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 قسمت ايل :

 مقالات آگاَی

 

 هیعیٔشبف ٙٝیظٔ زض ٘شٛا٘س یوؿ چیٞ ٍطیز وٝ اؾز زازٜ ؾٛق یؾٕش ثٝ ضا بیز٘( ٘بذٛاؾشٝ بی ذٛاؾشٝ)ثكط

 .ثبقس زاقشٝ یسٛخٟ لبثُ كطفزید

فٛأّی ٕ٘ی ٌصاض٘س قٕب دیكطفشی زض ٔشبفیعیه زاقشٝ ثبقیس. آٖ چیعی وٝ زض ٔمبثُ سٛؾز سٛٞٓ اؾز.  

حشی سفىط سٛ ، ثرف افؾٕف سٛٞٓ اؾز. آ٘چٝ ٔیٍٛیی ذٛة اؾز ٚ آ٘چٝ ٔی ٌٛیی ثس اؾز حطف 

 ٞبی دیكیٙیبٖ سٛؾز ٚ آٟ٘ب ٞٓ افىبضقبٖ حطف ٞبی دیكیٙیب٘كبٖ اؾز.

ثجیٗ وٝ زض دبضن ٔكغَٛ ثبظی اؾز، ثب ٚؾبیُ ثبظی ٔرشّفی ٔثُ سبة ٚ ؾطؾطٜ ؾطٌطْ قسٜ وٛزوی ضا 

اؾز. اظ سبة وٝ ذؿشٝ ثكٛز ؾطؾطٜ ای ٞؿز وٝ ؾطٌطٔف وٙس ٚ اظ ؾطؾطٜ وٝ ذؿشٝ ثكٛز ثٝ ؾطاك 

الاًٌّٙ ذٛاٞس ضفز. سٛ ٘یع ایٗ چٙیٗ ٞؿشی، ثب فٛأُ ٔرشّف ؾطٌطْ قسٜ ای، یب زضٌیط زضؼ ٞؿشی 

ض یب فىط ؽبٞط ذٛز ٞؿشی ٚ ٚلز ٚ دَٛ ٚ ا٘طغی ار ضا نطف ثٟشط قسٖ ؽبٞط ذٛز ٔی وٙی یب ثب یب وب

چیعٞبی زیٍط ؾطٌطْ قسٜ ای. وٛزن ٕ٘ی زا٘س وٝ آٖ دبضن سٕبْ ز٘یبی اٚ ٘یؿز، ز٘یبی ثؿیبض ثعضي 

بی ٚالقی سطی ذبضج اظ آٖ دبضن ٚخٛز زاضز. ایٗ خٟبٖ ٘یع ایٗ چٙیٗ اؾز ٚ سٛ ضا ؾطٌطْ وطزٜ ا٘س. ز٘ی

 ار ثیطٖٚ اظ ایٗ حهبض ٞب ٚ ظ٘دیط ٞبؾز. ذٛزر ضا ضٞب وٗ.

ثطزٌی فمظ ٔطثٛط ثٝ زٚضاٖ فطفٖٛ یب فطثؿشبٖ ٘یؿز، ٔطثٛط ثٝ اؾشقٕبض اٍّ٘یؽ ٘یؿز، قٕب ٘یع زض 

 یه ؾیؿشٓ ثب ؾبذشبض ثطزٌی ظ٘سٌی ٔی وٙیس. فمظ دیكطفشٝ سط ٚ ٔسضٖ سط اؾز.

فٖٛ اٞطاْ ؾبذشٙس أطٚظٜ ٘یع ثطای فطفٖٛ ٞب وبخ ٞب ؾبذشٝ ٔی اٌط لسیٓ وبضٌطاٖ ٚ ثطزٜ ٞب ثطای فط

 قٛز ٚ فسٜ ای زض آضظٚی ؾطدٙبٞی ٞؿشٙس.

 اوٖٙٛ ٘یع زض یه ازاضٜ یب ؾبظٔبٖ ٕٞٝ ثطزٜ ی ٔسیط ٞؿشٙس ٚ اٚ ٘یع ثطزٜ قرم زیٍطی اؾز.

 ٚ خٛاٞطار ٚ رطٚر اوثطیز ٔطزْ خٟبٖ ؾطٔبیٝ زاض٘س، یب وكبٚضظ ٞؿشٙس، یب ٔٙبثـ ظیطظٔیٙی زاض٘س، یب علا

 دیكیٙیبٖ ضا زاض٘س، ثب ایٗ حبَ ٕٞٝ آٟ٘ب ٔغیـ ٚ ثطزٜ فسٜ زیٍطی ٞؿشٙس وٝ ٞیچ ٘ساض٘س خع فىط!



 آٟ٘ب فمظ فىط زاض٘س ٚ اؾشبز ٔشبفیعیه ٞؿشٙس. أب ٘ٝ آٖ اؾشبزی وٝ ٔس ٘ؾط قٕبؾز!

 ٍٔط اؾشبز ٔشبفیعیه چٝ لسضسی زض ز٘یبی ٔبزی زاضز؟

 ٞیچ ،

ضر ٞبی ثؿیبضی زاقز أب آیب خّٛی خًٙ ضا ٔی سٛا٘ؿز ثٍیطز؟ آیب زض خبٔقٝ ٘مف ؾبسیب ؾبی ثبثب لس

 ٟٕٔی زاقز؟ آیب ثب سطٚضیؿٓ ٔی سٛا٘ؿز ٔجبضظٜ وٙس؟

 ذیط، اؾشبزاٖ ٔشبفیعیه فمظ زض ثقس ٔشبفیعیه لسضر زاض٘س.

سبریطقبٖ آٟ٘ب آٌبٞی زاض٘س ٚ ظ٘سٌی ز٘یٛی قبٖ ٞٓ نحیح اؾز أب ٟٔطٜ ی ٟٕٔی زض خبٔقٝ ٘یؿشٙس ٚ 

 ٘ؿجز ثٝ لسضسكبٖ ثؿیبض وٓ اؾز.

ثٝ اعطاف ذٛز ٍ٘بٞی ثیب٘ساظیس! ٚ ثجیٙیس ٞط ٚؾیّٝ ٚ خؿٕی وٝ اعطاف قٕبؾز اظ ودب ثٝ وكٛض قٕب 

 آٔسٜ اؾز.

اؾشبزاٖ زض حمیمز وؿب٘ی وٝ ٟ٘بیز لسضر ضا زاض٘س ٚ ٔسیطاٖ خٟبٖ ٞؿشٙس. آٟ٘ب فمظ فىط زاقشٙس ٚ 

شبزاٖ ٔشبفیعیه سفبٚر ٞبیی زاقشٙس ٚ آٖ سفبٚر ضاظ ٔیٜٛ زضذز زا٘ف ٚ ٔشبفیعیه ثٛز٘س أب ثب ؾبیط اؾ

آًبى کَ دًیب سا کٌتشل هی کٌٌذ، آًِب ثشّت ّ ٝذست هبدی ًذاؽتٌذ. چيْس ثشّتوٌذ ّ ٝذستوٌذ  ٔقطفز ثٛز.

 ؽذًذ؟

 آًِب اص هیٍْ دسخت داًؼ ّ هْشٙت خْسدًذ.

 ًیغت. خْسدًیداًؼ ّ هْشٙت هبدی ًیغت ، پظ 

 یک چیض هبدی اعت. اهب خْسدى

. یٌْی هبدی ؽذى ثَ هتبٙیضیک ّ ّشٙبى ثُْذِ هبدی دادىدس ًتیجَ خْسدىِ هیٍْ داًؼ ّ هْشٙت یٌْی 

 یک چیض هتبٙیضیکی.

 ایي ساص، عجت ٝذست ّ ثشّت ثشای آًِب ؽذ.

اعتبداى هتبٙیضیک ىی الاسك هی کشدًذ ّ ثذّى ُیچ دشکتی هغبٙت ُبی ىْلاًی سا دس هذت صهبى 

ی پیوْدًذ. آًِب ایي سا ّاسد ثْذ هبدی کشدًذ، ؽذ اتْهجیل، هْجْدی آٌُی ثب دّ چؾن ٝشهض ّ اًذکی ه



ًْساًی کَ عْاسػ هی ؽْی ثی دشکت هی هبًی ّ دس هذتی کْتبٍ هغبٙتی ىْلاًی سا ىی هی کٌی. 

یبی داًؾوٌذاى ثضسگ سا ثشای ُویي هی خْاٌُذ ، ثشای ایٌکَ ثتْاًٌذ ٝذست ُبی هتبٙیضیکی سا ّاسد دً

هبدی کٌٌذ. آًِب اص اٙشادی هثل ثیل گیتظ یب ایٌؾتیي یب اعتیْجبثض چٌیي اعتٚبدٍ ُبیی هی کٌٌذ. آًِب 

پلاعتیک ّ ٙلض سا تجذیل ثَ ثشّت ّ ٝذست هی کٌٌذ. ؽوب اص تکٌْلْژی ُبیی اعتٚبدٍ هیکٌیذ کَ اص ّبلن 

ُ ایي تکٌْلْژی ُب سا ًوی دُیذ، هتبٙیضیک ّاسد ّبلن ٙیضیکی ؽذٍ اًذ ّ ؽوب ُشگض ثِبی صدوبت ّ اختشا

 ؽوب آًِب سا ثَ ثِبیی کن خشیذاسی هی کٌیذ ّ ثَ آًِب ّاثغتَ هی ؽْیذ.

ّٝتی ادیغْى اختشاُ گشاهبْٙى سا هْشٙی کشد، ٙشٌُگغتبى ّلْم اّ سا ثَ جبدّگشی هذکْم کشد ّ گٚت 

فبدت آى دنْس ًذاسد. اختشاُ تْ ؽیيبًی اعت ثَ ایي خبىش کَ اص یک ّعیلَ فذایی خبسج هی ؽْد کَ 

 ثلَ اختشاُ اّ اص هتبٙیضیک الِبم گشٙتَ ؽذٍ ثْد ّ اص ثُْذ هبّسا ثَ ثُْذ ّاْٝیت آهذٍ ثْد. 

 .  Google Earthجبم جِبى ثیي یب گْی کشیغتبل کَ ثتْاى دًیب سا دس آى دیذ، ؽذ ایٌتشًت ّ

یٌکَ اعتٚبدٍ کٌٌذگبى اص آى خْسدى هیٍْ دسخت داًؼ یٌْی هبدی کشدى تْاًبیی ُبی هتبٙیضیکی ثذّى ا

ٝذست یب آگبُی هٌْْی ثذعت ثیبّسًذ ّ ثب کوک ایي ساص ثضسگ چیضُبی ٕیشهبدی عجت ثشّت ّ ٝذست 

ثشای آًِب ؽذ. ثب تکَ ُبی آُي پبسٍ ّ پلاعتیک ثشّت ُبی ٌُگٚت ثذعت آّسدًذ ّ ؽوب سا ثشدٍ خْیؼ 

 کشدًذ.

ْقت ّ اًتَبسی ثیِْدٍ ، هشدهی سا ثجیي کَ سّص ثَ ثَ اىشاٙت ثٌگش ثب چؾوبًی ثبص ّ دٞیٞت جْ ثذّى ت

سّص اص لذبً ٙکشی ثیوبس تش هیؾًْذ ّ خقْهت ثیؾتش ّ ُشکغی ثشای خْدػ یک اّهبًیغت اعت. 

 ّؾٜ ّ هذجت دس هیبًؾبى کن ؽذٍ اعت ّ إلت هشدم ٙکش هیکٌٌذ توبم دًیب ثب آًِب دؽوي ُغتٌذ.

س ُش ٙشٌُگ ّ هزُجی ثَ آى دادٍ اًذ. جِبًی کَ ؽوب ثب ایي جِبى، عشًْؽت، کبئٌبت، یب ُش اعوی کَ د

آى عش ّ کبس داسیذ ُْؽوٌذ اعت ّ ثَ خْثی هی ِٙوذ. ّٝتی اؽتجبٍ صًذگی کٌیذ جِبى ؽوب سا هتْجَ 

 اؽتجبٍ خْد هی کٌذ. 

ثغیبسی اص هؾکلات ، دٕذَٕ ُب ، ثیوبسی ُب ّ دتی جٌگ ُب سیؾَ دس ًذاًغتي ایي ساص داسد. تقْس کٌیذ 

ؽوب هؾْٖل سًگ کشدى اتبٛ خْد ُغتیذ ّ ًیوی اص آى سا سًگ عٚیذ صدٍ ایذ. دّعت ؽوب ّاسد اتبٛ کَ 

هی ؽْد ّ ؽوب سا هی ثیٌذ. اگش اّ یک عيل سًگ عیبٍ سّی ٝغوت ُبیی کَ ؽوب ثَ عختی سًگ کشدٍ 

آیب ثب اّ ایذ ثپبؽذ ؽوب چَ هی کٌیذ؟! آیب دشکت اؽتجبٍ ّ ٕیش هٌيٞی اّ عجت ًبسادتی ؽوب ًوی ؽْد؟ 



ثشخْسد ًوی کٌیذ؟ ادتوبلا ثبس اّل ثَ ایي خبىش کَ دّعت ؽوبعت ثشخْسد جذی ثب اّ ًخْاُیذ داؽت اهب 

اگش تکشاس ؽْد ثشخْسد جذی خْاُیذ داؽت ّ جلْی اّ سا هی گیشیذ. دًیب ًیض ایي چٌیي اعت. اگش ثشخلاٗ 

ؽْد. ایي اثتذا ثَ فْست ُؾذاس اعت. ْٝاًیٌی کَ خذاًّذ ّمِ کشدٍ اعت سٙتبس کٌیذ ثب ؽوب ثشخْسد هی 

اگش ثَ اؽتجبٍ خْد پی ًجشیذ ثشخْسد جذی تشی ثشّلیَ ؽوب فْست هی گیشد. ؽخقی ثب دسّٓ ّ ٙشیت 

دادى هشدم پْلی ثذعت هی آّسد ٙٞو دصدی کَ اص دیْاس خبًَ هشدم ثبلا هی سّد ایٌگًَْ ًیغت ثلکَ 

َ ٙشّؽٌذٍ اعت ّ ثیؾتش اص دّثشاثش ٝیوت اجٌبط سا دذاٝل ًیوی اص هشدم کؾْس هب ایٌيْس ُغتٌذ. کغی ک

هی ٙشّؽذ، آهْصگبسی کَ اص ّٝت کلاعؼ ثذصدد، هذیش ّ هغئْلی کَ دّعت ّ آؽٌب سا ثَ ٕشیجَ تشجیخ 

ثذُذ ّ داًؾجْی هْذل عیضدٍ ای کَ ثَ خبىش هْْٝیت ّ سّاثيی کَ پذسػ داسد ثَ خبسج اص کؾْس 

 ثْسعیَ ؽْد ّ ُضاساى هْسد دیگش...

ثذعت آّسًذ آًشا اص دعت هی دٌُذ ّ اکثشا ثَ جبی ایٌکَ ٙکش کٌٌذ کَ چشا  سا ثَ ًبدٜ چیضیهشدم ّٝتی 

ثَ جبی ایٌکَ ٙکش کٌٌذ کَ چشا یکِْ خْدؽبى یب یکی اص ّضیضاًؾبى هشیل  اعت؟چٌیي اتٚبٝی اٙتبدٍ 

ا اص دعت دادًذ. ثَ جبی یب دصد ثَ آًِب صد یب ثَ ُش دلیل پْلی س ؟ؽذ ّ پْلی سا جِت دسهبى خشج کشدًذ

ایٌکَ ثَ دًجبل دلیل ثبؽٌذ هی گْیٌذ خذا سا ؽکش! خذا سا ؽکش کَ اتٚبٛ ثذتشی ًیبٙتبد! ّ اص ٙشدا دّثبسٍ 

دَٞ ثبصی سا ؽشُّ هی کٌٌذ. ًویگْین خذا سا ؽکش ًکٌٌذ ثلکَ هی گْین آًِب فجخ تب ؽت کبس هی کٌٌذ ّ 

 ٙٞو ًبسادتی ّ ثیوبسی ًقیجؾبى هی ؽْد. 

هی گیشد. آًِب ٙکش هی کٌٌذ ُوَ چیض پْل اعت اهب هی پظ  ثیبیذجِبى ُش چَ آًِب ثَ ًبدٜ ثذعت  ایي

ثیٌٌذ ٙشصًذاًؾبى ثب ّجْد هْلن ُبی خقْفی ّ کتبة ُبی هختل٘ دتی دس گشٙتي دیپلن هْٜٙ ًوی 

ْاًذى ؽًْذ ّ هی ثیٌٌذ ٙلاى دّعت یب آؽٌب کَ دتی ٝذست هبلی خشیذ کتبة دسعی سا ًذاسد دس دسط خ

اعت. ثَ جبی ایٌکَ ٙکش کٌٌذ ّ ثَ اؽتجبُبت خْد پی ثجشًذ ثبص ُن ثَ سٙتبس ٕلو گزؽتَ اداهَ  تش هْٜٙ

هی دٌُذ ّ آى سا ثَ ٝنب ّ ٝذس الِی ًغجت هی دٌُذ. دس ًِبیت جِبى ثشای هتْٝ٘ کشدى ایي اٙشاد یک 

ُشچَ دکتش هی سًّذ ٙبیذٍ ثیوبسی لاّلاج ثَ عشإؾبى هی ٙشعتذ. آًِب ُشچٞذس پْل خشج هی کٌٌذ ّ 

ِٜ ثشّت ثَ دًجبل کغت ّلن سٙتَ اًذ ّ ثب دٌٚ کشدى هيبلجی کَ ٕشثی  ای ًذاسد. دکتشُب ُن اکثشا ثَ ّؾ

کبس چٌذاًی اص دعتؾبى ثش ًوی آیذ. ثَ ًبچبس گشگ ىوْکبس ًب اهیذ هغلوب ُب چٌذفذ عبل پیؼ ًْؽتَ اًذ 

هی سّد تب ؽٚب ثگیشد اهب خذاًّذ ثَ فذایی کَ اص دٌجشٍ اّ  اص دکتشُب تْثَ هی کٌذ ّ ثَ عشآ اهبم صادٍ ُب

ثیشّى هی آیذ ّ ىلت هٖٚشت ّ ؽٚب هی کٌذ تْجِی ًوی کٌذ. خذاًّذ ثَ ٝلت اّ ًگبٍ هی کٌذ، ثَ فذای 

 ثب ُن ُوبٌُگ ُغتٌذ؟ُوَ تک تک اّنبی ثذى آى ٙشد گْػ هی دُذ تب ثجیٌذ کَ آیب 



 

ؽخقی هثل ُیتلش، اثتذا ثب ْٙت ًضدیکبًؼ کبئٌبت عْی هی کٌٌذ دًیب عْی دس افلاح ُوَ داسد دتی 

اّ سا هتْجَ اؽتجبُبت خْد کٌٌذ، اهب اّ ُوچٌبى پیؼ هی سّد ّ جبى هیلیْى ُب کْدک ّ اًغبى ثی 

گٌبٍ سا هی گیشد، دس ًِبیت جلْی اّ گشٙتَ هی ؽْد ُش چٞذس ُن کَ ؽخـ ٝذستوٌذی ثبؽذ اگش 

ػ ثش اعبط ّؾٜ ّ ّٙبداسی ثَ ُوٌُْ ّ خذهت ثَ ایي جِبى ًجبؽذ اؽتجبٍ صًذگی کٌذ اگش صًذگی ا

 صًذگی اػ عشاعش خغشاى ّ دس ًِبیت ًبثْدی اعت.

اعتبدی اص خبىشات تذقیل دس خبسج اص کؾْس فذجت هی کشد، هی گٚت یک سّص دس ٙنبی عجض 

تبة کشدم، جلْی داًؾگبٍ ًؾغتَ ثْدین ّ هي پْعت هیٍْ سا پظ اص خْسدى ىجٜ ّبدت ثَ اىشاٙن پش

خبًن هیبًغبلی اص آًجب ّجْس هی کشد ثب لذي خؾٌی ثَ هي گٚت: ایٌجب کؾْس هي اعت دٜ ًذاسی آى 

 سا کثی٘ کٌی!

 



ّٙبداسی ٙٞو ثَ ُوغش یب خبًْادٍ ًیغت، ّٙبداسی ثبیذ ثَ ُوَ چیض ثبؽذ، ثَ اجتوبُ، ثَ هشدم، ثَ 

عوت خْدخْاُی ّ خْدپشعتی پیؼ  ىجیْت... ثَ تک تک هْجْدات صًذٍ. اهب هب جِبى عْهی ُب ثَ

 سٙتَ این. 

چٌذی پیؼ ثَ یکی اص عخٌشاًی ُبی پشّٙغْس اثشاُین هیشصایی گْػ هیذادم. عَ پیؾگْیی جبلت اص 

 ایؾبى ؽٌیذم کَ عبلِب ٝجل کشدٍ ثْدًذ.

اّلیي آًِب دس هْسد پیؾشٙت کؾْس چیي ّ جِبًی ؽذى آى ثْد کَ ثَ ُّْٝ پیْعت. دس صهبًی کَ چیي 

ٌُْص ٝذستی ًجْد ّ تْلیذات آًچٌبى صیبدی ًذاؽت ایي پیؾگْیی اًجبم ؽذ. دّهیي پیؾگْیی هشثْه 

بی آى سا ثَ اٝتقبد ایشاى ثْد ّ دس هْسد تْسم ّ گشعٌگی. کَ الجتَ کوی ٕلْ ؽذٍ ثْد اهب ًؾبًَ ُ

اهشّصٍ هی ثیٌیذ کَ دس اٙضایؼ ٝیوت عبدٍ تشیي هْاد ٕزایی هبًٌذ ًبى هؾِْد اعت. عْهیي 

پیؾگْیی اّ دس هْسد ّمْیت ٙشٌُگی هشدم خقْفب جْاًبى ثْد ّ گٚت اگش یک ٙکش دسعت ّ 

دغبثی ثشای ٙشٌُگ ًکٌیذ ایشاى ثَ گٌذاة تجذیل خْاُذ ؽذ ّ هؾکلات ٙشٌُگی ؽذیذ خْاُین 

ّاْٝب اص ًَش ٙشٌُگی اهشّصٍ هب هؾکلات صیبدی داسین هگش ایٌکَ ثخْاُین چؾوبًوبى سا ثَ داؽت. 

سّی دٞیٞت ثجٌذین. دیگش ثب اکثش جْاًبى اهشّص ًوی ؽْد اص هذیتیؾي یب توشکض فذجت کشد، یب ٙکش 

َ تٚکش هی کٌٌذ دشام اعت یب ایٌکَ افلا تْی ایي ٙبصُب ًیغتٌذ ّ ایي چیضُب سّ ٝجْل ًذاسًذ ّ دْفل

ًذاسًذ. ًتیجَ ایي هی ؽْد کَ دس ؽِش هي ّٝتی یک ّاًت هیٍْ چپ هی کٌذ ثَ جبی ایٌکَ هشدم ثَ 

ثَ هیٍْ ُب دولَ ّس ؽذٍ ّ ُشیک ثشای  World war Zساًٌذٍ کوک کٌٌذ ُوچْى صاهجی ُبی ٙیلن 

خبًَ ثیشّى خْد تب دذ تْاى هیٍْ جوِ هی کٌٌذ! اگش دس ؽِشی ؽلْٓ صًذگی هیکٌیذ، ُش سّص فجخ اص 

هیبییذ تب ثَ عشکبس ثشّیذ. ّاسد ُْایی هی ؽْیذ کَ دس ًِبیت آلْدگی ُغت ّ ًوی داًن ثَ چَ اهیذ ثی 

خیبل ُغتیذ ّ ًگشاى علاهتی خْد ًیغتیذ. هْاد ٕزایی ُن کَ دعت کوی اص ُْای آلْدٍ ًذاسد! 

اگش ثذاًیذ کَ ایٌيْس ّجت! ثب ایي دبل اگش ثخْاُیذ افشاس کٌیذ کَ ُوَ چیض خْة ّ ّبلی ُغت یب 

ؽوب عشعختبًَ تلاػ  ًیغت ّ ثگْییذ چبسٍ ای ًیغت دس ّاِٝ صاهجی ُغتیذ! یٌْی هشدٍ هتذشک.

هیکٌیذ ثشای ثذعت آّسدى چیضُبیی کَ ٙکش هیکٌیذ اُذاٙتبى ُغتٌذ دس فْستی کَ ًیبصُبی عبدٍ ّ 

ذ خبًَ ّ هبؽیي. ثشای ثی اسصؽی ُغتٌذ. آسصّی اکثشیت هشدم چیغت؟ ثَ دعت آّسدى پْل ثشای خشی

داؽتي یک صًذگی سادت. ایٌِب آسصّ ًیغت! ایٌِب ًیبصُبی اّلیَ ُش هشدهی ُغت. چشا ثبیذ ًیبصُبی 

اّلیَ صًذگی تجذیل ثَ آسصُّبی ثضسگ ّ دعت ًیبٙتٌی ثؾْد؟! ّ دس ساعتبی سعیذى ثَ ایي اُذاٗ پْچ 



ّ تب جبیی پیؼ هی سًّذ کَ  ّ ثی اسصػ هشدم ثِن دسّٓ هی گْیٌذ ّ ثَ یکذیگش ٍلن هی کٌٌذ

 اسّپبیی ُب ثگْیٌذ ثَ ایشاًی ُب ًوی ؽْد اّتوبد کشد.

پْل ایشاى یکی اص ثی اسصػ تشیي پْل ُبی دًیبعت، ثب ایي دبل ثبسُب ّ ثبسُب اتٚبٛ اٙتبدٍ اعت کَ 

  .هشدم ثَ خبىش ُضاس تْهبى ّ دتی کوتش ثبُن دّْا کشدٍ اًذ

زض ٔٛضز  ٜ اؾز.ا٘شربة وطز ا ثطای ظ٘سٌی اـطیٗ حبلار ض٘بآٌبٞی ثسسضٚی اظ  آزٔی ٔشبؾفب٘ٝ

حشی حیف  وٙٙس! ثطای وؿت ؾلأشی اؾشفبزٜ ٔی ازض حبَ حبضط ا٘ؿبٟ٘ب ثسسطیٗ ضٚـ ض ؾلأشی

 ٛز ٚ! ٔثلا آدب٘سیؽ قٕب زچبض ٔكىُ ٔیكٌصاقشٝ قٛزٞؿز وٝ اؾٓ ؾلأشی ضٚی دعقىی أطٚظ 

ثبیس فُٕ وٙی ٚ آدب٘سیؿز ضٚ "زازٜ ٔی قٛز؟!  قٕب ثٝ زوشط ٔطاخقٝ ٔیىٙیس چٝ دبؾری ثٝ قٕب

 ٚالقی ؾلأشی ثٝ ضا قٕب حشی وٝ ٔی قٛز سدٛیع قٕب ثطای ضٚـ ثسسطیٗثٝ ٕٞیٗ ضاحشی  "ثطزاضی!

 ٕٞیٗ سبوبسب ذب٘ٓ ثٝ زوشطٞب ٞب دیف ؾبَ حبِیىٝ زض زاضز ٔی ٍ٘ٝ ظ٘سٜ ضا فطز ٔٛلشب فمظ ٚ ٕ٘ی ضؾب٘س

 ضیىی زضٔبٖ سحز اؾٛیی زوشط ٔغت زض ٔبٜ 2 ٚ ضفز غادٗ ثٝ فُٕ ا٘دبْ ثدبی اٚ حطف ضا ظز٘س ِٚی

 لطاض ٌطفز ٚ وبٔلا ذٛة قس... 

سطخیح  اض ٝ ا٘سزاض٘س ِٚی ٔشبؾفب٘ٝ خٟٕٙی وٝ ذٛز ؾبذش اا٘ؿبٟ٘ب سٛا٘بیی ظ٘سٌی وطزٖ زض ثٟكز ض

 !سٙٞٔیس

 ثت پشعت ُغتٌذ، ثت پشعتی ًْیي 12هشدم ٝشى 

جٌظ چْة یب عٌگ کَ داسای ؽوبیل ثبؽذ ّ ثشایت هٞذط ّٝتی ثب دعتبى خْدت چیضی ثغبصی اص 

ؽْد ّ دبمش ثبؽی ثشایؼ ٝشثبًی ثذُی ّ دس هْاِٝ گشٙتبسی اص آى کوک ثخْاُی آى چیض ثت ًبم 

 داسد.

دبلا ثگْ پْل چیغت؟! اعکٌبط هگش اص جٌظ چْة ًیغت؟! هگش داسای فْست ّ ؽوبیل ًیغت؟! ثَ 

بی جِبى داسای چِشٍ ُغتٌذ؟! آیب ثَ خبىش تؾبثَ اػ ثَ ایي ٙکش کشدٍ ای کَ چشا توبم اعکٌبط ُ

ثت ًیغت؟! هگش پْل ثشای اکثشیت هشدم جِبى هٞذط ًیغت؟ هگش ثشای ثذعت آّسدًؼ دبمش 

ًیغتٌذ ُشکبسی کٌٌذ ّ ُش چیضی سا ٝشثبًی کٌٌذ؟! پظ تٚبّت آًِب ثب ثت پشعتبى جِبى ثبعتبى 

 چیغت؟!



هی کشدًذ ّ اُشام هی عبختٌذ تٚبّتی ًذاسی؟ ٌُْص ُن  تْ ثب ثشدٍ ُبی ٙشّْى کَ عٌگ جب ثَ جب

عبختوبى ُبی ثضسگ ّ گشاى عبختَ هی ؽْد ثشای ٙشّْى ُب. تْ ُن ثشای سئیظ ّ هذیش ثشدٍ ُغتی 

ّ اىبّت هی کٌی اص ُوبى سئیغی کَ ثب پبستی جبیگبٍ ثبلاتشی ًغجت ثَ تْ ثذعت آّسدٍ اعت ّ تْ سا 

 تذٞیش هی کٌذ.

 

 دس هٞبثل تْ جِبًی هٌِذعی ؽذٍ ّجْد داسد. ًوی گزاسًذ دس هتبٙیضیک ّ دس جِت آگبُی پیؾشٙت کٌی. 

ُوَ چیض اًشژی اعت اهب اگش آة ثَ ُْا پبؽیذٍ ؽْد ثَ چَ ؽکل دس هی آیذ؟ ٝيشٍ ّ کشّی ؽکل اهب اىشاٗ 

تْ ُوَ چیض هشثِ اعت. چشا؟ دس فْستی کَ ىجیْت ُش چیض کشّی اعت ّ چشخؼ ثبیذ داؽتَ ثبؽذ ُوچْى 

. ؽًْذ یه یوبسیث یدت ّ یخغتگ ، یدْفلگ یث ثبّث اؽکبل چِبسملْیکِکؾبًی کَ دس آى ٝشاس داسین. 

 ّ لیهْثب تب گشٙتَ پٌجشٍ ّ دس ّ عبختوبى اص. کوتش چیضی کشّی اعت هب یصًذگ ویهذ دس کَ اعت جبلت اهب

 بٖیٙیچ ُوَ چیض چِبسگْػ اعت. نیداس کبس ّ عش آًِب ثب ْعتَیپ هب کَ ییضُبیچ. ْتشیکبهپ ّ ْىیضیتلْ

 یٔ زچبض ٞب یٕبضیث ٗیثسسط ثٝ طزیثٍ لطاض اسبق ٌٛقٝ زض ضٚظ چٙس یثطا ٘فط هی اٌط وٝ ثٛز٘س ٔقشمس ثبؾشبٖ

 !قٛز

 ّجْد چِبسگْػ اؽکبل ثضًذ ؼیخْ یبیدً شییتٖ ثَ دعت ثؾش ٌکَیا اص ٝجل تب ّ گزؽتَ دس کَ یفْست دس

 ٌبًَیث خْػ بسیثغ ؽوب فْست يیا دس اعت، ثْدٍ یاتٚبٝ کبهلا يیا کَ ذیکٌ تقْس اعت هوکي. ًذاؽتٌذ

 داؽتَ ّجْد عبل بىیعبل اص یپٌِبً یا ًٞؾَ ّ ُذٗ دتوب کَ هْتٞذم هي اهب! ذیکٌیه ًگبٍ هْمُْ يیا ثَ

 اختشاُ ْىیضیتلْ کَ یصهبً هثبل ٌّْاى ثَ. ثشعبًذ دذاٝل ثَ سا ُب اًغبى یکیضیهتبٙ یُب ٝذست تب اعت

 فٚذَ یسّ ثش شٍیدا فْست ثَ ُن یخشّج شیتقْ ّ ثْد یا شٍیدا فْست ثَ آى شیتقْ لاهپ ؽذ

 یکل ؽکل ّ ثْدٍ ؽکل یا شٍیدا غتیثب یه ْىیضیتلْ فٚذَ يیثٌبثشا. ؽذ یه ٍبُش ْىیضیتلْ ؼیًوب

 کی دس کَ کشدًذ تیُذا یىْس سا شیتقْ لاهپ یُب اؽَْ بسیثغ صدوت ثب اهب. ؾذیه کشٍ نیً ْىیضیتلْ



 یه هتْجَ ذیبًذاصیث خْد اىشاٗ ثَ یًگبُ اگش! ؽذ دسعت هکْت فْست ثَ ْىیضیتلْ ّ شدیثگ یجب هشثِ

 .گزاسًذ یه یهٌٚ شیتبث ؽوب یاًشژ یسّ ٌِبیا ُوَ. ُغتٌذ بدیص بسیثغ یچِبسملْ اؽکبل کَ ذیؽْ

 

 قانون راز)جاذبه( 
 

 ایٗ ضاظ ٔثُ چطاك خبزٚی فلاءزیٗ فُٕ ٔی وٙس.

 ثب ایٗ ضاظ ٔی سٛاٖ افدبظ وطز.

 ٔیشٛا٘یٓ ثٝ ٕٞٝ آضظٚٞبیٕبٖ ثطؾیٓ.

 ٚ ثیٕبضی غّجٝ وطز.ثب ایٗ ضاظ ٔی سٛاٖ ثط فمط،ٌطؾٍٙی 

 ٔی سٛا٘یٓ ٞط ا٘ؿب٘ی ضا قیفشٝ ذٛز وٙیٓ ٚ اضازٜ ٞط وؿی ضا سحز ؾّغٝ ذٛز زض ثیبٚضیٓ.

 ضاظ چیؿز ؟ 

 ایٗ ضاظ ٘ٛفی سهٛض وطزٖ اؾز ٕٞطاٜ ثب اضازٜ ای لٛی ،

 یه ٘ٛؿ ذٛاؾشٗ اؾز .

 فمظ ثبیس لسضر سهٛض ذٛز ضا سمٛیز وٙیس.

 ٚ ایٕبٖ زاقشٝ ثبقیس.

 غیطٔبزی ضا ٔبزی ٔی وٙس.شٞٗ ٔب ٞطچیع 

.ٟٔٓ ٘یؿز چمسض زض ٚالـ ضاظ ایٗ اؾز وٝ ٞطچٝ ضا قٕب سهٛض وٙیس ثٝ ٚالقیز سجسیُ ٔی قٛز 

 ثعضي ثبقس ٘یطٚیی فؾیٓ ایٗ وبض ضا ا٘دبْ ٔیسٞس.

 ایٗ ضاظ چٍٛ٘ٝ فُٕ ٔی وٙس؟

 خٟبٖ ٔب ثب افىبض ٔب قىُ ٔی ٌیطز ٚ ایٗ فمظ ٔحسٚز ثٝ ذٛقجرز قسٖ یب ثسثرز قسٖ ٔب

 ٘یؿز.

 ایٗ یه احؿبؼ ٘یؿز،وبٔلا حمیمز زاضز.

 افىبض قٕب ا٘طغی زاضز ٚ ایٗ ا٘طغی سجسیُ ثٝ ٔبزٜ ذٛاٞس قس.

 ٚ أیس زاقشٝ ثبقیس. سهٛض وٙیس



 ثٝ ٞط چیعی وٝ شٞٗ ثشٛا٘س سهٛض وٙس ٔی سٛاٖ زؾز یبفز.

 (2002-2002زثّیٛ.وّٕٙز اؾشٖٛ)

 

 وٙی.ٕٞیٗ عٛض وٝ دیف ٔی ضٚی ز٘یبی ذٛزر ضا ذّك ٔی 

 ٚیٙؿشٖٛ چطچیُ

 

 اذشطاؿ قس؟لأخ اِىشطیىی سٛؾظ ازیؿٖٛ چطا 

چٖٛ زض آٖ ظٔبٖ فمظ ازیؿٖٛ سٛا٘ؿشٝ ثٛز چٙیٗ چیعی ضا زض شٞٙف سهٛض وٙس. ٟٔٓ ٘یؿز چمسض ظحٕز 

وكیس یب چمسض ظٔبٖ نطف ایٗ وبض قس، ٟٔٓ ایٗ اؾز وٝ سهٛیط شٞٙی ازیؿٖٛ سدؿٓ دیسا وطز ٚ ثٝ 

ٛضار غَٚ ٚضٖ ثٝ حمیمز دیٛؾز ٚ خبِت ایٗ اؾز وٝ ذٛزـ ایٗ وبض ضا ٘ىطز حمیمز دیٛؾز. سٕبٔی سه

 ِٚی سهٛضـ سدؿٓ دیسا وطز.

 هر چیسی که بتوانین تصور کنین ، تجسن پیدا هیکند.

ثبیس سهٛض وٙیس ٚ شضٜ ای ٘جبیس ثٝ آٖ قه وٙیس. ؾذؽ ز٘یب سغییط ٔی وٙس سب سهٛض قٕب ثٝ ٚالقیز سجسیُ 

 قٛز.

ایٗ ضاظ لسضسی ٔٙحهط ثٝ فطز زاضز. یه ٘فط فمظ ٔی سٛا٘س ثٝ ثطذی اظ ذٛاؾشٝ ٞبیف ٞط وؿی زض ا٘دبْ 

 ثطؾس ٚ زیٍطی قبیس آ٘مسض لسضسٕٙس ثبقس وٝ ثشٛا٘س افدبظ وٙس.

قبیس قٕب فیّٓ ثطذی اظ افطاز اظ ضاظ ثبذجط ٞؿشٙس أب ٕ٘ی سٛا٘ٙس اظ آٖ ٘شیدٝ ثٍیط٘س ٚ ٔیٍٛیٙس زضٚك اؾز. 

ٔٗ سٛضیحبسی وٝ زضثبضٜ ایٗ فیّٓ . ٔكىُ زض ایٗ فیّٓ ٟ٘فشٝ اؾز ٗیاوّیس حُ  .ٔبسطیىؽ ضا زیسٜ ثبقیس

 .ٔی زٞٓ ضا زض وٙبض فیّٓ ضاظ ٔی ٌصاضْ 

یه ا٘ؿبٖ فبزی اؾز أب ٘ئٛ یه ٘ىشٝ ٔثجز زاضز، اٚ یه  )٘ئٛ(قرهیز اَٚ زاؾشبٖٔبسطیىؽ زض فیّٓ 

ٔی  ز٘یبییا٘شربة ٔی قٛز. اٚ ٚاضز  ٞىط اؾز، وؿی وٝ ثط ذلاف لبٖ٘ٛ ضفشبض ٔیىٙس ٚ ثٝ ٕٞیٗ ذبعط

زض ایٗ فیّٓ ثٝ افطاز ثطٌعیسٜ ٌفشٝ ٔی قٛز وٝ ایٗ ز٘یب ٚالقی ٘یؿز  .اؾز وٝ زض آٖ ٕٞٝ وبض ٕٔىٗ قٛز

ٚ ٕٞٝ ی ٔب زض یه ثط٘بٔٝ وبٔذیٛسطی فؾیٓ ٌطفشبض قسٜ ایٓ. ؾذؽ ایٗ افطاز ثطٌعیسٜ اظ ز٘یبی ٔبسطیىؽ 

ٝ ٔی قٛز ذبضج ٔی قٛ٘س ٚ ٔشٛخٝ ٔی قٛ٘س خٟبٖ ٚالقی خبی وٝ ثٝ ٕٞیٗ خٟبٖ قجیٝ ؾبظی قسٜ ٌفش

زیٍطی اؾز ٚ ایٗ خٛأـ ثب سٕبْ سكىیلاسكبٖ فمظ ثط٘بٔٝ ٞبی وبٔذیٛسطی ؾٝ ثقسی ٞؿشٙس ٚ ا٘ؿبٟ٘ب ضا 

ثطزٜ ٚ اؾیط وطزٜ ا٘س. زض فیّٓ ٔبسطیىؽ ثطٌعیسٌبٖ اظ عطیك زؾشٍبٞی ٚاضز ز٘یبی ٔبسطیىؽ ٔی قٛ٘س ٚ 



آٌبٜ ٞؿشٙس ٚ خؿٓ ٚالقی قبٖ ثیطٖٚ اظ ٔبسطیىؽ ٔشهُ ثٝ ٔبقیٗ ٞؿز  چٖٛ اظ حمیمز خٟبٖ

س ٚ لسضر ٞبی ٙس ثط خبشثٝ غّجٝ وٙٙٔی سٛا٘ٞطچیعی وٝ زض شٞٙكبٖ سهٛض وٙٙس ا٘دبْ ٔی قٛز. آٟ٘ب 

زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ا٘ؿبٖ ٞبی ثس فطاٚاٖ سط اظ ا٘ؿبٖ ٞبی ذٛة ٞؿشٙس ٚ زض ایٗ . سٙفطاثكطی دیسا ٔی وٙ

ٞٓ ظ٘سٜ ٔی  ٜ ٔی وٙیس وٝ ٞطچٝ لٟطٔبٖ زاؾشبٖ  آزْ ثسٞبی ز٘یبی ٔبسطیىؽ ضا ٔی وكس ثبظفیّٓ ٔكبٞس

ثسی ٞطٌع اظ ثیٗ ٕ٘ی ضٚز چٖٛ سقبزَ  . آٟ٘ب ٕ٘بز ثسی ٞؿشٙس ٕ٘بز ٔٛا٘ـ ٚ ٔكىلار ظ٘سٌی قٕب.قٛ٘س

 ٘یطٚٞبی ذیط ٚ قط اظ ثیٗ ٔی ضٚز.  

ی قٛز زض ٚالقیز ٘جبیس ثطایف ٔكىّی ٍٞٙبٔی وٝ قرهیز انّی فیّٓ زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ظذٕی ٔ

دیف ثیبیس أب ثب وٕبَ سقدت ٔی ثیٙیس وٝ ثس٘ی وٝ زض ز٘یبی ٚالقی ثٝ زؾشٍبٜ ٔشهُ اؾز ظذٕی قسٜ 

 زِیُ آٖ ضا ثٝ ظٚزی ٔشٛخٝ ٔی قٛیس. !اؾز ٚ اٌط اٚ زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ثٕیطز زض ٚالقیز ٞٓ ذٛاٞس ٔطز

سىِٙٛٛغی دیكطفشٝ ای وٝ زض آٖ فیّٓ ا٘ؿبٖ ٞب ضا ثٝ ز٘یبی ٔبسطیىؽ ٔی ثطز ٚخٛز زاضز ٚ ٕٞٝ ٔب 

ٔبؾز ٚ ا٘ؿبٖ ٞبی ٔٛفك وؿب٘ی ٞؿشٙس  شٞٗوٕبثیف اظ آٖ اؾشفبزٜ وطزٜ ایٓ! ز٘یبی ٔبسطیىؽ ٕٞبٖ 

ذٛاٞیس قىؿز ثرٛضیس زض ٚالقیز ٞٓ قىؿز  شٞٙی ذٛزوٝ سهٛض لٛی زاقشٝ ا٘س. اٌط قٕب زض ز٘یبی 

ٔٛضفیؽ  ذٛضز ٚ اٌط زض ز٘یبی ذیبَ ٚ سهٛضار ذٛز دیطٚظ ثكٛیس زض ز٘یبی ٚالقی ٞٓ ٔٛفك ذٛاٞیس قس.

ٌفز: خؿٓ ثسٖٚ شٞٗ ٕ٘یشٛا٘س ظ٘سٌی وٙس ٚ ظٔب٘یىٝ ٘ئٛ ( ٚ ضإٞٙبی ٘ئٛ )یىی اظ قرهیز ٞبی فیّٓ

ٔیكٛز ، ٔٛضفیؽ ٌفز  دطؾیس چطا ٚلشی زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ظذٕی ٔی قٛز زض ز٘یبی ٚالقی ٞٓ ٕٞب٘غٛض

 شٞٗ سٛ ٞطچیعی ضا ٚالقی ٔیىٙس.

 ایٗ چیعی ٞؿز وٝ سٕبْ ثعضٌبٖ ٚ ا٘سیكٕٙساٖ ٔب آ٘طا سبییس وطزٜ ا٘س.   

ٔی ذٛاؾز دطٚاظ وٙس ثٝ ٘ئٛ ٌفز: شٞٙز ضا آظاز وٗ. سطؼ ، سطزیس ٚ ٘بثبٚضی ضا اظ  ظٔب٘ی وٝ ٔٛضفیؽ

 ذٛزر زٚض وٗ.

 ٔس٘ؾط زاقشٝ ثبقیس.زلیمب دبضأشطٞبیی وٝ زض ضاظ ثبیس 

شضٜ ای سطزیس ٚ قه ثٝ لبٖ٘ٛ ضاظ ثبفث ذطاة قسٖ وبخ آضظٚٞبی قٕب ٔی قٛز. لبٖ٘ٛ ضاظ ٔی ٌٛیس : 

 آیٙسٜ ضا ٕٞب٘غٛض وٝ ٔی ذٛاٞی ثبقس ، سهٛض وٗ ٚ ثٝ آٖ افشمبز وبُٔ زاقشٝ ثبـ.

قس ثبظٞٓ ثساٖ زؾز زض ظ٘سٌی ٞسفی ضا ثطای ذٛز ا٘شربة وٙیس. ٞطچمسض ٞٓ وٝ ثعضي ٚ زؾز ٘یبفشٙی ثب

ذٛاٞیس یبفز. چٖٛ اٌط آضظٚیی زؾز یبفشٙی ٘جٛز ٚاضز شٞٗ ثكط ٕ٘ی قس. فمظ سهٛض وٙیس ٚ سطزیس ٚ 

 ٘بثبٚضی ضا اظ ذٛز زٚض وٙیس. سطزیس ٕٞیكٝ ثب قٕبؾز حشی زض یه لسٔی ٔٛفمیز.

قه خبیی لهط  ، ٔی قٛ٘س ٕٞٝ ا٘ؿبٖ ٞب ٚاضز لهط قهقبفطاٖ ٚ حىیٕبٖ ثعضي ٌفشٝ اؾز:  یىی اظ

اؾز سبضیه وٝ افطازی ثٝ قٕب حّٕٝ ٚض ٔی قٛ٘س ٚ ثب ثی ضحٕی قٕب ضا قىٙدٝ ٔی وٙٙس . آ٘مسض قٕب ضا 



 قلاق ٔی ظ٘ٙس سب زض ظیط قىٙدٝ ٞبی آ٘بٖ خبٖ ثسٞیس ٚ آضظٚٞبیشبٖ ثب ذٛزسبٖ ثٕیط٘س أب ثبیس سحُٕ وٙیس.

ثؿیبضی اظ  وٝ ٚاضز شٞٗ قٕب ٔی قٛ٘س.ایٗ افطاز وٝ قٕب ضا قىٙدٝ ٔی وٙٙس ٕٞبٖ افىبض ٔرشّفی ٞؿشٙس 

ٚ زض ایٗ  ایٗ لهط ضا دیسا وٙٙس.اظ ٚ فسٜ وٕی ٔٛفك ٔی قٛ٘س ضاٜ ذطٚج  ٔی ٔیط٘سآزْ ٞب زض ایٗ لهط 

حىبیز، ثؿیبض خبِت اؾز وٝ ثطای فجٛض اظ لهط ثبیس اظ یه زض فجٛض وٙیس وٝ ایٗ زض لفُ اؾز أب وّیس زض 

 خیت ذٛز قٕبؾز!)آیب ایٗ ثٝ ٔقٙی شٞٗ قٕب ٘یؿز؟(

ایٗ ٔٛضٛؿ وٝ اٌط ا٘ؿبٖ زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ثٕیطز زض ٚالقیز ٞٓ ٔی ٔیطز ٘كبٖ زٞٙسٜ ایٗ اؾز وٝ 

ثٙبثطایٗ وؿب٘ی وٝ زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ  .شٞٙی ٘ساضز  چٖٛ ا٘ؿبٖ ٔطزٜ .٘یبی شٞٗ اؾز ز٘یبی ٔبسطیىؽ ز

 یب ٕٞبٖ ز٘یبی شٞٗ ٔی ٔیط٘س زض ٚالقیز ٞٓ ذٛاٞٙس ٔطز.

ؾٛاَ ثؿیبضی اظ ٔطزْ ایٗ اؾز وٝ ذیّی اظ ا٘ؿبٖ ٞب آضظٚ زاض٘س رطٚسٕٙس ثكٛ٘س یب فلاٖ ٔبقیٗ ضا زاقشٝ  

وٝ ثٝ آضظٚٞبیكبٖ ضؾیسٜ ا٘س سهٛض ٔی وٙٙس،أب سب ِحؾٝ ٔطي ٞٓ ثٝ  ثبقٙس ٚ ٕٞیكٝ ذٛز ضا زض حبِشی

 آضظٚی ذٛز ٕ٘ی ضؾٙس.دؽ ٔكىُ ودبؾز؟

ٔكىُ ایٗ افطاز ایٗ اؾز وٝ ثٝ ضٚیبٞبیكبٖ ٚ ثٝ ایٙىٝ ٔحیظ دیطأٖٛ ٔب سٛؾظ افىبض ٔب قىُ ٔی ٌیطز 

ثٝ ایٗ ثٝ آٖ ٕ٘ی ضؾیس. چطا؟  قٕب ٔی سٛا٘یس سهٛض وٙیس وٝ ضئیؽ خٕٟٛض ذٛاٞیس قس أب افشمبز ٘ساض٘س.

 ٚلشی سهٛض ٔی وٙیس ذٛزسبٖ ثٝ آضظٚی ذٛزسبٖ ٔی ذٙسیس ٚ ٔیٍٛییس: ٔٗ؟ ٍٔٝ ٔیكٝ؟!  زِیُ وٝ

ٕٞب٘غٛض وٝ فیّٓ ٔبسطیىؽ  ٘كبٖ ٔی  اٌط فمظ یه زضنس قه وٙیس آ٘ٛلز ثٝ آضظٚیشبٖ ٘رٛاٞیس ضؾیس! 

بی ٚالقی اؾز. ٘جطز زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ اظ ٘جطز زٞس ظ٘سٜ ٔب٘سٖ زض ز٘یبی ٔبسطیىؽ ثؿیبض ٔكىُ سط اظ ز٘ی

زض ز٘یبی ٚالقی ؾرز سط اؾز .دؽ زض ذیبَ ٚ ضٚیبٞبیشبٖ ٔجبضظٜ ؾرشی دیف ضٚ زاضیس وٝ وبفی اؾز زض 

ذیبَ ٘ىٙیس سهٛض وطزٖ آضظٚٞب وبض ؾبزٜ ای اؾز. قٕب ثبیس ٔجبضظٜ وٙیس ٚ اٌط زض ز٘یبی آٖ ٔٛفك قٛیس. 

 سدؿٓ دیسا ٔی وٙس.سهٛض ٔٛفك قسیس ، سهٛض قٕب 

 

 .سهٛض ٟٔٓ سط اظ زا٘ف اؾز.زض خٟبٖ  ٞیچ چیع اظ ثیٗ ٕ٘ی ضٚز ،ثّىٝ سغییط قىُ ٔی زٞس

 « آِجطر ایٙكشیٗ »

 

 .ٕٞٝ آٖ چیعی وٝ ٞؿشیٓ ٘شیدٝ افىبضی اؾز وٝ زاقشٝ ایٓ

 «ثٛزا»

 



آّسیذ کَ ّؾٜ ؽوب الضاهب ُش چیضی کَ ثخْاُیذ ًوی تْاًیذ ثذعت ثیبّسیذ ثلکَ چیضی سا ثذعت هی 

 ّاْٝی ًغجت ثَ آى داؽتَ ثبؽیذ.

ؽوب ثشّتوٌذاى ثغیبسی سا هی ثیٌیذ کَ ّبؽٜ پْل ُغتٌذ، پْل سا دتی اص ُوغشؽبى ثیؾتش دّعت داسًذ. 

دس ّْك هی ثیٌیذ ُشچَ اًغبى سّؽي ٙکشتش ثبؽذ ّ ثیؾتش ثَ عوت ّشٙبى ّ ٙلغَٚ گشایؼ پیذا کٌذ ثی 

ٙٞو ثخْاُذ کَ پْلذاس ثبؽذ اهب هيوئٌب ّبؽٜ پْل ًیغت ّ پْل تش هی ؽْد، چْى اّ هوکي اعت 

 ّؾٞؼ چیض دیگشی اعت کَ ثذاى دعت یبٙتَ اعت.

 ٙشهْل اّل ساص:

اگر خٌاىان چیسی ىستید عطش رسیدن بو آن را در خٌدتان بیشتر کنید ً ىمانند 

عاشقی کو جس معشٌق بو چیس دیگری فکر نمیکند بو چیسی غیر از خٌاستو تان فکر 

 نکنید.

 آگبُی پیؼ اص ّول

ُوَ چیضُبی هقٌّْی کَ اىشاٗ خْد هی ثیٌیذ سّصی ٙکش ّ ایذٍ ثْدٍ اًذ ّ اکٌْى تجغن پیذا کشدٍ اًذ. 

 ثٌبثشایي ُش چیضی کَ ثتْاًین تقْس کٌین ٝبثل پذیذ آهذى اعت.

 چَ کغبًی دس اعتٚبدٍ اص ساص هْٜٙ تشًذ؟

اًذ، کغبًی کَ توشکض ثبلایی داسًذ ّ کغبًی کَ ثب دیذٍ ؽک کغبًی کَ رٌُؾبى سا اص اٙکبس هٌٚی خبلی کشدٍ 

ثَ ُوَ چیض ًگبٍ ًوی کٌٌذ اص ساص ثِتش اعتٚبدٍ هی کٌٌذ. ٝجل اص ایٌکَ ثخْاُیذ اص ساص اعتٚبدٍ کٌیذ لاصم اعت 

ًکبتی سا ثذاًیذ، هِن تشیي چیض ىشص ٙکش ؽوبعت. ّٝتی ّاسد جبهَْ هی ؽْم هی ثیٌن کَ هشدم اهکبًبت 

ی داسًذ، ؽشایو خْثی ثشای پیؾشٙت داسًذ اهب دس ًبسادتی ّ ٕقَ خْسدى ُغتٌذ. ّٝتی هیجیٌن کغی ثغیبس

ًبسادتی ّقجی داسد ّ ثَ دًجبل دلیلؼ هی گشدم دس آخش هی ثیٌن ٙٞو ىشص ٙکش اؽتجبٍ خْد ؽخـ ثبّث 

دغبط ًیبص هیکٌٌذ ّ اص ثیوبسی اػ ؽذٍ اعت. ّٝتی هی ثیٌن اىشاٙیبًن ثب ایٌکَ دسآهذ خْثی داسًذ اهب ٌُْص ا

خْؽجختی خیلی ٙبفلَ داسًذ ّاْٝب دلن ثشایؾبى هی عْصد، اهب دی٘ کَ تب خْدؽبى ًخْاٌُذ ّمْیتؾبى 

ّٝتی هیگْییذ آدم ثذُکبسی ُغتیذ یٌْی هِش تبییذ سّی ثذُکبس ثْدًتبى هی صًیذ ّ تب  تٖییشی ًخْاُذ کشد.

ّی داؽتي ُب توشکض کٌیذ. تب دذ هوکي کلوبتی هثل دذهوکي ثذُکبس ثبٝی هی هبًیذ. ثَ جبی ًذاؽتي ُب س

ًیبصهٌذم، ًذاسم، ًویتْاًن ّ ایي ٝجیل کلوبت سا ثَ کبس ًجشیذ. ایي سا ثذاًیذ کَ ُوَ چیض تلاػ ّ کْؽؼ 



ًیغت، چَ ثغیبس آدم ُبیی کَ توبم ىْل سّص سا کبس هی کٌٌذ اهب ثَ آًچَ هی خْاٌُذ ًوی سعٌذ ّ ُویؾَ 

ثغیبس آدم ُبیی کَ خیلی کن کبس هی کٌٌذ اهب ُشچَ سا کَ ثخْاٌُذ ثَ سادتی ثشایؾبى ثذُکبس ُغتٌذ. ّ چَ 

 ٙشاُن هی ؽْد ثذّى آًکَ تلاؽی ثشای ثذعت آّسدى آى کٌٌذ.

 ٙشهْل دّم ساص:

 نفس بو اعتماد نيایت با بردارید. قدم پیرًز فرمانده یک مانند

اعتٚبدٍ اص ساص هْٜٙ ثبؽیذ. ثَ چیضی کَ آسصّیتبى اعت ؽک ایي جولَ سا ؽْبس صًذگی تبى ٝشاس ثذُیذ تب دس 

ًکٌیذ. دس ایٌجب ؽبیذ رکش هْٙٞیت ُبیی کَ هي ثب ساص داؽتَ ام ثتْاًذ ثشایتبى هٚیذ ثبؽذ. هي دس ؽشایو 

عختی ثضسگ ؽذم ّ ثذعت آّسدى ثشخی چیضُبی ثَ ٍبُش عبدٍ ثشاین ثغیبس هؾکل ثْد. چیضُبیی کَ 

ى هي هوکي ثْد ثَ سادتی ثشایؾبى ٙشاُن ؽذٍ ثبؽذ اهب ثشای هي دس دذ سّیب ثْد. خیلی اص ُن عي ّ عبلا

هي ثب کوک ساص خیلی اص چیضُبیی کَ هی خْاعتن سا ثذعت آّسدم ّ اکثش آًِب سا ثَ فْست ُذیَ دسیبٙت 

 کشدٍ ام.

ٙٞو یک آیب دس یک دّسٍ خبؿ ثبیذ یکی اص عْال ُبیی کَ دس هْسد ساص پشعیذٍ هی ؽْد ایي اعت کَ 

ایي عْال پیچیذگی ُبی صیبدی داسد ّ ُذٗ سا دًجبل کشد یب هی تْاى چٌذ ُذٗ سا ثب ُن دًجبل کشد؟ 

پبعخ آى کوی عخت اعت. اگش ؽوب ٙٞو یک ُذٗ سا دًجبل کٌیذ هضایبیی داسد اص جولَ ایٌکَ توبم توشکض 

چٌذ ُذٗ سا دًجبل کٌیذ ّ تْجِتبى سّی یک چیض اعت ّ سعیذى ثَ آى آعبى تش اعت. اهب اگش هثل هي 

ثبیذ سّی ُوَ آًِب توشکض ّ تْجَ داؽتَ ثبؽیذ ّ چیضی کَ ثیؾتش ثَ عوت آى توبیل داسیذ سا عشیِ تش 

ثذعت هی آّسیذ. هضیت سّػ دّم ایي اعت کَ ّٝتی ؽوب چٌذ چیض سا هی خْاُیذ ثب ساص ثذعت ثیبّسیذ 

ٝتی آى چیض سا ثذعت آّسدیذ اًگیضٍ ّ اًشژی ىجیْتب یکی اص آًِب سا صّدتش اص ثٞیَ ثذعت هی آّسیذ ّ ّ

ثیؾتشی ثشای ثَ دعت آّسدى هبثٞی چیضُب دس ؽوب ایجبد هی ؽْد ّ ثَ ؽوب دلگشهی هی دُذ ّ ایي ثبّث 

هی ؽْد اداهَ ساٍ سا عشیِ تش ّ ثِتش ىی کٌیذ. ّلی ّٝتی ٙٞو سّی یک چیض توشکض داسیذ ًّْی دلِشٍ ّ 

ب آى دس دبل عتیض ُغتیذ ّ ُویي سعیذى ثَ خْاعتَ تبى سا ىْلاًی ؽک دس ؽوب ایجبد هی ؽْد ّ هذام ث

 تش هی کٌذ.

 پس راز دً فرمٌل اصلی دارد:



چیضی سا ثَ دعت خْاُیذ آّسد کَ ٙٞو خْاعتَ تبى ًجبؽذ ثلکَ ثَ آى ّؾٜ تْفی٘ ًؾذًی داؽتَ  .2

 ثبؽیذ.

صًذگی کٌیذ. ثب ایوبى ّ اًگیضٍ ىْسی سٙتبس کٌیذ کَ اًگبس ثَ آى سعیذٍ ایذ ُوبًٌذ یک ٙشهبًذٍ پیشّص  .1

 ثبؽیذ ّ اّتوبد ثَ ًٚظ خْد سا تب دذ هوکي ثبلا ثجشیذ. خْدتبى سا ًٞؼ اّل ثذاًیذ ًَ عیبُی لؾکش.

 یٕ٘. آٔس ؾطاغٓ ثٝ ؾبِٝ ٞفز ٚ ؿزیث حسٚزا خٛاٖ هی وٝ ٓیثٛز ٘كؿشٝ دبضن زض زٚؾشٓ ثب ضٚظ هی

 طیغ یّیذ ٔٗ ٘ؾط ثٝ قٕب ٌفز. ٓیوطز ٍ٘بٜ اٚ ثٝ سقدت ثب! زاقز یجیفد حبِز ٚ سیثٍٛ چٝ زا٘ؿز

 ٔٗ أب وٙٙس یٔ اْ ٔؿرطٜ زٚؾشب٘ٓ: ٌفز حطفف ازأٝ زض ثع٘ٓ یحطف ٙىٝیا اظ لجُ! سیٞؿش یفبز

 ٌفز ٚ وطز اقبضٜ ٔب چخ ؾٕز ثٝ ٞؿشٙس؟ ودب زٚؾشب٘ز ٌفشٓ اٚ ثٝ. زاضْ قٕب ثٝ ٘ؿجز یجیفد احؿبؼ

 یٔ ٌفشٓ سْیز ضا زٚؾشب٘ف یٚلش. ثسٞٓ ٘كب٘شبٖ یعیچ سب آٟ٘ب فید ٓیثطٚ بیث ٌفشٓ. ٞؿشٙس ٘فط زٚ آٖ

. وطزْ اخطا كبٖیثطا یكیٕ٘ب ٚ آٚضزْ طٖٚیث ؾىٝ ؾٝ جٓیخ زاذُ اظ ٚ وٙٓ ییكٍٛید هی شبٖیثطا ذٛاٞٓ

 زٚؾشب٘ف ثٝ ٔساْ ٞٓ قرم آٖ. ٓیوطز نحجز ٞٓ ثب یؾبفش هی ٚ ثٛز٘س قسٜ ظزٜ قٍفز یّیذ آٟ٘ب

 !ٌفشٓ یٔ زضؾز سیسیز ٍفزیٔ

 ٟٔبضر زاقشٗ ٟٔٓ. ؿزی٘ ٟٔٓ فیٕ٘ب ا٘دبْ ٓیثٍٛ قٕب ثٝ وٝ ثٛز ٗیا ذبعطٜ ٗیا شوط اظ ٔٗ ٞسف

 ٘ؿجز یقٙبذش ٌٛ٘ٝ چیٞ قرم آٖ. ٌصاضز یٔ طیسبر ٍطاٖیز یضٚ وٝ ٔبؾز یزضٚ٘ یا٘طغ ٟٔٓ. ؿزی٘

 سفبٚر ثٛز٘س اعطافف زض وٝ یافطاز ٍطیز ثب ٔٗ وٝ وطز احؿبؼ ٚ قس ٔٗ خصة فٛضا أب ٘ساقز ٔٗ ثٝ

 سبٖ یظ٘سٌ ٜٛیق یٚلش. سیآٚض یٔ ثسؾز ضا یػٌیٚ ٗیا سیطیثٍ لطاض هیعیٔشبف بٖیخط زض اٌط عی٘ قٕب. زاضْ

 ٗیا وؿت یثطا لجلا ذٛزْ وٝ یٙبسیسٕط اظ یى. یسیوٙ یٔ احؿبؼ سبٖ یظ٘سٌ زض ضا آٖ طیسبر وٙس طییسغ

 :وٙٓ یٔ یٔقطف قٕب ثٝ ٙدبیا زض ضا اْ زازٜ ا٘دبْ یا٘طغ ٘ٛؿ

 أب زاضز یكشطیث طیسبر سیوٙ ا٘شربة یضلٕ چٟبض فسز اٌط. سیطیثٍ ٘ؾط زض ضا یضلٕ چٟبض بی ؾٝ یفسز

 ثٝ سیثب ؾذؽ. ثٕب٘س ذبعطسبٖ ثٝ وٝ ثبقس یعٛض سیىٙیٔ ا٘شربة وٝ یفسز.  اؾز سط ؾرز ا٘دبٔف

 فسز هی آٖ یخب ثٝ ٚ سی٘سٞ ٘كبٖ یٚاوٙك چیٞ سیقس یفهجب٘ وٝ ظٔبٖ ٞط وٝ سیثسٞ لَٛ ذٛزسبٖ

 ثٝ ٔكز یحش بی سیثسٞ فحف سی٘ساض حك سیثكٛ یفهجب٘ قس ثبفث اسفبق هی وٝ اَٚ ثبض یقٙ. یسیثكٕبض

 ثٝ ٞٓ زْٚ ثبض. هی سییٌٛ یٔ آضأف ثب ذٛز شٞٗ زض فمظ ، سیثبق زاقشٝ سی٘جب یٚاوٙك چیٞ! سیثىٛث ٛاضیز

. سیثطؾ سیا ٌطفشٝ ٘ؾط زض وٝ یفسز ثٝ سب سیزٞ یٔ ازأٝ ضا ضٚ٘س ٗیا. 2 قٛز یٔ فسزسبٖ ٚ قىُ ٗیٕٞ

 فسز ثٝ ٔٗ ٙىٝیا اظ ثقس سیثسا٘ سیرٛاٞیٔ یِٚ. سیثسٞ ا٘دبْ سیذٛاٞ یٔ یوبض ٞط وٝ سیٞؿش آظاز آ٘ٛلز

 الآٖ ٚ ثكْٛ یفهجب٘ ثٛز ؾرز ٓیثطا ٍطیز چٖٛ ٘ىطزْ یوبض چیٞ ٚالقب! وطزْ؟ وبض چٝ سْیضؾ ٘ؾط ٔٛضز



 !ىٙٙسیٔ سقدت ا٘س سٜی٘س ضا قس٘ٓ یفهجب٘ ٞطٌع ٙىٝیا اظ ٔٗ ؾبِٝ ٗیچٙس ٚ یٕینٕ زٚؾشبٖ

 ٓیٌصقش یٔ بثبٖیذ اظ ٓیدؿطفٕٛ ثب یٚلش فید ؾبَ چٙس. سیوٙ وبض یّیذ ذٛز یا٘طغ ٚ احؿبؼ یضٚ

 سیٛیز یچغٛض: ٌفز ٔٗ ثٝ. وطزْ یٔ وبض قطوشف زض لجّف ؾبَ هی ٔٗ وٝ ٓیسیز ضا یقره

 آٖ زض وٝ ذبعط ٗیا ثٝ! ٘جٛز اٚ اظ وٕشط ٞٓ ٔٗ سقدت اِجشٝ ثٛز وطزٜ سقدت یّیذ ٓیدؿطفٕٛ!! ّس؟یوبدطف

 !ثٛزْ ٘ىطزٜ اخطا یوؿ یثطا ٞٓ یكیٕ٘ب چیٞ ٚ ثٛزْ ٘ىطزٜ ٔٙشكط یذیوّ چیٞ ٔٗ ظٔبٖ

 :دؽ

 .ؿٕبػت یىیضیٔتبف یٞب لذست اص ٟٕٔتش ؿٕب یا٘شط ٚ احؼبع فىش، عشص

ثبؽن! اهب ثَ هشّس ثب اص ثچگی ّلاَٝ صیبدی ثَ هبّساىجیَْ داؽتن ّ آى صهبى دّعت داؽتن هثل جبدّگش ٝقَ ُب 

ٝشاس گشٙتي دس اجتوبُ ّ ثَ افيلاح سؽذ ّٞلی ایي آسصّ دس هي کن کن هذْ ؽذ. اهب ُوضهبى ثب آى ًّْی مْ٘ 

ّ کوجْد سا دس خْدم دظ هی کشدم. گِگبُی دس هْسد پذیذٍ ُبی هتبٙیضیکی تذٞیٜ هی کشدم ّ هجلات ّ 

ى ّاژٍ هبّسا ادساکی سا ثَ جبی هتبٙیضیک ثِتش ّ ؽبیغتَ تش اخجبسی کَ دس ایي صهیٌَ ثْد سا دًجبل هی کشدم. الا

 هی داًن.

دس ایي ساٍ هختقش آگبُی کَ دًجبلؼ ثْدم کبئٌبت ثَ هي ُذیَ کشد. چشا کَ ثَ دًجبل اعتبد ّ کتبة ثَ آى اًذاصٍ 

ذ ّ ٙٞو ای کَ ثذعت آّسدم ًگؾتن! ٝبًْى جزة اّلیي ّ هِوتشیي دسعی ثْد کَ دس هذسعَ ثَ هي یبد ًویذادً

 ثبیذ ثَ دًجبل ّشٙبى ّ هبّساء هی سٙتن.

دس ایي کتبة ٝقذ داسم ثشّلیَ یک دیْ ثضسگ إٓبص هجبسصٍ ای سا اّلام ًوبین! دیْ تکٌْلْژی! ثلَ ُویٌيْس اعت، 

کغی کَ هی تْاًذ اص ىشیٜ تلٚي ُوشاُی کَ دس دعت داسد ّ کٌبس ؽْهیٌَ سّی هجل ًؾغتَ اعت دسِ خبًَ سا 

 پؾت دس اعت ثبص کٌذ آیب هی تْاًذ ثٌؾیٌذ ّ عبّت ُب یْگب ّ هذیتیؾي کٌذ؟!ثشای ؽخقی کَ 

تکٌْلْژی هب سا تٌجل ّ ّاثغتَ کشدٍ اعت ّ دؽوي ثضسگی ثشای تْاًبیی ُبی ًِٚتَ ّ ًبؽٌبختَ رُي اعت. ّٝتی 

تب ثتْاًیذ تلَ ؽوب هی تْاًیذ اص ىشیٜ تلٚي ثب دّعت خْد فذجت کٌیذ چشا ثبیذ هبٍ ُب دتی عبل ُب توشیي کٌیذ 

 پبتی کٌیذ؟!

دًیبی اهشّص سا ىْسی ىشادی کشدٍ اًذ کَ ؽوب ُیچ پیؾشٙتی دس صهیٌَ هبّسا ًذاؽتَ ثبؽیذ ّ ٙٞو ّاثغتَ ثَ 

 فبدجبى تکٌْلْژی ثبؽیذ.



ٝذم اّل اعتٚبدٍ ثِتش ّ فذیخ تش اص تکٌْلْژی اعت ّ کن کن ثبیذ تبثیش آى سا دس صًذگی خْد کوتش کٌیذ ّ 

ش مشّسی آى سا دزٗ کٌیذ. هي چٌذ عبل اعت کَ دیگش تلْیضیْى ًگبٍ ًوی کٌن، اهشّصٍ جٌجَ ُبی ٕی

ثغیبسی اص هشدم اهشیکب ُن ثب تلْیضیْى دؽوي ُغتٌذ ّ دیگش تلْیضیْى ًگبٍ ًوی کٌٌذ. هغتٌذُب ّ 

ْى ایي عخٌشاًی ُبی صیبدی دس ایي صهیٌَ هی تْاًیذ دس ایٌتشًت پیذا کٌیذ. هضیت ایٌتشًت ًغجت ثَ تلْیضی

اعت کَ تب دذّدی ثَ اىلاّبت آصاد دعتشعی داسیذ ّ کٌتشل هٖضتبى تب دذّدی دعت دیگشاى ًیغت ّ ثب 

تجلیٖبت دسّٓ ٙشیت ًوی خْسیذ. ثَ ْٝل الِی ٝوؾَ ای چَ دلیلی داسد کَ تجلیٔ یک ثبًک ثب فذای 

 آًچٌبًی ّ ثب ژعت ّ ادا اًجبم ؽْد؟!

ًیض عکْت سا تجشثَ کٌیذ. ّٝتی کَ هذت ىْلاًی عبکت ثگزاسیذ عکْت ثش ؽوب دبکن ؽْد. ّ خْد 

 ثؾْیذ هتْجَ هی ؽْیذ کَ اٙشادی ثب ؽوب فذجت هی کٌٌذ ّ ساصُبیی ثَ ؽوب هی گْیٌذ.

 

 آیا جادو واقعیت دارد؟!

ِغز خبزٚ اظ زٚضاٖ وٛزوی ٚاضز ظ٘سٌی قٕب قسٜ اؾز، ظٔب٘یىٝ دیطظٖ ثسخٙؽ وبضسٖٛ ٞبی سّٛیعیٛ٘ی زیٍی دط 

آسف ٌصاقشٝ ثٛز ٚ زاذُ آٖ دبی لٛضثبغٝ ٚ ٌیبٞبٖ ٚحكی ٔی ضیرز ٚ ثب ثسخٙؿی ثطای قرهیز اظ آة ضٚی 

ذٛة زاؾشبٖ ٘مكٝ ٔی وكیس. ایٗ شٞٙیز زض قٕب قىُ ٌطفز وٝ خبزٌٚطٞب آزْ ٞبی ذٛثی ٘یؿشٙس ٚ ثٝ 

یس وٝ اوثط زیٍطاٖ نسٔٝ ٔی ظ٘ٙس، ثعضي سط وٝ ٔی قٛیس ثٝ ؽبٞط ثب ٚالقیز ظ٘سٌی آقٙب قسٜ ٚ ٔشٛخٝ ٔی قٛ

ایٗ چیعٞب سریُ ٚ زضٚك اؾز أب ٕٞچٙبٖ ثس ثٛزٖ ٚ غیط ا٘ؿب٘ی ثٛزٖ خبزٚ ٚ خبزٌٚطی زض شٞٗ قٕب ٚخٛز 

زاضز. ٕٞچٙیٗ ازیب٘ی ٔثُ اؾلاْ ٚ ٔؿیحیز خبزٚ ضا ٌٙبٜ ثعضي زا٘ؿشٝ ٚ خبزٌٚطاٖ ضا ٔدبظار وطزٜ ا٘س. أب 

ٕبٖ ایٗ چٙیٗ خبزٌٚطا٘ی ضا ٔی قٙبؾیٓ؟! ٔٗ وٝ ثبٚض ؾٛاَ ایٙدبؾز وٝ آیب زض خٟبٖ أطٚظ، ٔب ٚالقب زض اعطاف

 ٕ٘یىٙٓ خبزٌٚط لهٝ ٞب انلا ٚخٛز زاقشٝ ثبقس!

أطٚظٜ خبزٚ وٓ وٓ فطأٛـ قسٜ ٚ زیٍط ٔثُ لجُ ٞط ا٘ؿبٖ فدیت ٚ ذبضق اِقبزٜ ای ضا خبزٌٚط ٕ٘ی زا٘ٙس. یب  

ٙس. ٕٞٝ چیع زض فّٓ ذلانٝ ٔی زض ٞطخبیی وٝ ثیٕبضی ٕٞٝ ٌیط ثكٛز ظ٘ی ضا ثٝ خطْ خبزٌٚطی ٕ٘ی ؾٛظا٘

قٛز. أب حبلا زض ز٘یبی فّٓ ٚ سىِٙٛٛغی آیب ٚالقب خبزٚ خبیٍبٞی زاضز؟ ٔٗ ٔغٕئٗ ٞؿشٓ وٝ خبزٚ دكز دطزٜ 

ی ثؿیبضی اظ دیكطفز ٞبی فّٕی ثكط اؾز ٚ زا٘كٕٙساٖ ثعضٌی ٔثُ ایٙكشیٗ، ٘یٛسٗ ٚ زاٚیٙچی اظ خبزٚ ثی 

یی وٝ قٕب فىط ٔی وٙیس ٘یؿز. ٞؿشٙس ٌطٜٚ ٞب ٚ فطلٝ ٞبیی وٝ ازفبی ثٟطٜ ٘جٛزٜ ا٘س. أب ایٗ خبزٚ آٖ خبزٚ



لسضر خبزٚیی ٔیىٙٙس. آٟ٘ب زض ٔطاؾٓ ٌطٚٞی ذٛز خبْ ذٖٛ زض زؾز ٔیٍیط٘س ٚ ضٚی زیٛاض ؾشبضٜ دٙح دط ٚاضٚ٘ٝ 

ٚ ثٝ خع  آٚیعاٖ ٔی وٙٙس ٚ اظ اضثبثبٖ قیغب٘ی ذٛز سٕدیس ٔی وٙٙس. أب زض حمیمز آٟ٘ب ٞیچ لسضر خبزٚیی ٘ساض٘س

ضئیؽ آٟ٘ب وٝ دَٛ ٞب ضا خٕـ آٚضی ٔی وٙس ثمیٝ زض ٘بآٌبٞی وبُٔ ٞؿشٙس. ٔی زا٘یس آٟ٘ب ٔثُ چٝ وؿی ٞؿشٙس؟ 

ٔثُ ٕٞبٖ حبخی ثبظاضی وٝ ثب وّی ظضق ٚ ثطق ثٝ ٔىٝ ٔكطف ٔی قٛز ٚ زضِ ذب٘ٝ اـ دٙدبٜ ٚ دٙح سب دبضچٝ 

حشٕبلا ذساٚ٘س اظ اٚ ثسـ ٔی آیس! ٕٞٝ ایٟٙب ا آٚیعاٖ ٔی وٙٙس ٚ وُِ ٔحُ ضا قیطیٙی ٚ قبْ ٔی زٞس ِٚی

ٚ ٔحطاة ٔی سٛا٘س ٚالقب  grimoireسكطیفبر اؾز، سكطیفبر ٌٕطاٞبٖ. خبزٚ ثطای یه وٛزن سٟٙبی ثسٖٚ 

ٔٛرط ٚ وبضؾبظ ثبقس ٕٞب٘غٛض وٝ یه فطز ثب ذسا وٝ زض ذب٘ٝ فمیطا٘ٝ اـ زفب ٔیىٙس ٕٔىٗ اؾز ثٝ آٖ حبخی 

 ثبظاضی اضخحیز زاقشٝ ثبقس.

 ٔب خبزٚ ٚالقب چیؿز؟ا

ٌفشٓ خبزٚ ٚخٛز زاضز ِٚی آٖ چیعی ٘یؿز وٝ فٛاْ سهٛض ٔیىٙٙس. ٞیچ خبزٌٚطی زض خٟبٖ ٚخٛز ٘ساضز وٝ 

 ثشٛا٘س زض حضٛض زا٘كٕٙساٖ ربثز وٙس لسضر ٞبی فطاثكطی زاضز. أب اٚ ٚالقب ٔی سٛا٘س فطاسط اظ ثمیٝ ثبقس.

وٝ زا٘كٕٙساٖ ثعضي خبزٌٚط ثبقٙس ٚ ٚضز قیغب٘ی ظٔعٔٝ  ٌفشٓ خبزٚ زض فّٓ ٞٓ ٚخٛز زاضز أب ایٙغٛض ٘یؿز

وٙٙس. زض حمیمز خبزٚ انِٛی زاضز وٝ عجك آٖ ٔی سٛاٖ وبضٞبی ثعضٌی وطز. قٕب سبریط خبزٚ ضا حشی زض ثطذی 

ثبظیٍطاٖ ثعضي ٚ ٔٛفك ٞبِیٛٚز یب ٚضظقىبضاٖ اؾغٛضٜ ای ٔی ثیٙیس. وبضٞبی ثؿیبض ثعضٌی ثب وٕه خبزٚ نٛضر 

ٚ ٕٞٝ ایٗ وبضٞبی ثعضي سٛخیٝ فّٕی زاض٘س ٚ ٔٙغمی ٞؿشٙس ِٚی وبضٞبیی ٞؿشٙس وٝ ثٝ شٞٗ ٌطفشٝ اؾز 

ثسٞٙس. ثٙبثطایٗ  ا٘ؿبٖ ٞبی فبزی ٕ٘ی ضؾٙس ٚ زیٍطاٖ حسالُ سب چٙس ؾبَ ٕ٘ی سٛا٘ٙس ٔكبثٝ آٖ وبضٞب ضا ا٘دبْ

 خبزٚ ٔثُ یه زٚدیًٙ زض ٞط ظٔیٙٝ ای ٔحؿٛة ٔی قٛز.

 اٚیٙچی قس. ٔیشٛاٖ وطیؽ ا٘دُ قس. ثب خبزٚ ٔی سٛاٖ ِئٛ٘بضزٚ ز

خبزٚ زاٚیٙچی ضا خبٚزا٘ٝ ٚ ٔشٕبیع اظ ؾبیط ٘مبقب٘ی ٔیىٙس وٝ اؾشقساز ٘مبقی قبٖ ٞیچ وٓ ٚ وؿطی اظ زاٚیٙچی 

 ٘ساضز.

خبزٚ وطیؿشٛفط ٘یىلاؼ ؾبضا٘شبوٛؼ ثب ٚضقیز ٔبِی ٘ٝ چٙساٖ ذٛة ضا سجسیُ ثٝ وطیؽ ا٘دُِ ٔكٟٛض ٔی وٙس 

 تِ ٔسفی زاضای أىب٘بر ٚ دَٛ .اظ ثیٗ ٔیّیٖٛ ٞب ضلی

ثّٝ خبزٚ ٚالقیز زاضز، خبزٚی ٚالقی ضٚی شٞٗ قٕب وبض ٔیىٙس، قٕب ضا سغییط ٔی زٞس، ٕٞٝ چیع قٕب ضا، اظ ٍ٘بٜ 

وطزٖ سب فىط وطزٖ ٚ ٘حٜٛ ظ٘سٌی سبٖ، زیٍط قٕب ظأجی ٘رٛاٞیس ثٛز، ز٘جبَ ؽٛاٞط ٘رٛاٞیس ثٛز، قٕب ٕٔىٗ 



وٙیس ِٚی ثطایشبٖ ٟٔٓ ٘رٛاٞس ثٛز. دیكطفز ٚالقیِ قٕب، زضٖٚ قٕبؾز. اؾز اظ ٘ؾط ٔبزی وّی دیكطفز 

سٕٛٞبر قٕب سجسیُ ٔی قٛز ثٝ قطوز ادُ، زض حبِی وٝ سفىطِ قسیس زیٍطاٖ ٞٙٛظ اظ آذطیٗ سٛٞٓ قٕب ذیّی 

 فمت اؾز.

اظ قٕب ایٗ لسضر قٕبؾز. قٕب ٔی سٛا٘یس زیٍطاٖ ضا ثٝ ضاحشی قیفشٝ ذٛز وٙیس، ٔی سٛا٘یس وبضی وٙیس ٕٞٝ 

ثشطؾٙس یب ٞط ٘ٛؿ سبریطی وٝ ثرٛاٞیس ٔی سٛا٘یس ضٚی زیٍطاٖ زاقشٝ ثبقیس. ثطای ایٗ وبضٞب ٘یبظی ثٝ ٔطاؾٓ 

خبزٚیی ٘یؿز. ٘یبظی ٘یؿز ضٚی ؽطف علایی ثٝ ظثبٖ فجطی عّؿٕی ضا حىبوی وٙیس. ایٗ ٞب سبثٛر ٞبی 

زض أبٖ ثٕب٘س. چّٝ ٘كیٙی ثٝ سٟٙبیی ٞیچ  ذبِی فطفٖٛ ٞؿشٙس سب ٌٙدیٙٝ ٚالقی اظ چٍٙبَ غبضسٍطاٖ ٚ ٘بلایمبٖ

٘شیدٝ ای ٘رٛاٞس زاقز. ٕٔىٗ اؾز وؿی وٝ انلا ٕ٘ی ذٛاٞس خبزٌٚط ثبقس اظ وؿی وٝ دٙدبٜ چّٝ ٘كؿشٝ 

 اؾز ثٝ ٔبٚضاء ٘عزیه سط ثبقس. 

زض ز٘یبیی ٞؿشیٓ وٝ ٕٞٝ، اظ ثیٗ ایٗ ٕٞٝ آزْ قجیٝ ٞٓ ثٝ ز٘جبَ وؿی ٞؿشٙس وٝ قجیٝ ذٛزقبٖ ثبقس سب 

قك اٚ ثكٛ٘س! آٟ٘ب زیٛا٘ٝ ٚاض ضٚظٞب ضا ؾذطی ٔیىٙٙس ٚ خطئز ثٟشط ثٛزٖ ضا ٘ساض٘س. آٟ٘ب زض قطایظ ایسٜ آَ لطاض فب

زاض٘س أب ٕ٘ی سٛا٘ٙس ایسٜ آَ ثبقٙس. ز٘یبیی وٝ حشی قطٚضسطیٗ اقطاض خطئز ٌطفشِٗ ٌٛقٝ ای اظ حك ذٛز ضا 

 ٘ساض٘س. ٕٞٝ چیع اٍ٘بض یه سٛٞٓ احٕمب٘ٝ اؾز.

ظ ذغط٘بن سطیٗ ؾلاح ٞبی وكشبضخٕقی زض خٟبٖ أطٚظ ٚخٛز زاضز أب ذغط٘بن سطیٗ ؾلاح، وّىؿیٛ٘ی ا

 ٞعاضسٛی دط دیچ ٚ ذٓ ٔغع اؾز وٝ ٞطوؿی ضا ٔیشٛا٘س زض ذٛز سب اثس ؾطٌطزاٖ ٚ اؾیط وٙس. 

خبزٚ ثیكشط اظ ٞط چیع ثٝ شٞٗ ثٟب ٔی زٞس. وؿی وٝ لسْ زض ضاٜ خبزٚ ٔی ٌصاضز؛ ؾطا٘دبْ زض ضاٞف ٔٛفك 

 ٔیكٛز؛ حشی اٌط زیٍطاٖ ؾبَ ٞب دؽ اظ ٔطيِ اٚ ٔشٛخٝ ٔٛفمیز ٞبی اٚ ثكٛ٘س.

ٝجلا ثَ ایي هْمُْ اؽبسٍ کشدم کَ ثغیبسی اص هْاسدی کَ دیگشاى دس جبدّ آًِب سا گشٍّ ثٌذی هی کٌٌذ ُیچ 

ّ ٕشیت ّ استجبىی ثب جبدّ ًذاسًذ. هثلا اکثش ؽوب ىلغن ُب ّ ّسد ُبیی سا دیذٍ ایذ کَ ثَ صثبى ُبی ّجیت 

ثیگبًَ ای ًْؽتَ ؽذٍ اًذ، یٌْی عبختبسی ّشثی یب ّجشی داسًذ اهب ًَ ّشثی ُغتٌذ ّ ًَ ّجشی ّ کلوبت 

هٌْبداسی ًیغتٌذ یب یک عشی خو ّ ؽکل کَ هؾخـ ًیغت چَ هٌَْسی داسًذ! دٝیٞب خْدآگبٍ ؽوب ًجبیذ 

هشثْه ثَ عبختبس ٝبًْىِ جزة ّ ساص  هتْجَ پیبم ىلغن ثؾْد ثَ ُویي خبىش ثَ ایي ؽکل ًْؽتَ ؽذٍ اًذ. ّ ایي

اعت کَ هی گْیذ اگش خْاعتَ ای اص خْدآگبٍ ّجْس کٌذ ّ ثَ ًبخْدآگبٍ ثشعذ آًگبٍ ثب کوک کبئٌبت ّولی 

خْاُذ ؽذ. ثٌبثشایي اگش ؽوب هی خْاُیذ خیلی صّد ثشّتوٌذ ثؾْیذ ثب خْد هی گْییذ دلن هی خْاُذ اهب هگش 

ذی ّول کشدٍ ّ هبًِ ؽوب هی ؽْد. هذسعبى ساص ّ دتی خْدم ثبسُب گٚتَ هی ؽْد؟!! ّ خْدآگبٍ ؽوب هبًٌذ ع



این کَ ثَ اٙکبس هٌٚی تْجَ ای ًکٌیذ ّ ُوَ چیض دس دًیب هوکي اعت اهب ؽبیذ ثِتش ثبؽذ آًشا افْلی تش ّ ثب 

 کوک هکتت خبئْط تؾشیخ کٌین.

یکٌذ، ؽوب ٙکش هیکٌیذ کَ آى ّٝتی یک جبدّگش هی خْاُذ کغی سا ىلغن کٌذ اص یک ًْؽتَ خبؿ اعتٚبدٍ ه

ًْؽتَ ثَ سهض اعت، خت دسعت اعت! اهب ؽوب ٙکش هیکٌیذ کَ هتيِ ًْؽتَ هذح ّ عتبیؼ جي ّ ؽیيبى اعت ّ 

اص آًِب کوک خْاعتَ اعت. اهب ایي چٌیي ًیغت ّ ُیچ سثيی ثَ جبدّ ًذاسد ثلکَ یک ساص اص ؽٌبخت آدهی اعت. 

ؽذٍ ُغتٌذ. هثلا ؽوب هی خْاُیذ ثشّتوٌذ ثؾْیذ، ثبیذ ایي خْاعتَ ایي ىلغن ُب خْاعتَ ُبیی ثَ سهض ًگبؽتَ 

ثَ سهض ًْؽتَ ؽْد اهب ىْسی کَ خْدآگبٍ هتْجَ ًؾْد تب جلْی آًشا ًگیشد ّلی ًبخْدآگبٍ هتْجَ ثؾْد! اص ایي ٙي 

ثَ دس ثغیبسی اص تجلیٖبت اعتٚبدٍ هی کٌٌذ. کَ ثذثی هٚقل اعت. هثلا ًبخْدآگبٍ ؽوب دبلات ّ ّْاى٘ سا 

خْثی دسک هیکٌذ اهب خْدآگبٍ هوکي اعت گبُی ًتْاًذ ثْنی دبلات سا دسک کٌذ هبًٌذ تبثلْی هًْبلیضا. 

ثٌبثشایي ثب کوک اؽکبل هیتْاى یک ىلغن ىشادی کشد کَ تْعو خْدآگبٍ ٝبثل تؾخیـ ًجبؽذ اهب تْعو 

ُن ُویي اعت. ثٌبثشایي  ًبخْدآگبٍ ٝبثل ِٙن ثبؽذ. دلیل ًْؽتَ ُبی ّجیت ّ ٕشیت ّ ثِن سیختَ ىلغن ُب

ؽوب خْدتبى هی تْاًیذ ىلغن ُبی ثغیبسی سا ىشادی کٌیذ ّ ثب اسعبل اًشژی ثَ ىلغن ُب آًِب سا ثَ اجشا دس 

 آّسیذ.

دس دٞیٞت ثغیبسی اص پذیذُبی هبّسا ادساکی ثَ جبدّ ّ هْجْدات ٕیش اسگبًیک ُیچ سثيی ًذاسًذ ّ ُویي عْء 

 ثشداؽت اؽتجبٍ عجت اختٚبی ثغیبسی اص هٚبُین ّ داًؼ ُبی عْدهٌذ ؽذٍ اعت. 

 .اهیذ اعت کَ اٙضایؼ آگبُی ثؾش عجت کؾ٘ ّ اعتٚبدٍ ثیؾتش ّ ثِتشی اص ّلْم ًبؽٌبختَ ثبعتبًی ؽْد

 

 ایلوشن چیست؟

ایّٛغٖ زض ِغز ثٝ ٔقٙبی سٛٞٓ ٔی ثبقس ٚ ایّٛغ٘یؿز ثٝ وؿی ٌفشٝ ٔی قٛز وٝ سٛٞٓ ایدبز ٔیىٙس. زض 

حطفٝ ٔب ایّٛغٖ یىی اظ ٟٔبضر ٞبی حطفٝ ای ٚ ؾرز ٔحؿٛة ٔی قٛز وٝ عطفساضاٖ ظیبزی ٞٓ زاضز. 

ٖ سدطثٝ سطؾٙبوی ٕٞٝ قٕب ایّٛغٖ ضا وٓ ٚ ثیف سدطثٝ وطزٜ ایس احشٕبلا اِٚیٗ سدطثٝ قٕب اظ ایّٛغٖ ٕٞب

اؾز وٝ قٕب زض زٚضاٖ وٛزوی دؽ اظ زیسٖ یه فیّٓ سطؾٙبن یب قٙیسٖ یه زاؾشبٖ سطؾٙبن زاقشٝ 

ایس. ٚلشی یه وٛزن یب ٘ٛخٛاٖ زض ٔٛضز اضٚاح، ٞیٛلا یب خٗ چیعی ٔی قٙٛز ٕٞبٖ ضٚظ سحز سبریط آٖ 

فبزی ثجیٙس، ایٗ یه ٘ٛؿ لطاض ذٛاٞس ٌطفز ٚ ٕٔىٗ اؾز زض حیٗ قت نساٞبیی ثكٙٛز یب چیعٞبیی غیط 



سٛٞٓ اؾز وٝ فبُٔ ثیطٚ٘ی ٘ساضز ثّىٝ فبُٔ آٖ شِٞٗ ذٛز قرم اؾز. ایّٛغٖ یقٙی قجیٝ ؾبظی 

ٚالقیز ثب اؾشفبزٜ اظ فطیت شٞٗ، وٝ ایٗ وبض اغّت ثب اؾشفبزٜ اظ حٛاؼ دٙح ٌب٘ٝ ا٘دبْ ٔی قٛز. ٕٞب٘غٛض 

٘س ٕٞب٘ٙس یه حفطٜ أٙیشی ثطای ٔغع فُٕ وٝ ٔی زا٘یس حٛاؼ ٔب زچبض ذغب ٔی قٛ٘س ٚ ایٗ ذغب ٔی سٛا

 وٙس.

ذغبی ثهطی یىی اظ ٔشساَٚ سطیٗ ٚ قٙبذشٝ قسٜ سطیٗ ٘ٛؿ ایّٛغٖ اؾز. ٕٞچٙیٗ دطؾذىشیٛ 

 یىی اظ ٚیػٌی ٞبی ثقس ؾْٛ اؾز وٝ ثب وٕه آٖ ٔی سٛاٖ ایّٛغٖ ٞبی ثؿیبض ثعضٌی ضا اخطا وطز. 

 

یه ٕ٘بیف آٔٛظ٘سٜ اظ ایّٛغٖ ضا ثب وٕه دطؾذىشیٛ  BeLieve ثط٘بٔٝ ٞبی ذٛز ثب ٘بْ وطیؽ ا٘دُ زض فهُ خسیس

 .اخطا وطز وٝ سٛنیٝ ٔیىٙٓ حشٕب آٖ ضا سٕبقب وٙیس

ٕٞچٙیٗ ثب اؾشفبزٜ اظ وّٛظ آح ٞٓ ایّٛغٖ ٞبی ثهطی ضا ایدبز ٔیىٙٙس. ٘ىشٝ ای وٝ ثبیس ثٝ آٖ 

ٔیشٛاٖ آٖ ضا ثٝ لهٝ  سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس ایٗ اؾز وٝ ایّٛغٖ ٘بدبیساض اؾز ٚ ظیبز زٚاْ ٕ٘ی آٚضز.

 ؾیٙسضلا سكجیٝ وطز وٝ ِجبؼ ٞبی خبزٚیی اـ یه ایّٛغٖ ثٛز ٚ سب ٘یٕٝ قت فمظ دبیساض ثٛز.

احشٕبلا ٔكٟٛضسطیٗ ایّٛغِٖ ثهطی، دسیسٜ 

ؾطاة اؾز. یقٙی قٕب اظ یه فبنّٝ زٚض 

ضٚی ظٔیٗ آة ٔكبٞسٜ ٔیىٙیس ِٚی ٚلشی ثٝ 

آٖ ٘عزیه ٔی قٛیس ٘بدسیس ٔی قٛز. ایٗ ثٝ 

ذبعط قىؿز ٚ ثبظسبة ٘ٛض زض لایٝ ٞبی 

ٞٛای ٘عزیه ظٔیٗ اؾز وٝ ثٝ ذبعط ٌطٔبی 



 قسیس ایدبز ٔی قٛز.

ّٛغٖ ٞؿز وٝ ٔحطن آٖ زضٚ٘ی ٚ شٞٙی اؾز. ٔثلا ٔشساَٚ سطیٗ ٘ٛؿ آٖ ثط ٘ٛؿ زیٍطی اظ ای

اؾبؼ ثبٚضٞب ٚ ا٘شؾبضار ٔب اظ یه ضٚیساز دیف ٔی آیس. ثٝ فٙٛاٖ ٔثبَ قٕب ٕٔىٗ اؾز ثٝ ضاحشی 

ٔشٛخٝ اقىبَ سبیذی زض یه ٘بٔٝ یب ٔمبِٝ ثكٛیس أب ٕٞبٖ اقىبَ ضا زض سّٛیعیٖٛ یب یه سبثّٛی 

ؾغح قٟط ٘هت قسٜ اؾز ٔشٛخٝ ٘كٛیس! ایٗ ثٝ ایٗ زِیُ اؾز وٝ قٕب ا٘شؾبض  اعلاؿ ضؾب٘ی وٝ زض

٘ساضیس زض سّٛیعیٖٛ غّظ ٘ٛقشبضی ثجیٙیس! حبِز زیٍطی وٝ دیف ٔی آیس زض ٔٛضز ٔحبؾجبر ٔبِی 

اؾز وٝ ثطای اغّت ٔب دیف آٔسٜ اؾز. یىی اظ سدطثیبسی وٝ زض ایٗ ظٔیٙٝ زاقشٝ اْ ایٗ ثٛز وٝ یه 

ذطیسْ دِٛی وٝ ثٝ فطٚقٙسٜ زازْ زلیمب ثطاثط ثب لیٕز ثؿشٙی ثٛز أب فطٚقٙسٜ ٔبثمی  ثبض ٚلشی ثؿشٙی

دِٛٓ ضا زاز ٚ دِٛی وٝ زاز ثیكشط اظ وُِ دِٛی ثٛز وٝ ثٝ اٚ زازٜ ثٛزْ! اظ ایٗ ٔٛاضز ثطای ٔٗ ظیبز اسفبق 

 ٔی افشس حشی سب نس ٞعاض سٛٔبٖ ٞٓ فطٚقٙسٜ اقشجبٜ وطزٜ اؾز!

 ضا حشٕب سٕبقب وٙٙس. "حیثیز"ٚ  "ایّٛغ٘یؿز"سٛنیٝ ٔیىٙٓ فیّٓ  ٖٛغثٝ فلالٝ ٔٙساٖ ایّ

 

 

 

 

 

 

 



 : ديمقسمت 

 تمریىات ي مُارت َا

 

 آمًزش تلٍ کیىسی

 



 

 

 



 
 تله کینسی چگونه انجام هی شود؟

سّٝ ویٙعی ٚلشی ا٘دبْ ٔی قٛز وٝ قٕب اظ ِحبػ شٞٙی ٚ ضٚحی زض ٔٛلقیز ذبنی لطاض ثٍیطیس. ایٗ ثٝ ایٗ ٔقٙب 

٘یؿز وٝ قٕب حشٕب ثبیس سٕطوع ٚ آضأف ظیبزی زاقشٝ ثبقیس ظیطا سّٝ ویٙعی ٞبی اسفبلی ظٔب٘ی ضخ ٔی زٞٙس وٝ 

ی ضا ٔٙشكط ٔیىٙس. أب سّٝ ویٙعی وٝ ثب فطز ثؿیبض فهجب٘ی اؾز. یقٙی زض ایٗ حبِز شٞٗ فطز ا٘طغی قسیس

آٔبزٌی لجّی ا٘دبْ قٛز ثٝ ایٗ نٛضر اؾز وٝ قٕب ثبیس ذٛز ضا وبٔلا ضیّىؽ وٙیس ٚ افىبض ٔعاحٓ ضا اظ شٞٗ 

ثیطٖٚ وٙیس. ؾذؽ ثبیس ثط ضٚی قی ٔٛضز ٘ؾط سٕطوع وٙیس ٚ سٕطوع ذٛز ضا ِحؾٝ ثٝ ِحؾٝ افعایف ثسٞیس. ایٗ 

یدبٖ ثبقس. اٌط ایٗ وبض ضا ازأٝ ثسٞیس زض ِحؾٝ ای ا٘طغی قٕب ثٝ حس اوثط ذٛز ٔی ضؾس ثبیس ٕٞطاٜ ثب ا٘طغی ٚ ٞ

زض ایٗ حبِز ثبیس ثٝ نٛضر ٘بٌٟب٘ی آٖ ضا ثٝ ؾٕز قی ٔٛضز ٘ؾط سرّیٝ وٙیس. یقٙی ثبیس زض حبِی وٝ ثٝ قی 

ضا ثٝ عٛض ؾطیـ)ِحؾٝ  ٍ٘بٜ ٔی وٙیس ٚ ضٚی آٖ سٕطوع وطزٜ ایس سٕبْ ا٘طغی ضا ثٝ نٛضر شٞٙی ضٞب وٙیس ٚ ذٛز

 ای( ضیّىؽ وٙیس. زض ایٗ ِحؾٝ اؾز وٝ خؿٓ خب ثٝ خب ٔی قٛز. 



سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ ایٗ ضٚـ فمظ ثطای حطوز زازٖ ٘بٌٟب٘ی قیء ٔی ثبقس ٚ قٕب ٕ٘ی سٛا٘یس وٙشطِی ضٚی 

 خٟز ٚ ٘حٜٛ حطوز قی زاقشٝ ثبقیس.

نٛضر ٔكبثٝ سىطاض ٕ٘ی قٛ٘س. یقٙی اٌط قٕب یه  ٕٞچٙیٗ ثٝ یبز زاقشٝ ثبقیس وٝ دسیسٜ ٞبی سّٝ ویٙعی ثٝ

قی ضا سٛا٘ؿشیس زض خٟشی سىبٖ ثسٞیس ٘جبیس ا٘شؾبض زاقشٝ ثبقیس وٝ زض ظٔب٘ی زیٍط ثشٛا٘یس ٕٞبٖ وبض ضا ثٝ ٕٞبٖ 

 قىُ زٚثبضٜ ا٘دبْ ثسٞیس.

 ٘حٜٛ ا٘دبْ سّٝ ویٙعی ثٝ نٛضسی وٝ ثرٛاٞیٓ قی ضا ثٝ ٔىبٖ ٔٛضز ٘ؾط خب ثٝ خب وٙیٓ:

 ضٚی قی ٔٛضز ٘ؾط سٕطوع وٙیس سب خبیی وٝ احؿبؼ وٙیس خعئی اظ ٚخٛز قٕبؾز. )ایٗ ظٔبٖ  اثشسا

 زلیمٝ اؾز.( 20ٔقٕٛلا ثیف اظ 

 .ؾذؽ زیس ذٛز ضا ثٝ ٔىب٘ی وٝ ٔی ذٛاٞیس قی ا٘شمبَ زازٜ قٛز ٔٙشمُ وٙیس 

 .حبلا ؾقی وٙیس یه خبشثٝ زض آٖ ٔىبٖ ایدبز وٙیس ٚ قی ٔٛضز ٘ؾط ضا خصة وٙیس 
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  اثشسا ثب اقیبیی قطٚؿ وٙیس وٝ ؾٍٙیٗ ٘یؿشٙس ٚ انغىبن وٕی ثب ؾغح ظٔیٗ زاض٘س ٚ ثٝ ضاحشی حطوز

 ٔی وٙٙس.

  ٕٗٞب٘غٛض وٝ لجلا ٌفشٝ قس سّٝ ویٙعی ثٝ قطایظ شٞٙی ٚ ضٚحی قٕب ثؿشٍی زاضز. ثٙبثطایٗ ٟٔٓ سطی

یٙىٝ چمسض ثٝ ٔشبفیعیه افشمبز زاقشٝ ثبقیس ٚ اظ ز٘یبی ٔبزی فبنّٝ فبُٔ ٔٛفمیز قٕب ثؿشٍی زاضز ثٝ ا

 ٌطفشٝ ثبقیس. ) سٛنیٝ ٔیىٙٓ زیٍط وشبة ٞبی ثرف ٔؿشط ضا ثرٛا٘یس.(

  سّٝ ویٙعی ٔقٕٛلا ظٔب٘ی وٝ ثسٖ ٌطْ ثبقس ثٟشط ا٘دبْ ٔی قٛز ثٙبثطایٗ ٚلشی ٔی ذٛاٞیس سّٝ ویٙعی

ٌطْ سط اظ زٔبی ٔقَٕٛ ثبقس یب ایٙىٝ ِجبؼ ثیكشط ثذٛقیس  ا٘دبْ ثسٞیس زض ٔحیغی لطاض ثٍیطیس وٝ وٕی

 سب وٕی احؿبؼ ٌطٔب وٙیس. 

  ٘ٛض ٔحیغی وٝ زض آٖ لطاض زاضیس ٘جبیس ظیبز یب ذیّی وٓ ثبقس. ٘ٛض ٔلایٓ ثطای ا٘دبْ سّٝ ویٙعی ثؿیبض

 ٔٙبؾت اؾز.

 



 آهوزش رویابینی)کنترل خواب یا رویای آگاهانه(

 ٔمذٔٝ

تجشثٝ خٛاة دیذٖ داسیٓ. ثشخی وٓ ٚ ثشخی صیبد. ثشخی افشاد ٞٓ اص ایٗ ػؼبدت ثشخٛداس ٕٞٝ ٔب 

ثٛدٜ ا٘ذ وٝ سٚیبٞبی سٚؿٗ ٚ تبثیشٌزاس سا تجشثٝ وٙٙذ. ٔٙظٛس اص سٚیبی سٚؿٗ، ٘ٛػی خٛاة اػت وٝ 

ثشخلاف ػْٕٛ خٛاة ٞبیی وٝ دسٔٛسد ٔؼبیُ سٚصٔشٜ ٞؼتٙذ ثؼیبس تبثیشٌزاس ٚ اغّت حبٚی پیبْ 

ی ٔی ثبؿذ. ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ثٝ لذسی ٚاضح ٚ سٚؿٗ ٞؼتٙذ وٝ ٔیتٛاٖ دس ٔمبیؼٝ ثب خٛاة ٟٕٔ

دس ثشاثش یه فیّٓ ٚیذیٛیی لذیٕی دس ٘ظش ٌشفت! دس ایٗ  HDٞبی ٔؼِٕٛی آٟ٘ب سا ٕٞچٖٛ یه فیّٓ 

ٔٛالغ ٚلتی ٔب اص خٛاة ثیذاس ٔیـٛیٓ آسصٚ ٔیىٙیٓ وٝ ای وبؽ ٞشٌض اص خٛاة ثیذاس ٕ٘ی ؿذیٓ ٚ 

غّت اٚلبت دٚثبسٜ ٔی خٛاثیٓ تب ؿبیذ ادأٝ آ٘شا ثجیٙیٓ أب دس اوثش ٔٛالغ ادأٝ آٖ عٛس دیٍشی اػت ا

 ٚ دس ٚالغ ٕٞبٖ فیّٓ ٚیذیٛیی لذیٕی ٔی ثبؿذ.

ایٗ وتبة ثٝ ؿٕب آٔٛصؽ ٔی دٞذ چغٛس ایٗ ٟٔبست ٟٔٓ سا دس خٛد پشٚسؽ ثذٞیذ ٚ اص آٖ دس جٟت 

لتی ٟٔبست ٞبی خٛاة ثیٙی ؿٕب تمٛیت ؿٛد خٛاة ٞبیتبٖ ثٝ ثٟتش ؿذٖ ص٘ذٌی تبٖ اػتفبدٜ وٙیذ. ٚ

عشص غیش لبثُ ثبٚسی سٚؿٗ تش ٚ لبثُ فٟٓ تش خٛاٞٙذ ؿذ ثٝ ٘حٛی وٝ ٔی تٛا٘یذ پبػخ ػٛالات ٚ 

ٔـىلاتتبٖ سا دس خٛاة پیذا وٙیذ. ٕٞیٙغٛس ثب تٕشیٗ خٛاٞیذ تٛا٘ؼت خٛاة ٞبی خٛد سا وٙتشَ وٙیذ 

تٝ خٛد عشاحی وٙیذ ٚ تب ٞش صٔبٖ وٝ ثخٛاٞیذ دس آٖ ثبلی ثٕب٘یذ ٚ ثیذاس ٚ حتی آٟ٘ب سا ٔغبثك ثب خٛاػ

 ٘ـٛیذ. 

 ٔضایبی سٚیبی آٌبٞب٘ٝ اص لجیُ صیش اػت:

 ٗٞتمٛیت ٘بخٛدآٌبٜ ٚ لذست ٞبی ٟ٘فتٝ ر 

 ٝتمٛیت حبفظ 

 ُتمٛیت لذست تخی 

 سٞبیی اص سٚصٔشٌّی 

 سٚیبسٚیی ثب تشع ٞب ٚ ثشعشف وشدٖ آٟ٘ب 

 تجشثٝ غیشٕٔىٗ ٞب 

...ٚ 



دس ایٗ وتبة اص ٔغبِت وتبة ٞٙش خٛاة ثیٙی وبسِٛع وبػتب٘ذا ؛ جبدٌٚش ٔىضیىی ثٟشٜ ٌشفتٝ ؿذٜ 

اػت أب تب حذ ٕٔىٗ اكغلاحبت ٚ ٔغبِت پیچیذٜ ػبدٜ ٚ ػبٔٝ فٟٓ ؿذٜ اػت. ٕٞچٙیٗ تجشثیبت 

ٚ پظٚٞؾ ٞبی ایٙجب٘ت دس صٔیٙٝ خٛاة ٚ سٚیبٞبی وٙتشَ ؿذٜ ثٝ ٔتٗ وتبة اضبفٝ ؿذٜ اػت. 

 اسْ ایٗ وتبة ثشای ػلالٝ ٔٙذاٖ ثٝ ٔتبفیضیه ٔفیذ ٚالغ ؿٛد.أیذٚ

 :بخش اول 

ٞشچٝ فشد اص ص٘ذٌی سٚصٔشٜ فبكّٝ ٔیٍیشد سٚیبٞبیؾ ثیـتش ٔی ؿٛد. احتٕبلا ٔتٛجٝ ؿذٜ ایذ ٚلتی 

یه اتفبق ثبػث ٔی ؿٛد اص ٘ظش سٚحی ثٟٓ ثشیضیذ دس آٖ ٍٞٙبْ خٛاة دیذٖ ٞبیتبٖ ثیـتش ٔی 

وٝ دس ؿٛد. سٚیبٞبیی وٝ ٔب ٔی ثیٙیٓ ثب سٚاٖ یب ٘بخٛدآٌبٜ ٔب دس استجبط ٞؼتٙذ. ٕٞچٙیٗ اعلاػبتی 

ٔغض ٔب رخیشٜ ؿذٜ اػت ثش ٘ٛع خٛاثی وٝ ٔی ثیٙیٓ تبثیش ٔی ٌزاس٘ذ. لغؼب خٛاثی وٝ یه پضؿه ٔی 

ثیٙذ ثب خٛاثی وٝ یه لبتُ فشاسی ٔی ثیٙذ تفبٚت ثؼیبسی داسد! ٔی تٛاٖ ٌفت جبدٌٚشاٖ ٚ افشادی وٝ 

ٗ ٔشثٛط ثٝ آٌبٞی ٚ دس حیغٝ ٔتبفیضیه فؼبِیت ٔی وٙٙذ خٛاة ٞبی ثٟتش ٚ جبِت تشی ٔی ثیٙٙذ. ٚ ای

 ٘حٜٛ ص٘ذٌی ایٗ افشاد اػت. 

دس سٚصٌبس ٔب پغ اص یه ص٘ذٌی پش تٕشیٗ ؿبٌشداٖ ایٗ لذست سا ثٝ دػت ٔی آٚس٘ذ تب جٛٞش ٚ 

اػبع اؿیب سا ثجیٙٙذ. لذستی وٝ ثٝ آٖ ثیٙؾ ٔی ٌٛیٙذ. ایٗ ثذاٖ ٔؼٙبػت وٝ ؿٕب ٔی تٛا٘یذ 

ؾ اجتٕبػی ادسان خٛاٞیذ تٛا٘ؼت جٛٞش ٚ اػبع ٔؼتمیٕب ٘یشٚ سا دسن وٙیذ. ثب وٙبس ٌزاؿتٗ ثخ

اؿیب سا دسن وٙیذ. ٕٞٝ آٖ چیضی وٝ ٔب دسن ٔیىٙیٓ ٘یشٚػت ِٚی چٖٛ ٕ٘یتٛا٘یٓ ٔؼتمیٕب ٘یشٚ سا 

دسن وٙیٓ، ادساوٕبٖ سا ٚاداس ٔیىٙیٓ وٝ دس یه لبِت لشاس ثٍیشد ٚ ایٗ لبِت ٕٞبٖ ثخؾ اجتٕبػی 

ایٗ دِیُ وٝ ایٗ لبِت دأٙٝ آ٘چٝ سا وٝ لبثُ دسن اػت  ادسان ٔبػت وٝ ثبیذ آ٘شا وٙبس ثض٘یٓ. ثٝ

ٔحذٚد ٔی وٙذ ٚ ٔب فىش ٔیىٙیٓ لبِجی وٝ ادساوٕبٖ سا دس آٖ ٌٙجب٘ذٜ ایٓ ٕٞٝ آٖ چیضی اػت وٝ 

ٚجٛد داسد. ا٘ؼبٖ أشٚصی ثشای ادأٝ ص٘ذٌی اؽ ٘بچبس اػت ادساوؾ سا ٔغبثك ؿبِٛدٜ اجتٕبػی اؽ 

سا ثٝ اٚ ٔیذٞذ وٝ د٘یب اص اؿیبی ّٕٔٛع تـىیُ ؿذٜ اػت أب  تغییش ثذٞذ. جبٔؼٝ ایٗ اعٕیٙبٖ

حمیمت د٘یب ایٗ اػت وٝ ٕٞٝ چیض ا٘شطی اػت ٚ ثبیذ تلاؿی فٛق اِؼبدٜ كٛست ثٍیشد تب ٔب ثتٛا٘یٓ 

 ا٘شطی سا ثٝ ٕٞبٖ كٛست ا٘شطی دسن وٙیٓ. 

ب تغییش ٔیىٙذ ، ٔب دس خٛاة ٞبیٕبٖ ٔتٛجٝ ایٗ ٔٛضٛع ٔی ؿٛیٓ. ٚلتی ٔی ثیٙیٓ چغٛس ٔبٞیت اؿی

چغٛس دس یه ِحظٝ دس ٔىب٘ی ٘بپذیذ ؿذٜ ٚ دس ٔىب٘ی دیٍش پذیذاس ٔی ؿٛیٓ. ٕٞٝ ایٟٙب ثؼذ ا٘شطیىی 

 ایٗ جٟبٖ سا ٘ـبٖ ٔیذٞذ.



ثشای ایٙىٝ ثتٛا٘یذ سٚیبی وٙتشَ ؿذٜ داؿتٝ ثبؿیذ ثبیذ اص ٔشاحُ ٟٕٔی ٌزس وٙیذ. خٛاة ثیٗ ٞب ایٗ 

ٚ دس عی آٖ تجشثیبت اسصؿٕٙذی اص خٛاة ٞبیی وٝ ٔی  ٔشاحُ سا یه ثٝ یه پـت ػش ٔیٍزسا٘ٙذ

 ثیٙٙذ وؼت ٔی وٙٙذ.

دس ٔؼیش ا٘شطیِ ػبِٓ ٚسٚدی ٞب ٚ خشٚجی ٞبیی ٚجٛد داسد. دس ٔٛسد خٛاة ثیٙی ایٗ ٚسٚدی ٞب ثٝ 

كٛست ٔٛا٘ؼی لذ ثشافشاؿتٝ ا٘ذ وٝ جبدٌٚشاٖ آٖ سا دسٚاصٜ ٞبی خٛاة ثیٙی ٔی ٘بٔٙذ. ٘خؼتیٗ 

د ثٝ خٛاة اػت وٝ ثبیذ ثب احؼبع ثٝ خلٛف آٖ آؿٙب ثـٛیذ. ٘ٛػی احؼبع دسٚاصٜ آػتب٘ٝ ٚسٚ

ػٍٙیٙی ٔغجٛع وٝ ٕ٘یٍزاسد چـٕب٘تبٖ سا ثبص وٙیذ. اص ِحظٝ ای وٝ ٔؼّك دس تبسیىی ٚ ػىٖٛ ثٝ دأٗ 

خٛاة ٔی افتیٓ ثٝ ایٗ دسٚاصٜ ٔی سػیٓ. اِٚیٗ ٌبْ آٌبٞی اص ایٗ حغ اػت. یؼٙی ٍ٘ٝ داؿتٗ 

ٕ٘یخٛاٞیذ خٛاة خٛد سا تشن وٙیذ. چٖٛ ٚلتی وٝ اص خٛاة خٛد اٌبٜ ثبؿیذ ثبیذ  خٛاة تب صٔب٘ی  وٝ

ثتٛا٘یذ آ٘شا دس ٕٞبٖ ٚضؼیت ٍ٘ٝ داسیذ. ثشای ٍ٘ٝ داؿتٗ خٛاة تٛكیٝ ای وٝ ثٝ ؿٕب ٔی وٙٓ ایٗ 

اػت وٝ دس خٛاثی وٝ ٔی خٛاٞیذ ٍ٘ٝ داسیذ تب حذ ٕٔىٗ ٔٙضٚی ؿٛیذ ٚ اٌش افشادی حضٛس داس٘ذ 

ٟب كحجت ٘ىٙیذ ٚ دس جشیبٖ خٛاة خٛد فشٚ ثشٚیذ چٖٛ دس غیش ایٙلٛست وٙتشِؾ سا اص ٞشٌض ثب آ٘

 دػت خٛاٞیذ داد.

دٚٔیٗ ٌبْ یبد داؿت وشدٖ خٛاة ٞبیتبٖ اػت. ٞش خٛاثی وٝ ٔی ثیٙذ حتٕب آ٘شا ثب تٕبْ جضئیبت 

ی وٝ تبثیش یبدداؿت وٙیذ. ایٗ ٘ىتٝ ثؼیبس ٟٕٔی اػت. حتٕب ٞش خٛاثی وٝ ٔی ثیٙیذ ثٝ خلٛف آٟ٘بی

صیبدی سٚی ؿٕب ٌزاؿتٝ ا٘ذ سا یبدداؿت وٙیذ. ایٗ ثٝ تىشاس ؿذٖ ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب وٕه صیبدی ٔی 

وٙذ. ٕٞچٙیٗ ثبػث تمٛیت حبفظٝ ؿٕب ٔی ؿٛد چٖٛ ثؼیبسی اص ٔٛالغ ؿٕب خٛاة ٞبیتبٖ سا ثٝ 

پغ اص خٛاة خبعش ٕ٘ی آٚسیذ، فمظ دس دٚ حبِت یه خٛاة سا ثٝ خبعش ٔی آٚسیذ: صٔب٘ی وٝ ا٘ذوی 

دیذٖ اص خٛاة ثیذاس ؿٛیذ. ٚ دْٚ ایٙىٝ خٛاثی وٝ دیذٜ ایذ سٚی ؿٕب خیّی تبثیش ٌزاؿتٝ ثبؿذ تب دس 

حبفظٝ ؿٕب ٘مؾ ثؼتٝ ثبؿذ وٝ اِجتٝ دس ٔٛسد اَٚ احتٕبَ ثٝ خبعش آٚسدٖ یه خٛاة ثیـتش اػت ٚ 

 ٞش خٛاثی وٝ ثبؿذ ؿٕب آ٘شا ثٝ خبعش خٛاٞیذ آٚسد.

  1تمریه: 

ٛف ا٘تخبة وٙیذ. ٔٙظٛس اص ؿی ثٝ خلٛف ایٗ اػت وٝ ایٗ ؿی ٘جبیذ صیبد ٔؼَٕٛ یه ؿی ثٝ خل

ٚ دس دػتشع ٕٞٝ ثبؿذ ، حتٕب ٘جبیذ وٕیبة ٚ ٌشاٖ لیٕت ثبؿذ. ثٝ عٛس وّی ؿئ ای سا ا٘تخبة وٙیذ 

وٝ دس خٛاة احتٕبَ دیذٖ آٖ ٚجٛد ٘ذاؿتٝ ثبؿذ ٚ عٛسی ثبؿذ وٝ اٌش دس خٛاة آٖ سا دیذیذ فٛسا 

ٔب٘ٙذ یه وتبة خبف، یه ٌشد٘جٙذ یب اٍ٘ـتشی وٝ تب ثٝ حبَ اص آٖ اػتفبدٜ ٘ىشدٜ ایذ ثـٙبػیذ. 



چٖٛ اٌش ؿی ؿٕب ثبسٞب ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌشفتٝ ثبؿذ دس حبفظٝ ؿٕب ثجت ؿذٜ اػت ٚ احتٕبَ 

 ایٙىٝ دس خٛاة ؿٕب ٚجٛد داؿتٝ ثبؿذ صیبد اػت.

لجُ اص خٛاة ثٝ آٖ ٍ٘بٞی ثیب٘ذاصیذ ٚ  پغ اص ایٙىٝ ؿی ٔٛسد ٘ظش سا ا٘تخبة وشدیذ ثبیذ ٞش ؿت

ثخٛاٞیذ وٝ خٛاثؾ سا ثجیٙیذ. ٕٔىٗ اػت تب ٞفتٝ ٞب ٔٛفك ٘ـٛیذ خٛاة آ٘شا ثجیٙیذ. أب ٘ب أیذ 

٘ـٛیذ چٖٛ ایٗ تٕشیٗ ٚالؼب ػخت اػت! أب ثٝ ٔحض ٌزس اص آٖ ٕٞٝ چیض ساحت تش پیؾ خٛاٞذ 

 سفت.

كٛست خیّی ٌزسا ٚ ػشیغ آٖ چیض سا دس خٛاة خٛاٞیذ ثٝ احتٕبَ صیبد اِٚیٗ ثبس وٝ ٔٛفك ؿذیذ ، ثٝ 

دیذ. ایٗ ٞٓ جبی ٍ٘شا٘ی ٘ذاسد چٖٛ دس ایٗ كٛست ؿٕب تٕشیٗ اَٚ سا ثب ٔٛفمیت ٌزسا٘ذٜ ایذ ٚ ثبیذ 

 تٕشیٗ دْٚ سا ا٘جبْ ثذٞیذ.

 تجشثٝ ای اص خٛدْ:

ة ثٝ آػب٘ی ا٘جبْ ٔٗ اوثش اٚلبت خٛاة ٔیجیٙٓ وٝ دس ٔیبٖ جٕؼیت پشٚاص ٔیىٙٓ ٚ ایٗ وبس سا دس خٛا

ٔیذٞٓ ، ایٗ وبس ایٙمذس تىشاس ؿذ تب ایٙىٝ یه ثبس دس خٛاة ٚلتی پشٚاص وشدْ یىٟٛ فٟٕیذْ وٝ 

خٛاة ٞؼتٓ! ٚ ثٝ یبدْ آٔذْ وٝ ٔٗ ٕٞیـٝ خٛاة ٔیجیٙٓ پشٚاص ٔیىٙٓ. فٛسا ثٝ دٚػتب٘ٓ ٌفتٓ ٔب دس 

ٙذ ٔیـْٛ. آٟ٘ب ثبٚس ٘ىشد٘ذ خٛاة ٞؼتیٓ چٖٛ ٔٗ دس خٛاة ثٝ ساحتی تٕشوض وشدٜ ٚ اص سٚی صٔیٗ ثّ

ٚ ٌفتٙذ ٘ٝ تٛ ٕٞیـٝ ایٗ لذست سا داسی! ثٝ آٟ٘ب ٌفتٓ ثبٚس وٙیذ خٛاة ٞؼتیٓ ثشای ایٙىٝ ٔغٕئٗ 

ؿٛیٓ ثیبییذ ثٝ یه سػتٛساٖ ثشٚیٓ ٚ ٞشچٝ ٔیخٛاٞیٓ ثخٛسیٓ چٖٛ ایٗ یه سٚیبػت پغ ٞیچ 

ا لجَٛ وشد٘ذ. ثٝ آٟ٘ب ٌفتٓ ٘جبیذ ٔـىّی پیؾ ٘خٛاٞذ آٔذ! ٕٞیٗ وبس سا ٞٓ وشدیٓ ٚ ثؼذ آٟ٘ب حشفٓ س

فشأٛؽ وٙیٓ وٝ خٛاة ٔیجیٙیٓ چٖٛ دس ایٗ كٛست ٔؼیش خٛاة تغییش خٛاٞذ وشد ٚ ٘خٛاٞیٓ 

 تٛا٘ؼت آ٘شا ٔغبثك ٔیُ خٛدٔبٖ تغییش ثذٞیٓ.

خت اص ایٗ خبعشٜ ٘تیجٝ ٔیٍیشیٓ وٝ اٌش ثٝ یه اتفبق تىشاسی ػبدت وٙیٓ ٚ ٔذاْ ثٝ خٛدٔبٖ یبدآٚس 

ایٗ اتفبق افتبد پغ خٛاة ٞؼتیٓ آٖ ٚلت ٔی تٛا٘یٓ ٞش ٚلت وٝ خٛاة آٖ چیض سا  ؿٛیٓ وٝ اٌش

 دیذیٓ ٔتٛجٝ ؿٛیٓ وٝ خٛاة ٞؼتیٓ.

 :راهکاری برای خواب دیذن 

ٚلتی ٔی خٛاٞیذ خٛاة خبكی ثجیٙیذ، ثٟتشیٗ وبس ایٗ اػت وٝ ثب كذای ثّٙذ اػلاْ وٙیذ چٝ خٛاثی 

 ؼیبس ٔٛثش ٔی ثبؿذ.ٔیخٛاٞیذ ثجیٙیذ! ایٗ سٚؽ دس حیٗ ػبدٌی ث



  2تمریه: 

ٚلتی خٛاة آٖ ؿی سا ٔی ثیٙیذ ثبیذ ثتٛا٘یذ خٛاثتبٖ سا سٚی آٖ ٔتٛلف وٙیذ ٚ ػؼی وٙیذ تؼبُٔ 

ثیـتشی ثب آٖ داؿتٝ ثبؿیذ. ایٗ ٘یض ٟٔبستی اػت وٝ ثٝ ٔشٚس ثٝ دػت ٔی آیذ ثٙبثشایٗ ثشای ٔٛفك 

 ؿذٖ دس ایٗ ٔشحّٝ ثٝ ٞیچ ٚجٝ ػجّٝ ٘ىٙیذ.

دس خٛاة ثیٙی یب سٚیبی آٌبٞب٘ٝ آٌبٞی ٚ دلت اػت. ثٙبثشایٗ ثبیذ دس ٔٛسد خٛاثی وٝ وّیذ پیـشفت 

ٔی ثیٙیذ آٌبٜ ثبؿیذ ٚ ثٝ ٕٞٝ جضئیبت تٛجٝ وٙیذ. ثشخلاف خٛاة ٞبی ٔؼِٕٛی وٝ یه سٚ٘ذ وّی داس٘ذ 

یذ دس ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ثبیذ ؿٕب ثٝ جضئیبت خیّی إٞیت ثذٞیذ. ػؼی ٘ىٙیذ سٚ٘ذ خٛاة سا تؼییٗ وٙ

، ایٗ دس ٔشاحُ ثبلاتش اػت ٚ ٘یبص ثٝ ٟٔبست ٞبی ثیـتش داسد ، فمظ ثٍزاسیذ سٚیبیی وٝ ٔی ثیٙیذ ٞش 

 عٛس وٝ ٔی خٛاٞذ پیؾ ثشٚد. ؿٕب فمظ ثبیذ آٌبٜ ثبؿیذ وٝ خٛاة ٔی ثیٙیذ.

ثٝ  ٚلتی یه سٚیبی آٌبٞب٘ٝ ٔی ثیٙیذ آٖ سا د٘جبَ وٙیذ تب ثٝ ٔٙـبء آٖ ثشػیذ. سٚیبٞبی آٌبٞب٘ٝ ؿٕب سا

 افك ٞبی اػشاس آٔیضی ٞذایت ٔی وٙٙذ.

صٔب٘ی وٝ ثتٛا٘یذ اصخٛاثی وٝ ٔی ثیٙیذ آٌبٜ ؿٛیذ ٚ تٛجٝ تبٖ سا ٘ؼجت ثٝ یه ؿی ٍ٘ٝ داسیذ دس 

 ایٙلٛست ثب ٔٛفمیت ٔشحّٝ اَٚ سا ٌزسا٘ذٜ ایذ.

 تجربیات رویابینی مه 

ٛدْ ا٘تخبة ٔیىٙٓ ٚ ٌبٞی ٔٗ ٔؼٕٛلا ٞفتٝ ای یه ثبس یه سٚیبی آٌبٞب٘ٝ داسْ. ٌبٞی ٔٛضٛع آ٘شا خ

 اجبصٜ ٔیذٞٓ تب یه جشیبٖ ػجیت ٚ غشیت ٔشا غبفٍّیش وٙذ. 

اوثش اٚلبت ایٗ سٚیبٞب ٔشثٛط ثٝ اجشای ٕ٘بیؾ ٞبی ػجیت ٚ غشیجی اػت وٝ ثشای ٔشدْ ا٘جبْ 

 ٔیذٞٓ! ثٙبثشایٗ ثیـتش اص آ٘ىٝ دس ٚالؼیت ٕ٘بیؾ اجشا وٙٓ دس خٛاة ٞبیٓ ایٙىبس سا ا٘جبْ ٔیذٞٓ! 

٘ٛع سٚیبٞب تفبٚت ثؼیبسی ثب خٛاة ٞبی ٔؼِٕٛی داس٘ذ ٚ ٔیتٛاٖ آٟ٘ب سا ثؼیبس ٔٙحلش ثٝ فشد ٚ  ایٗ

 خبف وشد. چٙذیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ اص ایٍٙٛ٘ٝ سٚیبٞبیی وٝ ٔٗ دیذٜ اْ چٙیٗ ثٛدٜ اػت:

 لشاس ٌشفتٗ ثٝ جبی ٘مؾ اَٚ یه فیّٓ ٔـٟٛس ٞبِیٛٚدی .1

 ػفش ثٝ یه ػیبسٜ ی دیٍش .2

 فشٔب٘شٚایی دس ٔؼجذ ػّیٕبٖ .3

 ؿشوت وشدٖ دس یىی اص جًٙ ٞبی ایشاٖ ثبػتبٖ .4



 ػفش دس صٔبٖ .5

ٕٞب٘غٛس وٝ ٔتٛجٝ ؿذیذ ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ٔیتٛا٘ٙذ وبٔلا ٔتٙٛع ثبؿٙذ ثب ٞش ٔٛضٛػی وٝ تلٛسؽ سا 

ثىٙیذ. چٙذ ؿت پیؾ خٛاثی دیذْ وٝ ٔشا ثؼیبس تحت تبثیش لشاس داد. دس آٖ خٛاة ٔتٛجٝ ؿذْ وٝ 

س٘ذ ٚ ثٝ ٘ٛػی وبِجذ اكّی ؿبٖ جبی دیٍشی اػت ٚ ایٗ وبِجذٞب ا٘ؼبٖ ٞب یه ص٘ذٌی ٔلٙٛػی دا

ٔٙجٕذ ؿذٜ ا٘ذ ٚ ص٘ذٌی ٔب ٚاثؼتٝ ثٝ ایٗ وبِجذٞب یؼٙی جؼٓ ٚالؼی ٔبٖ وٝ دس د٘یبی دیٍشی اػت 

ٔی ثبؿذ ٚ اٌش جؼٕٕبٖ ثٕیشد ص٘ذٌی ٔب دس ایٗ د٘یب تٕبْ ٔی ؿٛد. دس حمیمت ٔشي ٔب ثٝ ٞش ػّتی 

جذ اكّی ٔبٖ اػت وٝ دس جٟبٖ دیٍشی لشاس داسد. ثؼذ دس جشیبٖ ٕٞیٗ وٝ ثبؿذ ثٝ خبعش ٔشي وبِ

خٛاة ثب افشاد دیٍشی ٞٓ وٝ ٔتٛجٝ ایٗ ٔٛضٛع ؿذٜ ثٛد٘ذ كحجت وشدْ تب آٌبٞی ثیـتشی ٘ؼجت 

ثٝ آٖ پیذا وٙٓ. دس ٟ٘بیت ٔتٛجٝ ؿذْ وٝ ثت ٞب ٚ خذایبٖ ٔختّفی وٝ دس ٌزؿتٝ پیـیٙیبٖ ٔب ٔی 

ی اكّی ا٘ؼبٖ ٞب ثٛدٜ ا٘ذ ٚ ایٗ ٘مـٝ ای ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثٛدٜ اػت ثشای پشػتیذٜ ا٘ذ ٕٞبٖ وبِجذٞب

ایٙىٝ وبِجذ اكّی ا٘ؼبٟ٘ب دس ٟ٘بیت احتشاْ ٚ تٛجٝ لشاس ثٍیش٘ذ تب حیبت ا٘ؼبٖ ٞب ٘بثٛد ٘ـٛد! چٖٛ 

وبِجذٞبی اكّی ا٘ؼبٖ ٞب وٝ دس جٟبٖ دیٍشی لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ ثٝ ا٘شطی ٚ غزا ثشای ادأٝ حیبت 

 احتیبج داس٘ذ.

ٕٞب٘غٛس وٝ ٔلاحظٝ ٔیىٙیذ ایٗ ٔغّت چیضی ٘یؼت وٝ ثٝ آػب٘ی ثٝ رٞٗ ا٘ؼبٖ خغٛس وٙذ ٚ دس ػبِٓ 

سٚیب ٔیتٛاٖ چٙیٗ اِٟبٔی داؿت. أب ثشخلاف ٘ظش دٖٚ خٛآٖ فىش ٕ٘یىٙٓ ثتٛاٖ ثٝ عٛس لغغ ثٝ آ٘چٝ 

 .وٝ دس ػبِٓ سٚیب ثٝ ا٘ؼبٖ اِٟبْ ٔی ؿٛد اػتٕبد وشد ٚ فمظ ثشخی سٚیبٞب حمیمت داس٘ذ

أب ثذٖٚ ؿه حغ ِزت ثخـی وٝ اص سٚیبٞبی آٌبٞب٘ٝ حبكُ ٔی ؿٛد ایٗ اٍ٘یضٜ سا ثشای ؿٕب 

 ایجبد ٔیىٙذ وٝ ایٗ ٟٔبست سا دس خٛد تمٛیت وٙیذ.

ؿٕب ٘یض ثب تٕشیٗ ٞبی ٔىشس ٔیتٛا٘یذ ثٝ ایٗ ٟٔبست ِزت ثخؾ دػت پیذا وٙیذ. فمظ وبفیؼت لجُ 

ٝ ثبؿیذ ٚ ثذیٗ ٔٙظٛس ٔی ثبیؼت اسادٜ خٛد سا تمٛیت اص خٛاة ثخٛاٞیذ وٝ یه سٚیبی اٌبٞب٘ٝ داؿت

 وٙیذ.

 :بخش دوم 

ٕٞٝ ٔب یه وبِجذ ا٘شطی داسیٓ وٝ ٘مغٝ ٔمبثُ وبِجذ فیضیىی یؼٙی جؼٓ ٔبػت. ؿىُ ؿجٝ ٚاسی وٝ 

اص ا٘شطی خبِق تـىیُ ؿذٜ اػت. دس حمیمت خٛاة ثیٙی ٞٙش تؼّظ ثش وبِجذ ا٘شطی اػت.)ٔیتٛا٘یذ 

ٛاة آ٘شا سٚح ثٙبٔیذ.( ٞٙشی ثشای ٔٙؼغف ػبختٗ ٚ ٔتؼبدَ وشدٖ آٖ ثب تٕشیٙبت تذسیجی. ثب ػُٕ خ



دیذٖ ٔب ایٗ وبِجذ ا٘شطی سا تب حذی ثٝ ٔجٕٛػٝ ای لبثُ ادسان تجذیُ ٔی وٙیٓ. دس جشیبٖ ػُٕ 

خٛاة ثیٙی ٔی تٛاٖ اص ایٗ ا٘شطی ثشای حشوت ثٝ جّٛ ٔب٘ٙذ ٔٛؿىی وٝ دس فضبی لایتٙبٞی پشتبة 

ی ثٝ ٔی ؿٛد اػتفبدٜ وشد ٚ یب ٔی تٛاٖ آٖ سا ٕٞب٘غٛس وٝ جبسی اػت دسن وشد. دسن ا٘شطی جبس

ٔؼٙبی دیذٖ اػت. یؼٙی ایٙىٝ وبِجذ ا٘شطی سا ٔؼتمیٕب ٔب٘ٙذ یه ٘ٛس ٔی ثیٙیذ یب ٔثُ ٘ٛػی جشیبٖ 

 استؼبؿی یب ٔؼتمیٕب آ٘شا ثٝ ؿىُ یه صِضِٝ یب احؼبع دسد٘بن حغ ٔی وٙیذ.

ٕٞٝ ٔب داسای ٔمذاسی ا٘شطی دس وبِجذ ا٘شطی خٛد ٞؼتیٓ أب ایٗ تٛؿٝ ا٘شطی ثشای اوثشیت ٔشدْ ثٝ 

لُ خٛد سػیذٜ اػت ثٝ ٕٞیٗ خبعش آٟ٘ب ٕ٘ی تٛا٘ٙذ ثٝ ساحتی ادسان خبسق اِؼبدٜ ای ٕٞچٖٛ حذا

ػُٕ خٛاة ثیٙی داؿتٝ ثبؿٙذ. جبدٌٚشاٖ ثشای جٕغ آٚسی ا٘شطی سٚؿی ٞٛؿیبسا٘ٝ داس٘ذ. آٟ٘ب ثب 

حزف ٕٞٝ آٖ چیضی وٝ دس ص٘ذٌی ؿبٖ ثی فبیذٜ ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ا٘شطی خٛد سا ثبصػبصی ٔی وٙٙذ. 

ٔی ٘بٔٙذ. عشیمت جبدٌٚش ، ثٝ ٞٓ پیٛػتٗ ٔٙتخجبتی اص سفتبسٞب ٚ « عشیمت جبدٌٚش»ب ایٗ سٚؽ سا آٟ٘

وشداسٞب دس ػذْ تجب٘غ ثب د٘یبػت. ٔٙتخجبتی ثؼیبس ٞٛؿٕٙذا٘ٝ تش اص آ٘چٝ وٝ ٚاِذیٕٙبٖ ثٝ ٔب 

تٗ اػت. آٔٛختٝ ا٘ذ. ٔٙتخجبت جبدٌٚش ثشای اكلاح ص٘ذٌی ٔب اص عشیك آػبٖ تش وشدٖ دسن ٔب اص صیؼ

ؿبٌشداٖ ٔی آٔٛص٘ذ تب تفبٚت ثیٗ ص٘ذٌی وٝ فشایٙذ ٘یشٚٞبی صیؼت ؿٙبػی اػت ٚ ػُٕ صیؼتٗ وٝ 

 یه ٔؼئّٝ ٔؼشفتی اػت سا دسن وٙٙذ.

 تشثیت وشدٖ ٚضغ ؿخلی ص٘ذٌی یؼٙی پشٚسؽ ؿؼٛس ص٘ذٌی خٛیؾ. 

پیذا وٙیٓ ٚ ثب  ثب تشثیت ایٗ ؿؼٛس ٔب ٔی تٛا٘یٓ ٘یشٚی وبفی ثشای ثذػت آٚسدٖ حفبظت وبِجذ ا٘شطی

 آٖ ٔی تٛا٘یٓ وٕبَ جٟت ٌیشی ٚ فشآیٙذٞبی ص٘ذٌی خٛد سا پشٚسؽ ثذٞیٓ. 

 ثٝ آسأی پیؾ ثشٚ ِٚی ٔتٛلف ٘ـٛ،

 ثبلاتش اص ٕٞٝ ایٟٙب دسثبسٜ آٖ ػخٗ ٍٔٛ،

 فمظ ػُٕ وٗ!

 :بخش سوم 

بٞی خٛد ٔشحّٝ دْٚ خٛاة ثیٙی ٌزس اص یه سٚیب ثٝ سٚیبی دیٍش اػت ثذٖٚ ایٙىٝ ثیذاس ؿٛیذ ٚ یب آٌ

سا اص دػت ثذٞیذ. ؿبیذ ایٗ ٔشحّٝ ثؼیبس ٔـىُ ثٝ ٘ظش ثشػذ أب ٚلتی ٔشحّٝ اَٚ سا ثب ٔٛفمیت 

 پـت ػش ثٍزاسیذ ایٗ ٔشحّٝ سا ٞٓ ٔیتٛا٘یذ پـت ػش ثٍزاسیذ.



 :1سوال 

 آیب ٔی تٛاٖ اص یه سٚیب ٞشٌض ثیذاس ٘ـذ؟!

ذ ػتیك ایٗ وبس سا ٔی وشد٘ذ. یؼٙی ثّٝ، ٔیتٛاٖ أب ثٝ ٞچ ٚجٝ تٛكیٝ ٕ٘ی ؿٛد. ثشخی جبدٌٚشاٖ ػٟ

 ٞشٌض دس د٘یبیی وٝ ٔب ٔی ؿٙبػیٓ ثیذاس ٕ٘ی ؿذ٘ذ.

ٞشچٝ ٔشاحُ ثیـتشی سا پـت ػش ٔی ٌزاسیٓ ثبیذ آٌبٞی ٔبٖ سا ٞٓ افضایؾ ثذٞیٓ تب ثتٛا٘یٓ اص 

 سٚیبی خٛد ثیشٖٚ ثیبییٓ.

دٚٔیٗ ٔشحّٝ ٔی تٛا٘ذ ثٝ دٚ ؿىُ ثبؿذ. یىی ایٙىٝ داخُ خٛاثی وٝ ٞؼتیٓ دٚثبسٜ خٛاة ثجیٙیٓ.  

دیٍش ایٙىٝ سٚیبی خٛد سا ثٝ عشص ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ای تغییش ثذٞیٓ. یؼٙی ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ؿٕب دس یه ثیبثبٖ 

شدیذ ، دٚ ػتٖٛ لشاس داسیذ ٚ ثؼیبس تـٙٝ ٞؼتیذ ، تلٕیٓ ٔیٍیشیذ وٝ ثٝ د٘جبَ یه دسٚاصٜ ػٍٙی ثٍ

ػٍٙی وٝ یه ػًٙ دیٍش ثش سٚیـبٖ لشاس ٌشفتٝ اػت ٚ ٕٞب٘ٙذ دسٚاصٜ ای ثیٗ دٚ د٘یبی ٔختّف 

ػُٕ ٔی وٙذ. ؿٕب ٚاسد آٖ ٔی ؿٛیذ ٚ پغ اص آٖ دس یه جٍُٙ ػش ػجض لشاس ٔی ٌیشیذ ٚ دس ٔمبثُ 

 اػت. خٛد ٟ٘ش آثی سا ٔـبٞذٜ ٔی وٙذ. ایٗ سٚؿی ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثشای تغییش دادٖ یه سٚیب

 ػبیش سٚؽ ٞبی ٔـبثٝ:

 ثؼتٗ چـٓ ٞب ٚ ؿٕبسدٖ تب یه ػذد یب تىشاس یه وّٕٝ خبف.

 ثب كذای ثّٙذ تغییش ٔٛلؼیت سا اػلاْ وشدٖ.

 :2سوال 

 چمذس صٔبٖ ٔی ثشد تب دس خٛاة ثیٙی ثٝ ٟٔبست لاصْ ثشػیٓ؟

عشاحی ؿذٜ ایٓ وٝ  ثٝ خبعش ثیبٚسیذ ساٜ سفتٗ سا وٝ دس وٛدوی آٔٛختٝ ایٓ. ٔب اص ِحبػ فیضیىی عٛسی

فمظ ثٝ یه ؿیٜٛ ٚ ثش سٚی دٚ پب ساٜ ٔی سٚیٓ ِٚی ثشای فشاٌیشی ٕٞیٗ ساٜ سفتٗ ٞٓ ػؼی ٚ 

 وٛؿؾ ثبیذ ثٝ وبس ثجشیٓ.

ٟٔبست دس خٛاة ثیٙی ثٝ اػتؼذاد افشاد ، ٘حٜٛ ص٘ذٌی ٚ تٕشیٙبتـبٖ ثؼتٍی داسد أب دس ثٟتشیٗ 

دس اغّت افشاد ٌزس اص ٔشحّٝ اَٚ، دٚ یب ػٝ ٔبٜ حبِت ٔیتٛاٖ ایٗ صٔبٖ سا ػٝ ٞفتٝ دس ٘ظش ٌشفت. 

 صٔبٖ ٔی ثشد.



دس جشیبٖ خٛاة دیذٖ وٓ وٓ ٔی آٔٛصیذ وٝ چٍٛ٘ٝ ثٝ سٚیبٞبی خٛد ٞذف ثذٞیذ. ایٗ ٔشحّٝ آخش 

 خٛاة دیذٖ اػت.

 :کنترل رویاها 

وٙتشَ سٚیب یؼٙی افضایؾ آٌبٞی ، چٖٛ ٞشچٝ آٌبٞی ؿٕب دس خٛاة ثیـتش ثـٛد ثٟتش ٔی تٛا٘یذ 

ٚیبی خٛد سا وٙتشَ وٙیذ. چٙذیٗ سٚؽ ثشای افضایؾ آٌبٞی دس خٛاة ٚجٛد داسد أب ثبیذ ثجیٙیذ چٝ س

سٚؿی سٚی ؿٕب ٔٛثشتش اػت. اِٚیٗ تٕشیٗ وٝ ٚاسد وشدٖ یه ؿی ثٝ خٛاة ثٛد ٔی تٛا٘ذ آٌبٞی 

آٖ ؿٕب سا دس خٛاة تب حذ صیبدی افضایؾ ثذٞذ ٚ تٕشیٗ ٔٙبػجی ثشای وٙتشَ خٛاة اػت. ػلاٜٚ ثش 

سٚؽ چشخیذٖ ثٝ دٚس خٛد سٚؿی دیٍش اػت وٝ ثٝ پبیذاس ؿذٖ سٚیبی ؿٕب وٕه ٔی وٙذ. دس ایٗ 

 سٚؽ ؿٕب ثبیذ دس یه ٘مغٝ ؿشٚع ثٝ چشخیذٖ ثٝ دٚس خٛد وٙیذ. ایٗ وبس آٌبٞی ؿٕب سا ثبلا ٔی ثشد.

 :توصیه آخر 

 وٕه ثؼیبسی ٔی وٙذ.حتٕب سٚیبٞبی خبكی وٝ ٔی ثیٙیذ سا یبدداؿت وٙیذ ، ایٗ ثٝ تىشاس ؿذٖ آٟ٘ب  .1

 حذالُ تب ٘یٓ ػبػت لجُ اص خٛاة فىشٞبی ٔختّف سا اص رٞٗ خٛد دٚس وٙیذ ٚ خٛد سا سیّىغ وٙیذ. .2

 

 

 

 

 

 



 آهوزش روشن بینی و پیشگویی

 ٔمسٔٝ:

یب  قٕب افطازی ضا ٔی قٙبؾیس وٝ ثٝ غیجٍٛ یب دیكٍٛ ٔقطٚفٙس. ثطذی ثؿیبض ٔكٟٛض٘س ٔب٘ٙس ٔیكُ ٘ؿشطازأٛؼ

ثطذی ٕٔىٗ اؾز ثب ٚخٛز سٛا٘بیی ٞبی ثؿیبض زض ایٗ ظٔیٙٝ قٙبذشٝ قسٜ ٘جبقٙس. اوثط ٔطزْ ازٌبض ویؿی ٚ 

ٕٔىٗ اؾز ایٙغٛض ثیب٘سیكٙس)؟( وٝ دیكٍٛیی یب غیجٍٛیی ٟٔبضسی قیغب٘ی اؾز ٚ ثبیس اظ افطازی وٝ چٙیٗ 

اظ عطیك قیبعیٗ ٚ  لبثّیز ٞبیی زاض٘س زٚضی وطز أب زض حمیمز اوثط دیكٍٛیبٖ لسضسكبٖ وبٔلا ا٘ؿب٘ی اؾز ٚ

خٗ اظ آیٙسٜ یب اظ غیت ثب ذجط ٕ٘ی قٛ٘س. زض حمیمز دیكٍٛیی یب غیت ٌٛیی اظ عطیك خٗ ثط ذلاف ٘ؾط فْٕٛ 

وبضی ثؿیبض ثؿیبض زقٛاض اؾز أب ثب اؾشفبزٜ اظ شٞٗ ٚ سٛا٘بیی ٞبی شٞٙی ٚ ضٚحی ٔی سٛاٖ سب حسٚزی اظ آیٙسٜ 

 ثب ذجط قس.

ض ٔٛضز غیطاضازی ثٛزٖ دیكٍٛیی ٞؿز ٚ ثبیس ثسا٘یس اوثط دیكٍٛیی ٞب ثٝ سٟٙب ٘ىشٝ ای وٝ لبثُ شوط اؾز ز

 ذٛاؾز قٕب ا٘دبْ ٕ٘ی قٛ٘س ٚ قٕب ٕ٘ی سٛا٘یس ثب اؾشفبزٜ اظ دیكٍٛیی آیٙسٜ ضا سغییط ثسٞیس.

 ضٚقٗ ثیٙی ٚ ا٘ٛاؿ آٖ:

ثطذی ضٚقٗ ثیٙی قبذٝ ٞبی ٔرشّفی زاضز. دیكٍٛیی یب آیٙسٜ ٍ٘طی ثركی اظ آٖ اؾز. یقٙی قٕب اظ 

قٟط لاؼ ٌٚبؼ زض أطیىب ثٝ ظٚزی زض "ضٚیسازٞبی آیٙسٜ ثب ذجط ٔی قٛیس. ٔثلا ثٝ قٕب اِٟبْ ٔی قٛز وٝ 

ایٗ یه ٘ٛؿ دیكٍٛیی اؾز. دیكٍٛیی ٔی سٛا٘س زض غبِت سهبٚیط یب   "ٔقطو ذغطی ثعضي لطاض ٔی ٌیطز.

ؾیٓ ٔی وٙیس وٝ  یه ثطج ثّٙس زٚ وّٕبر ثٝ قرم اِٟبْ قٛز. ثٝ فٙٛاٖ ٔثبَ قٕب سهٛیطی اظ یه ظِعِٝ ضا سط

ؾْٛ آٖ ٚیطاٖ قسٜ اؾز. زض چٙیٗ ٔٛالقی ثبیس سهٛیط ضا ثٝ زلز ثطضؾی وطز ٚ اظ ضٚی خعئیبر سهٛیط ؾقی زض 

 وؿت اعلافبسی نحیح اظ دیكٍٛیی وطز.

٘ٛؿ زیٍط ضٚقٗ ثیٙی ثب ذجط قسٖ اظ اسفبلبر ٌصقشٝ اؾز. ٔكٟٛض سطیٗ قرهی وٝ زض ایٗ ظٔیٙٝ ٟٔبضر 

ضی زاقز ازٌبض وِیؿی ٔقطٚف ثٝ دیغٕجط ذفشٝ ثٛز. اٚ زض حبِز ذٛزٞیذٙٛسیعْ ٔی سٛا٘ؿز زضٔبٖ ثیٕبضی ٞب ثؿیب

ضا ثیبثس ٚ زض ٔٛضز ٌصقشٝ ٞبی زٚض اعلافبر زضؾشی ضا اضائٝ زٞس. اٚ زض ٔٛضز سٕسٖ آسلا٘شیؽ ٚ ؾط٘ٛقز 

یبفشٗ عٛٔبض ثحطإِیز زا٘كٕٙساٖ  ٔطزٔبٖ آٖ ٚ ثؿیبضی اظ سٕسٖ ٞبی ٘بثٛز قسٜ اعلافبسی زاز وٝ ثقسٞب ثب

وكف وطز٘س ٌفشٝ ٞبی ویؿی وبٔلا زضؾز ثٛزٜ اؾز. ٞٙٛظ ٞٓ ٘ٛقشٝ ٞبی اٚ ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٔی ٌیط٘س ٚ اظ 

 اضظـ ثؿیبضی ثطذٛضزا٘س. 



ثطای ضؾیسٖ ثٝ چٙیٗ لسضسی ثبیس دؿیىٛٔشطی وبض وٙیس ٚ ٕٞب٘غٛض وٝ ٔشٛخٝ قسیس ذٛزٞیذٙٛسیعْ ضٚقی ثؿیبض 

 طای وؿت ایٗ سٛا٘بیی اؾز.ٔٙبؾت ث

٘ٛؿ زیٍطی اظ ضٚقٗ ثیٙی غیجٍٛیی یب دیكٍٛییِ ٘عزیه اؾز؛ ثسیٗ عطیك وٝ قٕب ٔی ذٛاٞیس ثفٟٕیس فلاٖ 

قرم زض ودبؾز یب اظ ضٚیسازٞبیی وٝ سمطیجب زض ظٔبٖ حبَ اسفبق ٔی افشٙس ثب ذجط ثكٛیس. ایٗ ؾبزٜ سطیٗ ٘ٛؿ 

دیف ٔی آیس أب ٔقٕٛلا ثٝ عٛض اسفبلی ضخ ٔی زٞس ٚ ٕ٘یشٛاٖ ٞط  ضٚقٗ ثیٙی اؾز ٚ ٔقٕٛلا ثطای افطاز ظیبزی

ظٔبٖ وٝ لاظْ ثٛز اظ چٙیٗ ٟٔبضسی اؾشفبزٜ وطز. ثٟشطیٗ وبض سمٛیز ایٗ ٘یطٚ اؾز سب سقساز ضٚقٗ ثیٙی ٞب زض 

 ؾز. یه زٚضٜ ظٔب٘ی ثٝ حساوثط ٔمساض ذٛز ثطؾس. ٚ سٕطیٙبسی وٝ زض ایٗ وشبة اضائٝ ٔی قٛز ثطای ٕٞیٗ ٔٙؾٛض ا

 سدطثٝ ای اظ یه دیكٍٛییِ ٘عزیه:

چٙسی دیف ٍٞٙبْ نجح وٝ ٔی ذٛاؾشٓ اظ ذب٘ٝ ثیطٖٚ ثطْٚ ٘بٌٟبٖ زض شٞٙٓ چٙیٗ آٔس وٝ ٍٞٙبْ فجٛض اظ 

ذیبثبٖ اسٛثٛؾی اظ ؾٕز چخ ذٛاٞس آٔس وٝ ثٝ ضً٘ ؾجع اؾز ٚ ٔٗ ؾٛاض آٖ ذٛاٞٓ قس. ٚلشی اظ ذب٘ٝ ذبضج 

ٔٗ زلیمب زض خٟشی ثٛزْ وٝ ثٟٓ اِٟبْ قسٜ ثٛز ٚ ضً٘ اسٛثٛؼ ٞٓ  قسْ زلیمب ثٝ ٕٞبٖ قىُ اسٛثٛؼ آٔس ٚ

 ؾجع ثٛز. 

 ایٗ ٕ٘ٛ٘ٝ ای اظ ضٚقٗ ثیٙی یب دیكٍٛیی ؾطیـ اِٛلٛؿ اؾز وٝ اوثط افطاز سدطثٝ ٔكبثٝ آٖ ضا زاقشٝ ا٘س.

 چٝ فٛأّی زض ایدبز یب سمٛیز ایٗ ٟٔبضر ٞب ٔٛرطا٘س؟

زآٌبٜ ٚ ضٚح آزٔی اؾز. ٚ ظٔب٘یىٝ اضسجبط ضٚح ثب شٞٗ ثطلطاض زض حمیمز آ٘چٝ ثبفث ضٚقٗ ثیٙی ٔی قٛز ٘بذٛ

ٔی قٛز شٞٗ اعلافبر اضظقٕٙسی ضا زضیبفز ٔی وٙس. ضٚح ظٔب٘ی ٔی سٛا٘س ثٟشطیٗ دیكٍٛیی ٞب ضا زاقشٝ ثبقس 

وٝ زض آضأف ثبقس ٚ قطط اسهبَ شٞٗ ثٝ ضٚح سٕطوع ثبلاؾز. أب ایٙغٛض ٘یؿز وٝ قٕب ٞطظٔبٖ وٝ ثرٛاٞیس 

وٙیس فمظ سٕطوع وٙیس. دیكٍٛیی غبِجب اسفبلی ا٘دبْ ٔی قٛز ثٙبثطایٗ یه دیكٍٛ ثبیس ٕٞیكٝ آٔبزٜ  دیكٍٛیی

ثبقس. ثطای زضن ثٟشط ایٗ ٔٛضٛؿ أٛاج ضازیٛیی ضا زض ٘ؾط ثٍیطیس. اوٖٙٛ زض وٙبض قٕب ٞعاضاٖ ٔٛج ضازیٛیی ٚ 

ٔٛاج ٞؿشیس وٝ یه ٌیط٘سٜ ضازیٛیی یب سّٛیعیٛ٘ی زض حطوز اؾز،  أب قٕب ظٔب٘ی لبزض ثٝ زضیبفز ٚ زضن ایٗ ا

سّٛیعیٛ٘ی زاقشٝ ثبقیس. ثٙبثطایٗ ثطای اِٟبْ ٌطفشٗ اظ ٘بذٛزآٌبٜ ٚ ثب ذجط قسٖ اظ ٔٛاضزی وٝ ٘بذٛزآٌبٜ یب ضٚح ِ ٔب 

 ٘ؿجز ثٝ آٖ آٌبٞی زاضز، ٔی ثبیؿز شٞٗ ذٛز ثطای اضسجبط ثطلطاض وطزٖ ثب ایٗ زٚ آٔبزٜ وٙیٓ.

ٕٞچٖٛ ٘ز ٞبی ٔٛؾیمی ٞؿشٙس ٚ قٕب ثبیس شٞٗ سبٖ ضا آ٘مسض آٔبزٜ ٚ حؿبؼ ایٗ خٟبٖ ٚ ضٚیساز ٞبی آٖ 

 وٙیس وٝ ثشٛا٘یس نسای ایٗ فبِٓ ضا ثكٙٛیس، زض ایٗ نٛضر ثٝ ثبلاسطیٗ حس ضٚقٗ ثیٙی زؾز ذٛاٞیس یبفز.



ٝ اظ ٕٞب٘غٛض وٝ ٔی زا٘یس ٘حٜٛ ظ٘سٌی سبریط ظیبزی ضٚی ایٗ ٟٔبضر زاضز. زضحمیمز دیكٍٛیبٖ افطازی ٞؿشٙس و

ِحبػ ضٚحی ٚ فىطی زض قطایظ فبزی ثٝ ؾط ٕ٘ی ثط٘س. ٔٙؾٛض اظ فبزی ٘جٛزٖ، اؾیط ضٚظٔطٌی ٘جٛزٖ اؾز. یقٙی 

اٌط قٕب ٕٞب٘ٙس یه دیىبح)ؾٛظٖ( یه ٌطأبفٖٛ ٕٞٛاضٜ زض حبَ ٔٛاخٝ قسٖ ثب یه ؾطی ضٚیسازٞبی اظ دیف 

بض ظیبزی اظ ذٛزسبٖ زاقشٝ ثبقیس.  زض سقییٗ قسٜ ٞؿشیس ٘جبیس زض ظٔیٙٝ ٔشبفیعیه ٔرهٛنب ضٚقٗ ثیٙی ا٘شؾ

فٛو ا٘ؿبٖ ٞبی وٙدىبٚ ٚ ٔبخطاخٛ ٚ وؿب٘ی وٝ یه ظ٘سٌی دطفطاظ ٚ ٘كیت ٚ ثسٖٚ سىطاض ضا زٚؾز زاض٘س ٚ 

ثٝ غصای شٞٗ ٚ ضٚح ثیف اظ غصای خؿٓ إٞیز ٔی زٞٙس زض ایٗ ظٔیٙٝ ثٝ ذٛثی دیكطفز ٔی وٙٙس ٚ ٔقٕٛلا 

فطازی وٝ زض ایٗ ظٔیٙٝ سٛا٘بیی ٞبی ذبضق اِقبزٜ زاض٘س ٚ ٘بٌٟب٘ی ثٝ ایٗ سدطثیبر ضٚقٗ ثیٙی ٞٓ زاقشٝ ا٘س. ا

لسضر زؾز یبفشٝ ا٘س ٔقٕٛلا اسفبق ٞبیی زض ظ٘سٌی قبٖ افشبزٜ اؾز وٝ ضٚحكبٖ ضا ثٝ قسر سحز سبریط لطاض 

س ٚ زازٜ اؾز. زض عی خًٙ خٟب٘ی اَٚ ٚ زْٚ ثؿیبضی اظ افطاز سٛا٘بیی ٞبی غیجٍٛیی ٚ دیكٍٛیی ثسؾز آٚض٘

 ایٗ ثٝ ذبعط فكبضی ثٛز وٝ ثٝ شٞٗ ٚ ضٚح آٟ٘ب ٚاضز قسٜ ثٛز.

ٌٛـ زازٖ ثٝ ٔٛؾیمی ٞبی ثی ولاْ ٚ ٔدیىبَ، ٘مبقی وطزٖ، ٘ٛیؿٙسٌی، ٘ٛاظ٘سٌی ٚ وٓ ذٛاثی اظ فٛأّی 

 ٞؿشٙس وٝ لسضر دیكٍٛیی ضا زض قٕب سمٛیز ٔی وٙٙس. 

 

 ٌبْ اَٚ ثطای ضٚقٗ ثیٙی:

٘یس ثطای ضٚقٗ ثیٙی ثٝ وبض ثٍیطیس. لجُ اظ ایٙىٝ ثٝ ؾطاك ضٚـ ٞبی قٙبذشٝ قٕب ضٚـ ٞبی ٔرشّفی ضا ٔی سٛا

قسٜ ٔثُ ٌٛی وطیؿشبَ یب سبضٚر ثطٚیس اثشسا ذٛزسبٖ ضا سمٛیز وٙیس. ٔی سٛا٘یس اظ ذٛزٞیذٙٛسیعْ وٕه ثٍیطیس ٚ 

 ٙیس.ظٔب٘ی وٝ ٞیذٙٛسیعْ قٕب فٕیك قس ضٚی ثركی اظ آیٙسٜ وٝ ٔی ذٛاٞیس زض ٔٛضـ ثسا٘یس سٕطوع و

ٕٞچٙیٗ ٔی سٛا٘یس اظ ضٚـ ٞبی ضٚیبثیٙی اؾشفبزٜ وٙیس ٚ سهٕیٓ ثٍیطیس وٝ ذٛاة ایٙسٜ ضا ثجیٙیس. ٘یز سبٖ ثبیس 

 ٚاضح ثبقس ٚ ٔیشٛا٘یس ثب نسای ثّٙس لجُ اظ ذٛاة آٖ ضا ثٍٛییس.



قطٚؿ وٙٙس اِجشٝ ضٚـ اَٚ حطفٝ ای سط اؾز ٚ ضٚـ زْٚ ؾبزٜ سط ٔی ثبقس ٚ ثطای وؿب٘ی وٝ سبظٜ ٔی ذٛاٞٙس 

 ضٚـ زْٚ ٔٙبؾت سط اؾز.

 ذٛزْ ثب اؾشفبزٜ اظ ضٚـ اَٚ دیكٍٛیی ٞبی ثؿیبضی ضا ا٘دبْ زازْ. 

دیكٍٛیی وطزٖ وبض زقٛاضی ٘یؿز ، ٞطچٝ ثٝ قٕب اِٟبْ ٔی قٛز ضا یبززاقز وٙیس ٚ ٍ٘صاضیس فیّشطفمُ 

 ٔحشٛای ٔغبِت ضا سغییط زٞس.

 طیس ٚ زض سٕطیٙبر ذٛز حسؼ ٘ع٘یس.ٞكساض: ٞطٌع دیكٍٛیی ضا ثب حسؼ ظزٖ اقشجبٜ ٍ٘ی

ٞط ضٚظ سٕطیٗ وٙیس ٚ ؾقی وٙیس اسفبلبر ٔرشّف ضا دیكٍٛیی وٙیس. زض ٔٛضز ٘شبیح ٔؿبثمبر ٔرشّف دیكٍٛیی 

وٙیس. زض ٔٛضز آة ٚ ٞٛای فطزا دیكٍٛیی وٙیس. زض ٔٛضز ضفشبضٞبی زٚؾشب٘شبٖ دیكٍٛیی وٙیس ٚ .... ٚ حٛاؾشبٖ 

 ثیٙی اقشجبٜ ٍ٘یطیس.ثبقس وٝ دیكٍٛیی ضا ثب دیف 

أب ثٝ یبز زاقشٝ ثبقیس وٝ ؾٝ ظٔبٖ ثٟشطیٗ دیكٍٛیی ٞب اسفبق ٔی افشٙس ٚ ٔقٕٛلا زض ایٗ ظٔبٖ ٞب اِٟبٔبر قٕب 

نٛضر ٔی ٌیط٘س؛ یىی ٍٞٙبْ ذٛاة ، یىی زض حیٗ ذٛاة ٚ زیٍطی ِحؾٝ ثیساض قسٖ اظ ذٛاة. أب ٞطچٝ وٝ 

 طیـ فطأٛـ ٔی قٛز ٚ ثبیس فٛضا یبززاقز قٛز.زض ایٗ زٚ ظٔبٖ ثٝ قٕب اِٟبْ ٔی قٛز ذیّی ؾ

 سٕطیٙبسی ثطای ثیساض قسٖ حؽ ضٚقٗ ثیٙی:

 

 

 

 

 

 سٕطیٗ اَٚ :

ظٔب٘ی وٝ ٔبٜ وبُٔ اؾز زض ٔحیظ ثیطٖٚ لطاض ثٍیطیس ٚ ثطای چٙس ِحؾٝ ثٝ ٔبٜ ٍ٘بٜ وٙیس، ٕٞعٔبٖ ثٝ سٙفؽ 

مٛیز وٙیس، احؿبؼ وٙیس وٝ ضٚظی ثط ذٛز آٌبٞی  یبثیس، حؽ ذٛثی ثٝ قٕب ٔٙشمُ ذٛاٞس قس. ایٗ حؽ ضا س



ؾغح ٔبٜ لطاض زاقشٝ ایس ٚ اوٖٙٛ ثٝ ظٔیٗ آٔسٜ ایس. اٌط ثشٛا٘یس ایٗ سٕطیٗ ضا ضٚی یه ثّٙسی ٔب٘ٙس دكز ثبْ 

 ذب٘ٝ ا٘دبْ ثسٞیس ذیّی ثٟشط اؾز.

 سهٛض وٙیس وٝ اظ ظٔیٗ ثّٙس ٔی قٛیس ٚ ثٝ ؾٛی ٔبٜ وكیسٜ ٔی قٛیس.

اظ ؾشبضٜ ٞبی دط ٘ٛض ٘عزیه ٔبٜ ثجطیس ٚ سهٛض وٙیس ضٚی آٖ ؾشبضٜ ٞؿشیس، حبلا ٍ٘بٞشبٖ ضا ثٝ ؾٕز  یىی 

سهٛض وٙیس ؾغح آٖ ؾشبضٜ وبٔلا ٔب٘ٙس ٔبٜ اؾز)اظ ایٙىٝ اظ ٘ؾط فّٕی غیط اظ ایٗ اؾز چكٓ دٛقی وٙیس.( 

ٝ ؾٕز سهٛض وٙیس وٝ ضٚی آٖ ؾشبضٜ ثٝ ٔبٜ ٍ٘بٜ ٔی وٙیس. حبلا سهٛض وٙیس وٝ اظ ؾغح آٖ ؾشبضٜ ثّٙس قسٜ ٚ ث

 ٔبٜ دطٚاظ ٔی وٙیس.

 ایٗ سٕطیٗ ضا ٕٞیكٝ ٔٛلقی وٝ ٔبٜ وبُٔ اؾز ا٘دبْ ثسٞیس. 

 

 سٕطیٗ زْٚ:

قیط آة ضا وٕی ثبظ وٙیس سب آة اظ آٖ چىٝ وٙس. عٛضی آٖ ضا سٙؾیٓ وٙیس وٝ نسای چىٝ آة سمطیجب ٞط یه 

قی زاقشٝ ثبقس، ؽطفی ضا دط رب٘یٝ یه ثبض قٙیسٜ قٛز. ثطای ایٙىٝ نسای آة ثٝ ٚضٛح قٙیسٜ قٛز ٚ قىُ عجی

 اظ آة وٙیس ٚ ظیط قیط آة لطاض ثسٞیس سب لغطٜ دؽ اظ افشبزٖ ثب آٖ ثطذٛضز وٙس.

وٕی اظ آٖ فبنّٝ ثٍیطیس ٚ ضٚی ظٔیٗ زض حبِشی ضاحز ٘كؿشٝ ٚ چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙسیس. حبلا ثٝ نسای آة ٌٛـ  

ٕٞیٗ سٕطیٗ ضا سىطاض وٙیس ِٚی فبنّٝ سبٖ ضا ثب ثسٞیس. ایٗ وبض ضا ثطای حسالُ ٘یٓ ؾبفز ا٘دبْ ثسٞیس، ضٚظ ثقس 

قیط آة ثیكشط وٙیس. ضٚظ ؾْٛ فبنّٝ سبٖ ضا ثبظ ٞٓ ثیكشط وٙیس. سب ایٙىٝ دؽ اظ ٔسسی نسای آة ثٝ ؾرشی 

قٙیسٜ قٛز. ایٗ فبنّٝ ضا ثطای ضٚظٞبی ثقس ٘یع حفؼ وٙیس ٚ ثب ٕٞیٗ فبنّٝ سٕطیٗ ضا ثطای ٔسر حسالُ زٚ ٔبٜ 

 ا٘دبْ ثسٞیس. 

 

 

 



 آٔٛظـ سٟیٝ ثّٛض اؾفٙس ثطای ضٚقٗ ثیٙی ٚ ضٚیبثیٙی

  

ٔمساضی اؾفٙس ثیبٚضیس ٚ زا٘ٝ ٞبی آٖ ضا ذٛة سٕیع وٙیس. دٛؾز ٚ ؾبلٝ ٞبی اؾفٙس ضا خسا وٙیس ٚ فمظ زا٘ٝ 

ٞبی سیطٜ سط ضا ٍ٘ٝ زاضیس. ؾذؽ زا٘ٝ ٞبی اؾفٙس ضا وبٔلا دٛزض وٙیس ٚ آٟ٘ب ضا زض ؽطفی ضیرشٝ ضٚی آٖ 

ثطیعیس ثٝ ٔمساضی وٝ ضٚی اؾفٙسٞب ضا وبٔلا ثذٛقب٘س. ؾذؽ زض ؽطف ضا ثجٙسیس ٚ ثٍصاضیس ؾطوٝ ؾیت 

 حسالُ ثٝ ٔسر زٚ ضٚظ اؾفٙسٞب زاذُ ؾطوٝ ؾیت ثٕب٘ٙس.

ؾذؽ ٔحَّٛ ضا نبف وٙیس سب ٞیچ اؾفٙسی زاذُ ٔحَّٛ ثبلی ٕ٘ب٘س. ٔحَّٛ ضا ثدٛقب٘یس ٚ زض حیٗ 

زاذُ ٔحَّٛ ٕ٘ه حُ وٙیس سب اظ ٕ٘ه اقجبؿ قٛز. ؾذؽ  خٛقب٘سٖ ٕ٘ه زضیب ثٝ آٖ اضبفٝ وٙس. آ٘مسض

 ٔحَّٛ ضا زض خبیی لطاض ثسٞیس سب آة آٖ وبٔلا سجریط قٛز ٚ ثّٛضٞبی ٕ٘ه ثسؾز ثیبیٙس.

حبلا ثّٛضٞب ضا ثٝ ا٘ساظٜ یه لطل خسا وٙیس ٚ ٞط قت یه لطل اظ آٖ ثرٛضیس. سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ 

 ٔهطف ثیكشط ٕٔىٗ اؾز ذغط٘بن ثبقس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 چگونه نفس خود را برای مدت طولانی حبس کنیم؟!

 ّطذار:

 اگز هطکل تٌفسی یا قلثی داریذ ایي توزیي را تذٍى هطَرت تا پشضک خَد اًجام ًذّیذ.

قثل اس ضزٍع توزیي، یک ساعت یا تایوز فزاّن کٌیذ ٍ ًفس خَد را ًگِ داریذ. سهاى را اًذاسُ تگیزیذ ٍ 

 یادداضت کٌیذ. 

 ثاًیِ ًفسص را ًگِ دارد.  24ایي توزیي را تِ یک ًفز آهَسش هیذادم قثل اس ضزٍع توزیي تَاًست تِ هذت 

 ضوا ّن اًجام تذّیذ. حالا تِ سزاغ آهَسش تزٍیذ.

 ایي توزیي هتطکل اس دٍ تخص است:

 تٌفس عویق -1

 تٌفس تطْیزی -4

ى تذیٌگًَِ است کِ تایذ َّا را تا هزتثِ ًفس عویق تکطیذ اها ًحَُ ًفس کطیذ 42اتتذا تایذ تِ تعذاد 

ثاًیِ اس  11تا  12حجن سیاد اس طزیق تیٌی داخل کٌیذ سپس یک ثاًیِ ًگِ داریذ ٍ پس اس آى تِ هذت تیي 

طزیق دّاى خارج کٌیذ اها ٍقتی اس طزیق دّاى َّا را خارج هیکٌیذ تایذ دّاى تقزیثا تستِ تاضذ ٍ فقط 

ای پاییي تچسثذ. ٍقتی ضوا َّا را تیزٍى هیذّیذ تایذ صذای ضثیِ کوی تاس تاضذ ٍ ًَک ستاى تِ دًذاى ّ

 تذّذ. "س"حزف 

پس اس ایٌکار ًَتت تٌفس تطْیزی است. تذیي ضکل اًجام هیطَد کِ ضوا تایذ حجن سیادی اس َّا را اس 

ایق طزیق دّاى ٍارد کٌیذ ٍ تلافاصلِ تا  دّاى اس طزیق فَت کزدى آى را خارج کٌیذ. هاًٌذ تچِ ای کِ ق

کَچکی رٍی آب گذاضتِ است ٍ هیخَاّذ آى را تا فَت کزدى حزکت تذّذ. تایذ تا توام قذرت فَت کٌیذ 

 هزتثِ اًجام تذّیذ. 11ٍ َّا را تذیٌگًَِ خارج کٌیذ. ایي کار را تایذ 

 ثاًیِ استزاحت کٌیذ.  11ٍقتی ایٌکار را اًجام دادیذ تزای حذٍد 

 حالا اٍلیي تست:

 یذ!ًفس خَد را ًگِ دار



 حالا سهاى را اًذاسُ تگیزیذ. 

دقیقِ ًفسص را ًگِ دارد. تِ تَصیِ هي توزیي را یک تار  1ضخصی کِ ایي توزیي را تِ اٍ دادم تَاًست 

 دیگز اًجام داد.

 42ضوا ّن ّویي کار را دٍتارُ اًجام تذّیذ، دٍ ًَع تٌفس را یک تار دیگز اًجام تذّیذ اها ایٌثار تِ جای 

 تار اًجام تذّیذ. 41تار تْتز است 

 خة حالا دٍتارُ اهتحاى کٌیذ.

 

 ثاًیِ رسیذ! 42دقیقِ ٍ  1آى ضخص تِ 

 ثاًیِ رسیذ! 02دقیقِ ٍ  1دفعِ تعذی تِ 

اگز ّز رٍس دٍ ًَع تٌفس را پطت سز ّن توزیي کٌیذ ٍ تعذ اس آى ًفستاى را حثس کٌیذ هی تَاًیذ ایي 

 سهاى را تالاتز تثزیذ.

 

 تَصیِ ّا:

توزیي را در َّای تاس ٍ عاری اس آلَدگی اًجام تذّیذ ًتایج تْتزی هیگیزیذ چَى تٌفس تِ هٌظَر اگز ایي 

 دریافت اکسیژى اًجام هیطَد ٍ ّزچِ اکسیژى در َّا تیطتز تاضذ تعذاد تٌفس کوتز هی ضَد.

 هَاردی اس قثیل پیادُ رٍی ٍ تِ طَر کلی ٍرسش ّای َّاسی تِ پیطزفت ضوا در ایي آهَسش کوک هی

 کٌٌذ.

 در حیي پیادُ رٍی تِ صَرت تطْیزی ًفس تکطیذ.

 

 

 



 آٔٛظـ یٌٛب

  

 ٔمسٔٝ:

یٌٛب سٕطیٙبر ٚضظقی فطزی یب ٌطٚٞی اؾز ثطای ثٟجٛز فّٕىطز خؿٓ ، ضٚح ٚ شٞٗ. سٕطیٙبسی وٝ ٕٞٝ ٔی 
سٕطیٙبر آٔبزٜ ؾبظی سٛا٘ٙس سقسازی اظ آٟ٘ب ضا ثٝ ضاحشی ا٘دبْ ثسٞٙس. ٔی سٛاٖ ایٙغٛض یٌٛب ضا سمؿیٓ ثٙسی وطز: 

 یب ٘طٔف ٞب ، حطوبر انّی یب آؾب٘بٞب ، ثرف فّؿفی ٚ ٔقٙٛی.
 

 ٘ىبسی وٝ دیف اظ قطٚؿ یٌٛب ثبیس ثسا٘یس:

 .دٛقیسٖ ِجبؼ ضاحز ثٝ ٘حٛی وٝ ٔب٘ـ اظ ا٘دبْ حطوبر وككی ٘كٛز 

 .لطاض ٌطفشٗ زض ٔحیغی وٝ زٔبی آٖ ٔٙبؾت ثبقس. ٕٞچٙیٗ وف ظٔیٗ ٘جبیس ذیّی ؾفز ثبقس 

 ُاظ ا٘دبْ سٕطیٙبر اظ ذٛضزٖ ٞطٌٛ٘ٝ غصای خبٔس ذٛززاضی وٙیس. لج 

  ْیٌٛب ضا ظٔب٘ی ا٘دبْ ثسٞیس وٝ آضأف ٚ سٕطوع ثیكشطی زاضیس. ثٟشطیٗ ظٔبٖ ثطای ا٘دبْ یٌٛب ٍٞٙب

 عّٛؿ ٚ غطٚة آفشبة اؾز.

 ٛا٘س ٔسر ظٔبٖ ٞط حطوز ٔی سٛا٘س ثیٗ یه زلیمٝ سب دٙح زلیمٝ ثبقس ٚ ٔسر ا٘دبْ وُ سٕطیٙبر ٔیش

ثیٗ زٜ زلیمٝ سب ؾی زلیمٝ ثبقس. سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس ٟٔٓ ایٗ اؾز وٝ قٕب زض آضأف وبُٔ چٙس حطوز 

 یٌٛب ضا ا٘دبْ ثسٞیس ثٙبثطایٗ ظٔبٖ آٖ ذیّی ٟٔٓ ٘یؿز.

 .درف ٔٛؾیمی آضأف ثرف زض ٔحیظ ٔی سٛا٘س ثبفث آضأف ٚ سٕطوع قٕب ثكٛز 



شبة آٚضزٜ قسٜ ا٘س ثٟشطیٗ سٕطیٙبر یٌٛب ٔی ثبقٙس وٝ ثطای }سٛخٝ: حطوبر انّی یٌٛب)آؾب٘بٞب( وٝ زض ایٗ و

ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض  "چی"سمٛیز خؿٓ ٚ شٞٗ وبٔلا ٔٙبؾت ٞؿشٙس. ٕٞچٙیٗ ٔی سٛا٘ٙس ثطای سمٛیز ا٘طغیِ 
 ثٍیط٘س. ایٗ سٕطیٙبر اظ وشبة ضٚا٘كٙبؾی ٞیذٙٛسیعْ اؾشبز وبثٛن ا٘شربة قسٜ ا٘س.{

 سٕطیٙبر ٔمسٔبسی:

ثٝ ٔسر زٚ ٞفشٝ ایٗ سٕطیٙبر ضا ا٘دبْ ثسٞیس ؾذؽ حطوبر انّی ضا قطٚؿ وٙیس. ٚلشی حطوبر سٛنیٝ ٔی قٛز 

انّی ضا قطٚؿ وطزیس زیٍط ٘یبظی ثٝ ا٘دبْ ایٗ سٕطیٙبر ٘یؿز اِجشٝ ٔی سٛا٘یس لجُ اظ ا٘دبْ حطوبر انّی یه 

 یب ٞط زٚ ایٗ سٕطیٙبر ضا ٞٓ ا٘دبْ ثسٞیس.

 

 حطوز وٜٛ:

 

وٕی ثبظ وٙیس. زؾز ٞب وٙبض ثسٖ ثٝ حبِز وكیسٜ لطاض زاقشٝ نبف ثیبؾشیس ٚ دبٞب ضا 

ثبقٙس. وٕی ثٝ خّٛ ٔشٕبیُ قٛیس ٚ ٚظٖ ثسٖ ضا ضٚی اٍ٘كشبٖ دب ثیب٘ساظیس. ؾذؽ ثٝ 

حبِز اَٚ ثطٌطزیس. حبلا ثٝ فمت ٔشٕبیُ قسٜ ٚ دؽ اظ چٙس رب٘یٝ ثٝ حبِز اَٚ 

زض حیٗ ا٘دبْ ایٗ  ثطٌطزیس. ٕٞیٗ وبض ضا زض خٟز ضاؾز ٚ چخ ٘یع ا٘دبْ ثسٞیس.

 حطوز ثٝ آضأی ٘فؽ ثىكیس ٚ اظ سٙفؽ ذٛز آٌبٜ ثبقیس.

 

 حطوز خٍٙدٛ:

 

ٔغبثك قىُ ظا٘ٛ ظزٜ ٚ دبی ضاؾز ذٛز ضا عٛضی لطاض ثسٞیس وٝ ضاٖ دب ٔٛاظی ؾغح ظٔیٗ ثبقس. ثبیس وٕط وبٔلا 

 نبف ٚ فٕٛز ثط ؾغح ظٔیٗ ثبقس.



ثجطیس عٛضی وٝ وبٔلا نبف  حبلا ٔغبثك قىُ ظیط اثشسا زؾز ٞبی ذٛز ضا ثبلا

ثبقٙس ٚ دبی چخ ذٛز ضا ثبلا ثیبٚضیس عٛضی وٝ ٚظٖ ثسٖ ضٚی ٞط زٚ دب احؿبؼ 

 قٛز.

 

 

 حطوبر انّی ) آؾب٘بٞب(:

 }ایٗ سٕطیٙبر ثٝ سطسیت ٘یؿز، ٔیشٛا٘یس چٙس ٔٛضز اظ آٟ٘ب ضا ثطای سٕطیٗ ضٚظا٘ٝ ذٛز ا٘شربة وٙیس.{

 

 آؾب٘بی اَٚ:

 حبِز ٘كؿشٗ

ٚ دبٞبی ذٛز ضا زضاظ وٙیس. ثب ٘ٛن اٍ٘كشبٖ ٞط ضٚی ظٔیٗ ٘كؿشٝ 

زٚ زؾز ، اٍ٘كشبٖ دبٞبیشبٖ ضا ثٍیطیس عٛضی وٝ ظا٘ٛٞب ذٓ ٘كٛ٘س. 

 حبلا دیكب٘ی ذٛز ضا ثٝ ظا٘ٛ ٞب ٘عزیه وٙیس.

 .اؾز قسٜ ا٘شربة وبثٛن وشبة اظ فىؽ                                               

ٚظٞبی ٘رؿز ٘شٛا٘ؿشیس ثسٖ ضا آ٘مسض سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ اٌط زض ض

ذٓ وٙیس وٝ زؾششبٖ ثٝ ٘ٛن دب ثطؾس، حطوز ضا سب خبیی وٝ لبزض ثٝ ا٘دبْ آٖ ٞؿشیس ا٘دبْ ثسٞیس ٚ ذیّی ثٝ 

 ثسٖ فكبض ٘یبٚضیس، زض ضٚظٞبی ثقس ا٘قغبف دصیطی ثسٖ ثیكشط ذٛاٞس قس.

 

  آؾب٘بی زْٚ:

 حبِز وجطی

ثط ضٚی قىٓ زضاظ ثىكیس ، وف زؾز ٞب ضا ضٚی ظٔیٗ لطاض زازٜ عٛضی وٝ اظ وٕی اظ قب٘ٝ ٞب خّٛسط لطاض 

ثٍیط٘س. حبلا ؾطسبٖ ضا سب خبیی وٝ ٔی سٛا٘یس ثبلا ثجطیس. ثبظٚٞب ثبیس ثٝ دّٟٛ چؿجیسٜ ثبقٙس ٚ قىٓ ثبیس ثب ظٔیٗ 



فبنّٝ ثٍیطز. زؾششبٖ ضا وٕی ثب ظاٚیٝ ضٚی ظٔیٗ سٕبؼ زاقشٝ ثبقس ٚ اظ ٘بحیٝ قىٓ سب ؾط ثبیس وٓ وٓ اظ ظٔیٗ 

 لطاض ثسٞیس. زض ضٚظٞبی ثقس ٔی سٛا٘یس زؾز ٞب ضا وبٔلا ثط ظٔیٗ فٕٛز وٙیس.

 

 

 آؾب٘بی ؾْٛ:

 ذٓ ثٝ خّٛ ثب دبٞبی ثبظ

 

ثیبؾشیس ٚ دبٞبی ذٛز ضا زٚ ثطاثط فطو قب٘ٝ ٞب ثبظ وٙیس. ؾذؽ ثٝ خّٛ ذٓ قٛیس. ؾقی وٙیس وٕطسبٖ ذٓ ٘كٛز. 

ثطای ایٙىٝ حطوز ضاحز سط ا٘دبْ قٛز دبقٙٝ دبٞب ضا وٕی ثٝ ؾٕز ثیطٖٚ ثچطذب٘یس. سب خبیی وٝ ؾط ثٝ ظٔیٗ 

 ثطؾس ذٓ قٛیس. 

یس. ثٙبثطایٗ اٌط زض ضٚظٞبی اَٚ ٕ٘ی سٛا٘یس ؾطسبٖ ضا سب ؾغح ثطای ا٘دبْ ایٗ حطوز ذیّی ثٝ ثس٘شبٖ فكبض ٘یبٚض

ظٔیٗ ٘عزیه وٙیس فمظ سب ا٘ساظٜ ای وٝ ٔی سٛا٘یس ایٗ حطوز ضا ا٘دبْ ثسٞیس، ثٝ ٔطٚض ا٘قغبف دصیطی ثس٘شبٖ 

 ثیكشط ٔی قٛز.

 



 آؾب٘بی چٟبضْ: 

 ذٓ ثٝ خّٛ زض حبِز ٘كؿشٝ

 

ثٝ ؾٕز خّٛ ذٓ قٛیس. سب حس أىبٖ وٕط ضا نبف ٍ٘ٝ زاضیس. ؾط ضٚی ظٔیٗ ثٙكیٙیس. )وف ظٔیٗ ثبیس ٘طْ ثبقس.( 

 ضا سب ظا٘ٛ ٞب ٘عزیه وٙیس ٚ زؾز ٞب ضا ثٝ نٛضر وبٔلا وكیسٜ ثٝ ٘ٛن دبٞب ٘عزیه وٙیس. 

زض ضٚظٞبی اَٚ ٕٔىٗ اؾز لبزض ثٝ ا٘دبْ ایٗ حطوز ٘جبقیس، ثٙبثطایٗ سٕطیٗ ضا سب خبیی وٝ ٔی سٛا٘یس ا٘دبْ 

 ثسٞیس.

 

  دٓ:آؾب٘بی دٙ

 ایؿشبزٖ ضٚی قب٘ٝ

ثٝ دكز ضٚی ظٔیٗ ثرٛاثیس. زؾز ٞب ثٝ وٕط ٚ دبٞبیشبٖ ضا ٔؿشمیٓ ثٝ عطف ثبلا 

ثجطیس. ثس٘شبٖ ضٚ ثٝ ثبلا لطاض ثٍیطز ٚ دبٞب وبٔلا ثط ظٔیٗ فٕٛز ثبقس. ثٝ ٞیچ ٚخٝ 

 لٛؼ ٘ع٘یس.

 

 آؾب٘بی قكٓ:

 حبِز ٌبٚ آٞٗ

ؾطسبٖ ثٝ ظٔیٗ ثیبٚضیس عٛضی  ٔب٘ٙس حطوز لجّی ِٚی ثبیس دبٞبیشبٖ ضا اظ ثبلای

 وٝ ظا٘ٛٞب ذٓ ٘كٛ٘س.



  آؾب٘بی ٞفشٓ:

اثشسا زٚ ظا٘ٛ ثٙكیٙیس، ؾذؽ ثٝ فمت ٞٓ قٛیس ٚ دكز ؾط ذٛز ضا ثٝ ظٔیٗ ثچؿجب٘یس. زؾز ٞبیشبٖ ضا ثٝ عطف 

 ثبلا ضٚی ظٔیٗ زضاظ وٙیس. 

 

  آؾب٘بی ٞكشٓ:

 حبِز ٔبٞی 

آ٘مسض ثبلا ثٝ دكز زضاظ ثىكیس، ؾذؽ لؿٕز ٔیب٘ی ثسٖ ضا 

ثجطیس وٝ وُ ثسٖ قجیٝ یه ٘یٓ زایطٜ ثكٛز. ایٗ حطوز قجیٝ 

 حطوز دُُ زض وكشی ٚ غیٕٙبؾشیه اؾز.

 

 آؾب٘بی ٟ٘ٓ:

 حطوز خؿس

ایٗ حطوز ثطای ایدبز سٕطوع ٚ ضیّىؿیكٗ ثؿیبض ٔفیس اؾز. ایٗ 

حطوز ضا ثٝ فٙٛاٖ آذطیٗ سٕطیٗ ا٘دبْ ثسٞیس. ٞطچمسض ثیكشط زض 

 س ثٟشط اؾز.ایٗ حبِز ثبلی ثٕب٘ی

ثٝ دكز ضٚی ظٔیٗ زضاظ ثىكیس. دبی ضاؾز ذٛز ضا ثّٙس وٙیس ٚ آ٘مسض زض ٞٛا ٍ٘ٝ زاضیس سب ذؿشٝ ثكٛز، ؾذؽ آ٘طا 

 ضٞب وطزٜ ٚ ثی حطوز ثٝ حبَ ذٛز ثبلی ثٍصاضیس. ثطای دبی چخ ٘یع ثٝ ٕٞیٗ سطسیت فُٕ وٙیس.

س سب وُ زؾز وبٔلا ذؿشٝ قٛز ؾذؽ زؾز ٞب ضا ضٞب زؾشب٘شبٖ ضا ثبلا ثیبٚضیس ٚ اٍ٘كشبٖ ضا آ٘مسض ثبظ ٚ ثؿشٝ وٙی

 وٙیس ٚ ٞیچ حطوشی ٘سٞیس.

 ؾذؽ ؾطسبٖ ضا ثبلا ثٍیطیس ٚ زض خٟز ؾبفز ٚ دبزؾبفشٍطز آ٘مسض ثچطذب٘یس سب وبٔلا ذؿشٝ ٚ ثی حؽ قٛز.

، ؾذؽ چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙیس ٚ ضٚی سهِ سهِ افضبی ثسٖ سٕطوع وٙیس. وف دب ، دبٞب ، اٍ٘كشبٖ زؾز، زؾز ٞب 

 ثسٖ ٚ... ٚ احؿبؼ وٙیس وٝ وبٔلا ثی حؽ ٚ قُ ٔی قٛ٘س.



چٙس زلیمٝ زض ٕٞیٗ حبِز ثبلی ثٕب٘یس. ؾقی وٙیس ثٝ ٞیچ چیع فىط ٘ىٙیس. ضٚی سٙفؽ ذٛز وٝ ثبیس وبٔلا آضاْ 

 ثبقس سٕطوع وٙیس ، اٌط ٔیشٛا٘یس ثٟشط اؾز ضٚی ضطثبٖ لّت ذٛز سٕطوع وٙیس.

 ز ثّٙس ثكٛیس.ؾذؽ چٙس ٘فؽ فٕیك ثىكیس ٚ اظ خبی ذٛ

 

 

 

 آٔٛظـ ؾطٔبویٙعی

 

 سٛضیح:

ٌٛ٘ٝ وٝ ثط ضٚی اسٓ ٞبی سكىیُ زٞٙسٜ یه خؿٓ سبریط ٌصاقشٝ ٚ  ؾطٔبویٙعی ٘ٛفی اظ سّٝ ویٙعی اؾز ثسیٗ
اضسقبقبر آٖ ضا سب حس ٕٔىٗ وٓ ٔیىٙس زض ٘شیدٝ ؾجت وبٞف زٔبی خؿٓ ٔی قٛز. ؾطٔبویٙعی زض ٔطاحُ 

 ثٝ ید ٚ یب ضیعـ ثطف اظ آؾٕبٖ ٔٙدط قٛز. دیكطفشٝ سط ٔی سٛا٘س ثٝ سجسیُ آة

 

 سٛنیٝ ٔی قٛز افطازی ثطای وؿت ایٗ ٟٔبضر الساْ وٙٙس وٝ حسالُ ثٝ ٔسر ؾٝ ٔبٜ ٔسیشیكٗ وبض وطزٜ ثبقٙس.

 سٕطیٗ اَٚ:

 ثطای ا٘دبْ ایٗ وبض ثسٖ ٚ شٞٗ قٕب ثبیس آٔبزٌی لاظْ ضا دیسا وٙس. اِٚیٗ سٕطیٗ ثسیٗ ٔٙؾٛض اضائٝ ٔی قٛز:

ید ثطزاقشٝ ٚ آ٘طا وف زؾز ذٛز لطاض ثسٞیس. زؾز زیٍط ضا ثٝ نٛضر ٔٛضة ضٚی ید ثٍصاضیس ، یه سىٝ 
 ثسیٍٙٛ٘ٝ ثب ٞط زٚ زؾز ید ضا ثٍیطیس. زؾز ٞب ضا اعطاف ید ٔكز وٙیس ٚ ٍ٘صاضیس ید اظ زؾششبٖ ذبضج قٛز.

ٔطسجٝ ا٘دبْ  5ا ٞط ضٚظ ید ضا ثٝ ٔسر یه زلیمٝ ثیٗ زؾشب٘شبٖ ٍ٘ٝ زاضیس. ؾذؽ آ٘طا ضٞب وٙیس. ایٗ سٕطیٗ ض
 ثسٞیس. دؽ اظ یه ٞفشٝ ظٔبٖ آ٘طا ثٝ زٚ زلیمٝ افعایف زٞیس.



زض ٞفشٝ ؾْٛ ید ضا ثٝ ٔسر ؾٝ زلیمٝ ٍ٘ٝ زاضیس ٚ ایٗ ظٔبٖ ضا ٞط ٞفشٝ ثیكشط وٙیس سب ظٔب٘یىٝ ید آ٘مسض زض 
 زؾششبٖ ثٕب٘س سب آة قٛز.

 ایٗ سٕطیٗ ثبیس سب زٚ ٔبٜ ازأٝ دیسا وٙس.

 

 سٕطیٗ زْٚ:

دؽ اظ زٚ ٔبٜ ایٗ سٕطیٗ ضا ا٘دبْ ثسٞیس. ٍٞٙبٔی وٝ ظیط زٚـ آة ٞؿشیس آة ضا ِٚطْ وٙیس عٛضیىٝ ٘ٝ ذیّی 
زاك ثبقس ٚ ٘ٝ ذیّی ؾطز. ؾذؽ چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙسیس ٚ سهٛض وٙیس ثب ضیعـ لغطار آة ثط ضٚی ثس٘شبٖ ٌطٔبی 

زلیمٝ ٚ  5ز ٔی قٛز. ایٗ وبض ضا حسالُ آة ثٝ ثس٘شبٖ ٚاضز قسٜ ٚ شذیطٜ ٔی قٛز. سهٛض وٙیس وٝ آة وٓ وٓ ؾط
زلیمٝ ا٘دبْ ثسٞیس. دؽ اظ یه یب زٚثبض ا٘دبِْ ایٗ سٕطیٗ زیٍط زض ٕٞبٖ ِحؾٝ آٖ ضا سىطاض ٘ىٙیس ٚ  20حساوثط 

 ضٚظ زیٍط وٝ ثٝ حٕبْ ضفشیس زٚثبضٜ ا٘دبٔف ثسٞیس. ایٗ سٕطیٗ ضا سب یه ٔبٜ ا٘دبْ ثسٞیس.

 
 سٕطیٗ ؾْٛ:

زٚؾشب٘شبٖ ا٘دبْ ثسٞیس. )زض نٛضسی وٝ ٘شیدٝ ٍ٘طفشیس ثب اقربل زیٍط ٞٓ أشحبٖ  ایٗ سٕطیٗ ضا ثب یىی اظ
 وٙیس.( لجُ اظ ا٘دبْ آٖ ثٟشط اؾز ٔسیشیكٗ وٙیس ٚ چٙس ٘فؽ فٕیك ثىكیس. 

وف زؾز ذٛز ضا ثٝ وف زؾز زٚؾششبٖ ٘عزیه وٙیس. زؾز قٕب ٚ زؾز اٚ ثبیس فٕٛز ثط ؾغح ظٔیٗ ثبقٙس ٚ 
ٔب٘قی ٚخٛز ٘ساقشٝ ثبقس. سهٛض وٙیس وٝ اظ وف زؾششبٖ ٞٛای ؾطزی ثیطٖٚ آٔسٜ ٚ ثب زض ظیط ٚ ثبلای زؾششبٖ 

وف زؾز زٚؾششبٖ ثطذٛضز ٔی وٙس. ایٗ وبض ضا ثطای یه زلیمٝ ازأٝ ثسٞیس، ؾذؽ ٘ؾط زٚؾششبٖ ضا زض ٔٛضز 
 ایٗ سٕطیٗ ثذطؾیس.



 

 سٕطیٗ چٟبضْ:

وٙیس ٚ چٙس ٘فؽ فٕیك ثىكیس. زض وٙبض ذٛز یه زض یه اسبق ؾبوز ثب ٘ٛض ٔلایٓ لطاض ثٍیطیس. ٔسیشیكٗ 
زٔبؾٙح ثطای ا٘ساظٜ ٌیطی زٔبی اسبق ثٍصاضیس. زٔبی اسبق ضا یبززاقز وٙیس. حبلا چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙسیس ٚ سهٛض 
وٙیس وٝ ؾمف اسبق ثطزاقشٝ قسٜ ٚ ثطف قطٚؿ ثٝ ثبضیسٖ ٔی وٙس ٚ زا٘ٝ ٞبی ثطف قٕب ٚ ؾطاؾط اسبق ضا زض 

 ثطٔیٍیطز.

س وٝ وف اسبق ؾفیس قسٜ ٚ وٓ وٓ ضربٔز ثطفی وٝ ضٚی ظٔیٗ ٘كؿشٝ اؾز ثیكشط ٔی قٛز. ایٗ سهٛض وٙی
احؿبؼ ضا زض ذٛزسبٖ ایدبز وٙیس وٝ ثس٘شبٖ ؾطزسط ٔی قٛز. حبِز ایسٜ آَ ظٔب٘ی اؾز وٝ قٕب ٘بذٛاؾشٝ اظ 

 ؾطٔب ثٝ ذٛز ثّطظیس.

ا ثبظ وٙیس ٚ فٛضا ثٝ زٔبؾٙح ٍ٘بٜ وٙیس ٚ زلیمٝ ا٘دبْ قٛز. ؾذؽ چكٕب٘شبٖ ض 00سب  20ایٗ سٕطیٗ ثبیس ثیٗ 
 ثطضؾی وٙیس وٝ آیب زٔبی اسبق دبییٗ سط آٔسٜ اؾز یب ذیط.

 زض نٛضر فسْ ٔٛفمیز ایٗ سٕطیٗ ضا سب ظٔب٘ی وٝ ثٝ ٘شیدٝ ٔغّٛة ثطؾیس، ازأٝ ثسٞیس.

 

 نکاتی جهت تقویت قدرت سرهاکینسی:

 شفبزٜ وٙیس.اظ ضً٘ آثی وٕطً٘ ٚ ؾفیس زض ٔحیظ اعطاف ذٛز ثیكشط اؾ 

 .ٔٛؾیمی ٞبی آضاْ ٚ ثی ولاْ ذهٛنب اظ ٘ٛؿ ٔسیشیكٙی ثیكشط ٌٛـ ثسٞیس 

  ٍَٞٙبْ ذٛزٞیذٙٛسیعْ ؾقی وٙیس احؿبؼ ؾطٔب ضا زض ذٛز ایدبز وٙیس ٚ آ٘طا ثٝ ٔحیظ اعطافشبٖ ٞٓ ا٘شمب
 ثسٞیس.

 اظ ثطف ضا  اٌط ٟٔبضر ضٚیبی آٌبٞب٘ٝ ضا وؿت وطزٜ ایس ٞفشٝ ای یه ثبض ذٛاة یه ظٔؿشبٖ ؾطز ٚ دط
 ثطای ذٛز عطاحی وٙیس.

 



 فقبَ ؾبظی چكٓ ؾْٛ

 

 ٔمسٔٝ:

ب آخٙب وٝ زض فطًٞٙ ٞب ٚ ٔىبست ٔرشّف ثب اؾبٔی زیٍطی ٕٞچٖٛ چكٓ زَ یب ثهیطر یچكٓ ؾْٛ 

ٞٓ قٙبذشٝ ٔی قٛز، ٔطوع فیعیىی آٖ زض دیكب٘ی ٚ فبنّٝ ثیٗ زٚ اثطٚ زض ٘ؾط ٌطفشٝ ٔی قٛز. چكٓ 

ٕٞچٙیٗ ثب وٕه  اضسجبط ثب ٔٛخٛزار ٔشبفیعیىی اؾز.ٚ  فطاحؿی، اِٟبٔبرؾْٛ ثطای زضیبفز ازضاوبر 

 .ٞب ضا زیسسٛاٖ ٞبِٝٔیٖ آ

وؿب٘ی وٝ چكٓ ؾٛٔكبٖ فقبَ قسٜ اؾز زیس ٔشفبٚسی ٘ؿجز ثٝ ٕٞٝ چیع زاض٘س ٚ ثٝ ذٛثی ٔی سٛا٘ٙس 

زض زضخٝ احؿبؾبر ٚ فٛاعف ذٛز ضا وٙشطَ وٙٙس، افطاز آضاْ ٚ ذٛ٘ؿطزی ٞؿشٙس ٚ اظ ٘ؾط ٔقٙٛی 

 ثبلاسطی اظ ثمیٝ لطاض زاض٘س.

سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ فقبَ ؾبظی چكٓ ؾْٛ وبض ٔكىّی اؾز ٚ عجك اوثطیز آٔٛظـ ٞب حسالُ چٙس 

ؾبَ ظٔبٖ ٔیجطز، اِجشٝ زض ایٗ ٔمبِٝ آٔٛظقی ؾقی قسٜ اؾز ثٟشطیٗ سٕطیٙبر اضائٝ قٛ٘س ٚ ضإٞٙبیی 

سالُ ظٔبٖ سبریط آٔٛظـ ٞب ثٝ ؾٝ ٔبٜ وبٞف ٞبی لاظْ ثطای ٞسایز ٞٙطخٛیبٖ زازٜ ٔی قٛز سب ح

دیسا وٙس وٝ ثب سٛخٝ ثٝ اؾشقساز افطاز ٚ خسیز زض ا٘دبْ سٕطیٗ ٞب ٔی سٛا٘س ایٗ ظٔبٖ حشی وٕشط ٞٓ 

 ثكٛز.



 آیب فقبَ قسٖ چكٓ ؾْٛ ذغطاسی ٞٓ زاضز؟!

كٕب٘كبٖ لطاض ایٗ ؾٛاَ اوثط افطاز اؾز. آٟ٘ب ٔی سطؾٙس وٝ ٔٛخٛزار ٘بٔطئی ٌبٜ ٚ ثی ٌبٜ زض ٔمبثُ چ

ثٍیط٘س یب ثب زاقشٗ چكٓ ؾْٛ یب ثٝ انغلاح چكٓ زَ ثٝ شار ٚ ؾیطر افطاز دی ثجط٘س ٚ اظ ایٗ عطیك 

٘شٛا٘ٙس ثب اوثط ٔطزْ اضسجبط ثطلطاض وٙٙس ٚ چٟطٜ ٚالقی آٟ٘ب ضا ثجیٙٙس. ٕٞچٙیٗ دطؾیسٜ ٔی قٛز وٝ اٌط 

ضٚثبٜ ٔی ثیٙیٓ؟! ٘ریط! ایٙغٛض ٘یؿز ٔب چكٓ ؾٕٛٔبٖ فقبَ قٛز آیب یه فطز زضٚغٍٛ ضا ٔثلا ثٝ قىُ 

وٝ قٕب ٔطزْ ضا ثٝ نٛضر حیٛا٘بر ثجیٙیس! قٕب ٞبِٝ افطاز ضا ٔكبٞسٜ ٔی وٙیس ٚ اظ ضٚی ضً٘ آٖ 

ٔشٛخٝ ذهٛنیبر آٖ فطز ٔی قٛیس اِجشٝ ا٘طغی ٔثجز یب ٔٙفی ٞٓ اظ فطز زضیبفز ٔیىٙیس ٚ ٔشٛخٝ 

قٕب ثٝ ذٛثی فقبَ قسٜ ثبقس ثٝ ضاحشی  قرهیز اٚ ٚ ا٘طغی ضٚحیِ اٚ ٔی قٛیس. ٚلشی چكٓ ؾْٛ

دؽ اظ زٚ ؾٝ زلیمٝ وٝ ٔمبثُ یه قرم لطاض ثٍیطیس ٔی فٟٕیس وٝ اٚ زضٚغٍٛ یب حؿٛز اؾز یب ٘ٝ،  

 افىبض ٔٙفی زاضز یب ٘ٝ ٚ....

أب دبؾد ؾٛاَ اَٚ، فقبَ قسٖ چكٓ ؾْٛ ذغطی ٘ساضز ، فمظ ٕٔىٗ اؾز ثبفث ثطٚظ افؿطزٌی 

بز ثبلا ٘یؿز، أب زض ٔٛضز ٔٛخٛزار غیط اضٌب٘یه ایٙغٛض ٘یؿز وٝ قٕب ٌبٜ ثكٛز وٝ اِجشٝ زضنس آٖ ظی

ضا ثجیٙیس، سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ قٕب احشٕبلا ایٙچٙیٙی ٚ ثی ٌبٜ خٗ یب ضٚح یب ا٘ٛاؿ ٚ الؿبْ ٔٛخٛزار 

فىط ٔیىٙیس وٝ ایٗ ٔٛخٛزار زض وٙبض ٔب ٞؿشٙس ٚ زض ز٘یبی ٔب ثٝ ضاحشی ضفز ٚ آٔس ٔی وٙٙس أب ٔب 

لبزض ثٝ زیسٖ آٖ ٞب ٘یؿشیٓ ٚ ٚلشی وٝ چكٓ ؾْٛ ٔب فقبَ قس آ٘ٛلز ٕٞیكٝ آٟ٘ب ضا ٔی ثیٙیٓ، زض 

ٔىب٘ی ِ ٔب ا٘ؿبٖ ٞب حضٛض -نٛضسی وٝ ثٝ ٞیچ ٚخٝ ایٙغٛض ٘یؿز ٚ ایٗ ٔٛخٛزار انلا زض اثقبز ظٔبٖ

 ثب ذٛاؾز ٘ساض٘س ٚ ٚضٚز آٟ٘ب ثٝ ز٘یبی ٔب وبضی ثؿیبض ثؿیبض ٔكىُ اظ عطف ذٛزقبٖ اؾز ٚ ٔقٕٛلا

ا٘ؿبٖ ٞب ٚ عی افٕبَ احضبض ایٗ وبض ا٘دبْ ٔی قٛز وٝ آٖ ٞٓ اظ ٞط نس احضبض زٜ احضبض زضؾز اظ 

وبض زض ٔی آیس ٚ ٔٛخٛزار غیط اضٌب٘یه ٔی سٛا٘ٙس ثطای ٔسسی ٔحسٚز عی قطایغی ذبل زض ز٘یبی 

افٕبَ احضبض ٞٓ ٔب حبضط ثكٛ٘س، ذهٛنب زض ظٔبٖ ِ ٔب وٝ حضٛض آٟ٘ب ثؿیبض وٕشط قسٜ اؾز ٚ حشی 

ذیّی وٓ خٛاة ٔی زٞٙس، دؽ ثٝ ٞیچ ٚخٝ خبی ٍ٘طا٘ی زض ٔٛضز ثبظ قسٖ چكٓ ؾْٛ ٚ ٔكبٞسٜ آٟ٘ب 

٘یؿز، ٟ٘بیز چیعی وٝ قٕب ثب ثبظ قسٖ چكٓ ؾْٛ ٔی سٛا٘یس ثجیٙیس فجٛض ذیّی ؾطیـ یه ؾبیٝ یب 

 ٘ٛض آٖ ٞٓ ذیّی وٓ ٚ ثٝ ٘سضر اؾز وٝ ٞیچ ذغطی ٞٓ ثطای ذٛزسبٖ ٘ساضز.

بلا سٕطیٙبر ضا قطٚؿ ٔی وٙیٓ، لجُ اظ ا٘دبْ سٕطیٙبر سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ ثبیس ثب شٞٗ ثبظ ٚ ذت ح

 آضاْ ثسٖٚ ٞطٌٛ٘ٝ سكٛیف ایٗ سٕطیٙبر ضا ا٘دبْ ثسٞیس.



 سٕطیٗ اَٚ :

زض حبِز ضیّىؽ لطاض ثٍیطیس، چكٕبٖ ذٛز ضا ثجٙسیس ٚ ؾقی وٙیس دّه ٞبیشبٖ ضا ثٝ عٛض ذیبِی ثبظ 

 وٙیس وٝ زاضیس فكبض ٔی آٚضیس سب دّه ٞب ثبظ ثكٛ٘س أب ثبظ ٕ٘ی قٛ٘س.وٙیس. یقٙی فطو 

 ایٗ یه سٕطیٗ شٞٙی اؾز ٚ ٚلشی ثب آٌبٞی ا٘دبْ قٛز ثٝ ثبظ قسٖ چكٓ ؾْٛ وٕه ٔی وٙس.

ایٗ سٕطیٗ ضا ثطای زٜ زلیمٝ ا٘دبْ ثسٞیس، دؽ اظ دبیبٖ سٕطیٗ چكٓ ؾْٛ ذٛز ضا ثب زٚ اٍ٘كز زؾز 

ٍكز وٙبضِ آٖ( ٔبؾبغ ثسٞیس زض حبِی وٝ زؾز چخ سبٖ ضا ضٚی لّت ٌصاقشٝ ضاؾز )اٍ٘كز اقبضٜ ٚ ا٘

 ایس.

 سٕطیٗ ثبلا ضا ثٝ ٔسر زٚ ٞفشٝ ٞط ضٚظ ا٘دبْ ثسٞیس.

 سٕطیٗ زْٚ:

دؽ اظ ایٙىٝ سٕطیٗ اَٚ ضا ا٘دبْ زازیس، ثبیس ثٝ ٔسر ؾٝ ٞفشٝ ٔسیشیكٗ فٕیك وٙیس ٚ ثبیس ٔسیشیكٗ 

ضٚی چكٓ ؾْٛ ٔشٕطوع ثكٛیس. ؾذؽ زض حیٗ ٔسیشیكٗ سٕبْ ضا ضٚی چكٓ ؾْٛ ا٘دبْ ثسٞیس. یقٙی 

ا٘طغی ضا اظ ؾطاؾط ثسٖ ثٝ چكٓ ؾْٛ ٔٙشمُ وٙیس ٚ سهٛض وٙیس وٝ ا٘طغی زض چكٓ ؾْٛ خٕـ قسٜ ٚ 

 اظ آٖ ذبضج ٔی قٛز.

ىی اظ سٕطیٙبر فیعیىی وٝ ٔی سٛا٘س ثٝ فقبَ قسٖ چكٓ ؾْٛ وٕه وٙس فلاٜٚ ثط ٔبؾبغ چكٓ ؾْٛ، ی

ٞب ثٟٓ زض خٟز افمی اؾز. یقٙی اثطٚٞب ضا ثبلا یب دبییٗ ٘جطیس ، ثٝ انغلاح اذٓ ٘عزیه وطزٖ اثطٚ

٘ىٙیس، ثّىٝ زض خٟز افمی ثٟٓ ٘عزیه وٙیس، ٔیشٛا٘یس ثطای ایٙىٝ آ٘طا ثٝ زضؾشی ا٘دبْ ثسٞیس یه آیٙٝ 

 ٔمبثُ نٛضر ذٛز ثٍیطیس ٚ زض ٔمبثُ آیٙٝ ایٗ فُٕ ضا ا٘دبْ ثسٞیس.

 نکته:

فقبَ ؾبظی چكٓ ؾْٛ ٞؿشیس اظ فهجب٘یز ٚ ٘بآضأی دطٞیع وٙیس ٚ ؾقی وٙیس  زض زٚضٜ ای وٝ ٔكغَٛ

سب حس ٕٔىٗ یه ظ٘سٌی آضاْ زاقشٝ ثبقیس. اِجشٝ ٔٗ اظ ٞٙطخٛیب٘ی وٝ ثٝ ایٗ ٔطحّٝ اظ سٕطیٙبر ضؾیسٜ 

 ا٘س ا٘شؾبض زاضْ ٕٞیكٝ آضاْ ٚ ذٛ٘ؿطز ثبقٙس ٚ ثشٛا٘ٙس زض ٞط قطایغی ذٛز ضا ثٝ ذٛثی وٙشطَ وٙٙس.

 



 طیٗ ؾْٛ:سٕ

زض حبِز ضیّىؽ لطاض ثٍیطیس ٚ چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙسیس، ؾذؽ وف ٞط زٚ زؾز ضا ضٚی چكٓ ٞب ثٍصاضیس 

عٛضی وٝ وف زؾز ٞب دّه ٞب ضا ِٕؽ وٙس. حبلا ضٚی وف زؾز ضاؾز سٕطوع وٙیس. سٕبْ سٛخٝ 

وف  ذٛز ضا ثٝ ؾٕز وف زؾز ضاؾز ثجطیس. ایٗ فُٕ ضا ثٝ ٔسر زٜ زلیمٝ ازأٝ ثسٞیس. ؾذؽ ضٚی

 زؾز چخ ذٛز سٕطوع وٙیس ٚ ایٗ فُٕ ٞٓ ثٝ ٔسر زٜ زلیمٝ ازأٝ ثسٞیس.

زض آذط ٞط زٚ زؾز ضا ثطزاقشٝ ٚ ثب چكٕبٖ ثبظ ثٝ فبنّٝ ثیٗ زٚ اثطٚ ذیطٜ قٛیس. ایٗ وبض ضا ثطای چٙس 

 ِحؾٝ )وٕشط اظ یه زلیمٝ( ا٘دبْ ثسٞیس.

 ایٗ سٕطیٗ ضا ثٝ ٔسر زٚ ٞفشٝ ا٘دبْ ثسٞیس.

 

 ٘ىشٝ ی ذبل:

ٚلشی وٝ چكٓ ؾْٛ قٕب فقبَ قٛز ، چكٓ فبزی قٕب ٞٓ اضسمب دیسا ٔی وٙس! ثٝ ایٗ نٛضر وٝ ٔحیظ 

اعطاف ضا قفبف سط ٚ ظ٘سٜ سط ٔكبٞسٜ ٔی وٙیس. ثطای زضن ثٟشط ایٗ ٔٛضٛؿ ٔثبِی ٔی ظ٘ٓ، فطو 

ىٙیس. سٕبقب ٔی HDوٙیس یه فیّٓ ثب ویفیز ٔقِٕٛی ضا سٕبقب ٔی وٙیس، حبلا ٕٞبٖ فیّٓ ضا ثب ویفیز 

ٚلشی چكٓ ؾْٛ قٕب ثٝ نٛضر وبُٔ فقبَ قٛز چٙیٗ سغییطی ضا زض زیس ذٛز احؿبؼ ٔی وٙیس! ز٘یب 

 ضا ٚاضح سط ٚ ضٚقٗ سط ٔكبٞسٜ ٔی وٙیس.

ٕٞچٙیٗ آٌبٞی قٕب افعایف یبفشٝ ٚ اِٟبٔبر قٕب ثیكشط ٔی قٛز ٚ ذٛاة ٞبی ثٟشط ٚ ٟٔٓ سطی ٔی 

 ریط ثؿیبضی ضٚی اعطافیبٖ ذٛز ذٛاٞیس زاقز.ٕٞچٙیٗ اضازٜ قٕب ثؿیبض لٛی قسٜ ٚ سب ثیٙیس.

 راه های تست فعال شدن چشن سوم:

 فقبَ قسٖ چكٓ ؾْٛ چٝ فلائٕی زاضز ٚ چغٛض ثفٟٕیٓ وٝ چكٓ ؾْٛ ٔب فقبَ اؾز؟

ٕٞب٘غٛض وٝ ٌفشٝ قس اظ ضٚی سغییطاسی وٝ زض قٕب ایدبز ٔی قٛز ٔی سٛا٘یس ثفٟٕیس وٝ چكٓ ؾْٛ 

قٕب فقبَ قسٜ اؾز وٝ ایٗ سغییطار ٔی سٛا٘س شٞٙی ثبقس ٔثُ افعایف اِٟبٔبر یب ذٛاة ٞبی ذبل 

ثبقس. أب ٔٛاضزی ٞٓ ٞؿشٙس وٝ ثٝ عٛض فیعیىی ٚ آقىبض چكٓ ؾْٛ قٕب ضا ثٝ چبِف ٔی وكٙس ٚ 

٘كبٖ ٔیسٞٙس وٝ ثٝ چٝ ٔیعاٖ فقبَ اؾز. ٔثلا قٕب ٚلشی چكٓ ؾٛٔشبٖ فقبَ اؾز ٔی سٛا٘یس ثب 



چكٕبٖ ثؿشٝ ضاٜ ثطٚیس. ٚ ٞطچٝ ضاحز سط ایٗ وبض ضا ا٘دبْ ثسٞیس چكٓ ؾْٛ قٕب فقبَ سط اؾز. ٔثُ 

 ضا٘ٙسٌی ثب چكٕبٖ ثؿشٝ وٝ وطیؽ ا٘دُ ا٘دبْ زازٜ اؾز.

ثطای سؿز فقبَ ثٛزٖ چكٓ ؾْٛ قٕب ثؿیبض ٔٙبؾت اؾز. ثٝ سٕطیٙی وٝ زض ایٙدب اضائٝ ٔی قٛز 

زٚؾز ذٛز ثٍٛییس زض ثطاثط قٕب لطاض ثٍیطز ٚ قٕب زض حبِز ضیّىؽ لطاض ثٍیطیس. ؾذؽ اٚ اٍ٘كز 

ؾب٘شی ٔشطی ثٝ عطف فبنّٝ ثیٗ زٚ اثطٚی قٕب ٘عزیه وٙس سب خبیی وٝ  00اقبضٜ اـ ضا اظ فبنّٝ 

قٕب ثبیس ٚلشی اٚ ایٗ فُٕ ضا ا٘دبْ ٔیسٞس احؿبؾی قجیٝ اٍ٘كشف ثب دیكب٘ی قٕب ثطذٛضز وٙس. 

غّغّه دیسا وٙیس یب اشیز قسٜ ٚ ؾطسبٖ ضا ثٝ فمت ثىكیس. ٞطچٝ زض فبنّٝ ثیكشطی اظ زؾز زٚؾششبٖ 

ایٗ احؿبؼ ضا دیسا وٙیس چكٓ ؾْٛ قٕب لٛی سط ٚ فقبَ سط اؾز. ٚ اٌط حشی دؽ اظ ثطذٛضز اٍ٘كز اٚ 

ٝ قٕب زؾز ٘ساز یقٙی چكٓ ؾْٛ قٕب فقبَ ٘یؿز. وٝ زض ایٗ نٛضر ثٝ دیكب٘ی ذٛز ٞیچ احؿبؾی ث

 ثبیس سٕطیٙبر ضا ازأٝ ثسٞیس ٚ ٔمساض ٔسیشیكٗ ضا ثیكشط وٙیس.

 

 

 (EFTزضٔبٖ ثب شٞٗ )آٔٛظـ 

 

 همذهِ

حتوب تب ثِ حبل دس هَسد اًشطی دسهبًی ٍ دسهبى ثب رّي چیضّبیی ؿٌیذُ ٍ یب دیذُ ایذ، اوثش سػبًِ ّب 

هَضغ گشفتِ ٍ آًشا سد هی وٌٌذ. چیضی وِ دس ایٌدب هَسد آهَصؽ لشاس هی گیشد اًشطی ثش ػلیِ آى 

دسهبًی یب ووه گشفتي اص ًیشٍّبی غیجی ًیؼت، ثلىِ ّوبًٌذ ّیپٌَتیضم دسهبى تَػظ رّي خَدِ ثیوبس 

اػت. ثٌبثشایي دسهبى هی تَاًذ تَػظ ؿخص دیگش ٍ یب خَد ؿخص اًدبم ؿَد. سٍؿی وِ دس ایي 

ِ ؿوب آهَصؽ دادُ هیـَد وبهلا ثذٍى ّضیٌِ ٍ ثِ ساحتی تَػظ ّش فشدی لبثل اًدبم اػت، همبلِ ث

ًتیدِ آًمذس ؿگفت اًگیض اػت وِ ثبٍس ًخَاّیذ وشد. خَدم ایي سٍؽ سا تؼت وشدُ ٍ سٍی چٌذیي 

 ًفش ثب هَفمیت اًدبم دادُ ام.



بى صیبدی ثش سٍی آى ایي یه سٍؽ خْبًی اػت ٍ آهَصگبساًی دس وـَسّبی هختلف داسد ٍ هحمم

 وبس وشدُ اًذ.

هي ایٌدب هفیذ ٍ هختصش ایي سٍؽ سا ثِ ؿوب آهَصؽ هیذّن. ؿوب ثب هغبلؼِ دلیك ایي آهَصؽ 

 تجذیل ثِ یه خَددسهبًگش ٍ دگشدسهبًگش ٍالؼی خَاّیذ ؿذ.

EFT «سٍؿی هجتٌی ثش عت ػَصًی ، ّیپٌَتیضم ٍ « ای اف تیNLP  ِاػت. اهب ّیچ پیچیذگی ًذاسد، ث

 یچ ٍػیلِ خبصی احتیبج ًذاسد ٍ ّوِ حَاؿی حزف ؿذُ اًذ. یه هتذ وبهل ٍ ػشیغ.ّ

هٌْذع ٍ پظٍّـگش اهشیىبیی ثِ ًبم گشی وشیگ اثذاع  ایي سٍؽ ثیؾ اص دٍ دِّ اػت وِ تَػظ یه

ؿذُ اػت ٍ وبسثشد آى دس هَسد ثیوبسی ّبی سٍحی ٍ سٍاًی ٍ هـىلات خؼوی ًبؿی اص هـىلات 

 ٍ تبوٌَى ثش سٍی ثیؾ اص یه هیلیَى ًفش ثب هَفمیت تؼت ؿذُ اػت.سٍح ٍ سٍاى هی ثبؿذ 

ایي سٍؽ ّیچ گًَِ اثش هٌفی ٍ ػَاسضی ًذاسد. چَى دس ایي سٍؽ ًِ داسٍیی هصشف هی ؿَد ٍ ًِ 

ػضلِ ای تحت فـبس لشاس هی گیشد. ثب ایي حبل هؼئَلیت اػتفبدُ اص ایي سٍؽ ثِ ػْذُ خَاًٌذُ اػت 

 سد ػَءاػتفبدُ ٍ اخبری لشاس ثگیشد.ٍ ًجبیذ ایي سٍؽ ػلوی هَ

ّوچٌیي  ایي همبلِ وپی ثشداسی اص وتبة یب همبلات دیگش ًیؼت ٍ ؿخصب تَػظ خَدم ثش اػبع 

 EFTثشداؿت ّب ٍ تدشثیبتن ًَؿتِ ؿذُ اػت. دس ایي همبلِ تَصیِ ّبیی خْت اػتفبدُ ثْتش اص سٍؽ 

 اسائِ هی ؿًَذ.

 

 

 



 بخص اول:

 سیستم بذن

خصَصب ػیؼتن ػصجی ثذى ثب الىتشیؼیتِ دس استجبط اػت. ّش ًَع احؼبع فیضیىی دس ٍالغ ثذى اًؼبى 

یه ػیگٌبل الىتشیىی اص عشیك ًَسٍى ّب ثِ هغض اسػبل هی وٌذ ٍ ػیگٌبل ّب دس هغض تفؼیش هی ؿًَذ. 

 دس دٍساى دثیشػتبى یه ػیؼتن ػصجی ػبدُ سا ثب هذاسی التشًٍیىی ؿجیِ ػبصی وشدم ٍ دسیبفتن ٍلتی

وِ ًبحیِ ای اص پَػت ؿوب دس هدبٍست حشاست لشاس هی گیشد ػلَل ّبی ػصجی آى ًبحیِ یه پبلغ 

الىتشیىی ثِ هغض هٌتمل هی وٌذ ٍ ایي اًتمبل ثب ػشػت ثشق اًدبم هی ؿَد. الىتشیؼیتِ فمظ هختص 

ی وِ تب ػیؼتن ػصجی ٍ حؼی هب ًیؼت حتی حیبت هب ثِ ایي ػیگٌبل ّبی الىتشیىی ٍاثؼتِ اػت ٍ ًىتِ ا

ثِ حبل ووتش هَسد تَخِ لشاس گشفتِ اػت هشتجظ ثَدى احؼبػبت ثذ ٍ هـىلات سٍحی ٍ سٍاًی ٍ حتی 

ثیوبسی ّب ثب ایي ػیگٌبل ّبی الىتشیىی اػت. ّش ًبساحتی ٍ ثیوبسی تؼذادی اص ػلَل ّبی ػصجی سا اص 

خشاة دس یه ّبسد ًظش الىتشیىی تغییش دادُ ٍ اص حبلت هؼبػذ خبسج هی وٌذ. ّوبًٌذ ػىتَسّبی 

دیؼه. عت ػَصًی ٍ هبػبط دسهبًی تب حذٍدی ثِ خبعش ّویي هَضَع ٍ ثِ خبعش هٌغجك ثَدى ثش 

ًمبط اًشطی ثذى وبسایی خَثی داؿتِ اًذ ٍ تَاًؼتِ اًذ ثِ اصغلاح ایي ػىتَسّبی هؼیَة سا ثبصیبثی 

 وٌٌذ.

 ثٌبثشایي:

 بذن است.عامل تمامی احساسات ناخوضاینذ اختلال در سیستم انرژی 

 

 بخص دوم:

 روش کار

اثتذا ثبیذ خولِ تبویذی سا ثؼبصیذ. ثب تَخِ ثِ هـىلی وِ داسیذ آى سا ثؼبصیذ. ثِ ػٌَاى هثبل وؼی وِ 

 دچبس هیگشى ّؼت ثبیذ خولِ تبویذی آى ثِ صَست صیش ثبؿذ:

 «ثب ایٌىِ دچبس هیگشى ّؼتن اهب ػویمب ٍ وبهلا خَدم سا لجَل هیىٌن.»



 :یب دس هَاسد دیگش

 «ثب ایٌىِ اص ثلٌذی ٍحـت داسم اهب ػویمب ٍ وبهلا خَدم سا لجَل هیىٌن.»

 «ثب ایٌىِ دچبس افؼشدگی ّؼتن اهب ػویمب ٍ وبهلا خَدم سا لجَل هیىٌن.»

 «ثب ایٌىِ اص دسع خَاًذى ثذم هی آیذ اهب ػویمب ٍ وبهلا خَدم سا لجَل هیىٌن.» 

یذ الجتِ اگش دس ؿشایغی ّؼتیذ وِ ًوی تَاًیذ ثلٌذ ثِ صثبى ثیبٍس ػِ ثبسؿوب ثبیذ خولِ تبویذی سا 

صحجت وٌیذ هیتَاًیذ صیش لت آًشا صهضهِ وٌیذ. دس حیي ایٌىِ خولِ تبویــــذی سا تىشاس هیىٌیذ ثبیذ 

دٍ ًمغِ دلشیؾ دس ثذى ٍخَد داسد. دس لؼوت فَلبًی لفؼِ  ًمغِ دلشیؾ سا ثوبلیذ.ثِ آساهی 

ؿىل ٍخَد داسد وِ ّفت الی ّـت ػبًتی هتش پبییي تش اص آى  Uػیٌِ ٍ دس صیش گلَ یه فشٍ سفتگی 

 ٍ ّفت الی ّـت ػبًتی هتش ثِ ػوت چپ یب ساػت خبیگبُ ًمغِ دلشیؾ سا هـخص هی وٌذ.

 

 5ؿوب ثبیذ یىی اص ًمبط چپ یب ساػت سا اًتخبة وٌیذ ٍ ثب ًَن اًگـتبى یه دػت دس دایشُ ای ثِ لغش 

 غِ وٌیذ.ػبًتی هتش ؿشٍع ثِ هبلیذى ایي ًم

 ثٌبثشایي ثبیذ دس حبلی وِ ًمغِ دلشیؾ سا هیوبلیذ ػِ ثبس خولِ تبویذی سا ثگَییذ.

 ًمغِ اًشطی: 11هشحلِ ضشثِ صدى ثِ 

 ػپغ ثبیذ ّفت ضشثِ هلاین)ًِ خیلی آسام( ثش سٍی ًمبط هـخص ؿذُ ٍاسد وٌیذ.



ًذاسد وِ ؿوب وذام ایي ًمبط دس ػوت ساػت ٍ چپ صَست ثِ صَست لشیٌِ ٍخَد داسًذ ٍ تفبٍتی 

 ػوت سا اًتخبة وٌیذ.

 اٍلیي ًمغِ اثتذای اثشٍ اػت.  .1

 دٍهیي ًمغِ ثش سٍی اػتخَاى وٌبس چـن اػت. .2

 ػَهیي ًمغِ صیش حذلِ چـن ثش سٍی اػتخَاى صیش چـن اػت. .3

 چْبسهیي ًمغِ فضبی ثیي صیش ثیٌی ٍ ثبلای لت اػت. .4

 پٌدویي ًمغِ ثیي چبًِ ٍ صیش لت لشاس داسد. .5

ثِ تشتیت ثِ ایي پٌح ًمغِ ّشوذام ّفت ضشثِ ثب ًَن دٍ اًگـت دػت خَد، اًگـت اؿبسُ ؿوب ثبیذ 

 ٍ اًگـت وٌبس آى، ٍاسد وٌیذ.

 

 ًمغِ ؿـن ًمغِ دلشیؾ اػت وِ ثبیذ ّفت ضشثِ ثِ آى ثضًیذ. .6

 ػپغ ثِ ّش یه اص ًمبط صیش ثب دػت دیگش هبًٌذ هشاحل لجلی ّفت ضشثِ ثضًیذ.

 ًگـت ؿصت دس اهتذاد اًتْبی ًبخي ؿصت اػت. ّفتویي ًمغِ لجِ ثیشًٍی ا .7

 

 ّـتویي ًمغِ لجِ ثیشًٍی اًگـت اؿبسُ، دس اهتذاد اًتْبی ًبخي اػت. .8



 

 ًْویي ًمغِ وٌبس اًگـت هیبًی دس اهتذاد اًتْبی ًبخي .9

دّویي ًمغِ لجِ دسًٍی آخشیي اًگـت یب وَچىتشیي اًگـت اػت. دلت وٌیذ وِ فمظ  .11

 شثِ اػت.اًگـت ِاًگـتشی ثذٍى ًمغِ ض

 

ٍ یبصدّویي ًمغِ هؼشٍف ثِ ًمغِ وبساتِ اػت. یؼٌی لؼوت گَؿتی لجِ پبییٌی دػت ؿوب،   .11

 فضبی ثیي اًتْبی اًگـت وَچه تب هچ دػت.

 

 حبلا ثبیذ هشحلِ گبهَت سا اًدبم ثذّیذ:

وبس هختلف سا ثِ تشتیجی وِ گفتِ هی  9دس حبلی وِ ضشثبت هلایوی ثِ ًمغِ گبهَت هی صًیذ ثبیذ 

 ؿَد اًدبم ثذّیذ.



 

 چـن ّب سا ثجٌذیذ. .1

 چـن ّب سا ثبص وٌیذ. .2

 دس حبلی وِ ػش ثبثت اػت ثِ پبییي ٍ ػپغ ثِ ساػت ًگبُ وٌیذ. .3

 دس حبلی وِ ػش سا ثبثت ًگِ داؿتِ ایذ ثِ پبییي ػپغ ثِ چپ ًگبُ وٌیذ. .4

 بییي.(چـن ّب سا دس خْت ػمشثِ ّبی ػبػت ثچشخبًیذ.)یؼٌی اص چپ ثِ ثبلا ػپغ ثِ ساػت ٍ پ .5

 حبلا چـن ّب سا هخبلف خْت ػمشثِ ّبی ػبػت ثچشخبًیذ. .6

 آٌّگی وِ دٍػتؾ داسیذ ثِ هذت چٌذثبًیِ صهضهِ وٌیذ. .7

 اص یه تب پٌح ػشیغ ثـوبسیذ. .8

 ّوبى آٌّگ سا دٍثبسُ ثِ ّوبى هذت صهبى صهضهِ وٌیذ. .9

 

 ًمغِ اًشطی سا تىشاس وٌیذ:  11ٍ دس آخش یه ثبس دیگش هشاحل ضشثِ سٍی 

 ضشثِ سٍی ّش یه اص ایي ًمبط:ّفت 

 



 

 

 
 وِ هدوَػب یبصدُ ًمغِ هی ؿًَذ.

هوىي اػت ایي سٍؽ ووی عَلاًی ٍ پیچیذُ ثِ ًظش ثشػذ اهب اصلا ایي عَس ًیؼت ٍ عَسی 

 عشاحی ؿذُ اػت وِ ثشاحتی ثِ خبعش ػپشدُ هی ؿَد.

 

 ثِ عَس خلاصِ ؿىل ولی آى ثِ صَست صیش اػت:

 هی هبلیذ ػِ ثبس خولِ تبویذی سا هی گَییذ. دس حبلی وِ ًمغِ دلشیؾ سا -1

 ًمغِ اًشطی ضشثِ هی صًیذ. 11ثش سٍی  -2

 دس حبلی وِ ضشثبتی ثش سٍی ًمغِ گبهَت هی صًیذ ، سٍؽ گبهَت سا اخشا هی وٌیذ. -3

 ًمغِ اًشطی ضشثِ هی صًیذ. 11دٍثبسُ سٍی  -4



ؼت. ؿوب ٍلتی هشاحل سا دلیمِ صهبى لاصم داسد ٍ اصلا وبس ػختی ًی 5اخشای توبم ایي هشاحل حذٍد 

ثِ خَثی ثِ خبعش ػپشدیذ هی تَاًیذ ایي سٍؽ سا ثِ هٌظَس دسهبى سٍی افشاد دیگش اهتحبى وٌیذ. 

وبفیؼت اص آًْب ثخَاّیذ هشاحل سا اًدبم ثذٌّذ. تٌْب ًىتِ هْن تشتیت هشاحل اػت وِ حتوب ثبیذ عجك 

 تشتیت گفتِ ؿذُ اًدبم ؿًَذ.

 

 بخص سوم:

 توصیه ها

داؿتِ ثبؿیذ وِ اص ایي سٍؽ اثتذا ثشای هـىلاتی هثل ػشدسد، اػتشع، تٌجلی، خؼتگی ٍ اص ایي تَخِ 

لجیل اػتفبدُ وٌیذ ٍ ثؼذا هی تَاًیذ سٍی هَاسد دیگش ًیض اهتحبى وشدُ ٍ ًتیدِ وبس خَد سا ثشای هي 

 ایویل وٌیذ.

تِ ثبؿیذ وِ ثبیذ دس ًىتِ دیگش دس هَسد یبفتي سیـِ ٍ ػبهل یه ثیوبسی ٍ هـىل اػت. تَخِ داؿ

خولِ تبویذی ػبهل اصلی سا لیذ وٌیذ. ثِ ػٌَاى هثبل اگش ؿوب ثِ خبعش سفتبس ثذ هؼلن صثبى خَد اص 

دسع صثبى ثیضاس ؿذُ ایذ ًجبیذ ثگَییذ: ثب ایٌىِ اص دسع صثبى ثذم هی آیذ اهب خَدم سا ػویمب ٍ وبهلا 

َییذ: ثب ٍخَد سفتبسّبی ثذ هؼلن صثبى اهب ػویمب لجَل هی وٌن، ثلىِ ثبیذ ػبهل سا حتوب دخیل وٌیذ ٍ ثگ

ٍ وبهلا خَدم سا لجَل هی وٌن. ٍ ثؼذا دس خلؼبت ثؼذ دس صَستی وِ هـىل ٌَّص ثِ صَست ووشًگ 

 تش ٍخَد داؿت ّوبى خولِ اٍل سا ثِ وبس ثگیشیذ تب هـىل وبهلا ثشعشف ؿَد.

یي سٍؽ اػتفبدُ وٌیذ ٍ اػتفبدُ ثیـتش ًىتِ خیلی خیلی هْن ایي ّؼت وِ حذاوثش ّفتِ ای یه ثبس اص ا

 اص آى هوىي اػت ثشخی خٌجِ ّبی تبثیشی ایي سٍؽ سا ووتش وٌذ.

 

 



 



 



 



 



 



 



 

 


