو و ا در -ز�!"� و ید6ور/ =;ی;� ه

ده; .

ن در % ��H ه��� او��� «�4د» در -�رP% /��S �� روان -!� ، ا3%ق ��g دار"�u رو-�و ��ا��8 روا�#!��� Mا��B و E��Pq�� - ��; . و��q روان -!



Wر�8ز و ��ری� ، �) B!�ان �� 8!!; 8� در�4د=!;ا�� ، B:و��١٩٨ (��د ، -�;ری� +! � ه/ دی�2/ از �4د=!;ا�� -�+�د �� 6ی!; . -�ا/ ����

� هی� از �4د را !+ �� ا"� . ایH �4ده��Jو ا H��� /��ب �� دا��K .-� روان -!� ، ه� ��د دارا/ �4دهn� 6ن را �4د � � ��nح ���!!; 8

 �� روان -!� و �4ده/ ������J ، H �4د را %#��M ��;ه!; 8B���� �3ن �#ن داد� ا�; 8���Q�4ی �روت و ارز��-� در-zq �B�� ان�!B �-

��;اد �� ��د .q

) ������ ��Q ��د %�Pیu �� ��د . -��"�- ً%;�B ن دی�2 ، �4د=!;ا��3��� �g� ن "�3; و١٩٩٩در) ���P; ا"� 8� �4د =!;ا�� ��+�ا�

8� -�ا/ ا� �B/ ا+��E#�� �� از «�4د 8��» ا"� ؛ ا�� �ی� ����S �� Mد 8= Vی �- �� �� ��د ،"����S �g� و "�3; در ��اد "�

3وت ،�� /E#�� ل�Bا"� دی�2 ، �4د =!;ا�� در ا�5 ا H��� و ��8د �% �� ا��4�� %� �� ��د ؛ دی�2 -�ا/ �4د=!;ا���4د 8�� را ا��4

زی-� 8!!;� ه���ن ���J �4د 8� ������ ودو �#��� ا��� %H��P �8د� ا�; 8� ی�� %���u 8!!;� ا"� ؛ ��!; %��ر 8�� -;�� و دی�2/ ار

. ;!8 �� �Bرا %;ا ���� �- � �1

ه� ا"S6�4د ، Hوی!B Hا"� . ی�� از ای �ح �;�n� د;P�� ن� . ایB H!�ان -ره %�"0 دورال و وی��!;و+�� دی�2/ از «�4د» %�"3��� 0

)١٩٧٢ -  �4د�ن را - ���"0 ا��ص و یE�8� وا+; %�ان 8�� ه��!;) در روا�#!"� ا+���n� �Bح �;� ا"� . و��q ا�� ���8

س �4-� =�;ا �� 8!!; و �4د را در ایH ار% ط ، %�ا� ، +Tا�Jا ?ً��P� 8!!; ؛ �� �ی���Hای . W�B�- ب و دو"� دا��!� �� دا�!; و ی

;��ه� �S6 ر ا"� ؛ �4د/ ��د ا"� و ��د �� � -� 6ن ه#�Eی�8� %;ا�B 8!!;� %�ا� u���% ، ر و -�اون��)١٩٨١ ؛ وی�O ، ١٩٨٨� �� ��د (%ی

.

8� و/ ��qو ;!�ر/ ��د ؛ ه��!E-ر �Nه� دS6�4د /� ه !+ �zP- ا"� 6د�� از H��� �� -�zP روی;اده/ %!Q 6ور ه#�را� �- � �� 

ه� �� %�ا�;S6د�; . �4د�S �S;�!% A+�� ;!در ��رت %;اوم �� %�ا� �� �4د را ���Sش�� ��د ؛ روی;ادهی� 8- � �� u���% درون ��2/ و 

 ، �������5ات 6ن در �Jز� ر��ر/ 8�ً: �#�Eد �4اه; -�د (-% �) .١٩٩٩ده; 8

� ��رت ��رد q �ل -�دن و�#��� دی�2 �4د =!;ا�� ، ���J �4د ی OBت �W3 ا"� . ���J �4د ، ارزی-� ��د از �4ی#�H ا- �-"� . ایH ارزی

�% س �� ��د . و��q ��د �4د را -;ون ارزی-� �� � و �!�3 ���ً�Jل � �دن �4د ا� q دارد .��رد �ر��u �� 8!; ؛ -� �4د=!;ا�� �4د ا�

س -�دن �4د را -� ��رت �� � و ی�Jا �Sا "� ه��K» ا��J 6دم H�» ;د/ -�2ی�� � �!�3 ا-�از ���J ، ;!8 �4د را -�وز داد� ا"���M ای!�

وت ���� zq V�4د» ی» ���J . «Kه�� �"�J 6دم ��3"�� H�» ;ن ��د -�2ی��6� ه� ;!�ارز��!;/ �4د ا"�؛ �� از ارز��!;/ ی

�� و ذه!� ا��ن و+�د دارد (�8=�ا"��� ، B� ��رت �- �8١٩٧�. (

) M%-١٩٩٢ ��س �� � و �!8 �3�Jا V�4د =!;ا�� و ی ���M ا�B ارزش �4د و �ر�4ر در-" V6ن را ی (، در-ر� �4یQ �� دا�; . ��

) ��ر ز�;١٩٨٩Sا"���� و وا"�ن "E� ر%�!; در;q و ;P��� د�� Vان ی�!B �� �� دا�!; .) ، ���J �4د را -ز�4رد�� � �� � -� �4د -

;P�� ن"-�� دی�2/ ا"� 8� %�"0 روا�#!P% �4د از K��% ی� و�+ Kg� – ی� از �4د ، �4دF�4در u�� و+�د ���- ��� �د -�ن �;� ا"� 8

 ، �����) .١٩٨٢=!;ا�� ه��!; (-

● "�� %�h/ �4د

�M �8د7P% M��;- ر��% Hد . ای��S �� M�� ل" Hن او��ن %��ر از �4د در �8د7 در =ی�!-�� !- M3i ی�� درFرت �4د – ر�� �- Hو وا�;ی 

8 ;!8 �� Q��8 د ، +�أت و�� �� �داد $"ی� او ��راً =�� �8 ;-/ �4د��د . و��q �8د7 در �� یF� -�ا/ -;"� 6وردن ��ء ��رد %�

H�=ا"� (%�ر K��!� و �Pnq نE+ �ی; و ایWJ H در �8د7 -�+�د �� 6ی; 8�� M�P% دی�2ان ) . ا� هر%� ���P;�١٩٩ ؛ ��M از هر%�، ١٩٩٠ ، -

ر� �رش و �8وان (٧-٨ا"� 8� ��E3م 8�� �4د M q از - Hدر ای ��4 و 8��� ����S ��� Mد . ا� �" Vرت ی�� �- �2�ن ��١٩٩١ "�- (

/ �4یQ د��M %��-� ارا>� ���د� ا"� .Bر%� -�ا/ اد8!!; 8� ه

2�8١٩٨٢ن () ، W8�!8 از M�� ه١٩٩٨) ؛ � !+ �N�Sی!; ا�S �� E�6 . ;!ل �4د �� دا��h% سز/ �Os را ا""!P� ، /ران و�u) و ه����� /

�� %�"0 �4د وP� Hای ��4 و ا�q:4 -�ا/ �4د =!;ا�� و+�د دارد ا�!� ، �B�4� �� ���; . در ��g او ار% طه���� ، ا+��" R�� 

ن �� ده; . 2�8ن ���P; ا"� 8� -�ا/ �KE ایH ار% ط از روش -�ظ از روش�� ء و ���h% ، Rل را "h� Hو -;ی ����S مEا� �ژ�= �!��

� ا"�3د� �� 8!; . J��

B ز �� ��د و -�;ری�د �� 8!; 8� از �4د ا+ ر/ 16E!#�= �4د /�h% /را -�ا ��Jن ��ا2�8، ���� H�- 0-و روا E��Pq�� 7در �� �;� و -�



8� در 6ن ای;>���ژ/ و ه;��!;/ در ز�;�S دارا ;�� %�hل �4د �� ر"�J�� Hی�%?- �/ اه��� ا"� .��د را -

 H" 8�� ، "�� %�hل �4د در �8د8ن -;یH ��ح ا"� 8� �8د8ن % �2� Vو�-٧در ی u���% /د�� و ���+ /E�Seوی A�J�- �2 �4د را�" 

) . و��q ��د از�١٩٨؛ ��M از �"H ، ١٩٨٠؛ 8�� ، ��رد ، ���م ، "��H ، ���8١٩٧٨ �4د را -� B!�ان ��+�د/ روا�� ����P �� 8!!; (-�ا%�ن ، 

� �8د�8 او��� TSر �� 8!; ،�وه

ده; و از %���u �4د -� ��رت �د/ و ��Oی�� دوردر اوا"0 �8د�8 -�;ری� %���u �4د را ا��Oا�B %� �� 8!; و ��M ا+���B و روا�� -� 6ن �� 

� ه��2� ا��ن از %���u �4د -� ��رت ��Oی�� K#N =��� ��� 8!; (دی��ن و هرN�S ر%� ، ١٩٨٢ت ، �� ��د ؛؛١٩٨٠ ؛ "��H، ١٩٨٣ ؛ ه

) .��١٩٧٨ه� ، 

����4 H�- ر+� وی� 4qرد و وTS �� Qدر درو� ���6 H�- ، و -;ن Hذه H�- 7�8د ، H" Hد . دردر ای�� �� Mیq Oی�% ��O�2ت روا�� و ا�

ر ��ی; (-�ا%�ن ، E� ر �4د ر� و/ �� %�ا�; در-ر� �4دش ��� 8!; و ا������١٩٨٧.(

�١٩٨ ، ��M از �"H و ه��ران ، ��١٩٧٨ه� (- u���%) و����- A�%�% ��� اول ، "�م و �#K را -��h% �i�� /E�Seوی ، ���h% Vدر ی (

ل و ��6رP� ر� ��رت ر��- u���%) /ر���� ، ا"K و … ) ر��� ، ��د/ و +��� /E�Seت ووی"�Jر ، ا� ��رت ا��- u���%) و درو�� (

 u���% ، ;رو� �� �%?- H�!" �رت دی�2 ه� ا�;از� 8�8ن - B � از �4د ، روا�#!��4 %� و درو�� %� �� ��د .ا�O�2ش) -�ن �8د� ا"� . -E�6

● �4ی#�T= Hی�/

، K�� از ر�; ��د/ �ن +����S/ ��د و -;یA�%�% H-;ون �4ی#�T= Hی�/ ، �4د-ور/ H��� ��1 ا"� . ا�S در ا��2ی� از �4دا��ر/ ���hر -

ل ���اه�K -�د .h��4 OSه�

�ل =�Q ه!2" ;!N . دارد �"/ واژ� �4د �!!P� / �4ی#�T= Hی�/ 3%وت -��ر/ -!P� �8-� %B �h!�انا� H���� ل�s#� �8 �

% ��?�i مO���2� �4د-ور/ �4د را -? - �ی;» -�دم ، ���+� �;م 8� %#�ی� ای�F�� Hع ���N»��� ا��ل 8- M�� Hب ا"� . در ای�8 M�� Hی�

. K�!8 �� �ر�A ا�n�

�% � ���دن وا��Pq -;ون ا��ر ی ا+�!ب از 6ن ا"� و - q �ل ی-��% /!P� �- «Hی���T=»Hدو"� دا�� - H�!وت دارد . ه��;ی� ��ف در %��ر 3%

3%وت دارد . �H �� %�ا�K واO�N ��Pqهی� در-ر� �4 O�� ض ���دن را دو"� �;ا��� ، %H��h و، %H��h ���دن و ی ا�1E�6 :ًا� �د را -Tyی�م 8

. K�!8 �� �رل "د� ا/ ا��� �- . K!8 ��� ���= K#N ی

● %�س از �4د�4اه�

N ، ا/ �4د ���J �S;در "�ا"� ز� H� » ه� ���� ؟� در ه!2م ای�اد "�!�ا�� ی H�J روان�!�gر �� ایH ا"� 8� �4د�4اه� 8ر ا�� 

���S از ایH "�ال، ��ا+� -�د� ام .��S ل ا��- ��در�

8� «6ی �H ا+ز� دارم -� ��Jق دی2 ���� Hح �� 8!!; ، ای�n� ال را�" Hای �8 ���ان %�وز K!8 ؟ ، 6ی در"� ا"� 8� در ��-�g!�Mر �8

�� ����!; ؟ »�z� �S;!#�- و ��-�E� / -#�ی� -� 3%وت -�د ؟ 6یE�ر�

/ �4د ا��Jام TSا��� و -� اE�"و �4ا زه�� � ایH ا"� 8� « 6ی ��J H دارم -E�6 ر�g!�/و -�ا �د��� M�B وت درو�� �4دzq Hی��E- س"

�6ل و 6رزوه/ دی �-n� ;ی � H� �د��� �4د %:ش K!8 ؟» ، « 6ی �!�gر �� ایH ا"� 8�«!K!8 �S;�2ان ز�

 �g� رE8!!; -�#�� ا� �� �P" �4د /Eارز� A�8 �E+ در �8 �� ز�- �E+م ��ا �iح H�!N "�ا?%� رو-�و �� ��م�H ا1�A ه!2- ، ;!!8

��B ی� ه��!; ، -;انT= A�"6 در -�ا-� �4د�4اه� ��� �iر 4- �س �� 8 ;!!8�Jن ا ا"� 8� ا+��ع �6ن را -� ��رت =�"�ر و. ا�S ز�

� �4د -��;ی#!- �ت ��ی�h داد� �;� 8� �46 از ه����P% E�6 �ر6ورد� و -- �;!!8 � qا��. ;

�� ،�"� ا��م دادن 8رهzن ، ��ی� ��دان ازایM�#� H %���3 دی�2/ دار�; : و��3� ز�N�SاOSداز�; ، و ه��y- ;ی- ��� �ف ��g از هOی!� ا/ 8

ی; ��ی� 8!!; . � Kه OSو ه�

� ?ز�� یV ز�;�S را�F 8!!;� و �!��n و ه���!�- H�3 ���� رو�� � ��6زش دادم 8E�6 �- H��!�nر �Fورت �4د-رور/ ا"� . و ای�g� Hی

ا/ ا"� 8� در-ر� 6ن "�ء %P ��ه/ زید/ و+�د دارد .

� �- �� �;رت -� ز�ن �h;ود �� ��د . از ز�ن �8د�8 ه��#- ، ����� Hای � �� �Sی!; 8� �4د�4اه� 8ر 6"�� ا"� و�2�3�6 ��-�ط -

4 �� ��E� ات و�+ /E���P� �- ��� �� �4اه; . ه�� ا��اد/ 8E� ��اه; : %��یK و �Sا�� دا��H 6رزوه ،ایH �;ا8ر -�دن ا"� 8



 ، و � رز� -�ا/ ر"�;ن -� اE�6 �� �4د و و�دار ��;ن -- ��h!� ی�Eی�;-��4ردار/ از ارز�% �N ی�; 8!!; و4��اد� و دو"�ن 6ن را % �N ، ه;اف

 ����اه!; -��ر "د� ا"� .Pqوا �8 ���!!; . -�ا/ ا��8 ا��اد ره �8دن ��6

● ا�nFاب و ������

���� A�8  ا+ز� �� ده; %� � ا��ژ/ و ���و �� -�#; . -� �ی� و 4#!�د/ -�#��/ K�!8 .�4د-رور/ در %A��P اه;اف -Fس ر�Jا �� ه

. ;!8 �� ���+ A" �P� i و �!� �g� �- ������ ، �"?- 8� �4د-ور/ � ��ز�

�4 �- Kاب ه�nFاب �� ��د و ا�nFا �B8� �4د-ور/ � u�PF ا"� ، ������ - ��� ، ز�N �Sا�� ��د/ �4د -�h% �BیV ر��ر �4د��!

A�8 و ���J ر �� ���; و -�ا/ �4د8 /E�h� ن -�#��/ وارد8� ز� ���2�� ا/��د . ا��وز� ، ه�gJ:� M-q اوا����  و 8ر را� �� ا�;ازد ، -

 ، ��ا+� �� ��م .E�6 H�- در M�#� Hاز ای �Bا��ا -

�4 س %�س و وJ#�� ا"� 8� ا��اد/ -�Jا ��J Hای .K�8ری#ن�H ایM�#� H را ا�nFاب ������ �� � �S;ز� �8 ��د-ور/ =ی�H ، ز�

8� %��ر �� 8!!; -�ای#ن  � در ��رد �4د�ن و ��6E�6 ���B ;دی ر 6ن �� ���; .-� Q�= �-�4 �� رود و -Nد ا"�، دz% ا"� در A"!�

�!; ه�� ، =�8ر و =�ا- �%� از ��و�2� ه/ VN�8 -�د �� H�» : �3S ه��# P� V�� � دی�ی; 8� یV�O= Vژان 8- �8 ����ژ/ -�د� ام . ز�

 /E%و3% �8 K�3S�4د ل ا"� ازدواج �8دم -P� ر/ و8 ���8 ���4 H� � اه���� �;ارد �Nن 8� او ا��������R ا"� و �� � -� H�-

� �4د ��J در �8 ��8� اه��� دارد ��O ه��H ا"� . ا� ه!2 /O�N ا"� و �%"�Jدر ��رد�2��4م و ا �!S س�Jا ����� �;م ، ��وع -

8� او ��د/ -� ا��2 ��Pqوا Hای H�!دم . ه���- ������ �����K �� �;. �;ا/ درو�� -� �H ��دی�ی; �8دم ؛ �Nا 8� �H از او �4 �B �BO� -�د -

ی; از ��ه�ا�#ن =�#� - � E�6 ؛ ;!�ر ��� رود 8� در 8ر�ن ���� -gن ا��� ور �;م 8��3S «از ز�i�1 �4د �!S س�J���2; » ��6;ر در ا

ن ���� �� و 8رم ��وع -��J �4د�8دم – و KE� و /;�� �#��ین 8- �/ ��اوا�� 8���وع -� د�Bا و ��د�E"�-ل و 8" �? -P; از "J . د��

ی; اول -;- � و 8رم را از �� -�زم . ا���J و K!8 �P" �ر� ا�� ه� ��%�A �;م و �Nا ، %ه!2��=#� "� TSا��K �� �4اهK دو-N �8 Kا�

«. K!�� را %��ار �� q /�2ن ا�یM �;م ، ه�� ������ �8� دو-ر� -

�3� �P!� /ا �ور4;�ت �# O8�� : � !�
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