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  دارمهی دٍسترا  تَ

 تٛ ضا ثٝ ربي ٕٞٝ وؿب٘ي وٝ ٘كٙبذتٝ اْ زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثٝ ذبطط ػطط ٘بٖ ٌطْ

 ثطاي ثطفي وٝ آة ٔي قٛز زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثطاي زٚؾت زاقتٗ زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثٝ ربي ٕٞٝ وؿب٘ي وٝ زٚؾت ٘ساقتٝ اْ زٚؾت ٔي زاضْ

 ثطاي اقىي وٝ ذكه قس ٚ ٞيچ ٚلت ٘طيرت

 ٚ ٞيچ ٌبٜ ٘كىفت زٚؾت ٔي زاضْ ِجرٙسي وٝ ٔحٛ قس

 تٛ ضا ثٝ ذبطط ذبططٜ ٞب زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثٝ ذبططثٛي لاِٝ ٞبي ٚحكي

 ثٝ ذبطط ٌٛ٘ٝ ي ظضيٗ آفتبة ٌطزاٖ

 ثطاي ثٙفكيِ ثٙفكٝ ٞب زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثٝ ربي ٕٞٝ وؿب٘ي وٝ ٘سيسٜ اْ زٚؾت ٔي زاضْ

 ٔي زاضْ تٛضا ثٝ ا٘ساظٜ ي ٕٞٝ وؿب٘ي وٝ ٘رٛاٞٓ زيس زٚؾت

 تٛ ضا ثٝ ربي ٕٞٝ وؿب٘ي وٝ ٕ٘ي قٙبذتٝ اْ  زٚؾت ٔي زاضْ

 تٛ ضا ثٝ ربي ٕٞٝ ضٚظٌبضا٘ي وٝ ٕ٘ي ظيؿتٝ اْ زٚؾت ٔي زاضْ

 ثطاي ذبطط ػطط ٘بٖ ٌطْ ٚ ثطفي وٝ آة ٔي قٛز ٚ ثطاي ٘رؿتيٗ ٌٙبٜ

 تٛ ضا ثٝ ذبطط زٚؾت زاقتٗ زٚؾت ٔي زاضْ

 ... ضْ زٚؾت ٔي زاضْتٛ ضا ثٝ ربي تٕبْ وؿب٘ي وٝ زٚؾت ٕ٘ي زا
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 تْتزيي ديي

زض ٔيعٌطزى وٝ  اٚؾت:ئٛ٘بضزٚ ثبف يه پػٚٞكٍط زيٙى ٔؼطٚف زض ثطظيُ اؾت. ٔتٗ ظيط، ٘ٛقتٝ ِ

لأب ٞٓ زض آٖ حًٛض زاقت، ٔٗ ثب وٙزىبٚى، ٚ اِجتٝ  ثطپب قسٜ ثٛز ٚ زالايى« زيٗ ٚ آظازى»زضثبضٜ 

فىط وطزْ وٝ اٚ لاثس  ذٛزْ وٕى ثسرٙؿى، اظ اٚ پطؾيسْ: ػبِى رٙبة، ثٟتطيٗ زيٗ وساْ اؾت؟

لأب وٕى  زالايى «ٞؿتٙس.تط اظ ٔؿيحيت  ازيبٖ قطلى وٝ ذيّى لسيٕى»يب « ثٛزايى»ذٛاٞس ٌفت: 

ثٟتطيٗ زيٗ، آٖ اؾت وٝ قٕب » زضً٘ وطز، ِجرٙسى ظز ٚ ثٝ چكٕبٖ ٔٗ ذيطٜ قس ٚ آٍ٘بٜ ٌفت:

ٔٗ وٝ اظ چٙيٗ پبؾد  «تط ؾبظز. زيٙى وٝ اظ قٕب آزْ ثٟتطى ثؿبظز. ضا ثٝ ذساٚ٘س ٘عزيه

 ت؟ؾبظز چيؿ آ٘چٝ ٔطا ا٘ؿبٖ ثٟتطى ٔى اى قطٔٙسٜ قسٜ ثٛزْ، پطؾيسْ: ذطزٔٙسا٘ٝ

تط، ا٘ؿبٖ  تط، ثبٔحجت ططف تط، ثى تط، ٔؿتمُ تط، فٟٕيسٜ ضحٓ ٞط چيع وٝ قٕب ضا زَ» پبؾد زاز: 

« تط ؾبظز. زيٙى وٝ ايٗ وبض ضا ثطاى قٕب ثىٙس، ثٟتطيٗ زيٗ اؾت تط ٚ اذلالى تط، ثب ٔؿئِٛيت زٚؾت

اٚ لطاض زاضز  ٞبى حطف ذطزٔٙسا٘ة اٚ ا٘سيكيسْ پيبٔى وٝ زضٞبى  اى ؾبوت ٔب٘سْ ٚ ثٝ حطف ِحظٝ

ايي وِ تَ تِ چِ ديٌى اػتماد دارى ٍ يا ايي وِ اصلاً تِ ّيچ ديٌى اػتماد  چٙيٗ اؾت:

ًذارى، تزاى هي اّويت ًذارد. آًچِ تزاى هي اّويت دارد، رفتار تَ در خاًِ، در خاًَادُ، 

ل تِ ياد داضتِ تاش، ػالن ّستى تاستاب اػوا در هحل وار، در جاهؼِ ٍ در ولّ جْاى است.

الؼول فمظ هٌحصز تِ فيشيه ًيست. در رٍاتظ اًساًى  لاًَى ػول ٍ ػىس ٍ افىار هاست.

ٕٞيكٝ چيعٞبيى ضا ثٝ  ٚ اٌط ثسى وٙى، ثسى. ثيٙى اٌط ذٛثى وٙى، ذٛثى ٔىّن صادق است.

 ٞب ضا آضظٚ وٙى. زؾت ذٛاٞى آٚضز وٝ ثطاى زيٍطاٖ ٘يع ٕٞبٖ
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 لغفاً خَدتَ تِ هزدى ًشى!!

ظيط ثبضٖٚ ضاٜ ثطٚ. ٌِّٛٝ  ٘طٔف وٗ. ثسٚ. وٓ غصا ثرٛض. نجح ٞب ظٚزتط ثيساض قٛ. قت ٞب ظٚز ثرٛاة.

 زض حٕبْ آٚاظ ثرٛاٖ ٚ وٕي آة ثبظي وٗ. ٞطچٙس ٚلت يه ثبض ٘مبقي ثىف. ثطفي زضؾت وٗ.

 ثؿتٙي ليفي ثرٛض. ثٝ وٛچىتط ٞب ؾلاْ وٗ. آة ٘جبت چٛثي ِيؽ ثعٖ. ؾفيس ثپٛـ. قؼط ثرٛاٖ.

ثٝ زٚؾت ٞبي لسيٕيت  ظيط رّٕٝ ٞبي ذٛثي وٝ تٛ وتبة ٞب ٞؿت ذط ثىف. ٘بٔٝ وٛتبٜ ثٙٛيؽ. 

تّفٗ ثعٖ. قٕبَ ثطٚ. قٙب وٗ. ٞفت تب ؾًٙ تٛ آة ثٙساظ ٚ ٞفت تب آضظٚ ثىٗ. ذٛاة ثجيٗ. قؼط 

ٔبزضت ضٚ ثغُ وٗ.  ثرٛاٖ. ثسٚ. چبي ثرٛض ٚ ثطاي زيٍطاٖ چبي زْ وٗ. رٛضاثٟبي ضٍ٘ي ثپٛـ.

 ثٛ وٗ. ثٝ پسضت احتطاْ ثصاض ٚ حطفبـ ضٚ ٌٛـ وٗ. ز٘جبَ ثبظي وٗ.ٔبزضت ضٚ ثجٛؼ. ٔبزضت ضٚ 

٘كس ٚؾطي ثبظي وٗ. ثٝ ثطي زضذت ٞب زلت وٗ. ثٝ ثبَ پطٚا٘ٝ ٞب زلت وٗ. لبنسن ٞب ضٚ  اٌط 

 اظ ذٛاة ٞبي ثس ثپط ٚ آة ثرٛض. ثؿٓ الله اِطحٕٗ اِطحيٓ ثٍٛ. ثٍيط ٚ فٛت وٗ. ذٛاة ثجيٗ.

وٜٛ ثطٚ. ٞطرب ذؿتٝ قسي يه وٓ زيٍٝ  ٛاض قٛ. پكٕه ثرٛض.ثٝ ثبؽ ٚحف ثطٚ . چطخ ٚ فّه ؾ

ٞٓ ازأٝ ثسٜ. ذٛاة ٞبت ضٚ تؼطيف ٘ىٗ. ذٛاة ٞبت ضٚ ثٙٛيؽ. يه تؿجيح ٌّي ؾي ٚ ؾٝ زا٘ٝ 

ثرٙس. چكٓ ٞبت ضٚ ضٚي ٞٓ ثٍصاض. قؼط ثرٖٛ. ؾپيس ثپٛـ. قيطيٙي ثرط. ثب ثچٝ  اي زاقتٝ ثبـ.

ع.  لجُ اظ ذٛاة ٔٛٞبت ضٚ قب٘ٝ وٗ. ثٝ ؾط ذٛزت زؾتي ٞب تٛح ثبظي وٗ. ثطاي ذٛزت ثط٘بٔٝ ثطي

ثطاي ذٛزت زػب وٗ وٝ آضاْ ثبقي.  ذٛزت ضٚ زٚؾت زاقتٝ ثبـ. ثطاي ذٛزت زػب وٗ! ثىف.

ثطاي ذٛزت زػب وٗ تب  ٚلتي تٛفبٖ ٔي آيس تٛ ٕٞچٙبٖ آضاْ ثبقي تب تٛفبٖ اظ آضأف تٛ آضاْ ثٍيطز.

اثطٞبي ؾيبٜ آؾٕٖٛ وٙبض ثطٚ٘س ٚ ذٛضقيس زٚثبضٜ  نجٛض ثبقي؛ آ٘مسض نجٛض ثبقي تب ثبلاذطٜ

ثطاي ذٛزت زػب وٗ تب ٕٞٝ قت ٞبيت ٔبٜ  ثتبثس.ثطاي ذٛزت زػب وٗ تب ذٛضقيس ضا ثٟتط ثكٙبؾي.

چٖٛ زض تبضيىي ٔحى ضاٜ ضفتٗ ذيّي ذطط٘بن اؾت.ٔبٜ چطاؽ وٛچىي اؾت وٝ  زاقتٝ ثبقس؛

تب ٕٞيكٝ رّٛي پبيت ضا ثجيٙي؛ آذط  ثطاي ذٛزت زػب وٗ ضٚقٗ قسٜ تب رّٛي پبيت ضا ثجيٙي.

ضاٞي ضا وٝ ثبيس ثطٚي ذيّي طٛلا٘ي اؾت. ذيّي چبِٝ چِٛٝ زاضز؛ زاْ ٞبي ظيبزي زض آٖ پٟٗ قسٜ 

 پط اظ ٌطز٘ٝ ٞبي حيطاٖ ٚ ؾٍٙلاخ ٞبي ثطف ٌيط اؾت.اؾت ٚ ثبضيىٝ ٞبي ذطط٘بوي زاضز؛ 

چٖٛ ٞط ربي ضاٜ ثبيؿتي ٔطزٜ اي  يثطاي ذٛزت زػب وٗ تب پبٞبيت ذؿتٝ ٘كٛ٘س ٚ ثتٛا٘ي ضاٜ ثيبي

ٞيچ ٚلت ذٛزت ضا ثٝ  ٚ ٔطٌي وٝ قىُ ٘فؽ ٘ىكيس٘ٝ ثٝ ؾطاؽ آزْ ثيبيس، ذيّي زضز٘بن اؾت.

 ثطاي ذٛزت زػب وٗ وٝ ظ٘سٜ ثٕب٘ي. ظ٘سٜ ٔب٘سٖ چٙس ضاٜ حُ ؾبزٜ زاضز! ٔطزٖ ٘عٖ.

ثبيس زاضي ثرٛاثي. ثطاي ايٙىٝ ظ٘سٜ ثٕب٘ي ٘جبيس ثٍصاضي وٝ ٞيچ ٚلت ثيكتط اظ چيعي وٝ ٘يبظ 

ثيساضي ٞبيي آٔيرتٝ ثب ضٚقٙبيي، نسا، ٘ٛض،  ٕٞيكٝ ثب ذسا زض تٕبؼ ثبقي تب ثٝ تٛ ثيساضي ثسٞس.

ٚ ثيكتط اظ آٖ چٝ  تَ تايذ اس خذاًٍذ ضادهاًی علة وٌی. ّويطِ سْوت را تخَاُ. حطوت.
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ٟٕكبٖ ضا ثٍيط٘س. ثطاي وٝ ثٝ تٛ قبزٔب٘ي اضظا٘ي ٔي قٛز زض ز٘يب قبزٔب٘ي ثيبفطيٗ تب زيٍطاٖ ٞٓ ؾ

 ايٙىٝ ظ٘سٜ ثٕب٘ي ثبيس زضؾت ٘فؽ ثىكي ٚ ٍ٘صاضي ٞيچ چيعي ؾيٙٝ ات ضا آِٛزٜ وٙس.

ٞطچٙس ٚلت يىجبض لّجت ضا ثٝ فطقتٝ ٞب ٘كبٖ  ثطاي ايٙىٝ ظ٘سٜ ثٕب٘ي ثبيس حٛاؾت ثٝ لّجت ثبقس.

ٚ ثجيٙٙس  ري ٞبيف ضاثرٛاٜ لّجت ضا ٔؼبيٙٝ وٙٙس. زضيچٝ ٞبيف ضا، ٚضٚزي ٞب ٚ ذطٚ ثسٜ ٚ اظ آٟ٘ب

اٌط شذيطٜ ي قبزٔب٘ي ٞبيت زاضز تٕبْ ٔي  ثٝ ا٘ساظٜ وبفي شذيطٜ قبزٔب٘ي زض لّجت زاضي يب ٘ٝ!!

تا  پٙزطٜ ٚ ثٝ آؾٕبٖ ٍ٘بٜ وٙي. آ٘مسض ٔٙتظط ثٕبٖ ٚ ثٝ آؾٕبٖ ٍ٘بٜ وٗ قٛز ثبيس ثطٚي پكت

اٚ حتٕبً ثطٔي  تِ ًام صذايص وي؛ تالاخزُ خذاًٍذ اس آًجا رد تطَد؛آى ٍلت صذايص وي؛

 تٛ نطيح ٚ ؾبزٜ ٚ ضن ثٍٛ.ٚ اظ تٛ ٔيپطؾس وٝ چٝ ٔيرٛاٞي؟؟  ٌطزز ٚ ثٝ تٛ ٍ٘بٜ ٔي وٙس

 ّز چيشی وِ هی خَاّی اس خذا تخَاُ. خذا ّيچ چيش خَتی را اس تَ دريغ ًوی وٌذ.

اٚ  اظ  اظ اٚ وٕه ثٍيط.قبزٔبٖ ثبـ اٚ ثٝ تٛ ظ٘سٌي ثركيسٜ اؾت ٚ وٕىت ٔي وٙس وٝ ظ٘سٜ ثٕب٘ي. 

ثرٛاٜ ثٝ تٛ ٘فؽ، پكٕه، چطخ ٚ فّه، لسْ ظزٖ، وٜٛ، ؾًٙ، زضيب، قؼط، زضذت، تبة، ثؿتٙي، 

آى  زؾت، آِجبِٛ، ِجرٙس، زٚيسٖ ٚ ػكك ثسٞس. ؾزبزٜ، اقه، حٛو، قٙب، ضاٜ، تٛح، زٚچطذٝ،

وِ سًذگی اس ايي وِ تَ سًذُ  ٍلت لذر ّوِ ايٌْا را تذاى ٍ آًمذر سًذگيت را اداهِ تذُ.

خلاصِ ايٌىِ خَدتَ تِ هزدى تا ػطك... ديگزاى را فزاهَش ًىي ! خَدش تثالذ!! ّستی تِ

 ًشى!!!
 

    

  صاس جْاى ٍ خَاًٌذگاًسزعاى لٌفاٍی  ثتلا تِهگاتزيل گارسياهاروش  خذاحافظیًاهِ 

تزد وِ هي آدهىی هزدًی تيص ًيستن ٍ فزصتی ٍلَ  ای اس ياد هی اگز پزٍردگار لحظِ»

داد اس ايي فزجِ تِ تْتزيي ٍجِ هوىي استفادُ  وَتاُ تزای سًذُ هاًذى تِ هي هی

گفتن فىز  راًذًن، اها يميٌا ّزچِ را هی وزدم. تِ احتوال سياد ّز فىزم را تِ ستاى ًوی هی

دادم. ووتز  ِ تِ دليل ليوت وِ تِ دليل ًوادی وِ تَد تْا هیوزدم. ّز چيشی را ً هی

تٌذين، ضصت  تافتن؛ سيزا در اسای ّز دليمِ وِ چطن هی خَاتيذم ٍ تيطتز رٍيا هی هی

دادم وِ سايزيي هتَلف ضذُ  ّواى جايی اداهِ هی   دّين. راُ را اس ثاًيِ ًَر اس دست هی

يزيي ٌَّس در خَاتٌذ. اگز پزٍردگار فزصت خَاستن وِ سا تَدًذ ٍ سهاًی اس تستز تز هی

خَردم ٍ  پَضيذم، در آفتاب غَعِ هی تز لثاس هی سادُ  تخطيذ،  وَتاُ ديگزی تِ هي هی

وزدم وِ تِ  وزدم. تِ ّوِ ثاتت هی ًِ تٌْا جسن وِ رٍحن را ًيش در آفتاب ػزياى هی

ذ وِ ديگز ضًَ ضًَذ تلىِ سهاًی پيز هی دليل پيز ضذى ًيست وِ ديگز ػاضك ًوی

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


گذاضتن تا خَد پزٍاس را فزا  ّا را تٌْا هی دادم، اها آى ّا تال هی ضًَذ. تِ تچِ ػاضك ًوی

رسذ، تا غفلت اس  آهَختن تا سالوٌذ ضذى ًيست وِ هزي فزا هی گيزًذ. تِ سالوٌذاى هی

 ام ّوِ ياد گزفتِام... ّا ]خَاًٌذگاًن[يادًگزفتِ ّا وِ اس ضوا چِ چيش سهاى حال است.

اًذ هْن صؼَد اس وَُ است. ياد  خَاٌّذ تز فزاس للِ وَُ سًذگی وٌٌذ ٍ فزاهَش وزدُ هی

ام اًساى فمظ سهاًی حك دارد اس تالا تِ پاييي تٌگزد وِ تخَاّذ ياری وٌذ تا  گزفتِ

  ام... . ّا وِ اس ضوا ياد ًگزفتِ ای را اس جا تلٌذ وٌذ. چِ چيش افتادُ

داًستن اهزٍس آخزيي  ٌيذ ٍ افىارتاى را اجزا. اگز هیاحساساتتاى را ّوَارُ تياى و 

فطزدهت تا حافؼ رٍح تَ  تيٌن، چٌاى هحىن در آغَش هی رٍسی است وِ تَ را هی

تيٌن، چٌاى هحىن در آغَش  داًستن ايي آخزيي دلايمی است وِ تَ را هی گزدم. اگز هی

می است وِ تَ را داًستن ايي آخزيي دلاي فطزدهت تا حافؼ رٍح تَ گزدم. اگز هی هی

داًی. ّويطِ  پٌذاضتن تَ خَد ايي را هی ٍ ًوی« دٍستت دارم»گفتن  تيٌن، تِ تَ هی هی

 ّا تِ ها دّذ.  فزدايی ًيست تا سًذگی فزصت ديگزی تزای جثزاى ايي غفلت

ّا ػلالِ ٍ  وساًی را وِ دٍست داری ّويطِ وٌار خَد داضتِ تاش ٍ تگَ چمذر تِ آى

، «هزا تثخص»تاش. تِ خَدت ايي فزصت را تذُ تا تگَيی:  ًياس داری. هزالثطاى

ٍ اس توام ػثارات سيثا ٍ هْزتاًی وِ تلذی « هوًٌَن»، «وٌن خَاّص هی»، «هتاسفن»

 استفادُ وي. 

ّيچىس تَ را تِ خاعز ًخَاّذ آٍرد اگز افىارت را چَى راسی در سيٌِ هحفَػ داری. 

ی آًْايی وِ دٍستطاى داری تگَ  ٍ ّوِ ّا وي. تِ دٍستاى خَدت را هجثَر تِ تياى آى

چمذر تزايت ارسش دارًذ. اگز ًگَيی فزدايت هثل اهزٍس خَاّذ تَد ٍ رٍسی تا اّويت 

   ًخَاّذ گطت.

 
 

 لاًَى داًــــِ 

ًگاّی تِ درخت ســـية تيٌذاسيذ. ضايذ پاًـــصذ ســـية تِ درخت تاضذ وِ ّز 

چزا ايي ّوِ داًِ "وذام حاٍی دُ داًِ است. خيلی داًِ دارد ًِ؟ هوىي است تپزسين 

ياد هی دّذ.  ايٌجا عثيؼت تِ ها چيشی"لاسم است تا فمظ چٌذ درخت ديگز اضافِ ضَد؟

اوثز داًِ ّا ّزگش رضذ ًوی وٌٌذ. پس اگز ٍالؼاً هی خَاّيذ چيشی اتفاق "تِ ها هی گَيذ:
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اس ايي هغلة هی تَاى ايي ًتايج را تذست "تيفتذ، تْتز است تيص اس يىثار تلاش وٌيذ.

 آٍرد:

   تايذ در تيست هصاحثِ ضزوت وٌی تا يه ضغل تذست تياٍری. -

 حثِ وٌی تا يه فزد هٌاسة را استخذام وٌی.تايذ تا چْل ًفز هصا -

تايذ تا پٌجاُ ًفز صحثت وٌی تا يه هاضيي، خاًِ، جارٍتزلی، تيوِ ٍ يا حتی ايذُ ات را  -

 تفزٍضی.

 تايذ تا صذ ًفز آضٌا ضَی تا يه رفيك ضفيك پيذا وٌی. -

ست را درن وٌين ديگز ًااهيذ ًوی ضَين ٍ تِ راحتی احساس ضى "لاًَى داًِ"ٍلتی وِ 

 لَاًيي عثيؼت را تايذ درن وزد ٍ اس آًْا درس گزفت. ًوی وٌين.

 در يه ولام:

 افزاد هَفك ّز چِ تيطتز ضىست هی خَرًذ، داًِ ّای تيطتزی هی وارًذ. 

آيا دلت وزدُ ايذ وِ ّز ٍلت تِ عَر هٌظن ٍرسش هی وٌيذ، .ّوِ اهَر تِ ّن هزتَعٌذ -

يا دلت وزدُ ايذ وِ ٍلتی غذاّای سالن تز ٍ آ هيل تِ غذاّای سالن تز ٍ تْتز داريذ؟

 تْتزی هی خَريذ اًزصی تيطتزی داريذ ٍ عثؼاً دٍست داريذ وِ ٍرسش وٌيذ؟

ّوِ چيش در سًذگی تِ ّن هزتَط است. رٍش تفىز ضوا رٍی رٍحيِ ضوا هؤثز است، 

 رٍحيِ ضوا تز ًَع راُ رفتي تاى هؤثز است، راُ رفتي ضوا رٍی ًحَُ گفتارتاى اثز هی

تلاش تزای پيطزفت در يه  گذارد، رٍش حزف سدى تاى رٍی عزس فىزتاى هؤثز است!

ٍلتی در خاًِ خَضحال ّستيذ، در هحل  تُؼذ سًذگی تز سايز اتؼاد سًذگی اثز هی گذارد.

وار ًيش احساس ضادی تيطتزی خَاّيذ وزد ٍ ٍلتی سز وار ضاد تاضيذ در خاًِ ًيش ضاد 

 ست؟ايٌْا تِ چِ هؼٌاخَاّيذ تَد.

ايٌىِ تزای پيطزفت در سًذگی هی تَاًيذ اس ّز ًمغِ هثثتی ضزٍع وٌيذ. هی تَاًيذ تا  -

تزًاهِ ای تزای پس اًذاس، ًَضتي ليست اّذاف تاى، رصين غذايی يا تؼْذ تزای گذراًذى 

ٍلت تيطتز تا فزسًذاًتاى ضزٍع وٌيذ. ايي وار هثثت هٌجز تِ ًتايج هثثت ديگز ّن هی 

 اهَر تِ ّن هزتَعٌذ.ضَد، چًَىِ ّوِ 

هی وٌيذ وجا صزف هی ضَد. هْن ايي  "پيطزفت"هْن ًيست وِ تلاضی وِ جْت  -

 است وِ ضزٍع وٌيذ.
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ػىس ايي لضيِ ّن صادق است. يؼٌی اگز يه تؼذ سًذگی ضوا خزاب ضذ، سايز اتؼاد  -

 ّن تِ سٍدی خزاب هی ضَد. تايذ تِ ايي هسألِ دلت خاصی داضتِ تاضيذ.

 در يه ولام:

 ّز واری وِ اًجام هی دّيذ تِ ًَتِ خَد اّويت دارد سيزا تز اهَر ديگز ًيش هؤثز است. 

ٌّگاهی وِ تلايی تِ سزهاى هی آيذ، يا ّوِ چيشهاى را اس دست هی دّين يا وسی چزا؟ -

چزا ""چزا؟"وِ ػاضمواى تَدُ ها را تزن هی وٌذ، اغلة ها اس خَدهاى هی پزسين: 

ضزٍع  "چزا"سؤالاتی وِ تا "اٍ هزا سزگطتِ ٍ تٌْا رّا وزد؟ چزا""چزا حالا؟""هي؟

اغلة جَاتی تزای ايي  هی ضًَذ، هوىي است ها را تِ يه چزخِ تی حاصل تيٌذاسًذ.

افزاد هَفك  ّا ٍجَد ًذارد ٍ يا اگز ّن جَاتی ٍجَد داضتِ تاضذ، اّويتی ًذارد. "چزا"

چِ چيشی اس ايي پيطاهذ "ذ:ضزٍع هی ضًَ "چِ"سؤالاتی اس خَد هی پزسٌذ وِ تا 

ٍ ٌّگاهی وِ پيطاهذ ٍالؼاً "چِ واری تايذ در تزخَرد تا ايي پيطاهذ تىٌن؟""آهَختن؟

ساػت آيٌذُ هی تَاًن تىٌن تا 42چِ واری عی "فاجؼِ آهيش است، اس خَد هی پزسٌذ: 

چِ وِ ايٌْا اس آًچِ وِ دارًذ تيطتزيي استفادُ را هی وٌٌذ ٍ آً "اٍضاع ووی تْتز ضَد؟

اس دستطاى تز هی آيذ اًجام هی دٌّذ. ٍ اگز سًذگی تز ٍفك هزاد ًثَد، خيلی هْن ًيست 

 "چزا؟"وِ 

 ٍ در يه ولام:

ّست يا ًِ! تلىِ  "ٍفك هزاد"افزاد خَضثخت ّيچَلت ًگزاى ًيستٌذ وِ آيا سًذگی تز 

 حتی تزای چيشّای ّز چٌذ وَچىی وِ پيام آٍر خَضثختی است ارسش لائلٌذ.

  
 تَد. "خَضثختی در يه ولام"اس وتاب  ضذُ تزگزفتِهغالة تالا 
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 راّْای ًاتَد وزدى استزس

 .حطف ثع٘يس اَٚ ايٙىٝ : اظ اؾتطؾٟبيتبٖ

الاؽ " ٞب ٚ رفتىٟبيي وٝ اظ ثسثرتي ٌيط ثيبٚضيس ٚ وُ لطل، يه آزْ نجٛض ٚ زٞٗ 

ػلاٜٚ  …ٔكىلات، ٚظٖ آٟ٘ب ضا وٓ ٔيىٙسثبظٌٛ وطزٖ  …ايس ضا ثب اٚ تمؿيٓ وٙيس ذٛضزٜ "ظ٘سٌي

وٙس ٞٓ ؾفطٜ ذٛزـ ضا ثطايتبٖ ثبظ ٔي وٙيس، اٚ ثط آٖ ٔؼٕٛلا ٚلتي ؾفطٜ زِتبٖ ضا رّٛ وؿي ثبظ ٔي

 ٚ يحتُٕ ٔي فٟٕيس وٝ قٕب زض ايٗ ز٘يب، تٟٙب آزْ وته ذٛضزٜ ٘يؿتيس... ٚ ايٗ يؼٙي آضأف..

 .فمط ثٝ ظٔبٖ حبَ فىط وٙيس زْٚ ايٙىٝ: 

ٞبيي وٝ زض ٌصقتٝ  انلا پبپيچ ذطاثىبضيٟب ٚ وٛتبٞي. تبٖ ضا ذيّي رسي ٍ٘يطيس تبٖ ٚ آيٙسٜ ٌصقتٝ

ا٘س ٚاٍ٘كت فطٚ وطزٖ زض ظذٕٟبي لسيٕي،  ٕٞٝ ٕٞيٙطٛض ثٛزٜ ايس، ٘كٛيس. زض حك ذٛزتبٖ وطزٜ

آيٙسٜ ضا ٞٓ وٝ ضؾٕب ثبيس ثٝ ٞيچ وزبيتبٖ حؿبة  اي رع چطوي قسٖ آٟ٘ب ٘ساضز. ٞيچ فبيسٜ

فىط ٞط چيعي، اظ ذٛز آٖ  تطؼ اظ حٛازث ٚ ضذسازٞبي احتٕبِي، حٕبلت ٔحى اؾت. ٘يبٚضيس.

 .تط اؾت تط ٚ زضز٘بن چيع ٔؼٕٛلا ؾرت

 .ؾْٛ ايٙىٝ : ثٝ ذٛزتبٖ اؾتطاحت ثسٞيس

 !ٌٛيٓ اؾتطاحت، يىٟٛ فىطتبٖ ٘طٚز ثٝ ؾٕت يه ٔبٜ ػكك ٚ حبَ ٚؾط ؾٛاحُ ٞبٚايي حبلأي

ٔطذهي چٙس  قيه ثٝ ذٛز، ذيّي آزْ ٔيتٛا٘س!ٞبتٖٛ ٟب ٚ ثسثرتيٚؾط ٕٞٝ ٌطفتبضيٟب ٚاؾتطؾ

وٕي تٟٙبيي، وٕي ثچٍي وطزٖ، وٕي ذطيت يب ٞط چيع ٘بٔتؼبضفي وٝ قبيس زٚؾت . ؾبػتٝ ثسٞس

ٞب وٝ ٞط اظ  ٔخُ ًٟ٘ٙ. زاقتٝ ثبقيس وٝ وٕي اظ ز٘يبي ٚالؼي زٚضتبٖ وٙس ٚ ذؿتٍي ضا ثٍيطز

 .ٌطز٘س وٙٙس ٚ زٚثبضٜ ثٝ ظيط آة ثطٔي تبظٜ ٔي آيٙس ٚ ٘فؿي چٙسٌبٞي ثٝ ثبلاي آة ٔي

 .تبٖ ضا ثزٙجب٘يس  چٟبضْ ايٙىٝ : تٗ

ٌٛييٓ ٚضظـ، ذٛزتبٖ ضا ٔٛظف وٙيس  ِعٚٔي ٞٓ ٘ساضز وٝ ٚلتي ٔي لبتُ اؾتطؼ اؾت. ٚضظـ
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ٕٞچيٗ وٝ يه رفته . ضٚظي ٞعاض ثبض ٚظ٘ٝ يه تٙي ثع٘يس ٚ ثٝ ا٘ساظٜ ٌٛضيُ ثبظٚ زضثيبٚضيس

 …اظ ٔٗ ثٝ قٕب ٘هيحت. يف زض ضٚظ زاقتٝ ثبقيس، وّي ٔٛحط اؾتچبضوف ٔٙظٓ ٚذف

 .ثيٗ ثبقيس پٙزٓ ايٙىٝ : ٚالغ

ٔخُ  زاؾتبٖ،. ٔب ّٔت قطيف، ثيكتط اؾتطؾٕبٖ ثبثت چيعٞبيي اؾت وٝ وٙتطِي ضٚي آٟ٘ب ٘ساضيٓ

ظٖ، لطاض اؾت ٔبتحت ٔطيى ضا ٘ٛاظـ وٙس، حتٕب ايٗ وبض ضا  ٚلتي انغط آٔپَٛ .آٔپَٛ ظزٖ ٔيٕب٘س

وٙس ٚ حبلا اٌط ػًّٝ آ٘زبيت ضا ثرٛاٞي ؾفت وٙي، ٞيچ ذبنيتي ٘ساضز الا ايٙىٝ زضز آٔپَٛ  ٔي

 .ٞب ضا قُ وطز وٝ زضزـ وٕتط قٛز ثيٗ ثٛز ٚ ػًّٝ ٌبٞي ٔٛالغ ثبيس ٚالغ. قٛز ثيكتط ٔي

   .زٚا٘ي ٘يؿت تبٖ، ٔيساٖ ٚ ٔؿبثمٝ اؾت قكٓ ايٙىٝ : ظ٘سٌي

ايٙىٝ . ظا اؾت ، اؾتطؼ"پيكٍي ضلبثت"ٔمبيؿٝ وطزٖ ٚ .ذٛزتبٖ ضا زائٓ ثب زيٍطاٖ ٔمبيؿٝ ٘ىٙيس

ِيؿب٘ؽ زاضز ٚ ٔٗ ٘ساضْ ٚ لبؾٓ لأجٛضٌيٙي زاضز ٚ ٔٗ ٘ساضْ ٚ ػجٛز فلاٖ زاضز ٚ ٔٗ  ربؾٓ فٛق

 وٝ ٕٞٝ ػٕطـ ضا ثبثت ٞٛيذ ِ ؾط چٛة، زٚيسٜ ٚ اؾت ٔؿبثمٝ وٙس ٕٞبٖ ٘ساضْ، قٕب ضا زليمب ٔي

ٞيچ زٚ٘فطي . وٙيس تط اظ چيعي اؾت وٝ قٕب فىطـ ضأي ظ٘سٌي ٔؿرطٜ. ثٝ ٞيچ وزب ٞٓ ٘طؾيسٜ

 .ذٛزتبٖ ثبقيس. ِعٚٔب ٘جبيس ٔخُ ٞٓ ثبقٙس

 .ٞطاؼ ٘ساقتٝ ثبقيس "ظا تطؼ" ٞفتٓ ايٙىٝ : اظ ٔٛارٟٝ ثب ػٛأُ

ٚلتي ز٘ساٖ ذطاة زاضيس، يه وّٝ پيف زوتط ثطٚيس ٚ زضؾتف . پعقه اؾت ٔخبَ ؾبزٜ آٖ، ز٘ساٖ

پعقه، ثبزضز آٖ ثؿبظيس ٚ ٕٞٝ  ٘ٝ ايٙىٝ ٔخُ ثع ثتطؾيس ٚ يه ػٕط ضا اظ تطؼ ز٘ساٖ.وٙيس

٘يٓ ؾبػت رٍٙيسٖ ثب زضز، ثٟتط اظ يه ػٕط ظ٘سٌي ثب تطؼ ِ . ٞبيتبٖ ضا ثب يىططفتبٖ ثزٛيس ِمٕٝ

 تطؼ، اؾتطؼ ٔي ظايس.. زضز اؾت

 .ثبقس "ثبثبي ز٘يب  ٌٛض " ٚ قؼبضتبٖ ذٛة ثرٛضيس ٚ ثرٛاثيس ٞكتٓ ايٙىٝ : 

ٔغع ػّيُ ٞٓ، ػبزت زاضز ٕٞٝ چيع ضا . وٙس آزٔي وٝ زضؾت ٘رٛاثس ٚ ٘رٛضز، ٔغعـ زضؾت وبضٕ٘ي

تٛا٘س  آزْ ٚلتي ٌطؾٙٝ ٚ ذؿتٝ اؾت، يه ٚظ٘ٝ يه ويّٛيي ضا ٞٓ ٕ٘ي. ؾرت ٚ ّٟٔه ٘كبٖ زٞس
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  .ثبظٌٛ وطزٖ ٔكىلات، ٚظٖ آٟ٘ب ضا وٓ ٔيىٙس ثٝ يه فىط چٙس ويّٛيي!ثّٙس وٙس، چٝ ثطؾس 

 ، ثرٙسيس ٚ ثبظ ٞٓ ثرٙسيس.ٟ٘ٓ ايٙىٝ : ثرٙسيس

ٕٞٝ ثسثرتي زاضيٓ، ٌطفتبضي زاضيٓ ٚ ايٗ ٔٛيٛع تبثغ  .ٔٗ زاضْ، قٕب ٞٓ زاضيس. ٕٞٝ ٔكىُ زاض٘س

ثٝ . ٚ ٔكىلات ثرٙسيسثٝ ضيف ز٘يب  .يبز ثٍيطيس ثرٙسيس. ٔحُ رغطافيبيي آزٟٔب ٞٓ ٘يؿت

ثٝ ذٛزتبٖ . ثرٙسيسٚ ؾبػت نطف ٘ٛقتٗ ايٗ ٔٛيٛع وطزْ ثٝ ٔٗ وٝ ز .ٞب ثرٙسيس ثسثرتي

ثيٙيس وٝ ضاثطٝ ذٙسٜ ٚ ٌطفتبضي،  أب وٓ وٓ ػبزت ٔيىٙيس ٚ ٔي زٚ ثبض اِٚف ؾرت اؾت،. ثرٙسيس

 وٙس أب زضزـ ضا وٓ ٔيىٙس. زضٔب٘ف ٕ٘ي !ٔخُ ضاثطٝ ذيبض اؾت ٚ ؾٛذتٍي پٛؾت

 ...ّيچ وس واهل ًيست ايٌگًَِ ًگاُ وٌيذ

 ٔطز ضا ثٝ ػمّف ٘ٝ ثٝ حطٚتف

 ظٖ ضا ثٝ ٚفبيف ٘ٝ ثٝ رٕبِف

 زٚؾت ضا ثٝ ٔحجتف ٘ٝ ثٝ ولأف

 ػبقك ضا ثٝ نجطـ ٘ٝ ثٝ ازػبيف

 ٔبَ ضا ثٝ ثطوتف ٘ٝ ثٝ ٔمساضـ

 ذب٘ٝ ضا ثٝ آضأكف ٘ٝ ثٝ ا٘ساظٜ اـ

 اتٛٔجيُ ضا ثٝ وبضاييف ٘ٝ ثٝ ٔسِف

 ويفيتف ٘ٝ ثٝ وٕيتف غصا ضا ثٝ

 زضؼ ضا ثٝ اؾتبزـ ٘ٝ ثٝ ؾرتيف

 زا٘كٕٙس ضا ثٝ ػّٕف ٘ٝ ثٝ ٔسضوف

 ٔسيط ضا ثٝ ػُٕ وطزـ ٘ٝ ثٝ ربيٍبٞف
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 ٘ٛيؿٙسٜ ضا ثٝ ثبٚضٞبيف ٘ٝ ثٝ تؼساز وتبثٟبيف

 قرم ضا ثٝ ا٘ؿب٘يتف ٘ٝ ثٝ ظبٞطـ

 زَ ضا ثٝ پبويف ٘ٝ ثٝ نبحجف

 رؿٓ ضا ثٝ ؾلأتف ٘ٝ ثٝ لاغطيف

 ٝ ػٕك ٔؼٙبيف ٘ٝ ثٝ ٌٛيٙسٜ اـؾرٙبٖ ضا ث

 ٍلتی وسی حالص تذُ ، تْص چی تگين؟ 

٘رٛاٞيس ثب رٛن  ٍ٘يس زضؾت ٔي قٝ، اي ثبثب ايٙٓ ٔي ٌصضٜ ، ٚلتي وؿي حبِف ثسٜ ثٟف ٍ٘يس

 .ٕ٘ي ذٛاز ثرٙسٜ. ذٙسٜ اـ ٕ٘يبز غهٝ زاضٜ. ٔي فٟٕيٗ؟ غهٝ ٞبي ٔؿرطٜ ثرٙسٚ٘يسـ

اظ ا٘طغي ٔخجت ٚ ٔخجت ثبـ ٚ ثٝ چيعٞبيي وٝ زاضي فىط  .ثطاـ اظ فّؿفٝ ي ظ٘سٌي حطف ٘ع٘يٗ

قٕب زض حميمت  .ٚلتي وؿي ٘بضاحتٝ انلا ايٗ قٕب ٘يؿتيٗ وٝ ثبيس حطف ثع٘يٗ .وٗ حطف ٘ع٘يس

ثبيس حطف ٘ع٘يس. ثبيس زؾتف ضٚ ثٍيطيس. ثغّف وٙيس. تٛ چكٓ ٞبـ ٍ٘بٜ وٙيس. ثطاـ چبيي 

ثصاضيس رّٛـ. ثؼس حطف ٘ع٘يس. ثصاضيس  .يب ثپعيسثطاـ يه چيعي وٝ زٚؾت زاضٜ ثطيعيس . ثطيعيس

فىط  .ٞي فىط ٘ىٙيس ثبيس ٘ظطيٝ نبزض وٙيس ٚ ٘هيحت وٙيس. اٖٚ حطف ثع٘ٝ ٚ قٕب ٌٛـ وٙيس

قٕب ظ٘سٌي اٖٚ آزْ  .ٕب ربي اٖٚ آزْ ٘يؿتيسق .٘ىٙيس اٌٝ حطف ٘ع٘يس ذيّي اتفبق ثسي ٔي افتٝ

 .طيٝ ٞب ٚ حطف ٞبتٖٛ ثٝ زضز ذٛزتٖٛ ٔي ذٛضٜپؽ ٘ظ.ضٚ اظ ٚلتي ثٝ ز٘يب اٚٔسٜ ظ٘سٌي ٘ىطزيس

 اٌٝ زِف ذٛاؾت ذٛزـ حطف ٔي ظ٘ٝ..ثّٝ. زؾتف ضٚ ثٍيطيس. ثغّف وٙيس. ؾىٛت وٙيس
 

 راُ تزای وٌتزل احساسات 23

ٕٞٝ ٔب ثب افطازي ضٚثٝ ضٚ قسٜ ايٓ وٝ وٙتطَ احؿبؾبتكبٖ ضا ؾط وبض اظ زؾت ٔي زٞٙس، زضٞب ضا 

ٔي وٛثٙس، ؾط ٕٞىبضاٖ يب ٔكتطيبٖ فطيبز ٔي ظ٘ٙس ٚ چيعٞبيي ٔيٍٛيٙس وٝ ذيّي ظٚز پكيٕبٖ ٔي 

 قٛ٘س. اقربني ضا زيسٜ ايٓ وٝ زض رّؿبت وبضي ٕ٘ي تٛا٘ٙس رّٛي ػهجب٘يت ذٛز ضا ثٍيط٘س چٖٛ

ثب ػمبيس ٚ ٘ظطاتكبٖ ٔربِفت قسٜ اؾت يب ايٙىٝ فطز زيٍطي ضا ثٝ ربي آٟ٘ب ٘كب٘سٜ ا٘س. اظ ٚلتي ثچٝ 

، حبَ ٔي ثيٙيٓ «ٔخُ يه ٔطز ضفتبض وٗ ٚ رّٛي فٛضاٖ احؿبؾبتت ضا ثٍيط»ثٛزيٓ ثٝ ٔب ٔي ٌفتٙس 

٘يت ٚ وٝ ثؿيبضي اظ ٕٞىبضإ٘بٖ ؾط وبض ثٝ ذبطط ػسْ تٛا٘بيي زض فطٚ ٘كب٘سٖ ذكٓ ٚ ػهجب

احؿبؾبتكبٖ زؾت ثٝ اظ ثيٗ ثطزٖ ذٛز ٚ اػتجبضقبٖ ٔي ظ٘ٙس. زض ايٗ ٔطّت وٝ ثطٌطفتٝ اظ ؾبيت 
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پٛضتبَ ٔطزٔبٖ اؾت، ٔي ذٛاٞيٓ ثٝ ٘ىبتي اقبضٜ وٙيٓ وٝ ثب وٕه آٟ٘ب ٔي تٛا٘يس رّٛي احؿبؾبت 

 ٔٙفي ٚ ػهجب٘يت ٞبيتبٖ ضا ؾط وبض ثٍيطيس ٚ ٕٞچٙبٖ ٔٛفك ؾط وبض ذٛز ثبلي ثٕب٘يس. 

 ووی لذم تشًيذ تا ػصثاًيت تاى فزٍوص وٌذ -2

زض طي يه رّؿٝ وبضي، ٚلتي وؿي اظ ؾجه ٔسيطيت يب ثرف تحت ازاضٜ قٕب ايطاز ٔي ٌيطز، 

ػهجب٘ي ٘كٛيس. ٚلتي ٔي ثيٙيس وٝ زضنسز ذكٍٕيٗ قسٖ ٞؿتيس، ذٛز ضا اظ آٖ ٔحُ زٚض وٙيس. 

ب٘يت تبٖ ضا فطٚ زٞيس. اٌط ثطاي فطٚوف ثٟب٘ٝ اي ثيبٚضيس ٚ اظ رّؿٝ ثيطٖٚ ضٚيس تب ثتٛا٘يس ػهج

 وطزٖ ذكٓ تبٖ ثٝ ذٛز فطنت زٞيس ٔي تٛا٘يس وٙتطَ احؿبؾبت تبٖ ضا زٚثبضٜ ثٝ زؾت آٚضيس. 

 

 لثل اس ًطاى دادى ّزگًَِ ٍاوٌص، تَضيح تخَاّيذ -3

ثب پطؾيسٖ ؾٛاَ ٞبي ٔرتّف ٚلت ضا ثٍصضا٘يس. ٔي تٛا٘يس اظ نحجت ٞبي زيٍطاٖ اؾتفبزٜ وطزٜ ٚ 

 ٛالاتي اظ آٟ٘ب ثپطؾيس. ثب ايٗ وبض ثٝ آٖ فطز ظٔبٖ ٔي زٞيس وٝ اقتجبٜ ذٛز ضا تهحيح وٙس. ؾ

 ثاًيِ ای استفادُ وٌيذ 21اس لاًَى  -4

ٞيچ ػىؽ اِؼّٕي ٘كبٖ ٘سٞيس. اٌط ٔي ثيٙيس وٝ زض يه رّؿٝ وبضي يب پكت تّفٗ ٔي ذٛاٞيس 

تب اظ ػهجب٘ي قس٘تبٖ رٌّٛيطي قٛز.  ثكٕبضيس 01وٙتطَ ذكٓ تبٖ ضا اظ زؾت ثسٞيس، ثب ذٛز تب 

  لجُ اظ ٘كبٖ زازٖ ٞطٌٛ٘ٝ ٚاوٙف، ٚالؼيبت ضا ثطضؾي وٙيس.

 تا وسی وِ هی تَاًذ آرام تاى وٌذ حزف تشًيذ -5

ٕٞيكٝ وؿي ضا ثطاي زضز زَ وطزٖ ٚ تىيٝ وطزٖ زاقتٝ ثبقيس، چٝ زاذُ ٚ چٝ ذبضد اظ ٔحُ وبض. 

ضفتٝ ٚ وٕي نحجت وٙيس. زضؾت ٘يؿت وٝ ٕٞٝ  زض ايٗ ٔٛالغ ؾؼي وٙيس وٝ ثب اٚ ثيطٖٚ

احؿبؾبت تبٖ ضا زض ذٛز ٍ٘بٜ زاقتٝ ٚ ثيطٖٚ ٘طيعيس. ثب ايٗ وبض ؾلأتيتبٖ ثٝ ذطط ذٛاٞس افتبز. ثب 

زٚؾتي نٕيٕي زض ٔٛضز ايٗ ٔكىلات نحجت وٙيس تب اٚ آضاْ تبٖ وطزٜ ٚ وٙتطَ ذٛز ضا زٚثبضٜ 

  ثبظيبثيس.

 اى ٍرسش وٌيذتزای اس تيي تزدى ػصثاًيت ت -6

اربظٜ ٘سٞيس وٝ تهٛيط وبضي تبٖ ثب ػهجب٘ي قسٖ ٚ اظ زؾت ضفتٗ وٙتطَ تبٖ ٔرسٚـ قٛز. زض 

ايٗ ٔٛالغ ٚضظـ وٕه ثؿيبض ذٛثي اؾت. ثٝ ثبقٍبٜ ثطٚيس ٚ وٕي ٚضظـ وٙيس. ٔطٕئٙب ٕٞٝ چيع 

 ضا فطأٛـ ذٛاٞيس وطز.
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 تثيٌيذ چِ چيش تاػث ػصثاًيت تاى هی ضَد -7

ٝ زض چٝ ٔٛلؼيت ٞبيي وٙتطَ ذٛز ضا اظ زؾت زازٜ ٚ ػهجب٘ي ٔي قٛيس. ٚلتي آٌبٜ ثبقيس و

فٟٕيسيس وٝ چٝ چيع ٔٙزط ثٝ ػهجب٘يت تبٖ ٔي قٛز زض نسز رٌّٛيطي اظ ايزبز چٙيٗ ٔٛلؼيت 

ٞبيي ثطآييس. يب ايٙىٝ يبز ثٍيطيس وٝ چطٛض ثب ايٗ ٔٛلؼيت ٞب وٙبض ثيبييس تب ٔٛلؼيت وبضي تبٖ 

 ذسقٝ زاض ٘كٛز. 

 ّوىاراى تاى را تطٌاسيذ -8

ثجيٙيس ضفتبض ٞط وساْ اظ ٕٞىبضاٖ تبٖ چٝ ػلائٕي زاضز. ٕٔىٗ اؾت ذيّي اظ حطفٟبي آٟ٘ب وٝ ثطاي 

قٕب ٔخُ ا٘تمبز ٔي ٔب٘س، زض ٚالغ حىٓ قٛذي زاقتٝ ثبقس. ثب قٙبذتٗ قرهيت ٚ ضفتبضٞبي 

 . ٛز ضا وٙتطَ وٙيسٕٞىبضاٖ تبٖ، ثٟتط ٔي تٛا٘يس ثب ا٘تمبزات آٟ٘ب وٙبض آٔسٜ ٚ ذكٓ ذ

 

  ٍاوٌص افزاد ديگز را پيص تيٌی وٌيذ -9

ظٔب٘ي وٝ ٔي ذٛاٞيس وبض رسيسي ضا زض ازاضٜ ا٘زبْ زٞيس، ٚاوٙف ٚ ػىؽ اِؼُٕ ٕٞىبضاٖ تبٖ ضا 

 پيف ثيٙي وٙيس. ثب ايٗ وبض ٔي تٛا٘يس ثٟتط ثب ا٘تمبزات ٚ ايطازٞبي آٟ٘ب پؽ اظ ا٘زبْ وبض وٙبض ثيبييس. 

 

 ی حفؼ آراهص آهادُ وٌيذخَد را تزا -:

ظٔب٘ي وٝ ٔي ذٛاٞيس ؾرٙطا٘ي ا٘زبْ زٞيس، ذٛز ضا ثطاي ٞط ٘ٛع ؾٛاَ ٚ ا٘تمبزي آٔبزٜ وٙيس. ثب 

ايٗ وبض ٔي تٛا٘يس حيٗ ايطاز ا٘تمبزات ؾبيطيٗ آضأف ذٛز ضا حفظ وطزٜ ٚ ثٝ زضؾتي پبؾد 

 ٔٙتمسيٗ ضا ثسٞيس. 

 ز وٌيذلثل اس ًَضتي ّز ايويل ًاهحتزهاًِ ووی صث -21

احتطأي ٘ىٙيس، حتي اٌط حك ثب قٕب ثبقس. آؾبٖ اؾت وٝ اربظٜ ثسٞيٓ  ٞيچٍبٜ ثٝ زيٍطاٖ ثي

اثطٞبي تيطٜ رّٛي لًبٚتٕبٖ ضا ثٍيطز. لجُ اظ اضؾبَ ٞط ايٕيُ ٘بٔحتطٔب٘ٝ زض پبؾد ثٝ ا٘تمبزات 

 ؾبيطيٗ يه ضٚظ نجط وٙيس. ضٚظ ثؼس زٚثبضٜ آٖ ضا ذٛا٘سٜ ٚ تزسيس ٘ظط وٙيس. 
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 ر پاياى ّز رٍس خطن تاى را دٍر تيٌذاسيذد -22

يبز ثٍيطيس وٝ ثب تطن ازاضٜ، ػهجب٘يت ٞبي ذٛز ضا ٘يع زٚض ثطيعيس. ثؼس اظ وبض ثٝ وبضٞبيي ثپطزاظيس 

وٝ ثٝ آٖ ػلالٝ زاقتٝ ٚ ِصت ٔي ثطيس. ثب زٚؾتب٘تبٖ ثيطٖٚ ثطٚيس، يب تّٛيعيٖٛ تٕبقب وٙيس، ثب ايٗ 

  س ثطز. وبض اؾتطؼ تبٖ ضا اظ ثيٗ ذٛاٞي

 تزای عغياى ّای ػصثی خَد ػذرخَاّی وٌيذ -23

ثب ٚرٛز ايٙىٝ لهس ثسي ٘ساقتٝ ايس، زضؾت ٘يؿت وٝ رّؿبت ازاضي ضا ثب ػهجب٘يت تطن وٙيس. اٌط 

زض حيٗ رّؿٝ ػهجب٘يت تبٖ ثبػج قسٜ وٝ ثٝ وؿي ثي احتطأي وٙيس، اظ اٚ ٔؼصضت ثرٛاٞيس. 

ٔٗ ضفتبض ثسي زاقتٝ اْ ٚ ػصض »ي ثيبٚضيس، فمط ٌفتٗ ِعٚٔي ٘ساضز وٝ ثطاي ػهجب٘يت ذٛز تٛييح

ٔسيطاٖ ذٛة ثب قرهيت ٞبي اؾتٛاض، ضفتبضٞب ضا اظ ثيٗ ثجطز. « ؾٛ وبفي اؾت تب ٕٞٝ« ٔي ذٛاٞٓ

احؿبؾبتي لٛي ٘يع زاض٘س. ايٗ ثٝ ايٗ ٔؼٙي ٘يؿت وٝ ٔي تٛا٘يس اربظٜ ثسٞيس احؿبؾبتتبٖ ثط قٕب 

غّجٝ وٙٙس، لًبٚت ٞبيتبٖ ضا تيطٜ وطزٜ ٚ ايزبز ٔكىُ وٙٙس. ثب قٙبؾبيي ػلائٓ ػهجب٘يت تبٖ، ٔي 

ٝ وؿي ثفٟٕس. احؿبؾبت ٔٙفي ذٛز ضا ثب تٛا٘يس آؾبٖ تط ثط آٟ٘ب چيطٜ قٛيس، حتي ثسٖٚ ايٙى

اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ربيٍعيٗ وٙيس ٚ تؼبزَ احؿبؾبتتبٖ ضا حفظ وٙيس. زض ايٗ ٔؿبئُ ػزّٝ ٘ىٙيس. 

 ؾبِٟب طَٛ ٔي وكس تب آثطٚ ٚ اػتجبض رٕغ قٛز أب ثطاي اظ ثيٗ ضفتٗ آٖ فمط حب٘يٝ اي وبفي اؾت. 

 پارس ًايسهٌثغ : 

 يبزْ ثبقس وٝ ظيجبيي ٞبي وٛچه ضا زٚؾت ثساضْ حتي اٌط زض ٔيبٖ ظقتي ٞبي ثعضي ثبقٙس

 ثبقس وٝ زيٍطاٖ ضا زٚؾت ثساضْ آٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ٞؿتٙس ، ٘ٝ آٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ٔي ذٛاٞٓ ثبقٙسيبزْ 

وٝ ٔٗ اٌط ذٛز ثب ذٛيكتٗ آقتي ٘ىٙٓ  يبزْ ثبقس وٝ ٞطٌع ذٛز ضا اظ زضيچٝ ٍ٘بٜ زيٍطاٖ ٍ٘ٙطْ

 يبزْ ثبقس وٝ ذٛزْ ثب ذٛزْ ٟٔطثبٖ ثبقٓ ٞيچ قرهي ٕ٘ي تٛا٘س ٔطا ثب ذٛز آقتي زٞس

 .ب ذٛز ٟٔطثبٖ ٘يؿت ٕ٘ي تٛا٘س ثب زيٍطاٖ ٟٔطثبٖ ثبـچطا وٝ قرهي وٝ ث

ٔب ثٝ آزٟٔبيي ٔحتبد ٞؿتيٓ وٝ ذٛز ضا ٔسيٖٛ ظ٘سٌب٘ي ثسا٘ٙس ٘ٝ طّجىبض آٖ. ثٝ آزٟٔبيي ٔحتبد 

ٌب٘ي ػكك زاقتٝ ثبقٙس ٘ٝ ويٙٝ. ثٝ آزٟٔبيي ٔحتبد ٞؿتيٓ وٝ ثٝ آيٙسٜ ثچٝ ٞؿتيٓ وٝ وٝ ثٝ ظ٘س
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ٞبيكبٖ فىط وٙٙس ٘ٝ ثٝ ٌصقتٝ پسضٞبيكبٖ. ٔب اظ فطٚٔبيٍي ٞب اؾتمجبَ ٘جبيس ثىٙيٓ, ثّىٝ ٔي 

 ذٛاٞيٓ اَٚ چٙيٗ ضٚحيٝ ٞبي ثيٕبضي ضا زض ٞٓ ثكىٙيٓ.

ٞبي ٘بٔٛفك  ػبزت آزْ 7ٚلت ذٛزتبٖ ضا زضٌيط  ذٛاٞيس ظ٘سٌي ٔٛفمي زاقتٝ ثبقيس، ٞيچ اٌط ٔي

  ٘ىٙيس.

 !وٙٙس ظ٘ٙس ٚ ٔٙفي ػُٕ ٔي وٙٙس، ٔٙفي حطف ٔي ػبزت اَٚ: آٟ٘ب ٔٙفي فىط ٔي

 !وٙٙس ػبزت زْٚ: آٟ٘ب لجُ اظ ايٙىٝ فىط وٙٙس، ػُٕ ٔي

 !ظ٘ٙس حطف ٔيذيّي ثيكتط اظ آ٘ىٝ ٌٛـ ثسٞٙس،  ػبزت ؾْٛ:

 !قٛ٘س ػبزت چٟبضْ: آٟ٘ب ضاحت تؿّيٓ ٔي

 !تط اظ ذٛزقبٖ ٍ٘ٝ زاض٘س وٙٙس زيٍطاٖ ضا پبييٗ ػبزت پٙزٓ: آٟ٘ب حؿٛز٘س ٚ ؾؼي ٔي

 !زٞٙس قبٖ ضا ظيبز ٞسض ٔي ػبزت قكٓ: آٟ٘ب ٚلت

 !وٙٙس زضزؾطتطيٗ ضاٜ ضا ا٘تربة ٔي تطيٗ ٚ ثي ػبزت ٞفتٓ: آٟ٘ب ضاحت
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