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 ..."آرام باع ، ّ بذاى هي پزّردگار ُظتن   "

 

 (46:10اًجیل      /هشاهیز)               

                        

 

                         

 همذهَ                         

 
ملنَ هطبلت اىـام ّ توبؿیي پیيـكتَ یْگب تلاىی امت ػؿ اؿائَ هِوتـیي 

ؿّه ُبی هْحـ یْگب، کَ ػؿ هزوْػَ هجبصخی آمبى ّ هبثل هطبلؼَ ، ثـای 

 ُـ کل هبػؿ ثبىؼ اف ثکبؿ گیـی ایي ػوْم اكـاػ اؿائَ ىؼٍ امت ثب ایي ُؼف کَ

ًِ ّاٍل ىؼٍ ػؿ ػؿاف  هطبلت ثَ ًتبیذ کبؿثـػی كْؿی ّ ُوچٌیي ًتبیذ عب

ایي توبؿیيِ هؼؿتوٌؼ ثـای هـّى هتوبػی ، ػؿ ؿهق ّ ؿاف ًگَ .هؼت ػمت یبثؼ

ػاىتَ ىؼٍ ، هضلْظ هبًؼٍ اًؼ ّ صبل  هب ػؿ ػَـ آلاػبت مؼی ػاؿین ایي 

ػاًو مـی ؿا ثـای ػّؿاى هؼبٍـ ّ ًنل ُبی آیٌؼٍ اؿائَ ّ هضلْظ ًگبٍ 

مْال  ثبهی هبًؼٍ  ایٌنت کَ  تب چَ صؼ هیتْاى ! اهـی کَ ثی مبثوَ امت.ػاؿین

 ػؿ ایي ؿّىِبی هؼؿتوٌؼ هؼٌْیِ اؿائَ ىؼٍ ، پیو ؿكت؟
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 تلاه ّ تزـثَ ای ثْػ ػؿ 2003آؿبف ًگبؿه ایي هزوْػَ ًْىتَ ُب اف مبل 

 (ىبهل توبؿیي اؿائَ ىؼٍ ثب ىـس ّ رقئیبت  )رِت مٌزو ایٌکَ ، ایي هطبلت 

تب چَ صؼ هیتْاًٌؼ ػؿ هوبینَ ثب مبیـ ًْىتَ ُبی هؼٌْیِ مبثن ، اًتوبل ػٌُؼٍ 

آیب ّاهؼب کتبثِب هیتْاًٌؼ اثقاؿُبی ّیژٍ ّ ّـّؿی ملـ اىـام ؿا .هلبُین ثبىٌؼ

كـاُن آّؿًؼ؟ یب ایٌکَ ثـای یبكتي ؿاٍ ؿمتگبؿی ّ صویوت چبؿٍ ای رق پٌبٍ ثـػى 

ًینت ؟  (هتـرن-پیـ ّ هـثی هؼٌْی ػؿ فثبى مبًنکـیت)ثَ ػاهبى یک گْؿّ

عْة ، ػؿ ایٌکَ  ایي اهـ هیجبینت ّاگؾاؿ ثَ کنی یب چیقی ىْػ کَ ىکی 

ًینت ، صتی اگـ آى ، ُوبى اؿاػٍ  پٌِبى ّ ؽاتی عْیو ثـای ًیل ثَ یک فًؼگی 

ػؿ ٍْؿتیکَ  هبػؿ ثَ اًزبم ایي ّاگؾاؿی گـػین ّ ػؿ یک .ىبػ ّ مـىبؿ ثبىؼ

توـیي ؿّفاًۀ هنتوـ، ثَ حجبت ؿمیؼٍ ّ امتْاؿ ثوبًین ، آًگبٍ امت کَ کتبة ّ 

ػاىتَ ّ هب ؿا ػؿ  (گْؿّ)ًْىتَ ُب عْاٌُؼ تْاًنت  ًويی ىجیَ ثَ ُوبى كـػ

اگـ عْاًٌؼٍ كِین ...ّ الجتَ.هنیـ كـآیٌؼ ػگـگًْی هؼٌْی اًنبًی ُؼایت کٌٌؼ

ّآهبػٍ ، ّکتبة ًیق اؿفىوٌؼ ّ هبثل  ثبىؼ آًگبٍ امت کَ ّهبیؼی ىگلت ؿط 

 .عْاٌُؼ ػاػ

ُـچٌؼ کَ ثـای ُوَ کتبثِبی اؿائَ ىؼٍ ػؿ ایي مبیت ًبم یک ًْینٌؼٍ ؽکـ 

گـػیؼٍ اهب ػؿ ّاهغ توبهی ایي هطبلت ػَبؿٍ رِؼ ّ تلاه ُقاؿاى توـیي گـ ّ 

ػؿ ْٓل ُقاؿاى مبل امت ّایي ىغٌ ٍـكب هجبػؿت ثَ مبػٍ مبفی ّ 

ؿّه ُب ّ توبؿیٌی کَ ػؿ . کبؿثـػی کـػى ایي كٌْى هؼٌْی ًوْػٍ امت 

مـتبمـ تبؿیظ تْمٔ ثنیبؿی ثکبؿ گـكتَ ىؼٍ ّ کبؿکـػ آًِب ثَ  احجبت ؿمیؼٍ 

ُوَ آًِبئیکَ هجلا ػؿ ایي ؿاٍ هؼم گؾاىتَ اًؼ اف اًزبم توبؿیي ٍویوبًَ تـیي .امت

پل ىوب ًیق ثَ اًزبم ایي توبؿیي کَ ثـ .صن ىٌبمی ّ مپبمگؾاؿی ؿا ػاىتَ اًؼ

امبك ًیبفُبی ؿّف،اّلْیت ثٌؼی ىؼٍ امت ثپـػافیؼ ّ كؼاکبؿاًَ آًِب ؿا اػاهَ 

 . ػُیؼ تب ثَ ًتبیزی ػبلی ػمت یبثیؼ

هّْْع ایي کتبة ، یؼٌی هـاهجَ ػوین ػاؿای هلِْهی ّیژٍ ػؿ مـتبمـ لینت 

ُیچ توـیي ػیگـی ًویتْاًؼ ُوچْى ایي توـیي ثَ فًؼگی كـػ .توبؿیي یْگبمت

ُؼف ، پـّؿه مکْت ػؿًّیِ اثؼی ، افلی ّ   .آفاػی ىغَی ُؼیَ ًوبیؼ

اهـی کَ احـاتی ثنیبؿ گنتـػٍ ثـ . تقلقل ًبپؾیـ اف ٓـین هـاهجَ ػوین امت 

كؤ ُویي توـیي ثَ تٌِبیی هیتْاًؼ ثبػج .ىغَیت ّ فًؼگبًی هب عْاُؼ گؾاىت 
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ثَ ُویي ػلیل .گنتـه تزـثَ فًؼگی ثَ موت ىبػی ّ علاهیت ثی پبیبى گـػػ

 .امت کَ هي هـاهجَ ؿا هلت یْگب هیؼاًن

اهیؼّاؿم ایي کتبة هـرغ هلیؼ ّ اؿفًؼٍ ای ػؿ ؿاٍ ملـ ىوب ثَ هنیـ اًتغبثی 

 .تبى ثبىؼ

 !عـػهٌؼاًَ توـیي کٌیؼ ّ لؾت ثجـیؼ  

 

 

 

                       فِزطت عٌاّیي

 

 6 هي کیظتن ؟                                             : فصل اّل

 11هزالبَ عویك                                            :فصل دّم

 چطْؿ هـاهجَ کٌین؟

 14کزب ّ چَ ّهتی هـاهجَ کٌین؟                                               

 17مْالات ػؿثبؿٍ هـاهجَ ُبی اّلیي                                         

 20هبثلیتِبی ؿىؼ یبكتَ ػؿ كـآیٌؼ اىـام                                     

 23هزاحل پیؼزفت                                 : فصل طْم

 24مکبى ػاؿیِ ؿاٍ پبکنبفی ػؿّى                                  

 25هوبّت ّ امتوـاؿ اكکبؿ                                                                            

 27اكکبؿ تؤام ثب هبًتـا                                                                                  
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 29ًَ هبًتـا ّ ًَ كکـ                                                                                    

 31کٌؼ ىؼى تٌلل                                                                                         

      32ًبؿاصتی ، ػؿػ یب ثیوـاؿی                                                                          

 34تزـثَ اصنبمبت ّ ػْآق هْی                                                                  

 35مـػؿػ                                                                                                  

 37ثَ عْاة ؿكتي یب عبهْىی ػؿ هـاهجَ                                                             

 39هـاهجَ ػؿ ىـایٔ پـ مـ ّ ٍؼا                                                                   

 41گنیغتگی ػؿ رلنۀ هـاهجَ                                                                          

 42اُویت امتـاصت پیو اف ثـعبمتي                                                                

 43هؼت فهبى رلنۀ هـاهجَ                                                                              

 45ًگبُی ثَ مبػت ػؿ هـاهجَ                                                                          

 46یبكتي فهبىِ هـاهجَ ثـای اكـاػ پـ هيـلَ                                                          

 48هـاهجَ پل اف ٍـف ؿؾا یب ػؿ فهبى عْاة                                                     

           49هْـات الکل ، تٌجبکْ ، هْاػ ّ ػاؿُّبی ىیویبیی                                             

 51ؿژین ؿؾایی                                                                                            

 51توبؿیي رنوبًی ، ّؿفىی ّ صـکبت یْگب                                                       

 54ؿّه عْػ گبهی ػؿ ثـاثـ تٌؼ ؿّی ػؿ توبؿیي ّ ؿّه ُب                                   

 55تأحیـ هـاهجَ ثـ كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ                                                              

 

 

 57تزبؿة اًـژی ّ تزبؿة ثَـی                                   

 57اًْاؿ ّ اٍْات ػؿًّی                                                                               

 59اصنبك رـیبى یبكتگی اًـژی ػؿًّی                                                              

 61ثـاًگیغتگی رٌنی                                                                                    
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 62پیيگْیی ، ؿّىي ثیٌی ّ اػؿاکبت كـاصنی                                                      

 63رلٍْ ُبی ثَـی ّ ًوبػُبی هؾُجی                                                               

 64اػاهَ توـیي ػلیـؿن ػللـیجی ُبی تزبؿة هؼٌْی                                               

 65عیقه ىِْػ ّ مکْت ػؿًّی                                      

 68مکْىِ ػؿ كؼبلیت                                                      

                      70آسادی                             : فصل چِارم

 72اکنتبمی ّ مکْت ػؿًّیِ هبًؼگبؿ                                 

 74پبکنبفی ثَ موت مـّؿ اکنتبتیک                                

 76گنتـه ػين الِی ػؿ ػًیب                                          

 78پؼتیباًی ّ طایز کتابِا                         

 

 

 هي کیظتن؟:                 فصل اّل

 

 

 هي کینتن ؟.هِوتـیي مْالی کَ هیتْاى ػؿفًؼگی اف عْیو پـمیؼ ُویي امت

هي : ػؿمت پل اف ؿّىي ىؼى اُویت ایي مْال ، مْال ثؼؼی پیو هی آیؼ 

ایٌزب ػاؿم چَ کبؿ هیکٌن ؟ اف فهبًیکَ اّلیي ثؾؿ ایٌگًَْ اكکبؿ ػؿؽُي ارؼاػ هب 
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ّ ٌُْف .رْاًَ فػ، اًنبًِب ثبؿُب ّ ثبؿُب  ایي مْالات ؿا اف عْیو پـمیؼٍ اًؼ

 .ُن هب ػؿ صبل پبمظ ثَ ایي مْالات ُنتین

ثب ىکل گیـی ایٌگًَْ مْالات اف ُقاؿاى مبل پیو ، ثیيتـ تلاه ثيـ ثـ پبیَ 

كِن ّ پبمظ ایي مْالات ثٌیبػیي ػؿثبؿٍ فًؼگی ّ ػؿک هلبُین تزـثی آًِب 

ػؿ ّاهغ ؿاُی ثْػًؼ کَ ثْامطَ آًِب ، اػؿاک پبمظ ایي مْالات " توبؿیي."ثْػ

مـّؿ ُوَ  (هؼیتیيي  )هـاهجَ . ثَ لضبظ تزـثی ، ؿىؼ ّ پـّؿه هی یبكت

 .توبؿیٌی امت کَ ػؿ رِت ًیل ثَ ایٌگًَْ اػؿاکبت ٓـاصی ىؼ

تٌِب .هـاهجَ ثـای هـػهبى ّ كـٌُگِبی هغتلق هؼبًی هغتلق ّ هتلبّتی ػاؿػ

، " تلکـ"یک ػَُ پیو كـٌُگِبی لـت ػؿ فثبى اًگلینی هـاهجَ ؿا ثَ مبػگی 

اهب ایي ؿّفُب ػؿکی  ػوین تـ اف هلِْم .هؼٌی هیکـػًؼ " اًؼیيَ ّتؼون "

هـاهجَ ّرْػ ػاؿػ ثطْؿیکَ ىوب ػؿ كـٌُگِبی لـت هیتْاًیؼ چٌیي تؼـیلی اف 

ٓـیوی ّیژٍ اف تلکـ کَ هٌزـ ثَ تؼبػل ؽٌُی ، اصنبمی ّ : " هـاهجَ ، ثیبثیؼ 

ثؼیي ٍْؿت ، لـتٌبهَ ُب ثب تـییـ هّْؼی " . هیيْػ  (كیقیکی  )رنوی 

هؼٌْی ، هـصلَ ای پیو تـ ؿكتَ ّ هـاهجَ ؿا هٌزـ ثَ ػؿک هنتویوی هیؼاًٌؼ کَ 

ّ اهب ایي اهـ چطْؿ هوکي . پبمظ مْالات كْم ؿا ثـ اًنبى آىکبؿ هی ًوبیؼ

 امت ؟

هـاهجَ ؿّه ّیژٍ ای امت کَ هٌزـ ثَ تزـثَ مکْىِ ػوین ّ مکْت ػؿًّی 

صبلتی .آًزب علاءینت لجبلت اف ٍلش ، علاهیت ّ ىبػی .ؿیـ هبثل ىـس هیگـػػ

فثبى هؼٌی ، اف ثبفگْ .ٓجیؼی اف ؽُي کَ كـامْی ُوَ كـآیٌؼُبی تلکـی امت

کـػى ایي صبلت هبٍـ امت ّ تٌِب هیتْاى گلت کَ ػؿ ایي صبلت ىوب عْاُیؼ 

اصنبمی اف . آى صبلتی امت ثنیبؿ ىجیَ یک عبًَ! ػاًنت کَ ّاهؼب کَ ُنتیؼ 

ثب هـاهجَ ای پیگیـ ّ هْحـ ، ُـ . آى كؤ تزـثَ ای ؽٌُی ًینت.عْثی ّ اهٌیت

ملْلی ػؿ ثؼى ثَ موت ًْػی اف ُنتی ػوین ّ مبکي کيیؼٍ هیيْػ ّ توبهی 

ًيبًَ ُبی ایي مکْى ّ مکْت ػؿًّی ػؿ ثؼى هب ثـاصتی هضنْك ّ هبثل 

چـاکَ کل هتبثْلینن ثؼًی ػؿ ُوـاُی ثب ؽُي ػچبؿ اكت .هيبُؼٍ عْاُؼ ثْػ

 .تؼؿیزی ىؼٍ ّ ثَ تـییـ هی گـایؼ
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ّاهؼیت ربلت تْرَ ػؿ هْؿػ هـاهجَ ٍـكب ایي ًینت کَ هب هیتْاًین ثٌيیٌین ّ 

ػؿ یک كـآیٌؼ كکـی ، ػچبؿ تزـثَ ای ػوین اف مکْى ، ىبػی ّ ٍلش ػؿًّی 

چـا کَ آى ثنیبؿ كـاتـ اف تزبؿة فّػگؾؿ ّ كبًی امت کَ هوکي امت ػؿ .ىْین

هـاهجۀ توـیي ىؼٍ ثـ . صیي هنیـ ّ ثـّى ؿیقی ُب ، ؿط ػاػٍ ّ اػؿاک  ىْػ

پبیَ ای هٌظن ، ثبػج پـّؿه مینتن ػَجی ػؿ رِت ًیل ثَ مکْت ػؿًّی 

امت کَ ثطْؿ اكقایو یبثٌؼٍ ػؿ مـتبمـ كؼبلیتِبی ؿّفهـٍ  کيیؼٍ هیيْػ، 

ایي .ػؿصبلیکَ ُوقهبى هب توبهب ػؿگیـ ػًیب ّ کبؿ ّ كؼبلیت ثیـًّی عْػ ُنتین

عْػ "ثؼیي هؼٌی امت کَ ثب اًزبم هـاهجَ ًَ تٌِب  ػؿ صیي توـیي تلالْیی اف 

هبى ؿا اػؿاک هیکٌین، ثلکَ ػؿ صبل پـّؿه ایٌگًَْ اػؿاک ثَْؿت " ّاهؼی

 مبػتَ ػؿ فًؼگی عْیو ُنتین ّهنلوب ایي اهـ 24تزـثَ ای ؿّفهـٍ ّ 

ػمتبّؿػُبیی .ػمتبّؿػُبی ػظیوی ػؿ اؿتجبٓ ثب کیلیت فًؼگی ًخبؿ هب هی مبفػ

ثب هٌبكغ ثی ىوبؿ ّ کبؿثـػی کَ ثَ ُـ رٌجَ اف اػؿاک ىغَی كـػ تبثیؼٍ ّ 

 .ؿّاثٔ ّ ػّؿٍ ُبی فًؼگبًی ؿا ػچبؿ ػگـگًْی عْاُؼ ًوْػ

ُـچٌؼ کَ كـآیٌؼ هـاهجَ ثَ عْػی عْػ هیتْاًؼ ثنیبؿ لؾت ثغو ثبىؼ اهب ػلیل 

اٍلی اًزبم ّ امتْاؿی ػؿ آى ، ؿمیؼى ثَ هٌبكغ ثی ىوبؿی امت کَ ػؿ فًؼگی 

هـاهجَ گؾؿگبُی .ىغَی ّ ػؿ ٓی هؼتِبی هؼیؼ ثـایوبى صبٍل هی مبفػ

هؼؿتوٌؼ ثـای ًیل ثَ آفاػی كـػی امت ّ ػؿ ًِبیت ، هـاهجَ پبمظ ػّ مْال 

 .ُویيگی اًنبى ؿا عْاُؼ ػاػ

 ...هي کینتن ؟ هي آگبُیِ ثی مـ ّ ٍؼایِ اینتبػٍ ػؿ پل ُـ چیقم 

هي ایٌزب چَ هیکٌن ؟ هي ایٌزب ػؿ رِت ؿمیؼى ثَ آگبُی کبهل ّ ٓجیؼتِ ّاهؼی 

 .عْیو کَ ػجبؿت اف ٍلش ، علاهیت ّ ىبػی امت ػؿ صبل ؿىؼم

اف ُوبى اثتؼای تبؿیظ ، ًْع ثيـ ًَ كؤ ػؿ ثـاثـ ٓجیؼت عْیو ىگلت فػٍ ىؼ  

امـاؿ ّ .ثلکَ ًنجت ثَ ٓجیؼت ػًیبی آـاف ّ کیِبى ًیق ثَ صیـت ػؿآهؼ

ثتؼؿیذ ّ ػؿ ٓی ُقاؿاى مبل ، هب ثَ ثبف کـػى .ؿهْفات ثنیبؿی ّرْػ ػاىت

ثب كـا ؿمیؼى ػّؿاى هؼؿى ّ ثکبؿگیـی ػلْم .پـػاعتین" هبػؿ ٓجیؼت"کؼُبی 

هغتلق ، ىْاُؼِ ّاّش ثنیبؿی ػؿ پیيـكت اػؿاک هب اف کبؿکـػ رِبى هبى 

ػؿ ربیی کَ  ثـای صول ّ ًول اف امت ُب امتلبػٍ هیکـػین ، ایٌک .كـاُن گـػیؼ
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ربیی کَ  ثـای اًتوبل آلاػبت اف .اف اتْهْثیل، هطبؿ ّ ُْاپیوب کوک هیگیـین

هؼم پیک ُب ، صـکت پـچن ُب ّ ػلاهت ُبی ػّػ کوک هیگـكتین ایٌک 

هیلیبؿػُب ؽؿٍ ًبهـئیِ آلاػبت ؿا ػؿ ْٓل ّ ػـُ کـٍ فهیي ّ عبؿد اف رْ 

ػؿ ربئیکَ  ثَْؿت ػّؿٍ ای ثَ تزـثَ ثیوبؿیِبی هغتلق کَ .گنیل هیؼاؿین

ثوبی توؼى هبى ؿا تِؼیؼ هیکـػ هیپـػاعتین  ، ایٌک هبػؿین ثب ػاًوِ ثَ مـػت 

گنتـه یبكتَ هبى ػؿ ػلْم فینتی ّ ژًتیک ، ثَ مـػت ثَ هؼبلزَ ثیوبؿی ُبی 

ایي پیيـكت ُب  تٌِب .ىٌبعتَ ىؼٍ پـػاعتَ ّ صتی ػؿ ػؿهبى آًِب ، پیيؼمتی کٌین

 .ثؼلیل ّمؼت گـكتي ػاًيی امت کَ ػؿ ٓی هـّى هتوبػی کنت ىؼٍ امت 

ػؿ ػلن ًظـیِ كیقیکِ کْاًتْم ، ثيـ ثَ هـف تيغیٌ ًیـّی ًبهضؼّػ ّ ُوَ رب 

ِـ آگبُی کیِبًی ؿمیؼٍ امت ّ ایٌزبمت کَ تزـثَ هب اف مکْتِ ثَ پب  صبّ

 .عْامتۀ ػؿًّیِ هـاهجَ ثب ایٌگًَْ ًوطَ ًظـات ّ تئْؿی ُب ُونْیی  هی یبثؼ

 ".صْفٍ ای ًبهضؼّػ اف آگبُی : " ّ ُوَ ایٌِب ػؿ ّاهغ تزلی یک چیق امت 

 ثـای ایٌکَ ثَ ػؿکی هطؼی ّ هنلن اف چٌیي رُْـ ّصؼت ثغيی ػمت یبثین،

ایي ػؿک ّ تزـثَ ، توبهب ػؿ مکْىِ ربؿی ّ .هؼهی کْتبٍ ثـػاىتي لافم امت

فًؼۀ هْرْػ ػؿ هـاهجَ ُبی هب ّ فًؼگی ػبػیِ پل اف اًزبم هـاهجَ ُب ، ثَ صؼّ 

 .کخیـی یبكت عْاُؼ ىؼ

هي رُْـ ُـ چیقم ّ ُـ : "ّ ایي پبمظ ًِبیی ثَ مْال هي کینتن عْاُؼ ثْػ

 ".چیق آىکبؿی کَ هتزلی امت اف رٌل هي امت

کیلیبت ػؿًّیِ ایي صْفۀ ثیکـاى ّ ًبةِ آگبُی کَ ػؿ پل ُـ چیقی امت ، 

هتيکل اف چینت ؟ هب ایي کیلیبت ؿا اف ٓـین توـیي هـاهجَ کيق عْاُین 

ُـچوؼؿ کَ   اف ٓـین هـاهجَ ؿّفاًَ ثَ تزـثَ ژؿف تـی اف ٓجیؼت .کـػ

ػؿًّی  هیپـػافین ، اىتیبم ُب ّ توبیلات هب ًیق ثتؼؿیذ ثَ موت مطْصی ّالاتـ 

اف هجل ُؼایت گـػیؼٍ  ّ عْامتَ ُب ، ثیيتـ ّ ثیيتـ ثب گيْػگی ُبی ػؿًّی 

آًگبٍ امت کَ ػیگـ ُیچ ىکی ػؿ هْؿػ ایٌکَ  ایٌزب چَ .ُوبٌُگی عْاُؼ یبكت

: " ثَ ایٌزب آهؼٍ این تب ثؼیي اػؿاک ػمت یبثین کَ . هیکٌین ّرْػ ًغْاُؼ ػاىت

ثب ". آهؼى هب ، ػمتیبثی ثَ صویوت ػؿًّی هبى ػؿ ُـ اثؼبػی اف فًؼگی امت 
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ؿمیؼى ثَ ایي مطش اف اػؿاک امت کَ ػیگـ ثب هوْلَ ُبی كبًی ّ فّػ گؾؿ 

مـػؿ گن ًغْاُین ىؼ ّ عْاُین ػاًنت کَ چگًَْ عْیو ؿا ثَ هیؼبػگبٍ ػبىوبًَ 

ایٌزبمت کَ ػؿک هیکٌین ، .ُؼایت کٌین (هتـرن- ًينت هـاهجَ ّ هبًتـا)عْػ

 .كؼبلیت ٍضیش اف چين اًؼاف ّ ثیٌيی ػؿًّی ًيأت هیگیـػ

ػين ّ ىلوت ثتؼؿیذ پبیۀ ُـ اًؼیيَ ّ ؿكتبؿ گيتَ ّ  كؼبلیتِبی هب  عْػ ثَ عْػ 

، احـاتی ُوبٌُگ کٌٌؼٍ ّ ّصؼت آكـیي ثـ فًؼگی عْیو ّ آـاكیبى ایزبػ 

 .توبهی ایي ثـکبت ، حوـٍ یک توـیي هـاهجۀ اٍْلی ّ هْحـ امت.عْاُؼ ًوْػ

عْىجغتبًَ ُیچ هطلجی ػؿ ایٌزب ػٌْاى ًيؼٍ هگـ آًکَ ثبّؿی هْی  ثؼاى ّرْػ 

ُوَ هیؼاًین کَ صـف ثَ تٌِبیی اؿفىی ًؼاؿػ ّ ایي ًتبیذ اًؼ کَ .ػاىتَ امت

ىوب ُوَ ایي هطبلت ؿا ىبیؼ ! تلبّتِب ؿا ایزبػ هیکٌٌؼ ، ًَ امتؼلال ُبی كلنلی 

هجلا ًیق ىٌیؼٍ ثبىیؼ ، ػؿمت امت ؟ اهب تٌِب کبؿ ٍضیضی کَ هیجبینت اًزبم 

ػُین پْىو ػاػى ُوَ ایي اٍْل اّلیَ ّ تئْؿیک ثـ ؿّی چبؿچْثی هْی ّ 

ایٌگًَْ امت کَ هیتْاًین ثَ موت هطبلجی ثـّین کَ ىوب .امتْاؿ اف ػولکـػ امت

آًِب ؿا ُوچْى هلن هْ ثَ ػًؼاى گـكتَ ّ ثب علاهیت ّ تزـثَ ىغَی عْػتبى ثَ 

 .ّ ایي ُوبى ثِتـیي هؼجـ ّ گؾؿگبٍ امت.تکویل  ثویۀ احـ ٌُـی عْاُیؼ پـػاعت

تکٌیکی اؿائَ ىؼٍ ّ ثنیبؿ .هّْْع ایي کتبة ػؿ ؿاثطَ ثب توـیي هـاهجَ امت

هطبلت ّ ػاًيی کَ ػؿ اػاهَ ػٌْاى هیيْػ ىوب .هْحـ کَ هـاهجۀ ػوین ًبم ػاؿػ

ؿا هبػؿ هینبفػ تب ثـاصتی آًچَ ؿا کَ ّاهؼیتِ هـاهجَ امت ، کيق 

اگـ کَ  .ُوچٌیي کيقِ ّاهؼیت ػؿثبؿٍ عْػ ّ ُـ آًچَ کَ آـاف ىوبمت.ًوبئیؼ

کَ  " :كؤ ثَ مبػگی پیگیـ كـآیٌؼ هـاهجۀ ػوینِ ؿّفاًَ ىْین ، عْاُین كِویؼ 

 ".ایٌزب ثَ چَ ُؼكی آهؼٍ این " ّ " ُنتین 

 

 هزالبۀ عویك:               فصل دّم 
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هبىیٌی کَ ػؿ ُوۀ ؿّف ّ مـتبمـ هنوت .یک هبىیيِ كکـ.ؽُي یک هبىیي امت

ُوَ هب ، ایي اكکبؿ ثی پبیبى ؿا ػؿآگبُی .فیبػی اف ىت ثَ تْلیؼ اكکبؿ هیپـػافػ

ایي .آى كؤ یک هبىیي امت.ؽُي ثـ عْػه ، آگبٍ ًینت.عْیو تزـثَ هیکٌین

اگـ ثتْاًین کَ هبىیي .ایي هطلت ثَ اهکبىِ ربلجی اىبؿٍ ػاؿػ.هبئین کَ آگبٍ ُنتین

ؽُي ّ تْلیؼ اكکبؿ ؿا ثَ موت امتـاصت ثکيبًین ، چَ تزـثَ ای عْاُین ػاىت؟ 

ِـ .عْػِ ّاهؼی هبى.پبمظ ، تزـثَ کـػى آگبُی هبى عْاُؼ ثْػ ثَ ؿیـ اف مبی

 .ًتبیذ ِ ثنیبؿ فیبػ ّ هؼاّمِ ایي کبؿ

 چطْر هزالبَ کٌین؟

هـاهجۀ ػوین كـآیٌؼی امت کَ اف ٓـین ثکبؿگیـی ٓجیؼت ّاهؼی ؽُي ، ثطْؿ 

اگـ ثَ ؽُي كـٍت ػاػٍ ىْػ ، عْػه ثؼّى .اٍْلی آى ؿا ثَ امتـاصت هیکيبًؼ

ؽُي ُویيَ ثؼًجبل ؿاُی امت کَ .تلاه ثَ موت ّاًِبػگی کيیؼٍ عْاُؼ ىؼ

صؼاهل هوبّهت ؿا ثـای اثـاف ّ ثیبى عْػ ػاىتَ ثبىؼ ّ اؿلت اّهبت ػؿ صبل 

اهب اهکبًی عبً ّرْػ ػاؿػ کَ اف ٓـین آى هیتْاى .مبعتِ ىتبثبىِ اكکبؿ امت

ػؿ ؽُي هْهؼیتی علن کـػ تب ثَ هنیـی ثب صؼاهل هوبّهت مْم یبكتَ  ّ  اكکبؿ 

ىغٌ  تب ؿمیؼى ثَ ًوطَ ای کلا ثؼّى كکـ ، ثَ موت کوتـ ّ کوتـ ىؼى 

ایي اهـ اف ٓـین ثکبؿگیـیِ كکـی ّیژٍ ػؿ ٓـیوی ّیژٍ هینـ .ُؼایت ىًْؼ

ِـ ّیژٍ ػؿ ّاهغ ُوبى ؽکـ یب هبًتـامت. هی ىْػ هبًتـا کلوَ ای  ).ایي كک

ثـای توـیي هـاهجۀ . (هتـرن-مبًنکـیت ، ّ ثَ هؼٌی ٍْت ؿُبیی ثغو امت 

ِـ ّیژۀ  امتلبػٍ هیکٌین ّ ایي هبًتـای هب عْاُؼ " I AM"ػوین ،  اف كک

امتلبػٍ اف ایي ػجبؿت ٍـكب ثغبٓـ ًوو اٍْات ّ آّاُبی آًنت ّ  .گـػیؼ

ُـچٌؼ کَ ػؿ فثبى اًگلینی هؼٌی آىکبؿ ّ صتی ػؿ .ثـای هؼٌی آى ًغْاُؼ ثْػ

ثؼیي تـتیت هب کبؿی ثَ .کتت هوؼك اًگلینی فثبى هلبُین ّیژٍ هؾُجی ػاؿػ

 ".AYAM:"هیتْاى ایي ػجبؿت ؿا پیْمتَ ًیق اػا کـػ.هؼٌی آى ًغْاُین ػاىت

ایي ّاژٍ  ).ػؿ ایي ىکل هؼٌی ُن ًغْاُؼ ػاىت ّ ٍـكب ٍْت ّ آّا عْاُؼ ثْػ

ثـای . ثب کنـۀ فیـ صـف ػّم ّ مکْى ؿّی صـف مْم. اػا هیيْػ" آینِ " 

ىٌیؼى كبیل ٍْتی ایي هبًتـا هیتْاًیؼ ثَ مبیت توبؿیي پیيـكتَ یْگب هـارؼَ 

اگـ فثبى هبػؿی ىوب .ایي ُوبى چیقی امت کَ هب هیغْاُین.(هتـرن -کٌیؼ

هِن ًینت کَ  .اًگلینی ًینت هیتْاًیؼ ثب ُوبى فثبى عْػ ایي ّاژٍ ؿا ثیبى کٌیؼ
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آى ؿا چگًَْ ّ ثب چَ لِزَ ای اػا کٌین چـاکَ ػؿ ُـ صبل ٍؼاُب ػؿ ایي ّاژٍ 

 .یکنبى عْاٌُؼ ثْػ

ّهتیکَ ػؿّى اكکبؿِ هی ًيیٌؼ  ثنیبؿ ػظین امت ّ ایي  I AM هؼؿتِ ٍْت 

ىٌبعت ایي كـآیٌؼِ هِن ّامبمی .ثيـٓینت کَ كـآیٌؼ ّیژٍ ای ؿا پیگیـی ًوبیین

ؿافی ثنیبؿ مبػٍ ، ْٓؿیکَ اکخـ . ، کلیؼ اٍلیِ تْكین ػؿ ؿاٍ هـاهجَ امت

كـآیٌؼ هـاهجَ ىؼٍ " مبػٍ گـكتي " ٍلضبت ایي کتبة ّهقِ ىـس ُویي ؿاف یؼٌی 

 .چـاکَ ُوَ هب اٍْلا ثَ موت پیچیؼٍ ّ ثــًذ کـػى هنبیل گـایو ػاؿین.امت

کلیؼ یک هـاهجۀ ػبلی ّ ٍضیش ػؿ ثبهی هبًؼى ّ صلعِ  هبًتـا ، ثَ مبػگی 

صبل . پل مبػگی ّ آمبًی ػؿ صلع ّ تؼاّم هبًتـا کلیؼ اٍلی امت.امت

 :چگًْگی كـآیٌؼ هـاهجۀ ػوین 

آًگبٍ امت .(ؿیلکل  )كؤ ؿاصت ّ ّاًِبػٍ . ثـاصتی ثب چيوبًی ثنتَ هیٌيیٌین

. ایي ؿًّؼ تب ایٌزب ، عیلی عْة امت.کَ  هتْرَ اكکبؿ ّ رـیبًبتِ آى عْاُین ىؼ

كؤ اربفٍ هیؼُین کَ ایي رـیبًبت ثَ ؿًّؼ عْػ اػاهَ ػٌُؼ ، ثؼّى آًکَ ػؿ هْؿػ 

 Iثؼؼ اف ٓی صؼّػ یک ػهیوَ هیجبینت ثَ آؿاهی ؽکـ هبًتـای .آًِب كکـی کٌین

AM  َؿا آؿبف کـػٍ  ّ ػؿ تکـاؿی ثنیبؿ مبػٍ ّ ػؿًّی ثَ هبًتـا، كکـ ّ تْر 

مـػت ایي تکـاؿ هوکي امت هتـیـ ثبىؼ، اهب  اهـی امت  کَ ًجبیؼ ثؼاى . کٌین

هبًتـا ًجبیؼ ثب ٍؼای ثلٌؼ تکـاؿ ىْػ ّ ُوچٌیي هَؼ ًؼاؿین هبًتـا . تْرَ کـػ 

كؤ ُـ هْهغ ثؼیي ػؿک ؿمیؼین .ؿا ػوؼا ػؿ هنوت عبٍی اف ثؼى كـُ کٌین

ایي هْؿػ .کَ ػیگـ ثَ هبًتـا  ػؿ ػؿّى كکـ ًویکٌین ، ثنبػگی ثؼاى ثبف هیگـػین

هوکي امت کَ ػؿ کل یک ًينت ثَ ػكؼبت ؿط ػُؼ یب ایٌکَ كؤ یک یب 

كؤ ثبیؼ اف ؿًّؼی مبػٍ پیـّی کٌین ، یؼٌی ثبفگيت . ایي اٍلا هِن ًینت.ػّثبؿ

ایي ؿًّؼی امت کَ . ثَ هبًتـا ، پل افیٌکَ صل کـػین آى ؿا اف ػمت ػاػٍ این

هؼوْلا ػؿ .ػؿ کل  یک ًينتِ اف پیو ثـًبهَ ؿیقی ىؼٍ اًزبم عْاُؼ گـكت

َِ ثَ هبًتـا ّ آًِن ػؿ هیبىِ رـیبًی  ْٓل هـاهجَ ، عْػ ؿا ثیيتـ ، عبؿد اف تْر

ثَ . ؽُي یک هبىیي كکـ امت.ایي ثنیبؿ ٓجیؼی امت.اف اكکبؿ پیؼا عْاُین کـػ

یبػ ػاؿیؼ کَ ؟ مبعتي اكکبؿ کبؿینت کَ آى اًزبم هیؼُؼ ّ ثب آؿبف هـاهجَ  

ثقّػی ػؿک عْاُین کـػ کَ رـیبًبت كکـی چگًَْ هب ؿا اف هبًتـا ثَ ػّؿ ًگَ 

صبل چَ ایي رـیبًبت كکـی ػوین ّ هؼٌْی ثبىٌؼ ّ یب مطضی ّ ػًیْی .هیؼاؿًؼ



13 
 

ػؿ ایي ىـایٔ .ػؿ  ُـ صبل آًِب  تْرَ هب ؿا اف هبًتـا ثَ ػّؿ ًگبٍ هیؼاؿًؼ. 

ًوی ثبینت تضت ُیچ ػٌْاى . امت کَ  كؤ ثبیؼ ثَ مبػگی ثَ هبًتـا ثبف گـػین 

اف ایي پؼیؼٍ ًْػی کيوکو ّ متیق ػؿًّی ایزبػ کـػ ، چـاکَ اٍلا ایي هَؼ 

ایي ُؼف .ؿا ًؼاؿین کَ ػؿ کلیَ لضظبت یک ًيتِ هـاهجَ ثب هبًتـا ثبهی ثوبًین

ُؼف كؤ ثبفگيت مبػٍ هب ثَ هبًتـامت ،ّهتی صل کـػین کَ اف آى ثَ .ًینت

هب كؤ پیگیـ هبًتـا عْاُین ثْػ ػؿ لضظبتی کَ صل کـػین اف آى .ػّؿ اكتبػٍ این

اگـ هزؼػا ثـای پٌذ حبًیَ ثؼؼ ثَ موت رـیبًی اف مبیـ اكکبؿ .رؼا اكتبػٍ این

ثبفگيتین ، ًجبیؼ رِت عبؿد ىؼى اف آى رـیبًبت تولا ّ تلاىی اف عْػ ثـّف 

 .ػُین

کبؿ اٍلی  كؤ ثبفگيتی ػّثبؿٍ ثَ .اكکبؿ ثغيی ٓجیؼی اف كـآیٌؼ هـاهجَ اًؼ

هـاهجَ ػوین .هب كؤ هبًتـا ؿا پیگیـی هیکٌین.رـیبىِ تکـاؿ هبًتـا عْاُؼ ثْػ

پل .ًْػی پیو ؿكتي ثَ هْافاتِ اكکبؿ امت ًَ پل کيیؼى ّ ػّؿ ًوْػى آًِب

ایي کبؿ ًْػی اؿّبءِ آؿام .كؤ ثَ آمبًی پیگیـ هبًتـا ّ ؿًّؼ تکـاؿ آى هیيْین

ؿًّؼی ثؼّى مـ ّ ٍؼا ّ .ّ هلاین امت ، ًَ ایزبػ متیق ّ کيوکيی ػؿًّی 

گلایَ ّ ثؼّى اػِوبل اؿاػٍ ای آٌُیي یب هِـهبى ثبفیِبی ؽٌُی ، کَ ُیچکؼام اف 

ایي هْاؿػ ػؿ ارـای هـاهجَ ػوین ّـّؿتی ًؼاؿًؼ ّ توبهیِ ایٌگًَْ تلاىِب ثَ 

ُـچوؼؿ .ػّؿ اف مبػگی هـاهجۀ ػوین اًؼ ّ كؤ  تبحیـ هـاهجَ ؿا کبُو هیؼٌُؼ

َِ تـییـ  ِٓ اف ؿاٍ هتْر کَ  ثب ایي هٌْال مبػٍ ثَ هـاهجۀ  هیپـػافین ، ػؿ ثـعی ًوب

 .ػؿ ىغَیت ػؿًّی عْیو عْاُین گـػیؼ

تکـاؿ هبًتـا ػؿ هـاهجَ هوکي امت عیلی ّاّش ّ تَلیَ ىؼٍ ّ یب هجِن ّتبؿ 

کَ   (هتـرن-ػّؿ ىؼى تْرَ اف هبًتـا ّ ػاعل ىؼى ثَ چـعَ اكکبؿ)اًزبم ىْػ

ایي عیلی عْة امت کَ ىوب هبًتـا ؿا ػؿ هـاهجَ ، ثَ تٌبّة .ثنیبؿ ٓجیؼی امت

تبؿ ّ  ىلبف تکـاؿ کٌیؼ ، کَ الجتَ ایٌگًَْ تکـاؿ هبًتـا ثب کو ّ هْك ، 

ّ ایي كـآیٌؼی امت کَ ُویيَ هیجبینت آمبى .آمبًتـیي ؿًّؼ ػؿ هـاهجَ امت

گـكتَ ىْػ، ًَ ایٌکَ ثَ ُؼفِ اػای ىلبف ّ ّاّشِ هبًتـا ، متیق ػؿًّی ایزبػ 

 .ىْػ

ػؿ هـاهجَ کبهلا ٓجیؼی امت کَ ثـای لضظبتی هبًتـا ّ یب ثبلؼکل ، رـیبى 

اگـ ػؿ تکـاؿ هبًتـا ػچبؿ هيکل .ایي ُن عْة امت.اكکبؿ ؿا اف ػمت ثؼُین
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ىؼین ثٌضْیکَ ػؿ لاثلای اكکبؿ هغتلق ، ؿیـ هبثل تيغیٌ ىؼ ، هیتْاًین ثَ 

 .آمبًتـیي مطش تکـاؿ هبًتـا ػؿ هـاهجَ.مطش هجِن اػای هبًتـا ّاؿػ ىْین 

ُوبًطْؿ کَ هبًتـا تَلیَ هی ىْػ ، عْاُین تْاًنت آى ؿا ثتؼؿیذ اف ٓـین 

ِـ مکْت ػؿًّی ّاهغ ػؿ ؽُي ُؼایت ًوبیین  .تْرَ هبى ثَ موت مطْس ػوین ت

پل ثؼاًین  ایي اهـی ثنیبؿ ٓجیؼی امت کَ تکـاؿ هبًتـا ػؿ هـاهجَ ّؼیق ّ 

هجِن گـػػ ّ اگـ ثب ایي ىـایٔ ٓجیؼی ؿّثـّ ىؼیؼ ُیچگًَْ تلاه ّ تولایی ػؿ 

 .رِت هوبثلَ ّ چیـٍ ىؼى ثـ ایي صبلت اف عْػ ثـّف ًؼُیؼ

ُـچَ مینتن ػَجی اف ٓـین ػّؿٍ ُبیِ ثنیبؿِ عبلٌ مبفیِ ػؿّى ، ثْامطَ 

ًينت توبؿیي تضـیک گـػػ ، ؿط ًوْػىِ هبًتـایی کبهل ّ ىلبف صیي هـاهجَ 

اهـی ٓجیؼی تـ عْاُؼ ثْػ ّ فهبًیکَ هبًتـا ثَ علًْ عْیو ثـمؼ ، هب كؤ 

هیيْین ّ ّهتی ُن کَ ثؼیي علًْ  (هتـرن-كْبی ػؿّى)اف ٓـین آى ؿُنپبؿ 

ثْػًی ثؼّى .ًـمیؼٍ امت تٌِب کبؿ هوکي ، ثْػى ػؿ مطضی آمبى ثب هبًتـامت

 . تلآن ، کيوکو ّ هجبؿفٍ ػؿًّی

هِوتـیي ًکتَ ػؿ ؿاٍ هـاهجَ ّ ًينت توبؿیي ایٌنت کَ ُیچ ُؼكی ثـای 

ثَ ؿیـ اف اػاهۀ ؿًّؼی ثنیبؿ مبػٍ کَ ػؿ مطْؿ كْم ! ػمتیبثی ّرْػ ًؼاؿػ 

 .ىـس ّ هؼـكی گـػیؼ

 

 چَ ّلت ّ کجا هزالبَ کٌین ؟

 

 ػهیوَ 20چَ هؼت ّ چٌؼ ّهت یکجبؿ ثبیؼ هـاهجَ کٌین؟ ثـای ثیيتـ هـػم ، 

اهـی کَ ػّثبؿ ػؿ ؿّف ثبیؼ اًزبم .ثِتـیي فهبى ثـای یک رلنَ هـاهجَ امت

یکجبؿ هجل اف ٍجضبًَ ّ آؿبف كؼبلیتِبی ٍجضگبُی ّ ػیگـی هجل اف .ىْػ

اف اًزبم هـاهجَ ػؿمت ثؼؼ اف ؿؾا .ٍـف ىبم ّ آؿبف كؼبلیتِبی ىجبًگبُی 

ثِتـیي فهبى ، هجل اف ؿؾا عْؿػى ّ آؿبف .عْؿػى ّ هجل اف عْاة ارتٌبة کٌیؼ

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ هـاهجَ ثبلاتـیي احـ هخجت ّ ٓـاّت .كؼبلیتِبی هبمت

 .آكـیٌی ؿا عْاُؼ ػاىت
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هـاهجَ ًْػی توِیؼ ّ تؼاؿک ثـای آؿبف كؼبلیتِبی هبمت ّ ًتبیذ آى ػؿ ْٓل 

ّوي ایٌکَ هـاهجَ .فهبى ثَ ثِتـیي ًضْ صتی ػؿ كؼبلیت ُب آىکبؿ عْاُؼ ىؼ

 .ُیچگبٍ ربیگقیٌی ثـای عْاة ًینت

یک ثـًبهَ ّ ّّؼیت هطلْة ػؿ فًؼگی اف ثـهـاؿی تؼبػلی ىبینتَ ثیي 

اگـ ایٌگًَْ .هـاهجَ ، كؼبلیتِبی ؿّفهـٍ ّ عْاة ٓجیؼی ىجبًَ صبٍل هی گـػػ

تؼبػل ؿا ػؿ ؿّال فًؼگی عْیو اػوبل مبفین ، تزـثَ ػؿًّی هب ػؿ ْٓل 

فهبى، ثَْؿتی ٓجیؼی ؿىؼ یبكتَ ّ فًؼگی ثیـًّی ًیق ثْامطۀ ایي ؿىؼِ 

 .مکْت ػؿًّی ، ؿٌی تـ عْاُؼ گـػیؼ

 :صبل تّْیش ػؿ هْؿػ چگًْگیِ یک ًينت هـاهجَ 

یک ًينت هطلْة ، ًينتی کبهلا ؿاصت .اّل توؼم ػؿ ایي هْؿػ ؿاصتی آًنت

امت کَ کوتـیي صْاك پـتی ؿا ًنجت ثَ ؿًّؼ مبػٍ هـاهجَ ثـای هب ایزبػ 

ثِویي ػلیل ًينت ؿّی یک ٌٍؼلی ؿاصت ثب صوبیت پيتی ٌٍؼلی ؿّىی .ًوبیؼ

ثؼؼُب صبلت ًينتۀ چِبؿ فاًْ هیتْاًؼ ًينتی مْػهٌؼتـ .عْة ثـای هـاهجَ امت

ثـایوبى ثبىؼ کَ اگـ ثب آى آىٌبیی ػاىتین  هیتْاى اف اثتؼا ًیق ػؿ ایي ىکل اف 

ًينت ثَ هـاهجَ پـػاعت ، ثغًَْ اگـ تکیَ گبُی ػؿ فیـ ًيیوٌگبٍ هـاؿ 

ایي صبلت هیتْاًؼ هوؼم ثـ ُـ صبلتی  ّ ثـای ُویيَ ، ًينتی ؿاصت ّ ثب .ػُین

 اهب اگـ ثَ ُـ ػلیل .کوتـیي تلـهۀ صْاك ػؿ هب ایزبػ ًوبیؼ

ًينتي ػؿ صبلت چِبؿ فاًْ ثـای هب هینـ ًینت ، هی تْاى ثـاصتی ؿّی 

 .ػؿ ایي صبلت ًیق اف كْائؼ هـاهجَ ُیچ کن ًغْاُؼ ىؼ.ٌٍؼلی هـاهجَ کٌین

صبل ثَ ػلیل گـكتبؿیِبیی کَ ُـ یک اف هب ػاؿین ، هوکي امت ارـای هٌظن 

ػؿ ایي هْاؿػ ىوب . ًينت ُب ّ رلنبت ؿّفاًۀ هطلْة ُویيَ ثَ اًزبم ًـمؼ

عْػتبى ُـ چَ ؿا کَ ثِتـیي امت اتغبؽ کٌیؼ ّ ثغبٓـ ؿػبیتِ ارـای هٌظن 

 .ًينت ُب ، عْػ ؿا تضت كيبؿ ًگؾاؿیؼ

ػؿ ثـعی ىـایٔ ، ثَ ػلیل هْاؿػ عبؿد اف کٌتـل ، هوکي امت تٌِب ّهت 

ثبهیوبًؼٍ ثـای هـاهجَ ػؿمت پل اف ٍـف ؿؾای اٍلی یب صتی ًقػیک فهبى 

ُـچٌؼ هـاهجَ ػؿ ایي اّهبت هْرت اعتلالِ صتی کْچک ػؿ .عْاة ایزبػ ىْػ
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ثـًبهۀ ؿّفهـۀ ُویيگی هب هیيْػ اهب آویٌبى هیؼُین کَ ثقّػی عْػتبى عْػ 

ثَ عْػ تٌظین ّ تؼؼیلات لافم ػؿ رِت ثَ اًزبم ؿمبًؼى یک هـاهجۀ کبكی ؿا ثَ 

 .اًزبم عْاُیؼ ؿمبًؼ

هِوتـیي ًکتَ ایٌزبمت کَ هب عْػ هیجبینت ثِتـیي تؼاثیـ ّ ثـًبهَ ؿیقی ُب ؿا 

 .ػؿ رِت ارـای ؿّفاًَ ،هٌظن ّ هؼاّم ًينت ُبی  هـاهجَ  ثَ ػول آّؿین

 .صتی اگـ تٌِب رلنَ ای کْتبٍ ػؿ هیبى تؼِؼات ّ گـكتبؿیِبی ؿّفهـٍ ثبىؼ

ثؼؼُب ُـچوؼؿ کَ تزبؿة ػؿًّی ، فًؼٍ تـ ىًْؼ ، عْاُین تْاًنت ثب تْرَ ثَ 

گقیٌَ ُبی هغتللی کَ ػؿ فًؼگی ػؿ اعتیبؿ ػاؿین ، تؼؼیلات لافم ؿا ػؿ هؼیـیت 

 .ىـایٔ عبؿری ّ ػؿ رِت ًیل ثَ ًينت ُبیی هٌظن ثَ اًزبم ثـمبًین

هکبًی .صبل هجل اف آًکَ رلْ تـ ؿّین لافم امت کَ ىوب یک هـاهجَ اًزبم ػُیؼ

آمْػٍ ثیبثییؼ کَ ػؿ آى ػچبؿ صْاك پـتی ًيؼٍ  ّ ػؿ آى ثَ ارـای هـاهجَ ای 

ػؿ پبیبىِ هـاهجَ . ػهیوَ هَؼ کٌیؼ ّ ثجیٌیؼ چگًَْ پیو هیـّػ10.کْتبٍ ثپـػافیؼ

صتوب ثـای ػهبیوی ثَ آمبًی ّ ثؼّى اًزبم ؿًّؼ هـاهجَ ػؿ صبلت ًينتَ امتـاصت 

 .کٌیؼ ّ مپل ثَ آؿاهی چيوِبیتبى ؿا ثبف کٌیؼ

ُوبًطْؿ کَ هلاصظَ هیکٌیؼ ؿًّؼ مبػۀ هـاهجۀ ػوین ّ ًتبیذ ّتزبؿة ثؼًجبل 

آهؼۀ آى ، مْالاتی ایزبػ هیکٌٌؼ کَ ػؿ ایٌزب ثَ ثنیبؿی اف آًِب پبمظ عْاُین ػاػ 

ّ مپل ثَ موت ثبفگْ کـػى رٌجَ ُبی کبؿثـػی ، ًيبًَ ُبی اثتؼاییِ ؿىؼ 

 .مکْت ػؿًّی ّ مبیـ تزبؿة پیيـكتَ هـاهجَ صـکت عْاُین کـػ

 

 طْالات هزتبظ با هزالبَ ُای اّلیَ 

 

ػؿ ایٌگًَْ .تزـثَ ػؿ آًِب اٍلا هِن ًینت.هـاهجَ ُبی اّلیي ، ثنیبؿ عبً اًؼ

 ثؼٌْاىِ ًيبًۀ آؿبف ثبفىؼگی ُبی رؼیؼِ ًیـّی  I AMهـاهجَ ُب اف هبًتـای 

اگـ ثَ ؿًّؼ توبؿیي ؿّفاًَ ثـای هؼت هبُِب .ثبلوٍْ ّ  پٌِبى عْیو ثِـٍ هیجـین

ّ مبلِب اػاهَ ػُین ، ایي ثبفىؼگی ُب ثیيتـ ّ ثیيتـ تْمؼَ هی یبثٌؼ ، تب ؿمیؼى 
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ٍلش ربّػاى ؛ لؾت ّ علاهیتّ ػگـگْى : ثَ مطضی کَ تزـثۀ فًؼگی ثَ مطْسِ 

 .ىؼٍ ّ تـییـ هی یبثؼ

اهب ػؿ آؿبف کبؿ ، ُوۀ ایي هطبلت ، تزبؿة رؼیؼی امت ّ مْالات ثنیبؿی ػؿ 

ػؿ ایٌزب چٌؼ مْال اٍلی ؿا .ؿاثطَ ثب ؿًّؼ هـاهجَ ّ تزبؿة  هیتْاًؼ ایزبػ ىْػ

 :کَ اؿلت پل اف اًزبم اّلیي هـاهجَ ُب هطـس هیيْػ ػٌْاى هیکٌین

 

 !آیب هْؿػ عبٍی اتلبم هیلتؼ ؟ هي چیقی صل ًویکٌن :ك

ُیچ چیق ثَ رق پیـّی .ُیچ هْؿػ ّیژٍ ای ثـای ؿط ػاػى ّرْػ ًؼاؿػ! عیـ:د

ثَ آمبًی ثَ هبًتـا كکـ .ّ ایي ؿًّؼی ثنیبؿ آمبى امت. اف ؿًّؼ مبػۀ هـاهجَ 

هیکٌین ّ ثَ آمبًی ثَ هبًتـا ثبف هیگـػین  ّهتیکَ صل کـػین آى ؿا ثغبٓـ 

ثطْؿ ٓجیؼی  هـاهجۀ هب تزـثۀ چیقی ثیو اف . رـیبى اكکبؿ اف ػمت ػاػٍ این

 :هْاؿػ فیـ ًغْاُؼ ثْػ

هبًتـا، اكکبؿ ، ثبفگيتِ ثَ هبًتـا ، اكکبؿی ػّثبؿٍ ّ ػّثبؿٍ ّ تکـاؿ ایي 

ٓجیؼی آًنت کَ ُـ فهبى  صل کـػین هبًتـا ...چـعَ ّ كـآیٌؼ ثبؿُب ّ ثبؿُب 

 .ؿا گن کـػٍ این ثبیؼ اف ٓـین مْم ػاػى ٓجیؼی تْرَ ، ثَ هبًتـا  ثبفگـػین

ػؿ ٓی ایي ُؼایت ّ تـییـ رِتِ آگبُی ، ًْػی كْب ّ ىکبف ىکل 

ىکبكی ثیي كکـ ّ هبًتـا ّ مپل ػّثبؿٍ ، یبكتي عْیو ػؿ هیبى رـیبًی .هیگیـػ

ُوبى آگبُی .ػؿ ُوبى كْبمت کَ مکْت ػؿّى  ؿا لول هیکٌین.اف اكکبؿ

ثیبى صنی کَ  ػؿ آى كْب اػؿاک  .عبلٌ ، عْػ ػؿًّی ّ عْیيتيِ عْیو 

هیيْػ  هوکي ًینت، ثب ایٌضبل رـیبى اكکبؿی کَ پل اف آى تزـثَ هیکٌین 

ػلاهت ّاّضی امت ػالّ ثـ ثبفگيت ًوْػىِ ثَ  هبًتـا  ّ عبؿد ىؼىِ اف چـعۀ 

 .ػبػتِ تْلیؼ اكکبؿ

ایي چـعَ اًؼیيیؼى ثَ هبًتـا ، گن کـػى آى ّ ثبفگيت ثَ ملنلَ رـیبًی اف 

. اكکبؿ ، ًْػی كـآیٌؼ پبلایو ّ تَلیۀ ؽُي ّ مینتن اػَبة ثَ ىوبؿ هیـّػ

كـآیٌؼی ثنیبؿ هؼؿتوٌؼ کَ حوـۀ آى ػؿ ًِبیت تزـثَ ای حبثت اف مکْت ػؿًّیِ 

 .ػؿ هـاهجَ ، ّ اف ُوَ هِوتـ ػؿ كؼبلیتِبی ؿّفهـٍ عْاُؼ ثْػ
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کبؿی کَ ثبیؼ اًزبم ػُین ػجبؿت امت  اف ػّ كـآیٌؼ ؿّفاًۀ  هـاهجَ ،  کَ ػؿ 

كؤ چٌیي .ْٓل فهبى هٌزـ ثَ علن ًتبیذ هغتلق ػؿًّی ّ ثیـًّی هی ىْػ

توـیي كْم الؼبػٍ اینت کَ هب ؿا اف ػؿّى ثَ موت اّد ىکْكبیی گيْػٍ عْاُؼ 

ثِویي ػلیل اؿلت اّهبت .تزبؿة ّیژۀ صیي هـاهجَ ىبیؼ اٍلا هِن ًجبىٌؼ.مبعت

 .تزبؿة ّیژٍ ػؿ هـاهجَ  ٍـكب هٌبظـی گؾؿا تؼجیـ هیيًْؼ

ٌُگبهیکَ ثب یک هبىیي ؿاًٌؼگی هیکٌین ، هوَؼی ػاؿین کَ رِت آى ػؿ صـکتین 

ّ ػلیـؿن ُوۀ هٌبظـ هتلبّتی کَ هوکي امت ػؿ ؿاٍ ثجیٌین ّ اف آًِب گؾؿ کٌین ، 

هٌبظـ ػؿ ْٓل ربػٍ ّ ملـ ثَ .ػؿ هزوْع ػؿ صبل ًقػیکی ثَ هوَؼ  ُنتین 

اگـ .ىکلِبی هتلبّتی تـییـ هیکٌٌؼ ّ ثب گؾؿ فهبى هوَؼ ثَ هب ًقػیکتـ هیيْػ

ػؿ صیي ملـ هيـْل کبؿی ثبىین ، هخلا ثب ُونلـهبى ثَ ٍضجت ثپـػافین ، 

هوکي امت کَ هٌبظـ ثیـّى ؿا اف ػمت ثؼُین اهب ٌُْف ػؿ صبل صـکت ّ 

ػؿ ّاهغ هـاهجۀ ثؼّى ؿعؼاػ ّ تزـثَ ای عبً ًیق . ًقػیک ىؼىِ ثَ هوَؼین

اگـ هب ّاهؼب ػؿگیـ اًزبم توـیي ىْین ، مـیؼب ثَ رلْ .ىجیَ ُویي هْؿػ امت

صـکت عْاُین کـػ ، صبل چَ تؼؼاػ فیبػی تزبؿة چيوگیـ ػاىتَ ثبىین ّ یب 

پل اگـ هـاهجَ ُبیتبى ثی ؿعؼاػ ّ تزـثَ ثٌظـ هیـمٌؼ ، .اٍلا ًؼاىتَ ثبىین

ُوۀ چیقُبی عْة ثب پیـّی ّ صلع ؿًّؼ توـیي ثَ .هْت هلت عْػ ؿا صلع کٌیؼ

ثِتـیي ًيبًَ پیيـكت ػؿ هـاهجَ کیلیت اصْال هب .عْػی عْػ صبػث عْاٌُؼ ىؼ

ایٌکَ آیب ثـعی اف .ًْع اصنبك هب.پل اف آى ّ ػؿ صیي كؼبلیتِبی ؿّفاًَ امت

ًيبًَ ُبی ّاًِبػگی ، توؼػ اػَبة ّ آؿاهو ػؿًّی ؿا ػؿ صیي كؼبلیت ُبیوبى 

 .اصنبك هی کٌین؟ ایي ُوبى آفهبیو ثبفػُیِ ّاهؼیِ هـاهجَ امت

 

ایي تزـثَ ّاهؼب چَ .هي ًْػی اصنبك مؼبػتوٌؼی کیِبًی ؿا تزـثَ کـػم: ك

 ثْػٍ امت ؟

ثبیؼ ؽکـ کٌین ُوَ هب ثَ ًضْ هبثل تْرِی ثطْؿ ُویيگی ثب ایي مؼبػت یکی :د

ُوۀ هب ثیبًی اف اّ ُنتین ّ تٌِب ػلیلی کَ هب ؿا اف تزـثۀ ایي .ّ ُوٌيیي ُنتین

اصْالات ػؿ ُـ لضظَ ثَ ػّؿ ًگبٍ هیؼاؿػ ، ًبعبلَی ُبی مینتن ػَجی 

ایي ًبعبلَی ُب، ػؿک هب ؿا اف ٓجیؼت ّاهؼیِ فًؼگی هغؼّه کـػٍ .امت
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ػؿ ٓی هـاهجۀ ػوین امت کَ آًِب  ثتؼؿیذ اف هیبى ؿكتَ ّ آًگبٍ ىـّع ثَ .امت

 .ػیؼى صویوت عْیو عْاُین ًوْػ

ػؿ هـاهجَ ُبی اّلیي ، اهکبى ػاؿػ کَ تزـثۀ ىلبكی اف ٓجیؼت ًبهضؼّػ ّ 

مؼبػتوٌؼهبى ػاىتَ ثبىین ّ ایي صل ّ صبلت ُوبًی امت کَ هب صویوتب 

ٌُگبهیکَ اف .صبل ػؿ ایي هْاهغ چَ ثبیؼ کـػ؟ پبمظ ثنیبؿ مبػٍ امت.ُنتین

ٓـین چٌیي تزبؿثی هبًتـا ؿا اف ػمت هیؼُین ، ػّثبؿٍ ثَ آمبًی گُلِ هبًتـا ؿا  

 (هتـرن-تْرَ ّ آگبُی ؿا هؼطْف ثَ هبًتـا هیکٌین).ثؼمت گـكتَ ّهیچیٌین

ثَ ؽُي ثنپبؿیؼ کَ هب ػؿگیـ كـآیٌؼ عبلٌ مبفی ُنتین کَ اصتوبلا ثْامطۀ 

 .توـیي هـاهجۀ ػوینِ ؿّفاًَ، مبلِبی ثنیبؿی فهبى عْاُؼ ثـػ

مینتن ػَجی ُـ یک اف هب ؽعیـٍ گبٍ ًبعبلَی  ّ گـكتگی ُبی علن ىؼٍ 

مینتن ػَجی پٌزـٍ اینت کَ اف ٓـین آى .ثْمیلۀ كؼبلیت ُبی گؾىتۀ هبمت

ُـچوؼؿ کَ تْمٔ .هیتْاى ٓجیؼت ّاهؼی عْیو ّ ُـ چیق ػیگـ ؿا ػؿیبكت

هـاهجَ ، ایي پٌزـٍ ، ؽؿٍ ؽؿٍ پبکنبفی ىْػ ، ػیؼگبٍ هب ًیق ًنجت ثَ ُـ چیق، 

 .هتلبّت ّ ىلبف تـ عْاُؼ گـػیؼ

یک ؿّف آكتبثی ؿا تَْؿ کٌیؼ ثب اثـُبی ثقؿگی کَ ثَ آؿاهی ػؿ مطش آموبى 

گبُی ، هٌظـٍ ّ ػیؼِ هب اف عْؿىیؼ ػؿ پيت اثـُب هنؼّػ هی .صـکت هیکٌٌؼ

ىْػ ّ ػؿ ثـعی فهبًِب ًیق عْؿىیؼ ثَْؿت ثنیبؿ ػؿعيبًی ػؿ هیبى اثـُب 

ثب اًزبم هـاهجَ ، اثـُبی ػؿًّی عْیو ؿا پبک هیکٌین ّ ثتؼؿیذ .عْاُؼ ػؿعيیؼ

ػؿ فهبى عْػ .اثـُبیی کَ ًْؿ ػؿًّی ؿا هنؼّػ کـػٍ اًؼ کن ّ کن تـ عْاٌُؼ ىؼ

ّ آى ٌُگبم ، ػؿ . ، هْكن ثَ پبکنبفی ّ اف هیبى ثـػاىتي ُوۀ اثـُب عْاُین ىؼ

ایي ُوبى كلنلَ اینت .مـتبمـ ىجبًَ ؿّف ػؿ ًْؿ ػؿًّی هنتــم عْاُین ثْػ

کَ هـاهجۀ ػوین ثـای آى اًزبم هیيْػ ّ ثِویي ػلیل امت کَ ػؿ هـاهجَ هیجبینت 

 .ُویيَ ثَ مبػگی اف ؿًّؼ اكکبؿ هغتلق ثَ هبًتـا ثبفگيت

اگـ مؼبػتی کیِبًی ّ گنتـه یبكتَ ػؿ هـاهجَ ؿط ػُؼ ، هیتْاى اف آى لؾت ثـػ، 

اهب ٍـكب ُوچْى هٌظـٍ ای کَ ػؿ صیي ؿاًٌؼگی ّػؿ ْٓل ملـ هیجیٌین ّ 

ِـ هـاهجَ آًچَ کَ ثبیؼ كؤ ّ ثطْؿُویيگی   ُویيَ ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ کَ ػؿ مل

 .اػاهَ یبكتَ ّ پیگیـی ىْػ ثبفگيتِ ثَ هبًتـامت
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 ػلیل آى چینت؟. هي اصنبك ثیوـاؿی ّ کذ علوی هیکٌن : ك

ػلیل ایي اهـ ، ّرْػ اًنؼاػُبی ثنیبؿی امت کَ ػؿ ملنلَ اػَبة ثَْؿت :د

اهـی کَ . هـاهجَ آًِب ؿا منت ّ ثتؼؿیذ آفاػ هینبفػ .ػویوی لاًَ کـػٍ اًؼ

اهب گبُی ًیق هـاهجَ هیتْاًؼ هْری اف .هؼوْلا ثؼّى ًبؿاصتی ٍْؿت هیگیـػ

ثِن ؿیغتگیِ ػؿًّی ػؿ هب ایزبػ کٌؼ کَ ًتیزَ آى اًْاع ثی هـاؿی ّ تضـیک 

ّاثنتَ ثَ  )ػلیل ایي اهـ ، صـکتِ اًـژی ُبی ًْؿّثیْلْژیک.پؾیـی امت

اهب ُویٌطْؿ کَ ثَ ؿًّؼ مبػۀ هـاهجَ .ػؿ ػؿّى هبمت (هتـرن-ملنلۀ اػَبة

اػاهَ هیؼُین ،ثتؼؿیذ ایي هْدِ عـّىبى ّ ًبؿاصت کٌٌؼٍ گؾؿ عْاُؼ 

ثبلؼکل ًیق هوکي امت کَ هب ثَ ُوبى ػلیلِ هيبثَ ػچبؿ هْری عـّىبى اف .کـػ

ُوۀ ایٌِب ثغبٓـ ثبفىؼگیِ گـكتگی ُبی ػَجی، ػؿ هب . اصنبمبت ػلپؾیـ ىْین

ػؿ ُـ صبل ػؿ ُـ ػّ صبلت ، كؤ ثبیؼ ثَ  ؿًّؼ كـآیٌؼ هـاهجَ اػاهَ .ؿط هیؼٌُؼ

ػاػٍ ّ ثَ مبػگی ثَ هبًتـا ثبفگـػین ، ٌُگبهیکَ صل کـػین آى ؿا اف ػمت ػاػٍ 

 .این

ػؿٍْؿتیکَ تزبؿةِ هب ػؿ هـاهجَ عیلی هْی ىًْؼ ، ثبیؼ گلت ػلیـؿن تَْؿ ،  

کَ الجتَ ًکبتی هِن  ًیق ُنتٌؼ کَ ثب ارـای . پیيـكت ثَ آمبًی هوکي ًغْاُؼ ثْػ

ایي .ىبى ػؿ آى هـاصل ، هبػؿعْاُین ثْػ اًـژی ػؿًّی ؿا تؼؼیل ّ تٌظین ًوبیین 

 .هْاؿػ ػؿ كَل ثؼؼی هْؿػ ثضج هـاؿ عْاٌُؼ گـكت

 

 لابلیتِای رػذ یافتَ در فزآیٌذ اػزاق

 

کلیؼ هْكویت ػؿ هـاهجَ ػجبؿتنت اف امتْاؿی ّ حجبت هؼم ػؿ توـیي ؿّفاًَ 

ُوبًطْؿ کَ گلتَ ىؼ ، هـاهجَ اٍْلا ثـای کنت تزـثۀ .ثـای ػّؿٍ ای ْٓلاًی

عبٍی اًزبم ًویيْػ ثلکَ ػؿ رِت ًْػی تـییـات ػائوی ّ هخجت ػؿ کیلیت 

فًؼگی توـیي هیگـػػ کَ  پل اف اًزبمِ ُلتَ ُب ، هبُِب ّ مبلِب توـیيِ ؿّفاًَ ، 

. ًتبیذ هیتْاًٌؼ عیلی ظـیق یب عیلی فهغت ثبىٌؼ.ثؼیي ُؼف ػمت عْاُین یبكت
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ایي اهـ ػؿ ثیي ًظـات . ثـعی هوکي امت کبهلا هتْرَ تـییـاتی ػؿ هب گـػًؼ

 : ػّمتبى ّ عبًْاػٍ هتؼاّل امت 

ُلتَ ُبمت کَ ػیگَ ! تْ اعیـا عیلی کوتـ ػَجی هیيی ؟! چکبؿ ػاؿی هیکٌی؟

 !اف کْؿٍ ثَ ػؿ ًـكتی ؟

ّ ایي ُوبى ًيبًۀ آىکبؿِ ثَ مطش آهؼىِ مکْت ػؿًّی امت کَ  ثَ ثبلا عقیؼٍ 

ربیی کَ .هب ىـّع  ثَ ػیؼى ػًیب اف هکبًی ػوین تـ ػؿ ػؿّى عْاُین ًوْػ.امت

 .تْمٔ كـاف ّ ًيیت ُبی فًؼگی ػمت ًغْؿػٍ ثبهی هی هبًؼ

ُـچٌؼ  فًؼگی ػؿ آـاف، ُوبًٌؼ گؾىتَ ػؿ رـیبى . ثیيتـ هتوـکق عْاُین ثْػ

چـاکَ چٌگبلِ كيبؿ ّ .امت ، اهب هب ثَ ًْػی هتلبّت ثْػٍ ّ ثٌظـ عْاُین ؿمیؼ

 .تٌو ُبی فًؼگی آؿبف ثَ ؽّة ىؼى عْاٌُؼ ًوْػ

گؾىتَ اف ُوۀ ایٌِب ، اف مکْت ػؿًّیِ ؿُبیی ثغو ، هٌبكغ آىکبؿ ملاهتیِ 

رنوبًی ّ ؿّاًیِ ثنیبؿ ، ثـعْاُؼ عْامت کَ ًتیزۀ آى اصنبك هؼؿت ّ 

تْاًبیی ػؿ ؿاُِبیی امت کَ ػؿ گؾىتَ اهکبى پؾیـ ًوی یبكتین ّ ایٌک آفاػاًَ ػؿ 

اكقایو علاهیت ، یکی اف كْائؼ هِنِ ثـعبمتي مکْت .آى اثـاف ّرْػ هیکٌین

ثَ عْثی ثَ احجبت ؿمیؼٍ امت کَ ًْاثؾ ثقؿگِ مـتبمـ تبؿیظ ، .ػؿًّی امت

الِبهبت آًِب .الِبهبت عْیو ؿا ػؿ لضظبتیکَ ؽٌُب ّاًِبػٍ ثْػًؼ ػؿیبكت ػاىتَ اًؼ

 .اؿلت اف كْبی ثی هکبى ّ فهبى مـچيوَ هی گیـػ

هـاهجۀ ػوین ػؿ فًؼگی ؿّفهـٍ ثطْؿ ٓجیؼی هٌزـ ثَ ُویيگی ىؼى ؽٌُیتّی 

آؿام ّ ّاًِبػٍ ىؼٍ ّ ثبػج ُؼایت  ثَ موت مطْس ػظین تـی اف علاهیت هی 

ِـ ّالایی ػؿرِت  اؿتوبء .گـػػ ثؼیي تـتیت هیتْاى گلت کَ هـاهجَ ًوو یبؿیگ

ایي اهـ ثَ مبػگی اف ٓـین ػمتـمی یبكتي ثِتـ ّ .ُْه ّ ؽکبّت ایلب هیکٌؼ

 .ثیيتـ هب ثَ ًبثـۀ پٌِبى ػؿًّی کَ ػؿُوَ ًِلتَ امت هینّـ هیيْػ

اف .امتوبهت ،ّیژگی ػیگـی امت کَ اف ٓـین مکْت ػؿًّی ثَ مطش هی آیؼ

ّهتی کَ  کوتـ ػؿ احـ كـاف ّ ًيیت ُبی فًؼگی تبة ثغْؿین ، ػؿ هْاهغ 

 .ّـّؿی عْیو ؿا هضکن ّ اینتبػٍ ؿّ ػؿؿّی هيوبت فًؼگی عْاُین یبكت
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ُوچٌیي ثب اًزبم ؿًّؼ هـاهجَ ، ػؿ ٓـین  اعلام ًیق ثنیبؿ هْی تـ هی ىْین ّ 

ثؼلیل ػؿک هلبُین صن ّ صویوت ، ثِـۀ ثنیبؿ ثیيتـی ػؿ رِت ؿػبیت كْبئل 

ثب اًزبم هـاهجَ عْیيتي ؿا ثَ لضبظ اعلاهی هْی تـ یبكتَ ّ .اعلاهی عْاُین ثـػ

ػؿ فهبى عْػ ، ػؿ ثـاثـ ػاػ ّمتؼ ثب ثنیبؿی اف فیـ ّ ثن ُبی فًؼگی ؿّفهـٍ 

اف هيغََ ُبی اٍلی ّ ػوؼۀ اعلاهیبت .ىغَیتی هبثل اًؼطبف عْاُین ػاىت

ٓجیؼی کَ اف ػؿّى هب ّ ثغيی اف مکْت ػؿّى ثـعبمتَ ّ پؼیؼاؿ هیگـػػ ، 

لؾا ُوچٌبى کَ هٌؼطق تـ ، علام تـ ّ هْی تـ هیيْین ، .کیلیتّ ػين امت

ػؿ کل ایي هبثلیت ُب ّ اؿفه .ثیيتـ ًیق هيلن ، ػلنْف ّ یبؿیگـ عْاُین ثْػ

ُبی هبمت کَ ػؿ ایي ؿاٍ ؿّف ثَ ؿّف گنتـه هی یبثؼ ، چـاکَ عْػ ػؿًّی 

 . ثیيتـ ّ ثیيتـ ػؿ ػمتـك ّاهغ هیيْػ

توبهی ایي کیلیبت ثطْؿ ٓجیؼی ثْمیلَ ثکبؿگیـی هـاهجۀ ػوین ؿّفاًَ ثَ پب 

ایي کبؿ ثْامطۀ پبکنبفی مینتن ػَجی ٍْؿت هیگیـػ ، .عْاٌُؼ عْامت

ثطـیوی کَ ٓجیؼت الِی ًِلتۀ هب عْاُؼ تْاًنت اف ٓـین هب اثـاف ّرْػ 

اكقّى ثـ آى ثنیبؿی اف هٌبكغ کبؿثـػی هـاهجَ هیتْاًؼ ثَ فًؼگی ؿّفهـٍ .کٌؼ

ربؿی ىْػ ، چٌبًکَ عْیو ؿا ثَْؿت کبهلا تْمؼَ یبكتَ ػؿ ؿاُِبیی عْاُین 

 .  یبكت ، كـامْی ُـ چیق ، ْٓؿیکَ ؿّفی صتی تَْؿه ؿا ًیق ًویکـػین

هطبلجی کَ ػٌْاى ىؼ کبؿکـػُب ّ هبثلیتّ ُبی تْمؼَ یبكتَ ػؿ هب ثْامطۀ كـآیٌؼ 

ػؿ ّاهغ ػمت یبكتي ثَ چٌیي هبثلیبّت ّ ُؼایت آًِب تب اثـاف ّالاتـیي .اىـام ثْػ

مطش ىبى ُوبًب ًبئل ىؼى ثَ هنبیلی کبهلا چيوگیـ ، هبّؿایی ّ هبثل تْرَ 

اهـی کَ تْمٔ .چیقیکَ ثَ رق صبلات ػگـگًْی هؼٌْی اًنبى ًینت.امت

ىـس ُبیی کَ ثَ .عـػهٌؼاى ّ هوؼمیي مـامـ تبؿیظ ىـس ػاػٍ ىؼٍ امت

ًغنتیي ؿمبلَ ُب ّ کتت هؼٌْی ثبف هیگـػػ ،کَ ُقاؿاى مبل پیو ًگبىتَ 

 .ىؼًؼ

اىـام چینت ؟ آى ىکلی اّلیَ ، پبیَ ّ ُویيگی امت کَ ثبػج پبیؼاؿیِ مکْت 

اهـی کَ ثطْؿ هنتوین ّ عْػکبؿ تزـثۀ لضظَ ای  صویوت .ػؿًّی ػؿ هب هیيْػ

ػؿ لضظبتی کَ ثیؼاؿین ، ػؿ لضظبتی .ایٌکَ هب ػؿ ُـ لضظَ ّاهؼب کینتین.هبمت

کَ ػؿ عْاة ّ ؿّیبیین ّ ُوچٌیي ػؿ لضظبتی کَ ػؿ عْاة ػوینِ ثؼّى ؿّیب ثَ 

 .(هتـرن-مَ مطش اٍلی اف آگبُی اًنبى ).مـ هیجـین



23 
 

اىـام یؼٌی آگبُیِ ػؿًّیِ ُویيگی ّ ایي هبثلیتی امت کَ هـاهجَ ػؿ هب ثـهـاؿ 

ثب ثـهـاؿی ىکل پبیَ ای اىـام ػؿ آگبُی ، هبثلیت ُبی ثنیبؿی ؿىؼ .هینبفػ

هیکٌٌؼ کَ اٍلی تـیي آى ؿىؼ ّ تْمؼَ یبكتيِ مکْت ػؿًّی تقلقل ًبپؾیـ ّ 

ثؼیي ٓـین هبػؿ عْاُین .اًتيبؿ اهْاد آى اف هب ثَ موت هضیٔ پیـاهْى امت

اهـی کَ ثَ مبػگی اف ٓـین . ثْػ ، عْثی ُبی فیبػی ؿا ثب ػًیب هجبػلَ کٌین 

فًؼگی ّ كؼبلیت ُبی ُـ ؿّفۀ هب ػؿ ىکلی اف آفاػی ىغَیِ ُویيگی ؿط 

 . عْاُؼ ػاػ

 

 هزاحل پیؼزفت:               فصل طْم

 

صبل کَ ػٌبٍـ صیبتی ػؿ توـیي هـاهجۀ ػوین ؿا هتؾکـ ىؼین ، اربفٍ ػُیؼ ًگبٍ 

ػؿ ایٌَْؿت ػؿ .ثیيتـی ثَ كـآیٌؼُبیی کَ ػؿ ػؿّى  کبؿ هیکٌٌؼ ، ػاىتَ ثبىین 

ؿاثطَ ثب كـآیٌؼُبیِ هتٌْػی کَ ػؿ مینتن اػَبة  ىکل هیگیـًؼ ػؿک ثِتـی 

ثب كِوی عْة ّ ػهین اف احـات ّ ثبفتبة ُبی پبکنبفی  ّ .عْاُین ػاىت

تزبؿة هنضْؿ کٌٌؼٍ ای کَ هوکي امت ثَ مطش ثیبیٌؼ ، عْاُین تْاًنت ػؿ 

ثِتـیي صبلت ، توبؿیي ؿا تب ػؿاف هؼت ّ مبلِبیی ْٓلاًی  صلع کـػٍ ّ اػاهَ 

 .ػُین

ثؼّى ُیچگًَْ اُویت ًنجت ثَ ًْع تزبؿثی کَ اهـّف ، كـػا یب ؿّفُبی آیٌؼٍ 

ػؿ هـاهجَ عْاُین ػاىت ، ًتبیذ آىکبؿ ایي توـیي كؤ ّ كؤ ػؿ ػؿاف هؼت 

 .امت کَ ثیو اف ُـ چیق آىکبؿ هی ىْػ

هب ػؿ ْٓل ؿاٍ تزبؿة ثنیبؿی عْاُین ػاىت کَ ثب اثقاؿُبیی کَ رِت ُؼایت 

توـیي هـاهجۀ ؿّفاًَ ثکبؿ هیگیـین تـکیت ىؼٍ ّ هـاصل پیيـكت ؿا رِت ًیل 

ًتیزۀ ّاهؼی توبهی ایي تلاه .ثَ پـّؿه مکْت ػؿًّیِ ُویيگی ىکل هیؼٌُؼ

ُب ّ توبؿیي ّ ؿىؼ مکْت ػؿًّی ، ؿمیؼى ثَ آفاػی ػؿ ُوۀ اثؼبػ فًؼگی  

 .عْاُؼ ثْػ
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 طکاى داری ّ ُذایتِ جادۀ پاکظاسی درًّی  

هجلا ثَ مَ کبؿکـػ ّ تزـثۀ پبیَ ، کَ ػؿ هـاهجَ ُبی اّلیي ؿط هیؼٌُؼ اىبؿٍ 

ثی هـاؿی ّ تٌؼ  (3مـّؿ  کیِبًی  (2ثی ؿعؼاػی ػؿ هـاهجَ   (1: کـػین

 .عْیی

 ُوۀ ایي ًيبًَ ُب ًبىی اف ؿعؼاػ پبکنبفی ػوین مینتن ػَجی ُنتٌؼ کَ ػؿ هب 

ُوبًطْؿ کَ گلتَ ىؼ ػؿ ٍْؿت ؿّثـّیی ثب ُـ یک اف آًِب  .  اتلبم هی اكتٌؼ

ایي كؤ ّ .ثبیؼ ثؼّى ُیچگًَْ كيبؿ ّ تولا كؤ  ثنبػگی ثَ هبًتـا ثبفگيت ًوْػ

 .كؤ ثبیؼ کَ یک كـآیٌؼ مبػٍ ثبىؼ

ُوَ هب ػاؿای تْاًبیی ىگلت اًگیقی ػؿ هزؾّة ىؼى یب ثَ ًْػی هتوـکق ىؼى 

ؿّی اًؼیيَ ُبی ؽٌُی ، آؿفُّبی هلجی ، اصنبمبت ثؼًی ّ اػؿاکبت صنّیِ 

ػؿیبكتی اف هضیٔ ُنتین ّ ثـامتی ایي هجیل تزبؿة توـیجب توبم هْاؿػی ُنتٌؼ 

کَ  ػؿ ْٓل فًؼگی عْیو ثب آًِب ؿّ ػؿ ؿّ ثْػٍ ّ الجتَ ُوَ آًِب ًیق ٓجیؼی 

 .اهب ػؿ هـاهجَ هيـْل ػولی کبهلا هتلبّت هیيْین.ُنتٌؼ

ایي ُوبى تلبّت امبمی ثیي تزـثَ ّ ػول ػؿ هـاهجَ ّ مبیـ تزبؿة ػیگـ 

ػؿ فًؼگی ؿّفهـٍ ، ُوَ هب ثـ ؿّی ػولکـػُبی كکـی ، هلجی ّ .فًؼگی امت

ػؿ . (هتـرن - اصنبك ، هٌطن ، كؼبلیت صْاك).ثؼًی عْػ هيـْل كؼبلیتین

هـاهجَ ایي ًْع اف ػبػت ؿا پیگیـی هیکٌین کَ ُوۀ آًِب ؿا ّاگؾاؿِ ثَ هبًتـا 

ایي كـآیٌؼ ثطْؿ هکـؿ ُـ آًچَ ؿا کَ ػؿ ْٓل هـاهجَ ثَ مطش ثیبیؼ ، . کٌین

صْالَ ّ ّاگؾاؿ ثَ هبًتـا هیکٌؼ ّ ُویي كـآیٌؼ امت کَ مجت مبف امتضبلَ ای 

ایي ػگـگًْی ًْػی كـآیٌؼ تَلیَ ، ثبفىؼگی ّ ىکْكبیی .ىگلت ّػؿًّی هیيْػ

امت ّ هب ایٌزبئین تب چٌیي كـآیٌؼی کبهلا ىبینتَ ، کَ تْمٔ ؿًّؼی ثی ًظیـ ػؿ 

 .هـاهجَ ىکل گـكتَ ّ ثَ کبؿ ؿّی هب هیپـػافػ ؿا ثيٌبمین

ػؿ هـاهجَ ، ثَ ًْػی هتلبّت ثب كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ، ػؿ ؿاثطَ ثب اكکبؿ ، 

اصنبمبت ّ صل ُبی ثؼًی عْیو ػول عْاُین ًوْػ ّ ثَ ٓـیوی کبهلا هتلبّت 

 .ػؿ ْٓل ایي كـآیٌؼ ثَ ىلبی ُوَ آًِب اهؼام هی کٌین
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ثب تْرَ ثَ توبهی ایي هْاؿػ ، ُـگًَْ كکـ ، اصنبك ّ صل رنوبًی کَ ػؿ 

ُوبًطْؿ کَ .هـاهجَ تزـثَ کٌین ًيبًَ ای اف تَلیَ ّ پبکنبفی ثَ ىوبؿ هی ؿّػ

ثطْؿ هؼوْل ػؿ ؿًّؼ هـاهجَ ، ثنیبؿی اف آًِب ؿا ثکبؿ هیگیـین تب ثَ مبػگی ثَ 

 .هبًتـا ثبفگـػین 

 ثـعی تزبؿة ؿط ػاػٍ ًیبفهٌؼ ػمتْؿالؼول ُبیی اّبكی ُنتٌؼ تب ؿاٍ هـاهجَ اف 

ثـعی اف ایي ًيبًَ ُبی پبکنبفی صتی ػؿ صیي . ُؼایت ثیيتـی ثـعْؿػاؿ ىْػ

هنوت ثؼؼی ىبهل ًوبیی . كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ؿط ػاػٍ ّ ثـّف عْاٌُؼ کـػ

ًقػیک اف ایٌگًَْ ًيبًَ ُبی تَلیَ ّ هْهؼیت ُبیی امت کَ اهکبى ػاؿػ ػؿ 

ُویٌطْؿ ؿاٌُوبیی ُبی لافم کَ .صیي هـاهجَ  ّیب پل اف آى ثب آًِب ؿّثـّ ىْین 

 .ػؿ رِت هؼیـیت ایٌگًَْ تزبؿةِ هغتلق اؿائَ عْاٌُؼ ىؼ

 

 هاًتزا بَ طختی هزّر هیؼْد: هماّهت ّ اطتوزارِ افکار

 

ُوبًطْؿیکَ ؽکـ گـػیؼ ػؿ ٓی هـاهجَ ،اكکبؿ ثطْؿ ٓجیؼی فایو هی یبثٌؼ کَ 

ػؿ اثتؼا هوکي .عْػِ ایي اهـ ًيبًَ ای اف ؿًّؼ پبکنبفی مینتن ػَجی امت

امت تَْؿ ىْػ کَ ایي اكکبؿ ّ اصنبمبت، تؼاّهی اف ملنلَ رـیبىِ هؼوْلیِ 

اهب ثؼاًیؼ ، هبػاهیکَ اف كـآیٌؼ هـاهجَ پیـّی هیکٌین ، آًِب اٍلا ایٌگًَْ . اكکبؿًؼ

اگـ هبًتـا ثنبػگی هـّؿ ًيؼ ّ یب تْمٔ رـیبًی اف اكکبؿ هؼؿتوٌؼ ، هضْ .ًینتٌؼ

ػؿ ایي هْاؿػ اگـ صل کـػین کَ .ىؼ ، كؤ ثبیؼ ؿاصت ثبىین ّ مبػٍ ثگیـین

هـّؿ هبًتـا هيکل ىؼٍ امت ، هیتْاًین کلا اف ایي کبؿ ٍـف ًظـ کـػٍ ّ 

ثزبی آى ثب ّاًِبػٍ کـػى عْیو اربفٍ ػُین تب ثـای هؼتی ایي اكکبؿ هؼؿتوٌؼ ثَ 

كؤ ثَ مبػگی آًِب ؿا فیـ ًظـ هیگیـین ، ثؼّى ُیچگًَْ . کبؿ عْػ اػاهَ ػٌُؼ

ّهتیکَ ثَ چٌیي .ػعل ّ تَـكی ػؿ هضتْا ّ یب صتی هْبّتی ػؿ هْؿػ آًِب

هلاصظۀ لطیلی اف رـیبى هؼؿتوٌؼ اكکبؿ پـػاعتین ، پل اف گؾىت ػهبیوی هتْرَ 

ػؿ آًَْؿت هیتْاًین هزؼػا هبًتـا ؿا ثَ .هضْ ىؼى ثیيتـ آًِب عْاُین گـػیؼ

توبهی ایي ؿًّؼ ُب رقّ كـآیٌؼ .مبػگی اًتغبة ّ آگبُبًَ ثَ هـّؿ آى اػاهَ ػُین

 .هـاهجَ اًؼ
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پل ایي ؿا ثؼاًین کَ اگـ ثَ هـاهجَ ًينتین ّ پل اف یک ػهیوَ ، تٌِب یکجبؿ هبًتـا 

ؿا آگبُبًَ  تکـاؿ کـػین ّ مپل تب اًتِبی ًيت ثَ موت رـیبى ثی پبیبًی اف 

ُؼف اٍلی ػؿ هـاهجَ .اكکبؿ کيیؼٍ ىؼین ، ثبف ُن یک هـاهجۀ عْة ػاىتَ این

 !عْة.ایٌنت کَ ُـگبٍ هتْرَ عبهْه ىؼى هبًتـا ىؼیؼ ثنبػگی ثؼاى ثبف گـػیؼ

اهب اگـ هْكن ثؼیي اهـ ًيؼیؼ ّ تب پبیبى رلنَ ، امیـ اكکبؿ ثْػیؼ ، ایي ُن عْة 

ثب ثَ پبیبى ؿمیؼى .چـا کَ هوؼاؿ فیبػی پبکنبفی ٍْؿت گـكتَ امت.امت

فهبى هـاهجَ ، هیجبینت ثـای ػهبیوی امتـاصت کـػٍ ّ مپل رِت اًزبم كؼبلیت 

ًتیزۀ هـاهجَ ػوؼتب پل اف اًزبم آى ّاّش تـ صل عْاُؼ .ُبیوبى ثـعیقین

 .گـػیؼ

هنلوب گبُی هوکي امت اكکبؿ ، ثنیبؿ ػاهٌَ ػاؿ ّ هؤکّؼ ثبىٌؼ ، ْٓؿیکَ ًتْاًین 

ثَ هؼیـیت هبًتـا ثپـػافین ، ثٌضْیکَ اگـ ًیق گبُی هبًتـا ، آگبُبًَ  ظبُـ ىؼ 

ایي یؼٌی .ثلاكبٍلَ تْمٔ رـیبى هؼؿتوٌؼی اف اكکبؿ ثیـّى کيیؼٍ هی ىْػ

هوبّهت ػؿ ثـاثـ ایي هْاؿػ ثِیچ ػٌْاى . پبکنبفی ثیيتـ ػؿ ٓی هـاهجَ 

پل ًَ .اػوبل ًیـّ ّ هجبؿفٍ ػؿ هـاهجَ ىبیؼ هٌتِی ثَ مـػؿػ ىْػ.اُویت ًؼاؿػ

هوبّهتی لافم امت ّ ًَ ُوچٌیي تلاىی ػؿ رِت تزقیَ ّ تضلیلِ هضتْای 

ػؿ ایي ٓـین ، هی آهْفین تب اكکبؿی ؿا کَ آفاػ ىؼٍ ّ رلٍْ هیکٌٌؼ .اكکبؿ

آگبُبًَ ُؼایت کٌین ّ ثؼاًین کَ كـآیٌؼ پبکنبفی ، عْػ ؿا اف ٓـین ىؼت یبكتي 

ىبیؼ چٌیي ًيبًَ ُبیی اف پبکنبفی ػؿ ثیيتـ ًينت .رـیبى اكکبؿ ، ثـّف هیؼُؼ

ُبی هوؼهبتی ، پبكيبؿی ّ صکوـاًی ػاىتَ ثبىٌؼ ، ىبیؼ ًیق كؤ ػؿ چٌؼیي رلنَ 

الجتَ  چٌیي تزبؿثی ثٌؼؿت پیو هی آیٌؼ اهب ػؿ ُـ صبل ؿط هیؼٌُؼ ّ .اتلبم اكتٌؼ

کبؿ اٍلی هب ػؿ ایي هْاؿػ پیگیـی ؿًّؼ هـاهجَ ّ تکـاؿ آگبُبًَ هبًتـامت ،ثب 

 .هلاصظۀ ُوَ ًکبت ّ تؼاثیـ لافم ّ ّـّؿی کَ ػؿ مطْؿ كْم ثؼاى اىبؿٍ ىؼ

 

ػیـ یب فّػ اًنؼاػ ُبی ػَجی اف هیبى ثـػاىتَ ىؼٍ ّ هـاهجَ ُبی هب ّّْس 

ایي ؿا ُن ثگْیین کَ صتی ػؿ ٍْؿت ػاىتي هـاهجَ ُبیی .ثیيتـی عْاٌُؼ یبكت

هولْ اف اكکبؿ ، ثبف ُن ثؼلیل پبکنبفی ػَجی ػویوی کَ ػؿ ایي كـآیٌؼ ىکل هی 
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گیـػ ، ػؿ صیي كؼبلیت ُبی ؿّفاًَ اف ّّْس ّ ىلبكیت ثیيتـی ثـعْؿػاؿ 

 . عْاُیؼ ىؼ

ُویيَ آویٌبى صبٍل کٌیؼ کَ ػؿ پبیبى هـاهجَ ، ثـای ػهبیوی چٌؼ، هجل اف ثبف 

کـػى چين ُب ّ ثـعبمتي ثؼّى ُیچگًَْ پیگیـی هبًتـا،ثَ امتـاصت پـػاعتَ 

ایي کبؿ ثبػج هیيْػ تب ثبهیوبًؼۀ پبکنبفی  کَ ػؿ هـاهجَ ؿط ػاػٍ امت تخجیت .ایؼ

 .گيتَ ّ ُوچٌیي ػؿ كؼبلیت ُبی ؿّفاًَ هٌؼطق تـ عْاُیؼ گـػیؼ

 

 تجزبۀ افکارِ تؤام با هاًتزا

 

ایٌکَ هب چٌؼیي هْؿػ اػاهَ یبثٌؼٍ ؿا ُوقهبى ػؿ صیي هـاهجَ ػاىتَ ثبىین ثنیبؿ 

ثؼٌْاى هخبل هی تْاًین ثَ آمبًی ُوقهبى ثب آگبٍ ثْػى ثَ هبًتـا ، . هتؼاّل امت

یؼٌی آگبٍ ثْػىِ تؤاهبى .رـیبى اكکبؿی کَ ثَ مطش  هی آیٌؼ ؿا ًیق ػاىتَ ثبىین

 ػؿ ایي هْاؿػ چَ ثبیؼ کـػ؟.ثـ اكکبؿ ّ هبًتـا

اگـ مبیـ .كؤ ثَ مبػگی پیگیـ هبًتـا هی ىْین.ایي ًیق كـآیٌؼی هيبثَ امت

ًجبیؼ تلاه کٌین تب اف آًِب ؿُبیی یبثین ّ ُن ًَ .اكکبؿ ُن آًزب ُنتٌؼ اىکبلی ًؼاؿػ

هِن ًینت کَ آًِب تب چَ اًؼافٍ ػوین .ایٌکَ آًِب ؿا ػؿ آؿْه گـكتَ ّ پؾیـا ىْین

ثتؼؿیذ ُـچوؼؿ کَ اًنؼاػُبی علتۀ ملنلۀ اػَبة .ّ ؿیيَ ػاؿ ثٌظـ هیـمٌؼ

گيْػٍ گيتَ ّ ؿُبیی هی یبثٌؼ ، ایٌگًَْ اكکبؿًیق هضْ عْاٌُؼ ىؼ ّ ایي تٌِب 

ُوۀ ایي پیيـكت ُب تب فهبًی .كـآیٌؼ پبکنبفی ػؿًّی امت کَ اػاهَ عْاُؼ یبكت

امت کَ كؤ اف ؿًّؼ پیگیـی هبًتـا ، ٌُگبهیکَ صل کـػین کَ اف آى ثَ ػّؿ 

 .اكتبػٍ این ، پیـّی کٌین

ػؿ ثـعی اف كـٌُگ ُب ، هبًتـا ثؼٌْاى پل فهیٌۀ ؽُي ، ثطْؿ حبثت ػؿ كؼبلیت 

ُبی ؿّفهـٍ ثکبؿ ؿكتَ ّ ُـ لضظَ ثب ُـ آًچَ کَ كـػ ػؿ صبل اًزبم آًنت 

هـاهجۀ ػوین ُیچ ىجبُتی ثَ ایي مجک ًؼاؿػ ّ تٌِب توـیٌی امت .پیگیـی هیيْػ

ّیژٍ ،کَ ٓی آى ىغٌ ؿّفی ػّثبؿ ًينتَ  ّ اربفٍ هیؼُؼ تب اف ُوَ چیق ؿُب 
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ىؼٍ ّ مپل هزؼػا ثَ موت كؼبلیت ُبی ؿّفاًۀ  عْیو ثبف گيت ، ّ ُـ چیق 

 .ػؿ ثبؿۀ  هبًتـا ّ تکـاؿ آى ؿا ثؼمت كـاهْىی ثنپبؿػ

ُـچوؼؿ کَ فًؼگی اف كؼبلیت ثیيتـی ثـعْؿػاؿ ثبىؼ ، كـآیٌؼی کَ ػؿ هـاهجَ 

ایي ًکبت ثـای ایي ػٌْاى ىؼ .ىکل گـكتَ امت ، ثیيتـ ػؿ هب ربؿی عْاُؼ ىؼ

کَ ثنیبؿی اّهبت ، توـیي گـاى كکـ هیکٌٌؼ ثب ثکبؿگیـی هـتت هبًتـا ػؿ صیي 

كؼبلیت ُب ، ثـ ٓجن ػبػتی کَ ػؿ هـاهجۀ ػوین ػاىتَ اًؼ ، کبؿی هيبثَ ثب 

 .ػؿ صبلیکَ ایٌگًَْ ًینت.هـاهجۀ ػوین اًزبم هیؼٌُؼ

كـآیٌؼ هـاهجۀ هؤحـ ّ ػوین كؤ هیتْاًؼ ثب پیگیـی هؼاّمِ هبًتـا ػؿ صیي ًينت 

لؾا تکـاؿ هکـؿ هبًتـا ػؿ پل فهیٌۀ ؽُي ، آًِن ّهتی .ُبی هٌظن اًزبم ثگیـػ

ىوب ػؿ صبل تِیۀ لینت هْاػ ؿؾایی هٌقل ُنتیؼ ، هـاهجۀ ػوین هضنْة 

اهب اگـ ػؿ صیي ًينت هـاهجَ ، لینت هْاػ ؿؾایی هْؿػ ًیبف هٌقل ػؿ .ًویيْػ

ؽُي رلٍْ گـ ىؼ ، هؼطْف ًوْػى آمبى آگبُی ثَ هبًتـا ًْػی هـاهجۀ ػوین 

 .   ایي ًکتَ ای ثنیبؿ هِن ّ کلیؼی امت. ایزبػ عْاُؼ ًوْػ

فهبًیکَ ُـ ػّ هْؿػِ هبًتـا ّ اكکبؿ ؿا ػؿ صیي هـاهجَ ُوـاُی هیکٌین ، 

ُویٌکَ صل کـػین هبًتـا ػؿ صبل کوـًگ ىؼى ػؿ آگبُی امت ثبیؼ هزؼػا آى ؿا 

اهب اگـ ػلیـؿن آگبُی اف اكکبؿ، ػوؼا .پیگیـ ّ ىلبف مبفین، ایي یؼٌی هـاهجَ

پیگیـ ؿًّؼ اكقایيی رـیبى آى ىْین ، ػیگـ هـاهجَ ای ػوین ّ هؤحـ ًغْاُین 

. تلبّتِ ًتبیذ ایي ػّ ؿّیکـػ ػؿ رـیبى هـاهجَ ثنیبؿ فیبػ عْاُؼ ثْػ.ػاىت

اهب .ثٌبثـایي صْْؿ اكکبؿ ّ هبًتـا عیلی عْة امت ، ّ ػؿ ُـ صبل ؿط هیؼُؼ

ؿًّؼ اكکبؿ )لافم امت کَ ثَ مبػگی ّ ثؼّى اُویت ًنجت ثَ آًچَ کَ پیو هیـّػ

ثَ هبًتـا كيبؿ ّاؿػ ًکٌیؼ ، كؤ ُـ .پیگیـ هبًتـا ىؼ ( هتـرن–ّ اصنبمبت 

ػؿ فهبى عْػ ، .فهبى صل کـػیؼ ، آى ؿا اف ػمت ػاػٍ ایؼ ، ثؼاى ثبفگيت کٌیؼ

ایي ؿًّؼ مبػٍ ًْػی ػبػت عْاُؼ گـػیؼ ّ ثوضِ ًينتي ػؿ صبلت هـاهجَ 

هنتوین ثَ مکْت ػؿًّی ، ىیـرَ عْاُین فػ ، عْاٍ اكکبؿ صبّـ ثبىٌؼ یب 

ایي ُوبى كـآیٌؼ پـّؿه مکْت ػؿّى امت کَ ػؿ فًؼگی آفاػیِ ثقؿگی .ًجبىٌؼ

 .ثـای هب ثَ اؿهـبى عْاُؼ آّؿػ

 



29 
 

 ًَ هاًتزا ّ ًَ فکز

 

گبُی اّهبت هوکي امت صیي هـاهجَ اصنبك کٌین کَ ػؿ كْبیی عبهْه ثنـ 

آگبُی ).ًَ اكکبؿی ثب هبمت ًَ هبًتـا ّلی آگبُی کوبکبى صْْؿ ػاؿػ.هیجـین 

ایي صبلتی ًینت کَ ّهتی ؿط هی ػُؼ ثتْاى .(هتـرن-ثؼّى صْْؿ كکـ ّ هبًتـا

ػؿ آى اًؼیيیؼ چـاکَ ثب ّؿّػ ثَ ایي ىکل اف آگبُی ، اٍْلا اف صْفۀ اكکبؿ 

ثقّػی هب ، ثْػى ػؿ چٌیي كْبیی .رؼا ّ كکـ کـػى ثَ ًْػی هتْهق هی ىْػ

ؿا تأییؼ ّ تَؼین عْاُین کـػ ّ ایٌکَ ػیگـ ػؿ كْبُبی هجلی هـاهجَ ًغْاُین 

ایي تزـثۀ كـاتـ ؿكتي اف هبًتـا ّ اكکبؿ هیتْاًؼ هٌزـ ثَ اصنبمبتی اف هجیل .ثْػ

ٌِ .هطجْػیت ، مجکی ّ مـهنتی ىْػ ایي ُوبى مکْت ػؿّى یب آگبُی عبل

ثب ؿط ًوْػى ایي صبلت هوکي امت، ثـای چٌؼ ًْثت اثتؼایی ،  .مـّؿ اًگیق امت

اهب .ایي عْة امت.رِت تْهق هـاهجَ ّ ريي گـكتي ایي صبلت ّمْمَ ىْین

 پل ثبیؼ چکبؿ کـػ؟.ًْػی اًضـاف اف ؿًّؼ رـیبى هـاهجَ ثَ صنبة هی آیؼ

ّهتی صل کـػین کَ ػچبؿ عْىضبلی فیبػی ىؼٍ این ّ یب ػؿٍؼػ تزقیَ ّ تضلیل 

اگـ ثَ ایي ٍْؿت پیو .ایي صبلت ُنتین كؤ ثَ مبػگی ثَ هبًتـا ثبف هی گـػین

ثـّین هوکي امت هبًتـا ثَ مبػگی ػؿ ىکلی هجِن ّ یب ىلبف ٓی ٓـین 

هجلا ًیق گلتین کَ ُیچگًَْ القام ّ ًیبفی ثَ اػای ّاّشِ هبًتـا ػؿ ؿًّؼ .ًوبیؼ

ُـچَ کَ ػؿ هـاهجَ ػوین تـ ىْین ، هبًتـا هجِن ّ کوـًگ تـ .هـاهجَ ًینت

عْاُؼ ىؼ ّ ػؿ ٓی ُویي ؿًّؼ هوکي امت اصنبك اًجنبٓ ػؿًّی کٌین ، یب  

تزـثۀ ًؼاىتي هبًتـا ّ ًؼاىتي توبهی رـیبًبت اكکبؿی کَ ػؿ اثتؼای اهـ اف آى 

 .ٍضجت ىؼ

اف ٓـكی ػیگـ صتی هوکي امت هزؼػا عْیو ؿا ػؿ هیبى اكکبؿی ثنیبؿ، پل 

توبم ایٌِب ؿًّؼی ٓجیؼی ػؿ هـاهجَ امت ّ آًچَ کَ اػاهَ عْاُؼ .کيیؼٍ ثیبثیین

ًکتَ ایٌزبمت کَ ُیچگبٍ ػؿ هـاهجَ .یبكت پبکنبفی ُبی ثیيتـ ّ ثیيتـ امت

هـاهجۀ ػوین ًْػی .ًجبیؼ تْهغ تٌظین ّ تؼؼیل ػؿ ؿًّؼ تزبؿة ؿا ػاىتَ ثبىین

هؼیـیت تزبؿة ًینت ثلکَ كؤ پیـّی اف ؿًّؼ مبػۀ توـیي امت ،ثؼّى اُویت 

 .ًنجت ثَ ًْع تزـثَ ای کَ هوکي امت ایزبػ ىْػ
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ػؿ ُـ صبل ثب ؿط ًوْػى صبلتِ ًَ هبًتـا ّ ًَ اكکبؿ، اهکبى ػاؿػ  ػچبؿ تألنِ 

ایٌگًَْ .صنـت آلْػی ًنجت ثَ ثبفگيت ثَ آى صبلت مبکت ّ ثؼّى كکـ گـػین

اىتیبم رِت صبلت ػوینِ ثؼّى كکـ ّ هبًتـا کَ ٍـكب ًْػی اف تزـثَ ػؿ 

 .هـاهجَ هضنْة هیيْػ ، ًیق ٓجیؼی امت

هنلوب ُوَ ػّمت ػاؿین کَ اکخـ هـاهجَ ُبیوبى ثْامطۀ صْْؿِ ػوین ، ثی 

چٌبًکَ هنلوب ػؿ ْٓل ؿاٍ ٓؼن .تقلقل ّ مـّؿ اًگیق ػؿًّی ؿنل ػاػٍ ىْػ

اهـی کَ ثتؼؿیذ ّ ػؿ ْٓل هبٍ ُب ّ مبل .ُبی ثنیبؿی اف آى ؿا عْاُین چيیؼ

 24ُبی ثنیبؿِ توـیي ؿّفاًَ اكقایو یبكتَ ّ ػؿ ًِبیت تجؼیل ثَ تزـثَ ای 

 .مبػتَ هیيْػ

مـاًزبم کل فًؼگی تْمٔ مکْت ػؿًّی، ثب ُوۀ كْائؼ ربؿی ىؼٍ اه ثـ هب ، 

مکْتی کَ ٓؼن آى ؿا اثتؼا صیي هـاهجَ عْاُین چيیؼ ّ ایي ػلیل .لجبلت عْاُؼ ىؼ

ثِجْػ کیلیت فًؼگی ؿّفهـٍ ػؿ ؿًّؼی تؼؿیزی ّ ثب : یؼٌی .اًزبم هـاهجَ امت

 .گؾىت فهبى

ػؿ ٍْؿتیکَ هب ثَ اّد تزبؿثی کَ ثَ ًبچبؿ ػؿ صیي هـاهجَ عْاُین ػاىت 

ثچنجین ّ آًِب ؿا ُؼف ًينت ُب هـاؿ ػُین ، ػؿ ّاهغ ثَ موت هطبلجی مْم هی 

یبثین کَ ثـای پیيـكت ػؿ كـآیٌؼ اٍلی هـاهجَ ثَ ُیچ ػٌْاى هخوـ حوـ ًغْاٌُؼ 

ایٌکَ اًتظبؿ ػاىتَ ثبىین ػؿ ُـ هـاهجَ ای ثَ تزبؿثی ػوین ػمت یبثین ، .ثْػ

هـاصل ثنیبؿی اف عبًَ تکبًی ُبی ػؿًّی لافم ثَ اًزبم .چٌؼاى ػبهلاًَ ًینت

 .پل اف ایي اىتجبٍ ػّؿی کٌین.امت

ػؿ .هـاهجَ ػؿ ّاهغ ًْػی عبًَ تکبًی ػؿاف هؼت ػؿ ػؿّى مینتن ػَجی امت

ایي عبًَ تکبًی ، گـػ ّ عبک ُب ػؿ ىکل اًْاػی اف اكکبؿ ، اصنبمبت ّ صل 

ُبی ثؼًی هغتلق ثَ پـّاف ػؿ هی آیٌؼ ّ ػؿ ثیٌبثیي ُویي ثـعبمتي ؿجبؿُبمت 

اگـ کَ هب ، ثب .کَ لوضَ ُبیی اف ٓجیؼت ػؿّى عْیو ؿا ًظبؿٍ عْاُین کـػ

ُؼف ّیژٍ ای ثَ هـاهجَ ُب ثپـػافین ، هطوئٌب ثب ًباهیؼی ّ ػلنـػی ػؿ ٓـین 

ؿاٍ ػؿمت آًنت کَ كؤ هـاهجَ ؿا ػؿ ؿًّؼی مبػٍ ّ .هـاهجَ ؿّثـّ عْاُین ىؼ

ثب اًزبم چٌیي ؿًّؼ .ثؼّى اُویت ثَ ًْع تزبؿة ّ آًچَ اتلبم هی اكتؼ اػاهَ ػُین

امتْاؿی امت کَ ػلیـؿن ًْع تزبؿة صبٍلۀ صیي هـاهجَ ، ثِتـیي ًتبیذ ؿا ػؿ  



31 
 

ًْع اصنبمی کَ پل اف هـاهجَ .كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ػؿیبكت عْاُین ػاىت

ػاؿین ، ثِتـیي هیقاى مٌزو هْكویت توبؿیي امت ،ًَ كـاف ّ كـّػ ػؿ تزبؿثی 

تزبؿة ُوگی ثؼلیل عبًَ تکبًی ایزبػ ىؼٍ ّ ایي .کَ صیي هـاهجَ ؿط هیؼُؼ

هـاهجۀ ػوین امت کَ ثَ پیو هیـّػ ، پبیبًی ػؿ عْػه ًؼاؿػ ّ توِیؼ ّ تؼاؿکی 

 .امت ثـای فًؼگیِ ػؿ آفاػی

 

 کٌذ ػذى تٌفض

 

ّهتی ػؿ صیي هـاهجَ ، ؽُي آؿام هیيْػ ، ثطْؿ ٓجیؼی ثؼى ًیق اف آى تجؼیت 

كـآیٌؼُبی صیي هـاهجَ هنتویوب ثْامطۀ کبؿکـػُبی ثیْلْژیک ثنیبؿ .هیکٌؼ

یکی اف ایي کبؿکـػُب تٌلل امت ، اهـی کَ ثب مـػت .هغتللی اًزبم هیيًْؼ

ُـچوؼؿ کَ ؽُي آؿام هیيْػ ، تٌلل کٌؼ تـ .هتبثْلینن ػؿ  هب، گـٍ عْؿػٍ امت

ىؼٍ ، هَـف اًـژی ػؿ ثؼى ًیق کبُو هی یبثؼ ّ ثَ تجغ آى هتبثْینن ملْلی 

 .ًیق ػچبؿ تـییـ هیيْػ

ایي چیق هِوی .ػؿ ثـعی هْاؿػ تٌلل هیتْاًؼ ػولا ػؿ صیي هـاهجَ هتْهق ىْػ

ػلیل ػوؼٍ آًنت کَ ثؼى ػؿ صیي هـاهجَ ثَ موت .ًینت ّ ربی ًگـاًی ًؼاؿػ 

مطْس ثنیبؿ ػویوی اف آؿاهو ، مْم یبكتَ کَ عْػ ُویي كـآیٌؼ، هٌزـ ثَ 

ُوبًطْؿیکَ تٌللِ آؿام یبكتَ .پبکنبفی گنتـػٍ ای ػؿ ملنلۀ اػَبة هیگـػػ

ػؿ صیي هـاهجَ ، فهیٌَ مبف پبکنبفی ملنلۀ اػَبة امت ، ُوچٌیي تزلی 

 .ٓجیؼی ، اف صْْؿ مکْت ػؿًّی ػؿ هب ًیق هی ثبىؼ

ایي اهـ ّاّضی امت کَ ُـچَ ؽُي ثَ موت مکْى ثـّػ ، تٌلل ًیق آؿام تـ 

یِ ثیي رنن ّ ؽُي امت  ّ ُیچ ًیبفی ًیق ، .هی ىْػ ّـ ایي ػلیل هنتوین اؿتجبٓ م

ُـ یک اف هب اگـ ثَ .ثَ آفهبیو تغََی ، رِت ػؿک ایي هِن ّرْػ ًؼاؿػ

 .هـاهجَ ثٌيیٌؼ ، ثقّػی ّ ثَ اًؼافٍ کبكی ثؼیي ًکبت پی عْاُؼ ثـػ

ػؿ هـاهجَ ًجبیؼ ػوؼا تلاىی ػؿ رِت آؿام مبفی تٌلل اًزبم ػاػٍ  ّ یب ػوؼا  

اگـ ایي ؿّیؼاػ مِْا اًزبم گیـػ هيکلی .هبًتـا ؿا هتٌبمت ثب  تٌلل تکـاؿ ًوْػ
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تٌلل ػؿ هـاهجَ ثبیؼ کبهلا ٓجیؼی اًزبم ىْػ، ػؿ ایٌَْؿت امت کَ .ًینت

هـاهجَ چیقی رق ؿًّؼ مبػۀ پیگیـی آمبى .ثِتـیي ًتبیذ صبٍل عْاٌُؼ ىؼ

هبًتـا ًینت، ثؼّى اُویت ًنجت ثَ ُـ آًچَ کَ هوکي امت مـ ؿاٍ آگبُی هـاؿ 

 ...تٌلل ،اكکبؿ ، اصنبمبت ، صل ُبی هغتلق رنوی ّ : اف رولَ .ثگیـػ

هوکي امت ػؿ مبیـ مینتن ُبی توـیٌی ، اف تٌلل ثؼٌْاى مْژۀ تْرَ امتلبػٍ 

 .گـػػ اهب ػؿ هـاهجَ ، هب ایي کبؿ ؿا ًویکٌین

كؤ ػؿٍْؿت پیگیـی ؿًّؼ هـاهجَ امت کَ كـآیٌؼُبی پبکنبفی ثطْؿ عْػکبؿ 

گبُی اّهبت ؽُي ػؿ صیي هـاهجَ ثنیبؿ .ػؿ ملنلۀ اػَبة ُؼایت عْاٌُؼ ىؼ

مبیـ اّهبت ًیق هوکي امت .مبکت هیيْػ ّ تٌلل ًیق ثَ تجغ آى كـّ هی ًيیٌؼ

صتی .کَ هب ثب اكکبؿ ّ اصنبمبت ػؿًّی لجبلت ثبىین ّ تٌلل ًیق ٓجیؼی ثبىؼ

هوکي امت ثـای ػّؿٍ ُبی کْتبُی کَ ثؼى پبلایو هْی ؿا ٓی هیکٌؼ ، تٌلل  

اهب ػوؼٍ تـیي تزـثَ ُوبى اكت ّ کبُو مـػت تٌلل ػؿ .مـػت ًیق ثگیـػ

هـاهجَ امت  ّ ایي ٓجیؼی امت ّ ثغيی هِن اف احـات هلیؼ كبیؼۀ هـاهجَ ثيوبؿ 

 .عْاُؼ ؿكت

 

 ًاراحتی ، درد یا بیمزاری  

 

هجلا ًیق ػؿ ىـس صْفۀ تزبؿة هوکٌی کَ ػؿ هـاهجَ ُبی اّلیي ثبلا هی آیٌؼ اف 

ُـکنی ًنجت ثَ ؿًّؼ هـاهجَ ػکل الؼولِ تب صؼی هتلبّت .تٌؼ عْیی ًبم ثـػین

ایي توبهب ثنتگی ثَ تزوغ ّ ؿّیيگبٍ اًنؼاػُبیی ػاؿػ کَ ػؿ مینتن .ًيبى هیؼُؼ

ُوچٌیي ُـ كـػی ػؿ ْٓل فهبى تزبؿة هغتللی ؿا اف .ػَجی هب لاًَ کـػٍ اًؼ

اهـّف هوکي امت ػؿ ْٓل هـاهجَ ػؿ مکْتی ژؿف ثبىین ، كـػا .مـ هیگؾؿاًؼ

ثب هوؼاؿ فیبػی اف اكکبؿ ثَ مطش آهؼٍ ّ پل كـػا ، ثی هـاؿی ّ تٌؼ عْیی ّ 

اهب آى عَلت هِوی کَ ثطْؿ حبثت ثب اػاهۀ توبؿیي پیگیـ  ...ُویٌطْؿ اػاهَ 

تْلیؼ ىؼٍ ّ ثَ پب عْاُؼ عْامت ُوبًب مکْت ػؿًّی امت کَ  ػؿ هلت كؼبلیت 

ُبی ؿّفهـۀ هبى عْاُین ػاىت ، ٍـف ًظـ اف توبهی كـاف ّ ًيیت ُبی 
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كِن ایي هطلت .پبلایو ػؿًّی کَ ػؿ صیي رلنبت هـاهجَ تزـثَ عْاُین ًوْػ

ثنیبؿ هِن هب ؿا هبػؿ هینبفػ تب توبؿیي ؿّفهـٍ ؿا اف هیبى ُوۀ هلَ ُب ، ػؿٍ ُب 

ّ ػىت ُبیی کَ ػؿ ْٓل ربػۀ آفاػی ىغَی ؿّثـّ عْاُین ىؼ ، اػاهَ 

اًؼک ربػٍ ُبیی یبكت هیيًْؼ کَ كؤ هنتوین ثبىٌؼ ّ اف ربػۀ هـاهجَ ًیق .ػُین

 .چٌیي اًتظبؿی ػاىتي ًبػؿمت امت

ػؿ ْٓل ؿاٍ اؿلت  ثب تزـثۀ ًْع هلایوی اف کذ علوی کَ ػؿ كَل پیو ًیق 

ػؿ ایي هْاؿػ ّ ثب ایي صبلات ًیق ُوچْى ُوۀ اكکبؿ ّ .ػٌْاى ىؼ پیًْؼ هیغْؿین

 .صل ُبیی کَ هوکي امت ثبلا ثیبیؼ ؿكتبؿ ّ ثَ آمبًی پیگیـ هبًتـا هیيْین

ػؼۀ کوی هوکي امت ُـ اف گبُی ًبؿاصتی  صبػ تـی ؿا ػؿ ىکل تٌؼ عْیی 

اگـ ُـیک اف ایي هْاؿػ ثَ .ىؼیؼ ّ یب صتی ػؿػ ػؿ هنوتی اف ثؼى  تزـثَ کٌٌؼ

مطش آهؼ ، ْٓؿیکَ صل کـػین  هبػؿ ًینتین ثَ آمبًی ثَ هبًتـا ثبف گـػین ، هی 

ثبیؼ اربفٍ ػُین کَ ایي ؿًّؼ ثَ کبؿ عْػ اػاهَ ػاػٍ ّ تْرَ ، ثـ اصنبك ًبؿاصتی 

ثطْؿ ٓجیؼی ًیق تْرَ هب  ثنْی ًبصیۀ ًبؿاصتی کيیؼٍ هی .ػؿًّی  هنتوـ ىْػ

ػؿ ایي هْاؿػ ثبیؼ ثب ًبؿاصتی کٌبؿ ثیبیین ،ثؼّى هْبّت یب توـکق عبً . ىْػ

پل اربفٍ هیؼُین کَ تْرَ ػؿ هب ثطْؿ ٓجیؼی .ؿّی صل ًبؿاصتی کَ ػاؿین

 .اػاهَ یبثؼ

اگـ ًبؿاصتی ًبىی اف پبکنبفی ػؿًّی ثبىؼ ، اؿلت پل اف ػهبیوی ثـٓـف 

پل اف ثـٓـف ىؼى ًبؿاصتی ، هبػؿ عْاُین ىؼ هبًتـا ؿا ػؿیبثین ّ ثَ .هیيْػ

اػاهۀ هـاهجَ ّ ؿًّؼ آى ثپـػافین ّ الجتَ فهبًی ؿا کَ هب ػؿ ایي هیبى ثَ آگبُی 

ٍِ ثب ًبؿاصتی ثبىؼ، رقیی اف کل فهبى هـاهجَ هضنْة عْاُؼ  اربفٍ هیؼُین ُوـا

 ػهیوۀ اف آى آگبُی 10 ػهیوَ ثبىؼ ّ ػؿ 20لؾا اگـ کل فهبى هـاهجۀ هب .ىؼ 

ًِ  ًبؿاصت ثبىؼ ، عْة امت ّ پبکنبفی کوبکبى اػاهَ  ،ػؿگیـ ؿّی ًبصیۀ عب

 .عْاُؼ یبكت

صبل ػؿ ٍْؿت آمیت ػیؼگی كیقیکی ّ یب صبلتی کَ ثبػج ىْػ ًتْاًین ثـاصتی 

اگـ ؿامت .ثٌيیٌین ، هِوتـیي ًکتَ ػؿ یبكتي ؿاصت تـیي صبلت ًينت امت

ًينتي ؿّی یک ٌٍؼلی صبلت هٌبمجی ًینت هیتْاًیؼ ؿّی فهیي ّ ثـ پبیَ ای 

صتی اگـ آى ًیق صبلتی هٌبمت ثـای ىوب ًجْػ .اف یک کْمي یب هتکب ثٌيیٌیؼ
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ُـچٌؼ ػؿٍْؿتیکَ  تْاًبیی اًزبم ًينتۀ هـاهجَ ؿا ػاىتَ .هیتْاًیؼ ػؿاف ثکيیؼ

اهب هـاهجۀ عْاثیؼٍ عیلی ثِتـ اف .ثبىین ، صبلت ػؿاف کو فیبػ تٍْیَ ًویيْػ

هـاهجۀ ًينتَ اینت کَ ایزبػ ًبؿاصتی کٌؼ ّ یب عیلی ثِتـ اف اٍلا هـاهجَ 

 .ًکـػى امت

هـاهجَ ػؿ صبلت ػؿاف کو اهکبى ثَ عْاة ؿكتي ؿا اكقایو هیؼُؼ ّثَ ُـ صبل 

اگـ ثغْاُین ؽُي  ثطْؿ هٌطوی ػؿ ؿًّؼ هـاهجَ آگبٍ ثبىؼ ّ اربفۀ ػًجبل ًوْػى 

 . ؿًّؼ هـاهجَ ؿا ثؼُؼ ، ًينتی ؿاصت تٌِب صبلتی امت کَ تـریش ػاػٍ هیيْػ

اگـ ًبؿاصتی رنوی ثغبٓـ تلاه  ثـای ًينتي ػؿ ّّؼیت ُبیی  کَ ثَ آًِب 

ػبػت ًؼاؿین ایزبػ ىْػ ، تب آًزب کَ هوکي امت ثبیؼ ْٓؿی ًينت کَ ایي 

ىکل امبٓیـی هـاهجَ کَ ثیيتـ ىجیَ یک چْة .ًبؿاصتی ّ ػؿػُب کوتـ ىًْؼ

عيکِ هـاؿیبكتَ ثـ تغتَ مٌگی ثؼّى تکیَ گبٍ امت كؤ ىکل امبٓیـی امت ّ 

 .ثـای هـاهجَ گـاى ُـ ؿّفٍ ای هخل هي ّ ىوب کبؿثـػی ًؼاؿػ

هب هَؼ ًؼاؿین کَ ًينت ُبیوبى ىجیَ هزنوۀ اثْالِْل . پل ثیبییؼ ؿاصت ثبىین 

اگـ ػچبؿ عبؿه ىؼین هیتْاًین ثـاصتی آى ًبصیَ  ؿا ثغبؿاًین ، اگـ ثؼى . ىْػ 

ػؿ صیي هـاهجَ ػّمت ػاىت کو ثیبیؼ هیتْاًین ایي کبؿ ؿا اًزبم ّ ثؼؼ اف آى ثَ 

 .مبػگی ػّثبؿٍ پیگیـ هبًتـا ىْین

 

 تجزبۀ احظاطات ّ عْاطف لْی

 

ُوبًطْؿ کَ كـآیٌؼ پبکنبفی هی تْاًؼ عْػ ؿا ػؿ ىکل اكکبؿ ّ صل ُبی ثؼًی 

ثؼیٌگًَْ کَ ػؿ صیي هـاهجَ . آىکبؿ کٌؼ ،هیتْاًؼ ػؿ اصنبمبت  ًیق رلٍْ گـ ىْػ

، ّهتیکَ رـیبى اكکبؿ ثبلا هی آیٌؼ ّ هب ثَ موت هبًتـا ثبف هیگـػین ،  ػؿ 

اؿتجبٓ ثب ثـعی اف آًِب ػچبؿ ُیزبى ّ اصنبمبتی هْی ىْین  ّ ًْػی اًـژی 

هْی اف كْبی تِی ثبلا ثیبیؼ ، ّ الجتَ ىبیؼ ایي اهـثؼّى اؿتجبٓ ثب كکـی عبً 

ػهیوب ُوبًٌؼ ایي کَ هب ػؿ پی یبكتي چیقی ؿیـ هؼٌْی  ػؿ . ًیق ایزبػ ىْػ 

. مبلِبی هجل اف ّؿّػ ثَ هـاهجَ ػچبؿ چٌیي اصنبمبت  ّ ُیزبًبتی هی ىؼین 
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صتی هوکي امت ًنجت ثَ ثـعی هنبئل ػؿ هـاهجَ ثنیبؿ ػَجبًی ىْین ، 

ایٌگًَْ تزبؿة . ػَجبًیتی کَ پل اف عـّد اف هـاهجَ ىبیؼ کلا كـاهْه ىْػ 

کَ ػؿ هـاهجَ ثبلا هی آیٌؼ  (هتـرن...-تـك ، عين ، ىِْت ّ)ّ اصنبمبت هْی 

ثب پیؼایو ایٌگًَْ ثـّى ؿیقی .توبهب رقیی اف ؿًّؼ پبکنبفی هضنْة هیيًْؼ

ُبی ػبٓلی ّ ظِْؿ آًِب ػؿ هـاهجَ ّ ػّؿ هبًؼىِ هب اف هبًتـا ، تٌِب کبؿ، 

 .ثبفگيت آمبى ّ هزؼػ ثَ هبًتـامت

اگـ اصنبمبت ثوؼؿی هْی ثْػًؼ کَ اهکبى هـّؿ آمبى هبًتـا ّرْػ ًؼاىت هی 

یؼٌی ربئیکَ  كؤ اربفٍ . ثبینت ؿًّؼ هيـّس ػؿ مطْؿ كْم ؿا ػًجبل کٌین 

هؼوْلا ایي ؿكتبؿ .هیؼُین تْرَ کبهلا ػؿ صل ػبٓلی ثـعبمتَ ىؼٍ  هنتوـ ىْػ

کوک فیبػی ثَ ثـٓـف ىؼى ایٌگًَْ اصنبمبت عْاُؼ ًوْػ ّ پل اف آى 

پل اف ٓی .عْاُین تْاًنت ثـای ثویَ فهبى هـاهجَ ثَ هـّؿ هبًتـا ثپـػافین

تؼؿیزی ایي كـآیٌؼُب  اصنبك عْاُین کـػ کَ ػؿ كؼبلیت ُبیوبى ىلبف تـ ُنتین 

 .چـاکَ اؿفه ُبیی اف ػون ّرْػ هب ؿُب ىؼٍ امت

ثطْؿ ىگلت اًگیقی اؿلت ثیي ػْآق هْی تزـثَ ىؼٍ ػؿ هـاهجَ ّ ًوطَ یب 

ػؿ ایي هْاؿػ آگبُی هؼوْلا .هنوتی عبً اف ثؼى اؿتجبٓ ّ هطبثوت ّرْػ ػاؿػ

پل ؿاثطَ ای ثنیبؿ .ثَ موت ًبصیۀ رنوبًی  هـتجٔ ػؿ ثؼى کيیؼٍ هیيْػ

ًقػیک ثیي ػْآق هؼؿتوٌؼ ّ ػیٌبهینن ػؿًّی ػؿ ثؼى كیقیکی ّ مینتن ػَجی  

ایي الجتَ عیلی ُن ىگلت آّؿ ًینت ّ ثیيتـ مٌؼی ػال ثـ اؿتجبٓ . ثـهـاؿ امت 

 .تٌگبتٌگ ثیي ؽُي ّ ثؼى اًنبى امت

ثـعی کَ ػؿ صْفٍ ؿّاًيٌبمی کبؿ کـػٍ اًؼ هوکي امت رِت تزقیَ ّ تضلیل 

هضتْیبت ُوَ ایي اصنبمبت ّ اكکبؿی کَ ػؿ احـ ىیـرَ فػى هکـؿ هب ثَ 

اػوبم ؽُي ، ثَ مطش هی آیٌؼ ّمْمَ ىًْؼ کَ الجتَ ایي کبؿ اٍلا تٍْیَ 

ًویيْػ ،چـاکَ ًتیزَ ُوَ ایي هْاؿػ ػؿ پبیبى كـآیٌؼ هـاهجَ ثطْؿ ثنیبؿ هؤحـی 

كؤ کبكینت ّهتی صل کـػین کَ هبًتـا اف ػمت ػاػٍ این .ثَ حوـ عْاُؼ ًينت

ثَ مبػگی پیگیـ هبًتـا ىؼٍ ّ عْػ ؿا  ػؿگیـ ایٌگًَْ آًبلیقُبی كکـی ًکٌین، 

فیـا ثب ػؿًظـ گـكتي هٌبكغ صبٍلَ ،اف ٓـین پبلایو ػؿًّی ، کَ ثْامطَ 

كـآیٌؼ آمبى هـاهجَ ایزبػ هیيْػ ُوَ ایي تزقیَ ّ تضلیل ُب ّاگؾاؿ ثَ كـآیٌؼ 

 .هـاهجَ ّ گؾىت فهبى عْاُؼ گـػیؼ
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ػؿ ایٌَْؿت امت کَ ػؿ كـآیٌؼُبی گيْػگی کَ ػؿ صیي هـاهجَ ؿط هیؼٌُؼ 

اكقایو ). ثؼّى تْهق ، هضتْیبت هلجی ّ اصنبمی عْیو ؿا ثَ ًوؼ عْاُین کيیؼ

ثطْؿیکَ پل اف اًزبم ُـ هـاهجَ   چين اًؼافی ثنیبؿ  (هتـرن-ثَیـت آگبُبًَ

ىلبف تـ ًنجت ثَ هنبئل پیؼا کـػٍ ّ ػؿ مـامـ فًؼگی ؿّفهـٍ ثَ صلع  ّ 

ایي ُوبى کیلیتی .گنتـه  مکْت ػؿًّی هنـت اًگیق ًقػیک تـ عْاُین ىؼ

ثٌبثـ ایي .امت کَ هب ؿا هبػؿ هی مبفػ پؼیؼٍ ُب ؿا ُوبًطْؿکَ ّاهؼب ُنتٌؼ ثجیٌین

ًنجت ثَ هنبئل ؿّاًی ّ )ثِتـیي ؿاٍ ثـای اكقایو ژؿفِ هِبؿت ُبی تضلیلی 

 .ُوبًب کلا كـاهْه کـػى چیقی ثَ ًبم تضلیل ػؿ هـاهجَ امت (اصنبمی

 

 طزدرد

 

 ؿبلجب مـػؿػ ُبیی کَ ػؿ صیي هـاهجَ ؿط ػاػٍ ّ ػؿ كؼبلیت ُب ًیق اػاهَ پیؼا 

هـاهجَ یکی اف ثِتـیي اثقاؿُبی ػؿهبًی .هیکٌٌؼ  عْػ ثَ عْػ ثِجْػ هی یبثٌؼ

کْتبٍ ّ ثلٌؼ هؼت ؿیيَ ُبی امتـك ػؿ ػؿّى امت ّ ثنیبؿی اف مـػؿػ ُب ػؿ 

الجتَ اگـ مـػؿػی هـثْٓ ثَ ّّؼیت پقىکی .اؿتجبٓ ثب ُویي هوْلَ ؿط هیؼٌُؼ

اهب ػؿ ثیيتـ هْاؿػ، مـ ػؿػ .عبٍی ثبىؼ هنلوب ثبیؼ ثَ پقىک هـارؼَ کـػ

ُبی ثب ؿیيَ ػَجی ، اف ٓـین  هـاهجَ ػؿهبى ىؼٍ ُوچٌیي ُوـاٍ ایي ػؿهبى، 

ٓیق ّمیؼی اف مبیـ امتـك ُب ّ كيبؿُب ّ اًنؼاػُبی ػؿًّی کَ ػؿ مـتبمـ 

ایي ُوبى پبکنبفی ػؿًّی امت کَ تأحیـ .فًؼگی  اًجبىتَ ىؼٍ اًؼ ىلب هی یبثٌؼ

 .ثنیبؿ هخجت ّ ػویوی ؿّی مـتبمـ ملاهتی هب عْاُؼ گؾاىت

پل مـػؿػ ػؿ هـاهجَ اهـی هوکي امت ّ ُویيَ ثغبٓـ كيبؿُبیی امت کَ 

ثـای تلاه هبى ػؿ اؿتجبٓ ثب عـّد اف اكکبؿ ّ اصنبمبت ّ چنجیؼى ثَ ًْع 

توبهی ایٌِب ثبػج ایزبػ کٌتـل ػؿ كـآیٌؼ هـاهجَ .عبٍی اف تزـثَ ایزبػ هیيْػ

ثـآیٌؼ ایي . هی ىًْؼ، کَ ایي عْػ ثـ ؽُي ّ مینتن ػَجی ًیـّ ّاؿػ هی کٌؼ 

الجتَ مـػؿػ هوکي امت صتی ػؿ ٓی اًزبم ؿّال .کيو ّ كيبؿ مـػؿػ امت

ٓجیؼی یک هـاهجَ ًیق ؿط ػُؼ ّ ػلیل آى اٍبثت ثب تکَ ای مٌگیي اف پبلایو 

اگـچَ مـػؿػ .ػؿ ایي هْاؿػ  ٍـكب ثبیؼ اف ؿًّؼ هـاهجَ پیـّی کٌین.عْاُؼ ثْػ
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ُبی ًبىی اف پبلایو ػؿ هـاهجَ ًبػؿ ُنتٌؼ اهب اکخـ آًِب ثؼیي ػلیل ؿط هیؼٌُؼ کَ 

ػؿ صیي هـاهجَ ثَ چیقی كيبؿ ّاؿػ هیکٌین ّ کلیؼ ؿكغ آى ُوبًب تؼاّم توبؿیي ػؿ 

 .مبػگی ّ ثؼّى تولا ّ كيبؿ امت

 

 

 بَ خْاب رفتي یا خاهْػی در هزالبَ  

 

ػؿ ثـعی هْاؿػ هوکي امت کَ  ػؿ صیي هـاهجَ ثـای لضظبتی عْػ ؿا گن کـػٍ 

صتی .ّ پل اف آگبُی یبكتي هزؼػ، اصنبك ؿعْت ّ عْاة آلْػگی ػاىتَ ثبىین

 اهب چـا ثَ عْاة هیـّین؟.هوکي امت کَ مـ ، ؿّی میٌَ ثیبكتؼ

گبُی . ثَ عْاة ؿكتي ُب ػؿ هـاهجَ ًیق اؿتجبٓی هنتوین ثب پبکنبفی ُب ػاؿًؼ 

اّهبت  ػؿ صبلتی مـامـ آگبٍ عْاُین اكتبػ، ثؼّى اكکبؿ ّ هبًتـا کَ عْاة 

هـاهجَ گْى ًبهیؼٍ هیيْػ ّ گبُی ًیق  هیتْاًین کبهلا ػؿ ّؿٓۀ ًب آگبُی ثیبكتین 

ایٌگًَْ تزبؿة .تب صؼیکَ تزـثۀ عْػ ؿا ثؼٌْاى یک عبهْىی کبهل ىـس ػُین

یؼٌی صبلات عْاة گًَْ چَ آگبُبًَ ّ چَ ًب آگبُبًَ هیتْاًٌؼ ػؿ یک رلنَ  یب 

پل .رلنبت هتؼؼػ ؿط ػٌُؼ ّ ایٌِب توبهب ًيبًَ ُبیی اف تؼاّم پبکنبفی ُبُنتٌؼ

 .اف ؿمیؼى ثؼیي تزبؿة ثـای ّؿّػ ثَ هـاصل ػیگـی اف پبلایو آهبػٍ هیيْین

ُویيَ ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ کَ هـاهجَ یک عبًَ تکبًی ػوین ػؿًّی ػؿ ملنلَ 

ػؿ ثـعی ثـَُ ُب ایٌگًَْ عْاة ُبی هـاهجَ ای هیتْاًٌؼ ػوین . اػَبة امت 

ثب ایٌضبل هـاهجَ ُیچگبٍ ربیگقیٌی ثـای .تـ اف ػوین تـیي عْاة ىجبًۀ هب ثبىٌؼ

 .عْاة ًینت

ػبلیتـیي کبؿ هلیؼ ّ ُوَ ربًجَ ای کَ هیتْاًین اًزبم ػُین ػؿ ّاهغ ایزبػ ًْػی 

ُوبٌُگی ثیي رلنبت هـاهجۀ ؿّفاًَ ، كؼبلیت ُبی ؿّفاًَ ّ عْاة ٓجیؼی 

اگـ ػؿ ؿػبیت ُـ کؼام اف ایي ارقاء اكـآ ّ تلـیٔ کٌین هنلوب ثب .ىجبًَ امت 

 .ثـعی  تزبؿة ًبعْىبیٌؼ ّ ثی تؼبػلی ُب ػؿ فًؼگی ؿّفاًَ ؿّثـّ عْاُین ىؼ
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ثب هْارَِ ثب ایٌگًَْ تزبؿة ىجَ عْاة ًیق چیقی تـییـ ًویکٌؼ ّ ػؿٍْؿت 

تزـثَ ایي صبلات ػؿ هـاهجَ ّ صل اف ػمت ػاػى هبًتـا هی ثبینت ثنبػگی ثؼاى 

ػؿ ایٌَْؿت هوکي امت یب ثیيتـ رؾة صبلات عْاة گًَْ ىؼٍ  ّ یب .ثبف گـػین

ّ الجتَ توبم فهبًیکَ  ػؿ صبل مپـی ًوْػى ایي تزبؿة .کلا اف آى عبؿد گـػین

ّ ٓجن هؼوْل پل اف .ُنتین رقیی اف فهبى هـاهجَ هٌظن ثيوبؿ عْاُؼ ؿكت

پبیبى هـاهجَ ّ ػهبیوی ػؿًگ ّ امتـاصت ثَ آؿاهی اف صبلت هـاهجَ عبؿد ىؼٍ ّ 

 .ثـهیغیقین

اگـ ػؿ پبیبى هـاهجَ اصنبك منتی ّ ؿعْت ػاىتیؼ مؼی کٌیؼ ثیيتـ امتـاصت 

 10 الی 5ثؼیي ٓـین کَ صتی هیتْاًین ثوؼت .کٌیؼ تب رِت كؼبلیت ُب آهبػٍ ىْیؼ

 .ػهیوَ ػؿاف ثکيین ّ یب صتی اگـ ّهت اربفٍ ػاػ  چـتی کْتبٍ ُن ثؼ ًینت

اگـ ػؿ اّامٔ هـاهجَ ػچبؿ منتی ّ ؿعْت ىؼیؼ ثٌضْیکَ هـّؿ هبًتـا هيکل 

ػؿ ایي هْاؿػ صتی عْػ .گـػیؼ ، ثبف ُن هیتْاى ثـای لضظبتی ػؿاف کيیؼ

ایي مجک اف هـاهجَ .امتـاصت ّ فهبى آى رقء هـاهجۀ هب هضنْة هی ىًْؼ

 .صؼاهل ثـای ثغيی اف ؿاٍ  ثنیبؿ عْة ّ صوبیت کٌٌؼٍ عْاُؼ ثْػ

پل ایٌگًَْ منتی ّ عْاة آلْػگی ُب هوکي امت ثـای یکنـی اف رلنبت 

صتی پل اف ؿمیؼى ثَ هـاهجَ ُبی .هـاهجَ ؿط ػٌُؼ کَ ػؿ ًِبیت ؿكغ عْاٌُؼ ىؼ

عْاة گًَْ اگـ ٓجن ؿًّؼ هـاهجَ هٌظن ثَ توـیي اػاهَ ػُین ػؿ كؼبلیت ُبی 

 .ؿّفهـٍ اف ىلبكیت ثبلایی ثـعْؿػاؿ عْاُین ثْػ

چـاکَ توبهی ایي صبلات رقیی اف چـعَ ُبی ! ػل هْی ػاؿیؼ. پل ًجبیؼ ثتـمیؼ 

پبلایيی ُنتٌؼ کَ ػؿ ػؿّى هب ثَ  پیيـّی هيـْلٌؼ  ّ ػؿ ػؿاف هؼت ، ًیل ثَ 

صبلت مکْى ػؿّى ّ مـّؿ هنتؼاهی کَ هبػام ػؿ هب آهیغتَ عْاُؼ ىؼ ؿا هژػٍ 

 .هیؼٌُؼ

 

 

 هزالبَ در ػزایظ  پز طز ّ صذا
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هطوئٌب ُیچکل توبیل ًؼاؿػ ، ػؿ ربیی هـاهجَ کٌؼ کَ اف ثیـّى پٌزـٍ  ٍؼای 

اهب ػؿ ُـ صبل هوکي .اًْاع چکو کبؿی ّ اثقاؿآلات هغتلق ثَ گْه ثـمؼ

امت پیو ثیبیؼ کَ  ػؿ كْبُبی پـ ُوِوَ ای چْى ُْاپیوب ، اتْثْك ، هطبؿ ، 

صبل چگًَْ ػؿ .هبىیي ّ یب صتی اتبم ُبی اًتظبؿِ پـافػصبم ثَ هـاهجَ ثپـػافین

 ایي ىـایٔ هـاهجَ کٌین؟

هطوئٌب ایٌگًَْ ىـایٔ اًتغبة اّل ّ ُویيگی هب ًینتٌؼ ، ثلکَ هکبى ُبی 

مبکت ّ ثؼّى ػاىتي هْاؿػ تلـهَ صْاك  ثـای اًزبم  هـاهجَ ثنیبؿ ایؼٍ آل 

اگـ ایي كْب هِیب ًجبىؼ ، ثبف هی تْاى ػؿ ُـ کزب ّ ُـ ىـایٔ . تـعْاٌُؼ ثْػ

ثب ُوبى عْاً ّ تأحیـ ثـاثـ ،هـاهجَ کـػ ، چـاکَ كـآیٌؼ هـاهجَ ػؿ ّاهغ ًْػی 

هلاصظَ ّ آگبُی اف ُوَ هْاؿػ ّ پبؿاهتـُبی تضـیک ؽُي امت ّ ّؿّػی 

ُبی تضـیک صْاك ًیقُـ کزب هيبثَ ُوبى کبؿکـػ ؿا ػاىتَ ّ تلبّتی 

لؾا هیتْاى ثؼّى اُویت ػاػى ثَ آًچَ کَ آگبُی ّ تْرَ ؿا ثَ عْػ رلت .ًویکٌٌؼ

هیکٌؼ هخل اكکبؿ ، اصنبمبت ، صل ُبی ثؼًی ، مـّ ٍؼا ، ثـم ًْؿُبی 

ثیـًّی ّ صتی ػؿًّی ّ ُـ آًچیق ػیگـی کَ ثب آگبُی  ثـعْؿػ هی کٌؼ ثَ کبؿ 

 .عْػ اػاهَ  ػُین

پل اگـ ثَ هـاهجَ ًينتین ّ کنی ، ثیـّى اف پٌزـٍ ىـّع ثَ مـ ّ ٍؼا کـػ 

ثی ىک تْرَ  ثؼاى مْ رلت هی ىْػ ّ هنلوب ػؿ ایي هْاؿػ ٌُگبهیکَ  صل 

پل هـاهجَ .کـػین  هبًتـا اف ػمت ؿكتَ امت ثبیؼ ثَ آمبًی ثَ هبًتـا ثبف گـػین

هیتْاًؼ چَ ثؼّى مـ ّ ٍؼا ّ چَ ثب مـّ ٍؼا ثَ عْثی اػاهَ یبثؼ ّ ػلیل ایي 

ایي یک ّاهؼیت امت کَ ثـعی اف ػوین تـیي .اهـ ُوبًب تؼاّم تزـثَ ػؿ هبمت

هـاهجَ ُبیی کَ  عْاُین ػاىت ػؿ ىـایطی اًزبم عْاٌُؼ گـكت کَ تَْؿ آؿبف 

ًوْػى آًِب ًیق هيکل امت  چَ ثـمؼ ثَ ایٌکَ ػؿ آى ىـایٔ ثطْؿ ػویوی ثَ 

پل ػؿ ّاهغ ؿًّؼ هـاهجَ ّ پیيـكت ػؿ آى ،چَ ػؿ یک .مکْت ػؿّى ًلْؽ کٌین

رلنَ ػوین ىؼٍ ّ یب ًيْین ، فیبػ هـتجٔ ثب ىـایٔ هضیطی ًینت ّ کبؿکـػ 

چـعَ ُبی پبلایو ػَجی ػؿ ُـ ٍْؿت ثَ ؿىؼ عْػ اػاهَ عْاٌُؼ ػاػ 

ثؼیٌگًَْ ، هـتجَ ثؼؼی کَ ىوب ػؿ هکبًی پـ مـّ ٍؼا هيـْل هـاهجَ ىؼیؼ ایي .

 .هطلت ؿا ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ ّ ثَ ؿاصتی ثَ توـیي اػاهَ ػُیؼ



40 
 

صبل ثبیؼ ثَ ثـعی هطبلت ػیگـ ػؿ اؿتجبٓ ثب هـاهجَ ّ آگبُی  ػؿ كْبُبی پـ 

ػؿ ٓی هؼت ُب توـیي هـاهجَ ؿّفاًَ ،  .ُوِوَ ّ تضـیک آهیق اىبؿٍ کٌین

مکْت ػؿًّی ؿا کَ ثیيتـ ّ ثیيتـ مبکي ثغو اٍلی آگبُی هیيْػ ػؿک ّ 

هب ثطْؿ ٓجیؼی ثنیبؿ مبکت تـ ّ اف ػؿّى ثَْؿت توبم .ػؿیبكت عْاُین کـػ

ُوچٌبًکَ ایي هـاصل اتلبم هی اكتؼ ، مکْت ػؿًّی .ّهت هنـّؿ عْاُین ثْػ

ػؿ هـاهجَ ّ ػؿ ملـ ثَ ػؿّى ثب اكنًْی ػؿ ػمتـك ّ كْؿی هْارَ عْاُؼ 

ثقّػی  كؤ ثب ثنتي چين ُب ثَ كـامْی گیـ ّ ػاؿ تضـیکبت عبؿری ملـ .ىؼ

هیکٌین ّ ثـامتی کَ تضـیک عبؿری صتی ًغْاُؼ تْاًنت هب ؿا ثب چيوبى ثبف 

ثب ؿمیؼى ثؼیي هـاصل ،هـاهجَ ثَ كـامْی ؿًّؼی ؽٌُی ّ هکبًیکی .ُن ثـثبیؼ

مْم یبكتَ ّ ثیيتـ ىجیَ گْه ػاػى ثَ هْمیوی ػلغْاٍ هی ىْػ ّ ثتؼؿیذ ثب گؾؿ 

ثب ؿط ًوْػى .فهبى ثب اػوبم مطْس مکْت ػؿًّی عْیو آهیغتَ عْاُین ىؼ

توبهی ایي هـاصل ػیگـ مـ ّ ٍؼا ، ّ ّؿّػی ُبی صنی عبؿری تأحیـ کوتـی 

ثـ هب عْاٌُؼ گؾاىت چـاکَ ثطْؿ ٓجیؼی رؾة مکْى هنـت ثغو ػؿّى ىؼٍ 

ٍؼاُبی ثیـّى ؿا عْاُین ىٌیؼ اهب ثَ موت مـّؿ ػؿًّی عْیو ثبف پل .  این

ُویي ؿًّؼِ هيبثَ ػؿ كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ّ ػؿ لضظبت ؿیـ اف .کيیؼٍ هیيْین

ثب ؿمیؼى ثَ ایي مطْس ، توبهی كؼبلیت ُبی هب اف .هـاهجَ ًیق اتلبم عْاٌُؼ اكتبػ

حجبت ، امتضکبم ّ ػين ؽاتی کَ ػؿ مکْى ػؿّى  هِیبمت ػزیي عْاٌُؼ 

ػؿ آًَْؿت فًؼگی اف ىبػی ، لجبلت ّ پـ هیيْػ ّ هب ػؿ آى ثنیبؿ پـ ثبفػٍ .ىؼ

ّ هؼؿتوٌؼ ثؼول پـػاعتَ ّ هـاهجَ ُب ؿكتَ ؿكتَ ىبػ ّ ىبػتـ عْاٌُؼ ىؼ، چَ 

ػؿ پبیبى ًیق ُوَ مـ ّ .ػّؿ ّ آـاف  هولْ اف مـ ّ ٍؼا ثبىؼ ّ یب ًجبىؼ

ٍؼاُبی ػًیب ػؿ مکْت ػؿّى ثی تقلقل هبى ثؼّى ُیچگًَْ صْاك پـتی ، 

 .ؽّة عْاُؼ ىؼ

 

 گظیختگی در جلظَ هزالبَ

 

صبل اگـ  كـّب ػؿ صبل یک هـاهجَ مبکت ّ آؿام ُنتین ّ یکی اف ًقػیکبى  

 ىـّع ثَ هکبلوَ ّ پـمو کـػ چَ ثبیؼ ثکٌین؟
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 ػهیوَ ػیگـ 20ػاؿم هـاهجَ هیکٌن اگـ هوکي امت : هی تْاًین ثَ مبػگی ثگْیین 

 !ثب ىوب عْاُن ثْػ

اّ هتْرَ ىؼٍ ّ ىوب ؿا تـک عْاُؼ کـػ ّ هب ُن هیتْاًین ثَ مبػگی ثَ ؿًّؼ 

اگـ اصیبًب  گلت کَ ُویي الاى ًیبف كْؿی ثَ پبمظ ىوب ػاؿػ .هـاهجَ اػاهَ ػُین

ػؿ ایٌگًَْ هْاؿػ ُیچ اىکبلی ًینت کَ ؿًّؼ هـاهجَ .الجتَ هیتْاًین پبمظ ثؼُین

کوی ًبُوْاؿ ىْػ ، لؾا هیتْاى پل اف پبمظ ػاػى ثـای لضظبتی ّاًِبػٍ کـػٍ ّ 

كؤ ًجبیؼ کَ هـاهجَ ؿا اف اثتؼا ىـّع کٌین ثلکَ .مپل ثَ اػاهَ هـاهجَ ثپـػافین

ػؿ صویوت صتی ثب ایي ؿّیؼاػ ، یؼٌی فهبى ّهلَ ػؿ .فهبى عْػ ؿا اػاهَ هیؼُین

کَ ىوب عْة آًِب ...هـاهجَ ًیق ثبیؼ ُوچْى ُوۀ ؿّیؼاػُبی پیيیي یؼٌی اكکبؿ ّ 

ػؿ ایي هْاهغ صتی .یؼٌی ثلاكبٍلَ ثَ هبًتـا ثبفگـػین.ؿا ىٌبعتَ ایؼ ؿكتبؿ کـػ

صبل اگـ كـّب .ُوبى لضظبت تْهق ًیق رقیی اف هـاهجَ هضنْة عْاُؼ ىؼ 

كـػی ػؿ ًقػیکی هب  ػؿ آمتبًَ ػؿة اتبم ظبُـ ىؼ ّ كـیبػ فػ آتو چَ ثبیؼ 

 !کـػ؟

عیلی مبػٍ ثبیؼ ثـعیقین ّ ُـ آًچَ ؿا کَ رِت هِبؿ آتو لافم امت اًزبم 

پل ثـهیغیقین ّ . اّل توؼم ػؿ ایي هْاؿػ صلع فًؼگی ّ ىبعَ ُبی آًنت .ػُین

ػؿ ایي هْاؿػ پل اف .هـاهجت ُبی لافم ؿا رِت هيکل ًبگِبًی ثؼول هی آّؿین

ػلیل ُن . گؾىت ایي ؿّیؼاػ هوکي امت ػؿ عْػ ػچبؿ عيًْت ّ ثؼ علوی ىْین

ًیوَ کبؿٍ ؿُب کـػى ػولیبت پبلایيی امت کَ ثب پـیؼًوبى اف هـاهجَ آى ؿا ًیوَ 

ثِتـیي کبؿ ایٌنت کَ پل اف اًزبم کبؿِ اّؿژاًنی ثـای . کبؿٍ ؿُب کـػٍ این

ًوی ثبینت کَ ػّثبؿٍ هـاهجَ ؿا اف مـ ثگیـین ّ یب صتی .لضظبتی ػؿاف ثکيین

كؤ اگـ كـٍت ػاىتین ثبیؼ کَ ػؿاف کيیؼٍ امتـاصت کٌین ّ هـاهجَ .اػاهَ ػُین

 .ؿا هْکْل ثَ ثـًبهَ ثؼؼی ًينت کٌین

ُـچوؼؿ کَ ػؿ هـاهجَ ثب تزـثَ تـ ىْین ّ اف مکْت ػؿّى ثیيتـی کَ ػؿ 

ملنلَ اػَبة  امتوـاؿ هی یبثؼ  ثِـٍ هٌؼ گـػین کوتـ ایٌگًَْ صْاػث ثـای هب 

آفاؿ ػٌُؼٍ هی ىًْؼ ّ ُوبًٌؼ مـّ ٍؼا ّ مبیـ تضـیکبت عبؿری ، تْهق ُبی 

... هـاهجَ ًیق ثـای هب ثیيتـ ثغيی اف رـیبى هطبلت ّ هنبئلی ُوچْى اكکبؿ ّ 

عْاٌُؼ ىؼ ًَ صکن تزبّف ثَ صـین ّ ثؼیي تـتیت امت کَ  ُوَ فًؼگی ایٌگًَْ 

 .هی گـػػ
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 اُویت اطتزاحت پیغ اس بزخاطتي

 

 ػؿ چٌؼیي هجضج هجل ػؿ هْؿػ اُویت امتـاصت کبكی پیو اف ثـعبمتي اف 

ثَ .هـاهجَ ٍضجت ىؼ ّ عْة امت کَ هزؼػا ػؿ ایي هْؿػ تأکیؼ ػاىتَ ثبىین

لضبظ ؽٌُی هوکي امت کَ ثیي اكکبؿ ّ اصنبمبتی کَ صیي هـاهجَ ّعبؿد اف 

ػؿ صبلیکَ ثیي آًِب تلبّتی ػظین ّرْػ .هـاهجَ ػاؿین تلبّتی ثٌظـ ًـمؼ

یکی اف مـیؼتـیي ؿاُِب ثـای کيق ایي هطلت ایٌنت کَ ىوب ثطْؿ .ػاؿػ

ًبگِبًی ّ ثؼّى ػاىتي امتـاصت پبیبًی اف هـاهجَ ،هنتوین ثَ موت كؼبلیت 

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ کبهلا ثب کذ علوی ، ثؼعْیی ّ .ُبیتبى ثیـّى ثپـیؼ

ُوۀ هب ثبیؼ یکجبؿ یب ثیيتـ ُن کَ ىؼٍ ایي اهـ .ًبؿاصتی هطلن ؿّثـّ عْاُین ىؼ

ؿا تزـثَ کٌین چـاکَ ػؿك عْثی ػؿ ثبة اُویت امتـاصت هٌبمت هجل اف 

ّهتیکَ ػؿ صبل هـاهجَ ُنتین پبلایيی ػوین ػؿ مینتن .ثـعبمتي اف هـاهجَ امت

هیلیْى ُب اًنؼاػ ّ رـم ُبی ؿّاًی تْمٔ کبًبلی کَ .ػَجی ػؿ صبل ّهْع امت

ُؼف اف امتـاصت . ثَ ػاعل اػوبم مکْت ػؿًّی هیقًین آفاػ ّ عبؿد هیيًْؼ

ػؿ پبیبى هـاهجَ كـٍت ػاػى ثَ ُویي آفاػ ىؼگی اًنؼاػ ُبمت تب ػؿ ؿًّؼ 

ایي امتـاصت هیتْاًؼ ثَ مبػگی ثب چٌؼ ػهیوَ اػاهَ .تکویلی عْػ ثَ ًتیزَ ثـمٌؼ

کوی عْػهبى ؿا کو هیؼُین ّ .ًينت ثؼّى هبًتـا هجل اف ثـعبمتي اًزبم ثگیـػ

مپل ثَ آؿاهی چين ُب ؿا ثبف هیکٌین یب اگـ اصنبك کـػین کَ هوؼاؿ فیبػی 

 10 تب 5اًنؼاػ ػؿ صیي هـاهجَ آفاػ ىؼٍ امت ، هوکي امت کَ ثغْاُین ثـای 

هـصلۀ امتـاصت پبیبًی .ػهیوَ صتی ػؿاف ثکيین ّ مپل ثَ آؿاهی ثـهیغیقین

 ػهیوَ ای  ؿا ػاؿػ چـاکَ 20هـاهجَ ، عْػه ثَ تٌِبیی اُویت یک هـاهجَ کبهل 

ثؼّى آى فًؼگی هیتْاًؼ تب صؼی ًبؿاصت کٌٌؼٍ گـػػ ّ هْرت اف ػمت ؿكتي 

پل ُویيَ اربفٍ ػُیؼ تب ایي امتـاصت پبیبًی ثَ . اًگیقٍ هب ثَ هـاهجَ ىْػ 

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ ُوَ كؼبلیت ُبی فًؼگی . اًؼافٍ کبكی اًزبم ثگیـػ

ؿّفهـٍ ثب ٍلش ّ مـّؿ ػزیي ىؼٍ ّ ػؿ ًتیزَ ،رلنبت ًينت ُبی هـاهجَ ّ 

 .ؿًّؼ پبلایو ثب صؼاهل ىکنت ّ ّهلَ اػاهَ عْاُؼ یبكت



43 
 

 

 هذت سهاى جلظۀ هزالبَ

 

 ػهیوَ ای ػّثبؿ ػؿ ؿّف هبػؼٍ عْثی ثـای تؼاّم 20ثـای اکخـ هب هـاهجَ 

ىبیؼ ثؼؼ ُب اصنبك کـػین کَ اىتیبم .پیيـكتی ثب حجبت ّ ػؿ ْٓل فهبى امت

 ػهیوَ ىبیؼ 20ثیيتـی ثَ تؼاّم فهبى هـاهجَ ػاؿین ّ الجتَ ػؼٍ کوی ُن ُنتٌؼ کَ 

لؾا ایي مْال پیو هی آیؼ کَ فهبى یک هـاهجَ چگًَْ .ثـایيبى فیبػ ُن ثبىؼ

كِن ایي ًکتَ ثنیبؿ هِن امت کَ ػؿ .تؼییي ىؼٍ  ّ چَ هیقاى هیجبینت ْٓل ثکيؼ

هـاهجَ ثـای ثـعی اكـاػ هؼت فهبى اًؼک هیتْاًؼ کبؿ ثنیبؿ ثقؿگی اًزبم ػُؼ 

 ....ّ ثـای ثـعی ػیگـ هؼت فهبى ثنیبؿ کبؿ کوتـ

مکْت ػؿًّی اف هؼؿتوٌؼ تـیي ًیـُّبی ػؿّى هبمت ّ ایي هؼؿتی امت کَ ػؿ 

کل کیِبى آؿهیؼٍ  ّ ُویي ًیـّمت کَ ػؿ ْٓل فهبى ّ ثب ػؿ ًظـ گـكتي هیقاى 

هتؼبػلی اف ًينت پبیۀ ػّثبؿ ػؿ ؿّف هب ؿا ػگـگْى ، هنتضیل ّ هتضْل 

تَْؿ کٌیؼ کَ ػؿ صبل ؿاًٌؼگی ُنتیؼ ،ُـچَ ثَ پؼال گبف كيبؿ ثیبّؿیؼ .هینبفػ

ُـچَ ػزلَ ثیيتـی ػاىتَ ثبىین ٓجیؼتب كيبؿ .مـیؼتـ صـکت عْاُیؼ کـػ 

اگـ ػؿ ْٓل هنیـ ثَ یک پیچ ٍغـٍ ای ؿمیؼین .ثیيتـی ثَ پؼال ّاؿػ هیکٌین

چَ هیکٌین؟ آیب ػؿ ُوَ ْٓل هنیـ ؿاًٌؼگی ثَ پؼال گبف كيبؿ ّاؿػ هیکٌین؟هنلوب 

هـاهجَ ًیق ػهیوب ُویي گًَْ .چـاکَ ػؿ ایٌَْؿت آًطـف پـتگبٍ عْاُین ثْػ. ًَ 

مینتن ػَجی ظـكیت هضؼّػ ّ عبٍی ػؿ اؿتجبٓ ثب هیقاى پبلایو ؿّفاًَ .امت

اگـ ثطْؿ حبثت ثغْاُین ػؿ هـاهجَ پؼال گبف ؿا .، ُلتگی ّ هبُبًَ عْػ ػاؿػ

آًچَ ؿا کَ هب .كيبؿ ػُین ػهیوب ُوچْى ؿاًٌؼگی پیبهؼ عْثی ًغْاُؼ ػاىت

رِت اًزبم ایي تؼبػل لافم امت .ثؼًجبلو ُنتین ، ُوبًب یبكتي تؼبػل ٍضیش امت 

ثؼٌْاى هخبل اگـ هب ػّمت ػاىتین کَ فهبى توـیي .تٌظیوبت کْچکی ثؼول آّؿین

 ػهیوَ ثؼاى اّبكَ کٌین  ، آًِن 5ؿا اكقایو ػُین ایي اهکبى ؿا ػاؿین کَ كؤ 

پل .صؼاهل ثـای چٌؼیي هبٍ ّ مپل آًگبٍ ػّثبؿٍ هی تْاًین اكقایو فهبى ثؼُین

اف ٓی ایي چٌؼ هبٍ هتْرَ عْاُین ىؼ کَ ػؿ ایي اكقایو فهبى ثَ حجبت ؿمیؼٍ 

 !این یب عیـ 
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اگـ ػؿ كؼبلیت ُب اصنبك ًبؿاصتی ػاىتین ، ػلیـؿن آًکَ ػؿ پبیبى هـاهجَ 

امتـاصت هٌبمت ًیق ػاىتَ این ، ایي ثؼلیل هـاهجَ ْٓلاًی امت کَ اًزبم ػاػٍ 

 ػهیوَ ّ یب صتی کوتـ 15 ػهیوَ ، 20هوکي امت ایي فهبى اّبكی ثـای هب .این

 .ثبىؼ

ػؼٍ هلیلی ُنتٌؼ کَ ػؿ هـاهجَ ثنیبؿ صنبك اًؼ ّ هیتْاًٌؼ ثب توـیٌی ثب فهبى 

ػؿ ایي هْاؿػ كـػ ًوی ثبینت .کْتبٍ ثَ ًتبیذ هيبثَ ّ ًبؿاصت کٌٌؼٍ ثـمٌؼ

اگـ آفاػ ىؼگی .ُیچگًَْ ػزلَ ای ػؿ اكقایو فهبى توـیي عْػ ػاىتَ ثبىؼ

اّبكی ّ ًبؿاصتی ػؿ كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ػاىتین هیجبینت مـیؼب فهبى هـاهجَ 

ؿا ّـّؿتب، تب آًزبییکَ تؼبػل لافم ثـهـاؿ ىْػ کبُو ػُین ّ پل اف آًکَ 

 .فهبى هتؼبػل ؿا پیؼا کـػین ثبیؼ ثـای صؼاهل ُلتَ ُب آى ؿا صلع ًوبیین

 20اگـ ػؿ ٓی هْارَِ ثب عيًْت ّ ًبؿاصتی ثَ مطش آهؼٍ  فهبى هـاهجَ ؿا ثَ 

 ػهیوَ کبُو ػاػین ّ صل کـػین پل اف هؼتی اف آى صولات گؾؿ کـػٍ این 10الی 

 ػهیوَ ثَ فهبى هـاهجَ 5ػؿ آًَْؿت هیتْاى ثَ هلایوت ّ ثَْؿت ػّؿٍ ای 

 عْػ اّبكَ ّ ثجیٌین کَ چگًَْ عْاُین ثْػ ؟

ایٌِب ًکبتی ثنیبؿ هِن ّ ػبلی ُنتٌؼ کَ ىوب ثب تٌظین ّ ؿػبیت آًِب هیتْاًیؼ 

هب ایي اٍل هِن .صؼاکخـ تبحیـ هخجت ّ لؾت ّ ؿاصتی ؿا ػؿ توبؿیي تبى علن کٌیؼ

ایي ًْػی هؼم ثـػاىتي امت کَ كؤ .توـیٌی ؿا اٍل عْػ گبهی ًبم ًِبػٍ این

عْػ توـیي گـ ثطْؿ اًلـاػی هبػؿ ثَ اًزبم ّ تٌظین آًنت ّ ثغيی هِن ّ 

 .امبمی ػؿ ُؼایت پبلایو ػؿًّی امت کَ ػؿ هـاهجَ ؿط هیؼُؼ

پل  ثبیؼ ُویيَ ًنجت ثَ ًْع اصنبك هبى پل اف اًزبم توبؿیي ّ ػؿ صیي 

كؼبلیت ُبی  ؿّفهـٍ آگبٍ ثبىین ّ ػبلیتـیي تٌظیوبت ّـّؿی ؿا ًنجت ثَ 

ثـای ثیيتـ اكـاػ ایي فهبى ثب .ْٓل هؼت ّ فهبى توـیي ىغَی عْػ اًزبم ػُین

اگـچَ ثـای ػؼٍ کوی کْک . ػهیوَ تٌظین هیگـػػ20کوی ثبلا ّ پبییي ؿّی 

ٍضیش فهبى هـاهجَ هیجبینت کوتـ اف ایي ثبىؼ ، ثْیژٍ آًِبییکَ ػؿ هـاهجَ اف 

ػؿ ایي هْاؿػ ، ٍـاصتب هـاهجۀ کن ، کبؿ فیبػی .صنبمیت ثبلایی ثـعْؿػاؿًؼ

ایٌِب ػمتْؿ الؼول ُبیی ُنتٌؼ کَ ثبػج هیيًْؼ اثقاؿُبی هؼـكی ىؼٍ .هیکٌؼ

لؾا تٌظیوبت ّـّؿی ؿا ثؼول آّؿیؼ تب .ثطْؿ هخجت ّ هؤحـی ایلبی ًوو کٌٌؼ
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ؿّه عْػگبهی یب .پیيـكت ىوب ػؿ ایي میبصت ثب ًـهی ّ ُوْاؿی ُوـاٍ ىْػ

هؼم ثَ هؼم صویوتِ فًؼگی ُوۀ آًِبیینت کَ ػؿ هنیـ توبؿیي هؼٌْی ثَ پیو هی 

ؿًّؼ ّ آى یک هِبؿت امبمی ّ رُْـی ثـای ُوۀ توـیي گـاى ػؿ ُوۀ 

 .مطْس اػن اف هجتؼی تب پیيـكتَ امت

 

 ًگاُی بَ طاعت در هزالبَ 

 

ثـای ُلتَ ُب ّ هبُِبی اّلیۀ اًزبم هـاهجۀ ػّثبؿ ػؿ ؿّف ، ٓجیؼی امت کَ 

الجتَ ُیچ اىکبلی ًینت ّ هیتْاى پل اف ایٌکَ .هوؼاؿی ثب مبػت ػؿگیـ ثبىین 

 ػهیوَ مپـی ىؼٍ امت تک ًگبُی اف فیـ پلک ثَ مبػت ػاىتَ 20صل کـػین 

ثب تزـثۀ . ػهیوَ فهبى ؿاچک کٌین5اهب لقّهی ًؼاؿػ کَ ُـ ػهیوَ ّ یب ُـ .ثبىین

ثیيتـ ، مبػت ثیْلْژیکی ػؿًّی تب صؼی ػهین ایي فهبى ؿا تؼییي عْاُؼ کـػ ّ  

عْاُین تْاًنت تب ثزبی مبػت ثؼاى اػتوبػ کٌین ّثتؼؿیذ ایي مبػت ًنجت ثَ آى 

 .مبػت اف اّلْیت ثیيتـی ثـعْؿػاؿ عْاُؼ ىؼ

گبُی اّهبت ایي مْال پیو هی آیؼ کَ امتلبػٍ اف فًگ مبػت ػؿ ثـعی هْاؿػ 

ػؿ هـاهجَ ربیق امت ؟ ثبیؼ گلت کَ هب ٍـاصتب ًویغْاُین کَ کنی یب چیقی ثب 

ربؿ فػى هب ؿا اف كـم آؿام هـاهجَ تکبى ػاػٍ ّ عبؿد کٌؼ ّ ایٌکَ ّاثنتَ ىؼى 

الجتَ عْة امتلبػٍ اف .ُویيگی ثَ ایي هضـک عبؿری فیبػ هْؿػ ربلجی ًینت

اهب کلا ًؼاىتي ایي آلاؿم ػؿ هـاهجَ اؿرش تـ .یک فًگ مبػت هلاین ثؼ ًینت

ػؿ ُـ صبل  ًیبفهٌؼ مبػتی عْاُین ثْػ کَ صؼاهل مبػت ثیْلْژیک . امت

 ػهیوَ ُن 10ػؿًّی ؿا ثب آى چک کـػٍ ّ تأییؼ ًوبیین ّ الجتَ  اگـ كـّب هـاهجَ 

ػؿ ایي هْاؿػ ؿیـ اف امتـاصتِ ًينتَ ،  . اّبكَ ْٓل کيیؼ ػًیب ثَ پبیبى ًویـمؼ

کوی ػؿاف ُن هیکيین تب هطوئي ثبىین کَ آفاػ ىؼگی ُبی پبلایو ػؿًّی ؿا ثَ 

لؾا اگـ مِْا فهبى هـاهجَ ْٓلاًی گـػیؼ .كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ هٌتول ًوی کٌین

ػؿ ایي هْاؿػ امتـاصت  ؿا اًزبم ػاػٍ ّ . هيکلی ًینت ّ ایـاػی ًؼاؿػ

ایي ثوؼٌی . ثـهیغیقین اهب ًویجبینت فهبى امتبًؼاؿػ هـاهجَ ؿا ػوؼا اكقایو ػاػ 

توبم تٍْیَ ّ ُؼف هب ایٌنت کَ ثـای هبُِب ّ مبلِبی .ثِتـیي توـیي ًینت
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ػؿ ْٓل ػّؿٍ ُبی ْٓلاًی اىکبلی .ْٓلاًی ػاؿای فهبى هـاهجَ حبثتی ثبىیؼ

 .ًینت اگـ کوی ایٌزب یب آًزب فهبى کن ّ فیبػ ىْػ

اگـ ػؿ توبؿیي ًظن ّ هبػؼٍ ػاىتَ ثبىین ّ ثطْؿ ػبهلاًَ ای فهبى هتؼبػلی ثـای 

آى اًتغبة کٌین ، هطوئٌب ػؿ اػاهَ هنیـ ثَ ًتبیذ ػلغْاٍ  ثب صؼاهل ًبؿاصتی 

 .عْاُین ؿمیؼ

 

 یافتي سهاى هزالبَ بزای افزاد پز هؼغلَ

 

اؿلت هب فًؼگی ُبی پـ هيـلَ ای ػاؿین ّ ایي عیلی عْة ، هجبؿک ّ 

ثـای تخجیت مکْت ػؿًّی تضَیل ىؼٍ ػؿ هـاهجَ ُیچ ؿاُی .مؼبػتوٌؼاًَ امت

ثِتـ اف ثیـّى ؿكتي ّ هيـْلیت کبهل ثَ كؼبلیت ُبی هطبثن ّ ُوبٌُگ ثب 

یبكتي فهبى ثـای اًزبم هـاهجَ ثـای ایٌگًَْ اكـاػ چبليی .توبیلات هبى ًینت

رؼی امت ّ ایي هْؿػی امت کَ اف ُوبى اثتؼای آؿبف هـاهجَ ثبیؼ هؼ ًظـ ػاىتَ 

ثبىین ّ ثـای آى ثـًبهَ ؿیقی کٌین ّ ػؿٍْؿتیکَ چٌیي هلاصظَ ای ًکٌین ػیـ 

یب فّػ ایٌزب یب آًزب گـكتبؿی ُبی هغتلق ، هـاهجَ ؿا اف هب عْاٌُؼ گـكت ّ 

ایي .اًؼکی ثؼؼ کلا ػبػتی ثَ ًبم هـاهجَ ػؿ فًؼگی ثؼمت كـاهْىی مپـػٍ هیيْػ

 پل ؿاٍ صل چینت ؟. هْؿػ ثـای ُـ کؼام اف هب هی تْاًؼ ؿط ػُؼ 

اگـ ثتْاًین ػویوبًَ ػبػت ثَ هـاهجَ ؿا ػؿ عْػ ؿیيَ ػاؿ کٌین عْاُین تْاًنت 

ػؿ صویوت صـهت .کَ ُـ کزب ّ ػؿ ُـ ىـایطی ثؼیي ػبػت اصتـام ثگؾاؿین

الجتَ ایي .توـیي ّهتی امت کَ ُـ ؿّفٍ ثَْؿت ػبػت ػؿ عْػه تْمؼَ ثیبثؼ

ثؼیي هؼٌی ًینت کَ ّمٔ یک رلنَ هِن ًبگِبى چين ُب ؿا ثجٌؼین ّ هيـْل 

اهب ایي ثؼیي هؼٌی عْاُؼ ثْػ کَ هیتْاًین ػؿ ُْاپیوب ، هطبؿ ، ػؿ .هـاهجَ ىْین

اتبم اًتظبؿ یب ثـای ػهبیوی اًؼک هجل اف امتـاصت ىبم ػؿ صبلیکَ هيـْل کبؿ 

صتی اگـ ثـای ػهبیوی كؤ ؿّی ًیوکت .ؿّی پـّژٍ ُنتین ثَ هـاهجَ ثپـػافین

یک عیبثبى ىلْؽ ثَ هـّؿ هبًتـا ثپـػافین ، ثَ آمبًی ثَ ػبػت هـاهجَ اصتـام 
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ایي اصتـام ثبػج اػاهَ ؿًّؼ ّ صلع ثـًبهَ هب هیگـػػ ، ثطْؿیکَ .گؾاؿػٍ این

 .ثـای ُویيَ هبػؿ ثَ تٌظین فهبى رِت تؼاّم هـاهجَ ؿّفهـٍ هبى عْاُین ىؼ

گبُی فهبى كـاّاى ّ ػؿ .گبُی اّهبت فهبى اًؼکی ثـای هـاهجَ عْاُین ػاىت

ُـ صبل عْاُین تْاًنت کَ ثَ صلع ایي ػبػت صتی كؤ ثب ثنتي چين ُبیوبى 

هبػاهیکَ  ػؿ فهبى هوـؿِ هـاهجَ ػؿ ُـ . ّ ایي ُوبى کلیؼ اٍلی امت .ثپـػافین

کزب ، اًگیقٍ ارـای آى ؿا ػاىتَ ثبىین ّ ثَ ُـ ٓـیوی کَ ىؼٍ آى ؿا ارـا کٌین 

 .ایي ثیبى کٌٌؼٍ ایٌنت کَ ػؿ ؿاٍ ُنتین

هنلوب اگـ ثؼلیل فًؼگی ْٓلاًی هؼت ّ پـ هيـلَ ، رِت اًزبم هـاهجَ تؼبػل 

لافم ؿا ًؼاؿین ، ػیـ یب فّػ ایي هنئلَ ػؿ ارـای هـاهجَ ُبی هؼاّم ّ هٌظن 

ػؿ ایي هْاؿػ ثٌبمبفی ػبػت هـاهجَ ّ صلع ّ .اىکبل ایزبػ عْاُؼ ًوْػ

هنلوب كؼبلیت ثیو اف صؼ ؿّفهـٍ ىبًل .ًگِؼاؿی اف آى ىبیؼ ثنیبؿ مغت ثبىؼ

ػؿ ایي هْاؿػ امت کَ ثبیؼ .صْْؿػؿ مبیـ فهیٌَ ُبی فًؼگی ؿا اف هب هیگیـػ

ثَ ػوت ثبفگيتَ ّ تزؼیؼ ًظـی کلی ّ ربهغ ػؿ هْهؼیت ُبی فًؼگی  ثؼول 

اگـ ُیچگًَْ فهبًی ثـای هـاهجَ پیؼا ًوی کٌین ، اصتوبلا ثـای مبیـ رٌجَ .آّؿین

پیًْؼ ػاػى فًؼگی ثب یک ُبؿهًْی ، .ُبی هِن فًؼگی ًیق ّهت ًغْاُین ػاىت

ُوبٌُگی ّ تؼبػل اف ّالاتـیي اؿفه ُب ثـعْؿػاؿ امت ّ اگـ ػؿ ْٓل فهبى 

ثَ موت ایي تؼبػل صـکت ًکـػٍ ثبىین ىبیؼ ّهت آى امت تب ًین ًگبُی ثَ ًضٍْ 

 .فًؼگی عْػ ثیبًؼافین 

 آؿبف ّ تؼاّم ؿًّؼ هـاهجَ ؿّفاًَ ؿاٍ ثنیبؿ عْثی ثـای ُؼایت هطبؿ فًؼگی 

کبُو كؼبلیت ُبی ؽٌُی ثـ امبك ؿًّؼی .ػؿ هنیـی هنتوین ّ هتؼبػل امت

امبمی ّ ثـًبهَ ؿیقی ىؼٍ هی تْاًؼ ىبػی ثنیبؿی ؿا ػؿ ىکل مکْت مـّؿ 

ػؿ آًَْؿت امت کَ صتی ػؿ صیي كؼبلیت ُبیوبى .آهیق ػؿًّی ًَیت هب مبفػ

ُوقهبى ػؿ گِْاؿٍ مکْت ػؿًّی تبة عْؿػٍ ّ اًتغبة ُبیوبى ثطْؿ ٓجیؼی 

 .ثَ موت تؼبػل ّ ُوبٌُگی هیل عْاُؼ ًوْػ

 

 هزالبَ پض اس صزف غذا ّ یا در سهاى خْاب
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ثب یک فًؼگی پـ هيـلَ ، اصتوبلا فهبى هـاهجَ هَبػف ثب چٌؼیي کبؿ ػیگـ 

گبُی اّهبت ایي فهبى هضؼّػ ثَ پل اف ٍـف ؿؾا ّ یب .ؿّفهـٍ هی ىْػ

ػلایل عبٍی ّرْػ ػاؿػ کَ ػؿ ُـ صبل ایٌگًَْ .ػؿمت هجل اف عْاة هی ىْػ

چـاکَ هـاهجَ ثبػج تٌقل .اّهبت ثـای اًزبم هـاهجَ ؿّیکـػ ربلجی ًؼاؿًؼ

لؾا ایي ؿًّؼ ػؿ ّاهغ ػکل هنیـ .کبؿکـػُبی ثؼًی ّ هتبثْلینن کلی ثؼى هیيْػ

پل ثِتـ امت یکنبػت هجل ّ .امت.. كؼبلیت ُبی ثؼًی هخل ُْن ّ گْاؿه ّ 

 .یب ثؼؼ اف ٍـف ؿؾا ثَ هـاهجَ ثپـػافین

ثبیؼ ثؼاًین کَ هـاهجَ تؼاؿک ّ توِیؼی ثـ آؿبف كؼبلیت ُبی هبمت ثـای ُویي 

اگـ هـاهجَ ػؿمت هجل اف عْاة اًزبم گیـػ ىبیؼ ثبػج ثیغْاثی ػؿ هب 

ثـای ُویي تٍْیَ هیيْػ کَ هـاهجَ صؼاهل یکنبػت هجل اف ثَ عْاة ؿكتي .ىْػ

ّ ٍؼ الجتَ ىبیؼ . اًزبم ثگیـػ ّ هبثیي هـاهجَ ّ عْاة كؼبلیتی کْچک اًزبم ىْػ

ثبىٌؼ ػؼٍ ای اف هب کَ ػؿ ایي اؿتجبٓ  تضت تأحیـ هـاؿ ًگیـًؼ ّ پل اف ٍـف 

ؿؾا ّ یب ػؿمت هجل اف عْاة ثَ هـاهجَ پـػاعتَ ّ ُیچگًَْ هْؿػ ّ یب هيکل 

ایي ؿّیکـػُب ػیگـ ثؼِؼٍ عْػ ىوب ّ تزـثَ .عبٍی ؿا ًیق تزـثَ ًکٌٌؼ

پل اف ٍـف ؿؾای کبهل ّ هجل اف عْاة  )صتی ػؿ ثؼتـیي هْاؿػ ًیق .ىوبمت

هیتْاى هـاهجَ کـػ  ثؼّى ؿط ػاػى كبرؼۀ آًچٌبًی هخل مْء ُبّوَ ّ ثی  (

ایٌِب ػیگـ ُوگی ثنتگی ثَ اهتضبى ّ تزـثَ ىغَی اكـاػ ػاؿػ تب ... عْاثی ّ 

اهب ػؿ ُـ صبل .ػؿک کٌٌؼ کَ ػؿ ىـایٔ هتلبّت چَ ًْع ّاکٌيی ًيبى هی ػٌُؼ

 .ایي ًکتَ هِن امت کَ ًجبیؼ ػبػت کٌین کَ ػؿ آى فهبى ُب هـاهجَ کٌین

ثطْؿ اهیؼّاؿ کٌٌؼٍ ّ هؤحـی هبػؿ عْاُین ثْػ کَ ثـًبهَ حبثت ّ ؿّفهـۀ 

هـاهجَ عْیو ؿا هجل اف ّػؼٍ ؿؾایی ٍجش ّ ىت اًزبم ػُین ، ثِوـاٍ یک 

كؼبلیت هٌبمت ّ عْة ػؿ ْٓل ؿّف ّ ىت ّ ُویٌطْؿ یک عْاة ٓجیؼی ّ 

عْة ىجبًَ  ّ ثـای فهبًِبیی ًیق کَ ػؿ هْیوۀ فهبى ُنتین عْػهبى عْاُین 

تزـثَ .ػاًنت کَ چَ چیقی ؿّی هب کبؿ هی کٌؼ ّ چَ هطبلجی کبؿ ًوی کٌٌؼ

ىغَی ُـ یک اف هب ثِتـیي ىبعَی امت کَ اف ٓـین آى توبؿیي ؿا اػاهَ 

 .عْاُین ػاػ



49 
 

 

 الکل ، تٌباکْ ّ هْاد رّاًگزداى

 

ُوبًطْؿکَ هیؼاًین هـاهجَ كـآیٌؼ پبلایيی ػویوی ؿا ػؿ ملنلَ اػَبة ثَ رـیبى 

اهب امتلبػٍ اف . هی اًؼافػ ّ اثقاؿ ثنیبؿ عْثی ثـای پبکنبفی ُبی ػوین امت 

هْاػ هَـكی ىجیَ الکل ، تٌجبکْ ّ هْاػ یب ػاؿُّبی تلٌٌی کَ اعیـا ؿّاد یبكتَ 

چـاکَ آًِب .لقّهب ثـای ایٌگًَْ پبکنبفی ُب تؼاعل ّ اىکبل ایزبػ هیکٌٌؼ

لؾا امتلبػ اف آًِب .هنتویوب ؿّی هـق ّ ػؿک ّ ػؿیبكت ُبی ػَجی احـ هیگؾاؿًؼ

چَ ُوـاٍ هـاهجَ ّ چَ ثـای اكـاػی کَ هـاهجَ ًویکٌٌؼ ثِیچ ػٌْاى هلیؼ كبیؼٍ 

اگـ کَ هب ثَ ایٌگًَْ هْاػ تکیَ ّ ّاثنتگی ًؼاىتَ ثبىین هبػؿ عْاُین .ًغْاُؼ ثْػ

ثْػ کَ ثب آؿبف ؿًّؼ هـاهجَ ُبی هٌظن ، ثِـٍ ٍؼ چٌؼاى اف آًچَ کَ ثطْؿ 

ٓجیؼی تْمٔ ایي ؿًّؼ ثـ هب ربؿی عْاُؼ ىؼ ثجـین ّ ػؿ اػاهَ ُـ گًَْ توبیلی 

ػلیل ایي .ػؿ اؿتجبٓ ثب ثِـٍ ثـػى اف هْاػ ّ مبیـ هطبلت ثتؼؿیذ اكت عْاُؼ کـػ

ثب . اهـ آىٌبیی تؼؿیزی هب ثب صلِ لؾت ّ مکْتی امت کَ اف ػؿّى  ثـهیغیقػ

ثـعبمتي ایٌگًَْ اف لؾات هنلوب  هـاهجَ گـ، کوتـ ثَ موت هْاػ ّ هکول ُبی 

صویوت ایٌنت .ىیویبیی کَ ىبیؼ هجلا ًیق امتلبػٍ هیکـػٍ امت کيیؼٍ عْاُؼ ىؼ 

کَ ػلت امتؼوبل ایي هْاػ ًیق چیقی رق ُؼف ربیگقیٌی هْهت ُوبى لؾات 

لؾاتی  کَ یک هـاهجَ گـ ایٌک ثطْؿ ٓجیؼی ػؿ ػؿّى  ّ ػؿ .هـاهجَ ًینت

 .هـاهجَ عْیو ػؿ صبل تزـثَ امت

الجتَ ثبیؼ تْرَ ػاىت کَ هـاهجَ ُوقهبى ثب هَـف هْاػ ، ُیچگًَْ هؼم هخجتی 

لؾا . ػؿ رِت تـک آًِب ثـای هب ًغْاُؼ ػاىت ّ ایي تْهؼی ؿیـ هؼوْلاًَ امت 

ّاثنتگبى ثَ ایٌگًَْ هْاػ هیتْاًٌؼ اف ثـًبهَ عْة ّ ّیژٍ ای کَ رِت آًِب 

 هؼم ثنیبؿ هطلْة عْاُؼ ثْػ 12ثـای آًِب ثـًبهَ .ٓـاصی ىؼٍ امت ثِـٍ ثجـًؼ

 هؼم ، مـكَل 12 ).چـاکَ ثنیبؿی اف آًِب ثب ایي ثـًبهَ ثَ تؼبػل ؿمیؼٍ اًؼ

ُبی مینتوی ًْیي ّ ػبلی ػؿ اؿتجبٓ ثب تـک ّاثنتگی ُبی ىغَی امت کَ 

ایي ثـًبهَ تضت ػٌْاى کْػا ، هؼتی .ػوؼۀ آًِب الکل ، هْاػ هغؼؿ ّ ػاؿّ ُب مت

امت کَ ػؿ  ثـعی هْمنبت ایـاى ًیق ػاؿای ثـًبهَ ّ رلنبت هٌظن ّ هْكن 



50 
 

ایي هؼم ُب ّ اٍْل صتی ثـای تـک مبیـ ّاثنتگی ُبی آفاؿ ػٌُؼٍ .ثْػٍ امت 

 .(هتـرن-ًیق هیتْاًٌؼ ثَ ًضْی هْكویت آهیق ثکبؿ گـكتَ ىًْؼ

اگـ ثتْاًین کلا هَـف هْاػ ؿا کَ ثب اؿتوبء آگبُی  تؼاعل ػاؿػ ، اف ثیي ثجـین ّ 

ثقػائین ػؿ آًَْؿت امت کَ هـاهجَ اف ىبًل ثنیبؿ عْثی ثـای تؼاّم هنیـ 

ُـ کنی . پٌزـٍ ای ؿا ثب هوبػیـ فیبػی رـم تزنن کٌیؼ. ثـعْؿػاؿ عْاُؼ ىؼ 

ػّمت ػاؿػ کَ پٌزـٍ ؿا توییق ثجیٌؼ تب اف تبثو فیجبی عْؿىیؼ آًنْی پٌزـٍ 

اف ٓـین هـاهجَ امت کَ هب هبػؿ عْاُین ىؼ کَ ایي پٌزـٍ ؿا ػؿ .لؾت کبكی ثجـػ

اهب ّهتیکَ كـػی ُـ ؿّف ثب ثیل هيـْل پـتبة گل ّ .ّالاتـیي ػؿرَ توییق کٌین

لای ثَ پٌزـٍ امت چگًَْ هیتْاى آى ؿا توییق کـػ ؟ هْاػ، ثیيتـ اف پبک 

پل هیجبینت ُـ ْٓؿ .کٌٌؼگی هـاهجَ ثـ پٌزـٍ ػَجی هب آلْػگی اّبكَ هیکٌٌؼ

ىؼٍ ػؿاثتؼا پبىیؼٍ ىؼى گل ّ لای ثـ پٌزـٍ اػَبة ؿا هتْهق کٌین تب مپل اف 

ٓـین پبکنبفی ػبلی صیي هـاهجَ ثَ صـکت اكتبػٍ ّ هبػؿ ىْین عْؿىیؼ ؿا ػؿ 

 .ىکٍْ کبهل اه هيبُؼٍ ّ هلاهبت کٌین

ػؿ هْؿػ ػاؿُّبیی کَ تْمٔ پقىک رِت ثیوبؿی تزْیق هیيْػ اهـ  کوی 

اّلا ثبیؼ ثَ تٍْیَ پقىک اصتـام ثگؾاؿین ّكؤ اگـ صل کـػین . هتلبّت امت

کَ ػاؿّی تزْیق ىؼٍ ثب هبثلیت هب ػؿ توـیي هـاهجَ تؼاعل ػاؿػ ، هیتْاًین ثب 

هيْؿت ثب ّی اف ػاؿُّب ّ هْاػی امتلبػٍ کٌین کَ ُن ثـ ؿّی هب هؤحـ ثْػٍ ّ 

هطوئٌب آىٌبیی هـاهجَ گـاى، ثب ).ُن ُوبٌُگ کٌٌؼٍ ّ صبهی ؿاٍ هـاهجَ ثبىؼ

هجبًی ٓت مٌتی ثغًَْ آیْؿّػا ،ًوو ثنیبؿ هِوی ػؿ ػّؿ هبًؼى آًِب اف 

ػاؿُّبی ىیویبیی ّ ایزبػ تؼبػل ػؿ هقاد ُب ّ گؾؿی ایوي اف ًبهلایوبت رنوی 

    (هتـرن-ّؽٌُی عْاُؼ ػاىت

 

 رژین غذایی

 

ثَ ُیچ ػٌْاى ّـّؿتی ًؼاؿػ کَ ثب آؿبف هـاهجَ مـیؼب ؿژین ؿؾایی عبٍی ؿا 

ُـچَ کَ ػؿ ثبة ؿؾا عْؿػى ّ ؿژین ؿؾایی ؿاصت تـ ثگیـین .ًیق ایزبػ کٌین
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ُـچَ تزـثَ ػؿ هـاهجَ هْی تـ ىْػ ثؼى .كـآیٌؼ هـاهجَ ثِتـ پیو عْاُؼ ؿكت

عْػه آًچَ ؿا کَ لافم ػاؿػ گْىقػ عْاُؼ ًوْػ ّ هب گْه صنبك تـی ًنجت 

ًتیزَ ایي اؿتجبٓ ّ گلت ّ ىٌْػ ثؼى ّ آگبُی .ثَ پیـبم ُبی ثؼى پیؼا عْاُین کـػ

لؾا ُـچٌؼ کَ ػؿ . هٌزـ ثَ اًتغبة ُبی هتلبّتی ػؿ ثبة ؿژین ؿؾایی عْاُؼ ىؼ 

ایي ػؿّك ؿاٌُوبیی عبٍی ػؿ هْؿػ ؿژین ؿؾایی هـتجٔ ثب ؿًّؼ هـاهجَ اؿائَ 

ًيؼٍ امت ، عْػِ آگبُیِ یک هـاهجَ گـ ثطْؿ عْػ ثَ عْػ ّ تؼؿیزی ثَ موت 

هنلوب ایي چیق ثؼی ًینت .ؿژین ؿؾایی اف ًْع مجک ّ هـؾی هتوبیل عْاُؼ ىؼ

ّ ُوَ هیؼاًٌؼ کَ ؿؾاُبی مجک تـ ّ تبفٍ تـ ملاهت ثیيتـی ثَ اؿهـبى هی 

پل ػؿ اؿتجبٓ ثب ؿژین ؿؾایی ُیچگًَْ ًیبفی ثَ یک تَوین گیـی ّ . آّؿًؼ

عْػ هـاهجَ ثطْؿ کبهلا ٓجیؼی .تؼِؼی عبً ثب آؿبف اًزبم ؿًّؼ هـاهجَ ًینت

آگبُی هب ؿا ػؿ اؿتجبٓ ثب ؿژین ؿؾایی ّ مبیـ هنبئلی کَ ثیيتـ ػؿ ؿامتبی 

پیيـكت پبلایو ػؿًّی مینتن ػَجی ّ صلع یک ملاهتی عْة امت ، اكقایو 

 .عْاُؼ ػاػ

اًتغبة ُبی عْة ّ ثـتـ ػؿ ُـاثؼبػی اف فًؼگی ّالاتـیي ثِـٍ ؿا ػؿ پیيـكت 

ػؿ ؿاٍ هـاهجَ ، ّ صـکت ثَ موت ٍلش ، علاهیت ّ آفاػی ىغَی ثیيتـ 

 .ًَیت هب عْاُؼ ًوْػ

 

 تواریي جظواًی ، ًظام ّرسع ّ حزکات یْگا

 

هجلا ػاًنتین کَ ثب ًينتي ػؿ صبلت هـاهجَ ، کبؿکـػ ُبی ثؼًی ُوگی اكت 

ایي اهـ هؼؿت ثقؿگی ػؿ عْػه ػاؿػ کَ ثبػج ىلب ّ پبلایو هب ثَ لضبظ .هیکٌٌؼ

ایي ُوبى اؿتجبٓ کبؿکـػ ؽُي ّ ثؼى امت .ؽٌُی ، اصنبمی ّ رنوبًی هی ىْػ

کَ اف ٓـین توـیي هـاهجَ ؿّفاًَ ثـای هٌبكغ ثیيوبؿ آى ػؿ ؿاُی کبؿا ّ هْحـ 

ُـکنی کَ ثَ ًْػی ػؿگیـ توبؿیي كیقیکی ىؼٍ امت ثَ عْثی . ثَ اًزبم هیـمؼ

ػؿ صویوت اكقّى ثـ .هیؼاًؼ کَ ایي اؿتجبٓ ػؿ مبیـ ؿاُِب ًیق ثَ احجبت هیـمؼ

كْائؼ كیقیکی ّ رنوبًی ، توبؿیي ّؿفىی اثقاؿُبی ػوؼٍ ای ُنتٌؼ کَ تْمٔ 

هـػم ثنیبؿی رِت صوبیت اف ملاهت ؿّاًی ّ اصنبمی ثَ اًزبم هیـمٌؼ، عْاٍ 
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، ٌُـُبی ؿفهی ّ یب  (ایـّثیک)ثَْؿت پـّؿه اًؼام ثبىؼ یب توبؿیي ُْافی 

 . ّّؼیت ُبی یْگب 

ثغو فیبػی اف هـػم ثـای کنت كْائؼ ؿّاًی ّ اصنبمی ، ایي توبؿیي ّؿفىی 

ػلت اٍلی هٌبكغ ؿّصی ایٌگًَْ ّؿفه ُب .امت کَ ثَ اًزبم آًِب هی پـػافًؼ

صبل آیب هب ًیق هیتْاًین یک ثـًبهۀ .ػؿ تِْیَ اینت کَ ػؿ ثؼى ایزبػ هیکٌٌؼ

 توـیي كیقیکی هٌبمت ؿا ُن ػؿ کٌبؿ هـاهجَ ؿّفهـٍ ثکبؿ ثگیـین ؟

اگـ ایٌگًَْ توبؿیي رنوبًی ؿا ػؿ ؿًّؼی هتؼبػل ثَ اًزبم ثـمبًین كْائؼ .کبهلا

اهب ًکتَ ثنیبؿ ربلت ، ؿیـ هبثل ثبّؿ ّ هتٌبهِ ایي .فیبػی ػبیؼهبى عْاُؼ ىؼ

امت کَ مکْى صبٍل ىؼٍ ػؿ هـاهجۀ ػوین ، تِْیَ ای ثؼًی ػؿ صؼ ُوبى 

مطْس تِْیَ ػوینِ توبؿیي رنوی ایزبػ هیکٌؼ ّ ثبلؼکل عْػِ ُویي توبؿیي 

كیقیکی ػؿ کٌبؿ هـاهجَ کوک ثنیبؿی ػؿ ُؼایت هب ثَ موت مطْس ػوین تـی 

لؾا ثغبٓـ ُویي .اف مکْت ػؿًّی پـّؿه یبكتَ ػؿ هـاهجَ ثؼول هی آّؿًؼ

اؿتجبٓ هْی رنن ّ ؽُي ، ػاىتي یک ثـًبهَ هـاهجَ ّ ػؿ کٌبؿ آى یک ثـًبهَ 

تِْیَ كیقیکیِ هٌبمت، كْائؼ ثنیبؿ ثیيتـی ؿا ًنجت ثَ اًزبم كؤ یکی اف آًِب 

 .ًَیت هب عْاُؼ کـػ

صبل چَ ًْػی اف تِْیَ كیقیکی ثـای هب ثِتـیي امت ؟ ّ ثوْافات رلنبت 

 هـاهجَ چَ فهبى ّ ّهتی هیجبینت آًِب ؿا اًزبم ػاػ؟

ُؼف هب ایٌزب ایي ًینت کَ فًؼگی ؿّفهـٍ ّ كؼبلیت ُبیوبى ؿا ثب فًؼگی كـػی 

اگـ هب .کَ ثَ توبؿیي ّؿفىی هی پـػافػ ّ اصنبك عْثی ُن ػاؿػ تطجین ػُین

اگـ ُن کَ . هجلا ّؿفه هی کـػٍ این هیتْاًین ثَ ُوبى ثـًبهَ ّ ؿًّؼ اػاهَ ػُین 

توـیي ًؼاىتَ این کَ عْة ًیبفی ًینت کَ ػؿ ایي کتبة كْائؼی ؿا کَ توـیي 

تٌِب ًکتَ هِوی کَ ثبیؼ .هٌظن كیقیکی ثـایوبى ثَ اؿهـبى هی آّؿػ گْىقػ کٌین

تٍْیَ کٌین ُوبًب فهبى توـیي ّؿفىی امت کَ ثبیؼ ػؿ ُوبٌُگی ثب فهبى 

 .ایي ثنیبؿ مبػٍ امت .هـاهجَ اًزبم پؾیـػ

ثِتـیي فهبى ثکبؿگیـی توبؿیي رنوبًی هغتلق ّؿفىی ثؼؼ اف ًينت هـاهجَ 

یؼٌی ػؿ ّاهغ ثؼؼ اف یک ًينت کبهل ، کَ ىبهل امتـاصت کبكی .ػوین هبمت

پل فهبى توـیي ّؿفىی ثبیؼ پل اف امتـاصت .هجل اف ثـعبمتي ًیق هی ىْػ
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هـاهجَ ثبىؼ کَ ثب گـم کـػى ثؼى ثتؼؿیذ آى ؿا آؿبف کـػٍ ثؼاى هيـْل هیيْین 

،چـاکَ ُوبًطْؿ کَ ثبؿُب ؽکـىؼ هـاهجَ ػوین هوؼهَ ّ توِیؼی ثـای كؼبلیت 

ثب تْرَ ثَ رؼّل ثـًبهَ ّؿفىی اگـ کَ  هبیل ُنتین توـیي . ُبی هبمت 

ّؿفىی ىؼیؼی ؿا هجل اف هـاهجَ ثکبؿ ثگیـین ثبیؼ اربفٍ ػُین تب هجل اف ًينت 

 .هؼت فهبًی ٓی ىْػ تب  آؿام ثگیـین

ػؿ ُـ صبل ًينت ُب هیجبینت هجل اف آؿبف کبؿُبی ؿّفاًَ ثطْؿ ٓجیؼی اًزبم 

ثـای ایٌکبؿ هیجبینتی ىؼت كؼبلیت ّؿفىی ؿا ثَ آؿاهی تْمٔ ػّه .ثگیـًؼ

آؿام کـػ، ْٓؿیکَ ٌُگبم اًزبم هـاهجَ کبهلا عْة ّ ... گـكتي ، ّاًِبػگی ّ 

ػؿ هْؿػ ّّؼیت ُبی یْگب هب اف ػّ هوْلَ صـکبت كیقیکی .ٓجیؼی ثبىین

ایي ؿّفُب یْگب اؿلت ثؼٌْاى ّؿفه ُبی كیقیکی ّ مجکی اف .ٍضجت هیکٌین

كیتٌلِ ىبعَ ای اف ثؼًنبفی هؼؿى ّ ػلوی امت کَ ).كیتٌل ثَ اًزبم هیـمٌؼ

ثزبی صزین کـػى اكـآی ػْلات ثیيتـ ؿّی امتوبهت ّ فیجبیی ػْلات 

صتی اف ًوطَ ًظـ ایـّثیک ًیق توبؿیي یْگب ؿا هیتْاى (هتـرن-تأکیؼ هیکٌؼ

ایي مجک اف یْگب ًیق ػاؿای .ثؼٌْاى اؿتوبء ػٌُؼٍ هتبثْلینن ثؼًی ثَ اًزبم ؿمبًؼ

ُوبى هٌبكغ ّؿفه ُبی كیقیکی امت کَ هیجبینت پل اف ًينت هـاهجَ اًزبم 

 .ػؿمت هخل ُوَ اًْاع كؼبلیت ُبی ّؿفىی.ثگیـػ

ثؼؼ اف آى هب ثب ّّؼیت ُبی یْگبیی ؿّثـّ ُنتین کَ ػؿ ُوبى ؿاٍ مٌتی عْػ 

یْگبیی کَ ثَ آؿاهی ّ آمبًی ُوـاٍ ثب صـکبت عويی ّ .امتلبػٍ هیيؼٍ امت

ایي .کييی عْػ ، ثـای ثبف ىؼگی ػؿًّی ملنلَ اػَبة ٓـاصی ىؼٍ امت

ثبفىؼگی ثبػج ثَ رـیبى اكتبػى ًـم ّ ُوْاؿ اًـژی ُبی ػؿًّی هی 

ّّؼیت ُبی مٌتی یْگب ُوچٌیي ثَ پـّؿه مکْت ػؿًّی ًیق کوک .گـػػ

ثنیبؿی هیکٌٌؼ ثٌبثـ ایي ػؿ هْؿػ یْگبی مٌتی ، هب ػاؿای یک ًوطَ اتَبل  ّ 

 .اىتـاک هْی ثب هـاهجَ ُنتین

کبؿثـػ یْگبی مٌتی ػؿ اؿتجبٓ ثب هـاهجَ ثَ ًْػی هتلبّت اف کبؿثـػ ىکل ُبی 

ثب .هْی ّ ىؼیؼ تـ ایي صـکبت امت کَ ػؿ كـٌُگ ُبی ّؿفىی امتلبػٍ هیيْػ

کبؿ ؿّی ایي ّّؼیت ُبی کلامیک ، ثب توبؿیٌی متبیو ثـاًگیق کَ هیتْاًٌؼ 

ایٌگًَْ ّّؼیت ُب ؿا هیتْاًین .هـاهجَ ؿا هنتویوب صوبیت کٌٌؼ ؿّثـّ هیيْین

ایي صبلات هجل اف هـاهجَ هیتْاًٌؼ هب ؿا آؿام .ػؿمت هجل اف هـاهجَ اًزبم ػُین
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کـػٍ ّ ثنیبؿی اف فّائؼ عييِ كیقیکی ثؼى ؿا هجل اف ىیـرَ ؽٌُی ّ ؿّصبًی 

 .ُوْاؿ کٌٌؼ

پل اگـ هَؼ اًزبم یْگبی مٌتی ؿا ػاؿین ثنیبؿ عْة امت کَ آًِب ؿا هجل اف 

مبیـ اىکبل توـیٌی .رلنبت ًينت ثَْؿت کْتبٍ ّ ؿّفهـٍ ثَ اًزبم ثـمبًین

ىؼیؼ تـ ًیق کَ هٌبكغ عْػ ؿا ػاؿًؼ هی تْاًٌؼ پل اف رلنبت ًينت ثَ اًزبم 

ثـمٌؼ ّ اگـ هـاؿ ىؼ کَ هجل اف رلنبت اًزبم ىًْؼ ثبیؼ مؼی ىْػ کَ فیبػ ثب 

 .اكت ّ عیق ُوـاٍ ًجبىٌؼ

 

 رّع خْدگاهی در همابل تٌذرّی در تواریي ّ رّع ُا

 

ػؿ هْؿػ ثـعی اف هْاؿػ ، ُـچَ کَ هب كيبؿ ثیيتـی ثیبّؿین ثؼّى ُیچگًَْ 

ػؿ هْؿػ پیيـكت . هضؼّػیتی ًلْؽ ثیيتـی هیکٌین ّ مـیؼتـ پیو هیـّین

هؼٌْی ًیق کبؿُب ّ توبؿیي فیبػی ُنتٌؼ کَ ثب اًزبم آًِب هیتْاًین پیيـكت هبى 

اهب ػؿ ایي صْفٍ ّ هیؼاى پبلایو ّ ىکْكبیی مینتن اػَبة ، .ؿا تنـیغ کٌین

هضؼّػیت ُبیی ػؿ مـػت پیيـكت ّ اؿتجبٓ ُوقهبى آى ثب صلع ّ حجبت ػؿ ؿاٍ  

 .ّرْػ ػاؿػ

ثؼّى تؼبػل ّ حجبت ػؿ توـیي هـاهجَ ّ فًؼگی ؿّفاًَ هب ًغْاُین تْاًنت کَ 

ُیچیک اف هب ػّمت ًؼاؿین کَ ثب اٍبثت .توبؿیي ؿا ػؿ ػؿاف هؼت ػّام ثیبّؿین

اگـ هبیل ثَ !چکو ثَ مـهبى ؿّثـّ ىؼٍ ّ تؼبػل عْیو ؿا کلا اف کق ثؼُین 

اكـآ ػؿ توبؿیي ّ اثقاؿُب ُنتین ، هـاهجَ ّ ًينت ُب چٌیي صکوی ثـای هب 

كـآیٌؼ ؿىؼ ػؿ هـاهجَ .عْاٌُؼ ػاىت ، یؼٌی صکن ّـثَ ای گیذ کٌٌؼٍ  ثـ مـ

اگـ آى ؿا ثَ اًؼافٍ آة ّ کْػ ثؼُین ، .عیلی ىجبُت ثَ پـّؿه یک گیبٍ ػاؿػ

اهب اگـ آى ؿا .گیبٍ ٓجن فهبى عْػه ؿىؼ کـػٍ ثَ هؼؿت ّ ملاهتی هی ؿمؼ

هؼیـیت یک .فیبػی آة ّ کْػ ثؼُین عْة ىوب هیؼاًیؼ کَ چَ اتلبهی هی اكتؼ

ثـًبهَ ؿّفاًَ هـاهجَ ػوین ًیق ىجیَ ُویي اهـ امت ّ الجتَ ُـ کنی ػؿ ایي 

 .ؿاٍ کْک ٍضیش عْػه ؿا عْاُؼ ػاىت
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پل اف آًکَ ًينت ُبیوبى ؿا ٓجن ظـكیت ُبی عْیو هتؼبػل ّ ثِیٌَ مبفی 

کـػین آًگبٍ عْػهبى ىتبة ّ تـهق ُبی لافم ؿا رِت ؿىؼ هبى اػوبل عْاُین 

ثب یک عْػگبهی عْة ّ .ایي کیلیت ؿا ػؿ ایي ػؿّك عْػگبهی ًبم ًِبػٍ این.کـػ

صـکتی هؼم ثَ هؼم عْاُین تْاًنت ثطْؿ هنتول ّ اًلـاػی ػؿ ْٓل فهبى ثَ 

 .هْكویتی ثقؿگ ػمت یبثین

 ػهیوَ هـاهجَ کٌین ّ ؿّف 20اف ٓـف ػیگـ هوکي امت کَ یک ؿّف هبیل ثبىین 

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ پیيـكت ؿّبیتوٌؼی ؿا تزـثَ ًغْاُین ... مبػت 2ثؼؼ 

کـػ  ّ اصتوبل ػاؿػ کَ ثب ثـعی ثی حجبتی ُب  ّ ػؼم تؼبػل ُب ػؿ فًؼگی 

پل ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ کَ كيبؿ ىؼیؼ ثَ ُؼف ًلْؽ ّ .ؿّفهـٍ ؿّثـّ ىْین

پیيـكت ثیيتـ ، تؼثیـ ّ امتـاتژی هٌبمجی ػؿ صْفٍ هـاهجَ ًینت ّ ًْػی ثی 

ػؿ ایي ؿاٍ هوبػیـ کن ، تأحیـات ثنیبؿی . حجبتی ػؿ توـیي هضنْة هیيْػ

هیگؾاؿػ ّ ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ کَ ایي میـ ّ میبصت ؿا ثب ػّ مـػت اىتجبٍ 

 .هبؿاتٌی ْٓلاًی.ایي هیؼاى ثیيتـ ىجیَ ػّ امتوبهت امت.ًگیـیؼ

ُوَ هیؼاًین کَ لاک پيت  ثب امتْاؿی ّ حجبت هؼم فّػتـ اف عـگْه ثَ عٔ 

پل ثیبییؼ هؼم ثَ هؼم صـکت کٌین ّ ؿّه عْػگبهی ؿا ثـای .پبیبى هنبثوَ ؿمیؼ

ؿاُجـػ ّ ُؼایتِ ػّ توـیي هـاهجَ ؿّفاًۀ عْیو ثـای ُلتَ ُب ، هبُِب ّ مبل 

 .ُب ثَ یبػ ػاىتَ ّ ثکبؿ ثگیـین

 

 تأثیز هزالبَ بز فعالیت ُای رّسهزٍ 

 

ُوچٌبًکَ مکْت ػؿّى . هب اف كْائؼ هـاهجَ ثنیبؿ مـیغ ثِـٍ هٌؼ عْاُین ىؼ

ثبلا ثیبیؼ ، کیلیبت ٍلش ، علاهیت ّ اًـژی ثَ فًؼگی ُـ ؿّفٍ هب ربؿی ىؼٍ ّ 

 .ثطْؿ آىکبؿی هتْرَ ایي تـییـات ّ کیلیبت عْاُین گـػیؼ

ثوـّؿ ثَ هـاصلی . ىبػی رقئی اف ٓجیؼی تـیي صبلات ؿّصی اًنبًی هبمت 

هی ؿمین کَ اگـ کوتـ ىبػ ثبىین ثٌظـ عْاُؼ ؿمیؼ کَ ثؼ ، ثی تؼبػل ّ کخیق 

لؾا ایي آًوؼؿ ُب ًبهتؼاّل ًینت کَ پل اف آؿبف هـاهجَ ّ گؾىت فهبى .ىؼٍ این
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ػیگـاى صتی هجل اف ایٌکَ عْػهبى هتْرَ ىْین ، تـییـات ثقؿگی ؿا ػؿ هب صل 

لؾا اؿلت هـاهجَ گـاى پل اف هؼتی اف عبًْاػٍ ، ػّمتبى ّ ُوکبؿاى .کٌٌؼ

 :هیيًٌْؼ 

تْ چوؼؿ آؿام ثٌظـ هیـمی؟ ُلتَ ُبمت کَ اف کْؿٍ ػؿ ًـكتی ؟ ػاؿی چیکبؿ 

 !هیکٌی ؟ اعیـا ثیيتـ لجغٌؼ هیقًی 

تب ایي صؼ کَ ثویَ ثَ ایٌگًَْ تـییـات هب پی هیجـًؼ ىبیؼ عْػ هب ًیق تب ایي اًؼافٍ  

هب كؤ ػؿ ایي تـییـات ثَ هؼٌبی ّاهؼی فًؼگی هیکٌین ، ثب .هتْرَ تـییـ ًيْین

ثب تؼاّم ؿًّؼ هـاهجَ پل اف ٓی هبُِب ثَ ایي .ؿىؼی تؼؿیزی ػؿ لجغٌؼ ػؿًّی 

ایي اهْؿ ىبیؼ .ػؿک عْاُین ؿمیؼ کَ ػًیب ؿا ثنیبؿ هتلبّت تـ اف هجل هیجیٌین

 )ثؼیٌگًَْ ػؿک ىًْؼ کَ ػکل الؼول ُبی هب ًنجت ثَ ؿّیؼاػُبی هغتق 

ًنجت ثَ تزبؿة هيبثَ هجل ثنیبؿ هتلبّت ىؼٍ  (...تـمٌبک،ػَجی کٌٌؼٍ ّ  

امت ّ ثؼیٌگًَْ امت کَ ػؿ ْٓل فهبى هتْرَ ثیيتـیي تـییـات ػؿ عْیو 

آًْهت امت کَ ػیگـ ثّْْس ثـ هب هنزل عْاُؼ ىؼ کَ ػیگـ .عْاُین ىؼ

ُوچْى مبثن ثَ ؿكتبؿ ّ ػول ًویپـػافین ّ ایي عْػ ّاهؼب اهـی عْة ّ 

 .هجبؿک عْاُؼ ثْػ

ؿاٍ ًبگيْػٍ ای کَ هب اف ٓـین هـاهجَ ػؿ آى ثَ ملـ هیپـػافین ؿاُی امت 

ْٓلاًی ثب هبثلیت ُبی ژؿف ّ پٌِبًی کَ ػؿ ػؿاف هؼت ؿىؼ کـػٍ ّ ىکْكب 

ٌُْف ُن ُـکنی هیتْاًؼ ثب آؿبف كْؿی توبؿیي اف هٌبكغ آًِب لؾت ثـػٍ ّ .هیيًْؼ

ثب ملـ ثَ .ثقؿگتـیي ُؼیَ ؿا ثَ ػًیب ّ ُـ آًکل کَ آـاف اه امت توؼین کٌؼ

ربػٍ آفاػی ىغَیِ عْیو ، ایي ملـ ؿا ثَ ُـکل ػیگـی ًیق ربؿی عْاُین 

 .کـػ

 

 جلٍْ ُای بصزی ّ تجارب اًزژی                 

 

تزبؿة ػؿ اًْاع هغتلق هیتْاًٌؼ ػؿ صیي هـاهجَ ّ یب پل اف آى ایزبػ ىًْؼ ّ 

صتی هوکي امت کَ ثـعی اف ایي تزبؿة ؿا هجل اف آىٌبیی ثب هـاهجَ ًیق هـّؿ 
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ایي هجیل تزبؿة اػؿاکبت ىلبف ػؿًّی یب ثیـًّی  ُنتٌؼ کَ تضت . کـػٍ ثبىین 

ّهْع ُـ یک اف آًِب صیي .ًبم رلٍْ ُب یب رٌجو ُبی اًـژی ًبهگؾاؿی هیيًْؼ

هـاهجَ ، ػؿمت هخل اكکبؿ ّ اصنبمبت هؼوْلی کَ تزـثَ هیکٌین ًيبًَ ای اف 

ؿط ػاػى آًِب ػؿ عبؿد اف فهبى هـاهجَ ًیق رلٍْ .پبکنبفی هضنْة عْاٌُؼ ىؼ

ػؿ ُـ صبل .ای اف تزبؿة ػـكبًی ، ؿّصی یب هبّؿای صنی هضنْة هیگـػػ

آًِب ُـ ًبهی ُن کَ ػاىتَ ثبىٌؼ هبػؿًؼ کَ ُن ػؿ صیي هـاهجَ ّ ُن ػؿ صیي 

 .كؼبلیت ُبی هب صبػث ىًْؼ

مؤالی کَ پیو هی آیؼ ایٌنت کَ صبل ایٌگًَْ تزبؿة چَ ّ چگًَْ اًؼ ؟ ّ ثَ چَ 

هب ثَ ثـؿمی چٌؼیي ًْع اف ایي . ٍْؿتی ثَ فًؼگی ّ هـاهجۀ هب کيیؼٍ هیيًْؼ

ػمتَ تزبؿة عْاُین پـػاعت ّ هتْرَ عْاُین ىؼ کَ آًِب چگًَْ ثَ هْافات 

 .اًزبم توبؿیي ثتؼؿیذ رلٍْ گـ هیيًْؼ

 

 اًْار ّ اصْات درًّی

 

اؿلت تَْؿ هیکٌین کَ هبػؿین . هؼؿت ّ امتؼؼاػُبی ؽٌُیِ هب اثؼبػ ثنیبؿی ػاؿًؼ

ثب صْاك پٌزگبًَ عْیو، ْٓل هْد ُبی هغتلق ًْؿ ّ اؿتؼبىبت ٍْتی ّ 

ثب ایي صبل هوکي . مبیـ اثؼبػ اًـژی ّ ػٌبٍـ ىیویبیی ؿا ػؿک ّ ػؿیبكت کٌین

امت ػؿ ٍْؿت تزـثَ هْاؿػی كـامْی صْفٍ ّؿّػی صْاك پٌذ گبًَ ، آًِن 

ػؿ ایٌَْؿت تْرَ هب ثنیبؿثؼیٌگًَْ . ثطْؿ ًبگِبًی ، ثنیبؿ ىگلت فػٍ ىْین 

. اف  تزبؿة ، رلت عْاُؼ ىؼ یب صؼاهل ػؿ اثتؼای کبؿ کَ ایٌگًَْ عْاُؼ ثْػ 

ثؼؼُب ىبیؼ آًوؼؿ  هتْرَ ایي ًکتَ ثبىین کَ  ػؿ صبل ًظبؿٍ ّ اػؿاک ػًیب  اف 

ایٌگًَْ ػیؼگبٍ ُب ثب اؿتوبء ّ ثِجْػ اػؿاکبت هب .ػیؼگبُی کبهلا هتلبّت ُنتین

كؤ کبكینت کَ مکْت ػؿّى ثَ آمبًی ثـعیقػ ّ ثب عْػ ىبػی ّ .آمبى هیگـػًؼ

 .ُؼایب ؿا ثَ اؿهـبى ثیبّؿػ

ُوچٌبًکَ مکْت ػؿًّی ػؿ ملنلَ اػَبة ثبلا هی آیؼ اهکبى تزبؿة صنی 

هغتللی اػن اف ًْؿُبی ػؿًّی ، ٍؼاُب ، لول ُب ، هقٍ ُب ّ ثُْبی هغتلق 
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آًِب هیتْاًٌؼ ثنیبؿ ظـیق ّ ًبهضنْك ّ یب ثنیبؿ فهغت ّ .ّرْػ ػاؿًؼ

اگـ ایٌگًَْ تزبؿة صنی ػؿًّی ػؿ صیي هـاهجَ ؿط ػٌُؼ ثبیؼ .هضنْك ثبىٌؼ

ػؿ اؿتجبٓ ثب آًِب ّ ُـ تزـثَ ػیگـی عـػهٌؼ ثبىین ّ كؤ ثَ آمبًی ثَ هبًتـای 

ایي ًکتَ ثنیبؿ هِن امت کَ تزبؿة  ػؿ هـاهجَ  ثؼّى اُویت .عْیو ثبف گـػین

ثَ ًْع ّ ػون آى ٍـكب هضَْلات ربًجی كـآیٌؼ پبلایو ػؿًّی ُنتٌؼ کَ ثکبؿ 

آًِب كؤ  هٌبظـی هغتلق اًؼ گَ ػؿ ْٓل ؿاٍ ملـ هبى هيبُؼٍ .گـكتَ این

اگـ ػوؼا ػؿ صیي هـاهجَ ثزبی پیگیـی هبًتـا ثَ پیگیـی ایٌگًَْ تزبؿة .هیکٌین

تزبؿة ّ پیگیـی آًِب ثَ ! ثپـػافین ثبیؼ گلت کَ ػیگـ ایي هـاهجَ ًغْاُؼ ثْػ 

آًِب كؤ ًتیزَ توـیي ُنتٌؼ ، لؾا اگـ هَؼ . تٌِبیی ، توـیي هضنْة ًوی ىًْؼ

ػاؿین کَ ثطْؿ رؼی ّ پیگیـ ثَ هـاهجَ ثپـػافین ، ثبیؼ کَ ؿًّؼ مبػٍ پیگیـی 

هبًتـا ػؿ اّهبتی کَ صل هیکٌین اف ػمت اه ػاػٍ این ؿا مـلْصَ کبؿهبى هـاؿ 

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ مکْى ػؿّى ثیيتـی ؿا پـّؿه هی ػُین ّ ػؿک .ػُین

ػؿ ٍْؿتیکَ .هب اف اثؼبػ ػؿًّی ّ ثیـًّی ایي مکْت ثتؼؿیذ ثنٔ پیؼا هیکٌؼ

ایٌگًَْ تزبؿة ػؿ عبؿد اف فهبى هـاهجَ ثَ مـاؽ هب آیؼ ُیچ اىکبلی ًینت کَ 

 .ثب تْرَ ثَ توبیلاتوبى اف آًِب لؾت ثجـین 

ػؿ ًِبیت ُوَ ػًیب ؿا رـیبًی ثی پبیبى اف تبثو پیْمتۀ اًـژی ّ ثیبًی اف 

ػؿ ایي . مکْتی کَ ثنیبؿ مـّؿ اًگیق امت .ٓجیؼت ػؿًّی عْیو عْاُین ػیؼ

صبلات امت کَ ثنٔ ٓجیؼی ػين ثبفی ػؿًّی ثب ثنٔ ّ گنتـه اػؿاک هب اف 

ُـچَ ؿًّؼ هـاهجَ اػاهَ یبثؼ ، ػیؼگبٍ هب ًنجت ثَ ػًیب ّ .ػًیب ُوٌْا هی ىْػ

ؿمیؼى ثَ .عْیيتي ثَ موت ػوین تـ ىؼى ّ تْمؼَ یبكتي مْم عْاُؼ یبكت

تزبؿة هبّؿای صنی ّ ػؿًّی ثیبًی اف ؿىؼ عْة هب ُنتٌؼ ّ ثبیؼ کَ ػؿ 

اؿتجبٓ ثب آًِب ُوچْى تضـیکبت صنی هؼوْلی ّ عبؿری کَ ػؿ هـاهجَ پیو هی 

 .یؼٌی عـػهٌؼاًَ ثَ هبًتـا ثبفگـػین. آیٌؼ ؿكتبؿ کٌین

 

 احظاص جزیاى اًزژی درًّی 
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اّلیي آًِب .ثطْؿ کلی ػؿ هْؿػ تزبؿة ػؿًّی ، ػّ مطش ثٌیبػیي ّرْػ ػاؿًؼ

تزـثَ مکْت ػؿًّی امت کَ پبیَ ای تـیي ىکل اف ُْىیبؿی ّ فیـ ثٌبی 

تزبؿثی کَ .ػّهیي آًِب تزبؿة اًـژی امت.ّرْػی هب ّ ُوَ آـاف هبمت

ػؿک اًـژی .آىکبؿًؼ ّ صل هیيًْؼ ّ آًِب ؿا اف ٓـین صْاك اػؿاک هیکٌین

ّهتیکَ مکْت ػؿًّی ثَ موت صْْؿی پـ ؿًگ ّ ػوین تـ تضـیک .ُب

ّ الجتَ ایي ًیق .هیيْػ ، اف ایي مکْت ، اًـژی مبٓغ ىؼٍ ّ رـیبى هی یبثؼ

عْػ یک تٌبهِ امت کَ مکْت ػؿًّی ّ مکْى ػوین چگًَْ هٌزـ ثَ رٌجو 

ثَ ُـ صبل ایٌِب تزبؿثی ُنتٌؼ کَ ػؿ مطْس هغتلق .ّ كؼبلیت هی ىًْؼ

لؾا ایي اصنبمبتِ رٌجيی اًـژی .پیيـكت ػؿ توـیي هـاهجَ تزـثَ عْاُین کـػ

 .آًوؼؿُب ًیق ؿیـ ػبػی ًغْاٌُؼ ثْػ ّ توبهب ثغيی اف كـآیٌؼ پبلایو هی ثبىٌؼ

ػؿ ّاهغ هب  ػؿ هـاهجَ ثب آًچَ کَ ػؿ پيت ّ پل پـػۀ اكکبؿ ، اصنبمبت ّ صل 

ثـعی اف ایي رٌجو ُبی اًـژی کَ تْمٔ .ُبی هغتلق امت ؿّػؿؿّ هیيْین

مکْت ػؿًّی ایزبػ هی ىًْؼ ؿا هی تْاًین ثب ىؼت ثیيتـ ّ هضنْك تـی 

توبیق ّ تلبّت ثیي تزبؿة صنی ػؿًّی ّ تضبؿة صنی ثیـًّی ػؿ .تزـثَ کٌین

یک تزـثَ اًـژی ثَْؿت کیلیتی كیقیکی کَ ػؿ ملنلَ اػَبة .ىؼت آًِبمت

ایي رـیبًبت ػَجی ثَْؿت هزوْػَ ای اف .ربؿی هیيْػ تزـثَ هیگـػػ

اصنبك گـهب ّ كيبؿ كیقیکی ، : اف هجیل .تزبؿة ، صل ىؼٍ ّ اػؿاک هیگـػًؼ

لـف ّ مـهب ، عبؿه ُبی هغتلق ، میظ ىؼى هُْب ، ّرؼ ّ ىؼق ، ىکل ُبی 

ُوچٌیي ایٌگًَْ صـکت ُبی .تٌلنی هغتلق ّ یب عٌؼٍ ّ گـیَ ُبی ثی اعتیبؿ

: اف هجیل .اًـژی هی تْاًٌؼ عْػ ؿا ثَْؿت توبؿیي هغتللی اف یْگب ًيبى ػٌُؼ

 ...ثبلا ؿكتي چين ُب ، رٌجو ُبی مـ ، ؿلطیؼى فثبى ثَ موت کبم ّ 

ُـ کؼام اف ایي ًيبًَ ُب ػؿ ٍْؿت ّهْع ربی ُیچگًَْ ًگـاًی ًؼاؿًؼ ّ ُوَ 

آًِب هٌبظـی اف ملـ ّ ًيبًَ ای اف پبلایو ثيوبؿ هیـًّؼ ّ ثب توبهی ایٌگًَْ 

تزبؿةِ صـکت اًـژی ُوچْى مبیـ تزبؿة ثبلا آهؼٍ ػؿ صیي هـاهجَ ؿكتبؿ 

یؼٌی ُویٌکَ صل کـػین کَ اف هبًتـا ثَ ػّؿ اكتبػٍ این ثَ آمبًی ثؼاى ثبف .هیکٌین

اگـ ػؿ ْٓل هـاهجَ ایٌگًَْ تزبؿة اًـژی ثَْؿت اكـآی ثبلا ثیبیٌؼ .هیگـػین

هیتْاى هـّؿ هبًتـا ؿا هتْهق ّ ثـای ػهبیوی ثَ آمبًی ثب ایي تزبؿة ُوـاٍ 

اگـ عیلی هْی ىؼًؼ هیتْاًین صتی ثـای ػهبیوی ػؿاف ثکيین تب آًِب كـّکو .ىؼ
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ّ ثَ یبػ ػاىتَ ثبىین کَ .کٌٌؼ ّ ایي فهبى ؿا ُن رقء هـاهجَ هضنْة هیکٌین

اگـ . ُویيَ هی ثبینت پل اف پبیبى هـاهجَ ّ هجل اف ثـعبمتي امتـاصت کٌین 

ایٌگًَْ ًيبًَ ُبی تزبؿة اًـژی عبؿری ػؿ ْٓل كؼبلیت ُبی ؿّفهـۀ هب 

ثـّف کـػًؼ ّ هؼام ؿّ ثَ افػیبػ گؾاىتٌؼ صتی ثؼّى ًيبًَ ای اف كـّکو کـػى 

هیجبینتی کَ فهبى هـاهجَ ؿا ثـای هؼت چٌؼ ؿّف تب چٌؼ ُلتَ تب هلاین ىؼى ایي 

ًيبًَ ُب کبُو ػُین ّ پل اف ثَ حجبت ؿمیؼى ایٌگًَْ تزبؿة اًـژی ، آؿام آؿام 

 ػهیوَ ای ، فهبى هـاهجَ ؿا فیبػ کٌین تب ثَ فهبى 5هیتْاًین ثَْؿت ػّؿٍ ای ّ 

توبهی ایٌگًَْ صل ُبی اًـژی ًيبًَ پبکنبفی ػَجی ثيوبؿ .هجلی ثبف گـػین

ایٌگًَْ صل ُبیی کَ هب اف اًـژی ُب عْاُین ػاىت ثؼلیل اٍطکبکی .هی ؿًّؼ

امت کَ اًـژی ُبی ًْؿّثیْلْژیک ػؿ صیي رـیبى ػؿ اػَبة ظـیلی کَ 

ّهتی ایي اًـژی ُب ثیيتـ هیيًْؼ ، ػؿ .پبلایو کبهل ًیبكتَ اًؼ ایزبػ هیکٌٌؼ

صبلیکَ ملنلَ اػَبة پبلایيی کَ ثبیؼ ًیبكتَ اًؼ ، اصنبمبت هب اف رٌجو ُبی 

پل ُؼف اٍلی تٌظین هوبػیـ اًـژی امت کَ تْمٔ توبؿیي .اًـژی ثیيتـ هیيْػ

آى هنلوب ثبینتی کَ ػؿ صؼ پبلایو مینتن اػَبة ثبىؼ ّگـًَ . تضـیک هی ىْػ

ُوچٌبًکَ اػَبة ظـیق .تضـیک هوؼاؿ اًـژی هبفاػ ایزبػ اعتلال عْاُؼ ًوْػ

ثتؼؿیذ توییق ّ تَلیَ هیيًْؼ هیتْاًٌؼ هوبػیـ ثنیبؿثیيتـی اف اًـژی ؿا ثب 

تب ؿمیؼى ثَ مطْصی کَ تزبؿة هب اف .هوبّهت کوتـ رـیبى ػاػٍ ّ هؼیـیت کٌٌؼ

صبلات فهغت اًـژی ثَ موت صبلاتی اف اًـژی ثب کیلیت ثبلا کَ ُوبى اکنتبمی 

ػگـگًْیِ رٌجو اًـژی ُبی  فهغت ، ّصيی ّ رٌنی  ثَ ).امت ُؼایت ىْػ

  .( هتـرن –رـیبى اًـژی ُبی لطیق، مـّؿ آهیق ّ الِی 

رـیبى ثیيتـ ، هوبّهت : ُوبى اًـژی ، ُوبى ًْؿّثیْلْژی ، اهب ػؿ ًِبیت 

 ...کوتـ ّ اكقایو پیْمتَ ّرؼ ّ مـّؿ

اگـ کَ هب اف هکبًیک كـآیٌؼ پبلایو آگبٍ ثبىین عْاُین تْاًنت کَ هـاهجَ ّ 

ػؿ .ًينت ُب ؿا ثـ امبك ىـایٔ هبى ػؿ ثِتـیي صبلات ّ کیلیبت تٌظین کٌین

چـاکَ ػیگـ یبػ .آًَْؿت امت کَ ًگـاًی کوتـی ػؿ ایي ؿاٍ عْاُین ػاىت

گـكتَ این کَ چگًَْ اف ٓـین ایي تٌظیوبت ثَ ُؼایت ّ مکبى ػاؿی ؿاٍ 

 .ثپـػافین
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 بزاًگیختگی جٌظی

 

 ثبؿفتـیي تزلیبت رٌجو ُبی ّصيی اًـژی ػؿ ملنلَ اػَبة ، ػؿ ىکل 

تضـیکبت رٌنی ؿط هیؼُؼ ّ ُـ اف گبُی هیتْاًؼ صبػث ىْػ ّ ٓجیؼی ُن 

ثیي پیيـكت هؼٌْی  ّ توبیلات رٌنی ؿاثطَ ای ًقػیک ثـهـاؿ .ُنت

اًـژی کَ اف ثیْلْژی رٌنی  ثتؼؿیذ ػؿ ملنلَ اػَبة گنتـه هی یبثؼ .امت

هـاهجَ ػوین هیتْاًؼ ثَ تٌِبیی هْرت .هب ؿا ػؿ ؿاٍ هؼٌْی هبى پیيـكت هیؼُؼ

ُوچٌبًکَ مکْت ػؿًّی ثَ موت .ثنٔ ، گنتـه ّ تضـیک ایي كـآیٌؼ ىْػ

مطْس رؼیؼی ثـعبمتَ هیيْػ ثـعی تضـیکبت رٌنی تْمٔ ثیْلْژی رٌنی ، 

پل اف گؾؿ اف ایي هـاصل ّ ثبف ىؼى . ػؿ ّاکٌو ثؼیي اهـ ؿط عْاٌُؼ ػاػ

اػَبة ، اًـژی ُبی عیلی ثیيتـی اف ػؿّى  ثؼّى کوتـیي اٍطکبک ّ 

ػْاؿُ ّ صتی ُیچگًَْ هبًؼی اف ًيبًَ ُبی عبؿری رٌجو اًـژی ربؿی 

ّهتیکَ اًـژی رٌنی ثَ موت هوبٍؼ ّالاتـ ػؿ ًْؿّثیْلْژی هب .عْاٌُؼ ىؼ

ػؿ ٍْؿت ؿط ًوْػى تضـیک .صـکت کٌؼ ًبم اه اًـژی هؼٌْی عْاُؼ ثْػ

رٌنی ػؿ صیي هـاهجَ ُوبى ؿاُجـػ هؼین یؼٌی پیگیـی آمبى ّ مبػٍ هبًتـای 

 .ُویيگی ارـا هیگـػػ

گنتـه کبؿکـػ رٌنی   ثَ موت اُؼاف هؼٌْی ثب ثنٔ ّ گنتـه ایي کبؿکـػ 

ایي ثوؼٌی گنتـه .ثَ موت صْفٍ ُبی ؿّاثٔ رٌنی ّ تْلیؼ هخل تلبّت ػاؿػ

ًَ ٍـف ًظـ کـػى اف .ایي ّظیلَ ّ کبؿکـػ ثَ موت اُؼاف ثیيتـی امت

کبؿکـػ ًْؿّثیْلْیکی تْلیؼ هخل رِت ًبئل ىؼى ثَ کبؿکـػ ًْؿّثیْلْژیکی 

ثَ هـّؿ هبػؿ عْاُین ىؼ کَ ػؿ ُـ ػّ صْفٍ ثب کبؿکـػ .ػیگـی ثَ ًبم اىـام

 .ثبلا ّ کبهل ثَ ػول ثپـػافین

 

 پیؼگْیی ، رّػي بیٌی ّ ادراکات فزاحظی
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ُوَ هب ػاؿای تْاًبیی ُبی ًِلتَ ّ ثبلوٍْ ای ُنتین کَ ثب ػؿرَ ای کوتـ یب ثیيتـ 

صل : ُـیک اف هب ثب ُؼایبی هبثل تْرِی چْى .ػؿ ُـ كـػ هتزلی ىؼٍ امت

پیو ثیٌی صْاػث آیٌؼٍ ، اًـژی ُبی هؼٌْی ، اػؿاک ّرْػُبی ؿیـ كیقیکی ّ 

ػؿ .مبیـ پؼیؼٍ ُبی هيبثَ ثؼًیب هی آیین ّ ػًیب پـ امت اف ىْاُؼ ایٌچٌیٌی

ٍْؿتیکَ هب یک توـیي گـ هـاهجَ ىْین ثَ ًْػی هتْرَ اؿتوبء ایٌگًَْ هبثلیت 

ُب ػؿ عْیو عْاُین ىؼ ّ ػؿ ًِبیت پل اف ثـعبمتي مکْت ػؿًّی ّ 

ىکْكبیی هبثلیت ُبی كـاصنیِ ػؿًّی صتی چیقُبی ثیيتـی عْاُین ػیؼ کَ هجلا 

ػؿ صویوت . ػؿ هْؿػ ایٌگًَْ الِبهبت ّ صل ُب ربی ًگـاًی ًینت .ًؼیؼٍ ثْػین

ُـچوؼؿ کَ ػؿک ّ ػؿیبكت ُبی صنی هب ػوین تـ ىْػ ُوقهبى هب ثَ رؾة 

ثنیبؿ ثیيتـی اف اًـژی ُبی پبک ّ عیـ عْاُبًَ اهؼام کـػٍ ّ رؾة اًـژی 

ػؿ ؿامتبی ایي تَلیَ ّ پبلایو ُبی .ُبی هـيْه ّ آىلتَ  ثَ صؼاهل هیـمٌؼ

اػؿاکی ، ُوچٌیي فًؼگی ؿا ثَْؿت ثنیبؿ هخجت تـی عْاُین ػیؼ ّ ثـعبمتي 

 .مکْت ػؿًّی ، ُـ ػّ هْؿػ ؿا ثـای هب ثَ اؿهـبى هی آّؿػ

اف ُؼایبیی کَ ػؿ ایي ؿاٍ هی آیؼ ، اكقایو هبثلیت کوک ّ یبؿی ثَ ػیگـاى 

هب هبػؿ عْاُین ىؼ ثَ ایٌگًَْ کبؿُب ثپـػافین ، ثؼّى صتی اًؼکی كکـ ّ .امت

ّ الجتَ ایي ثؼاى هؼٌی ًیق ًینت کَ ثب اكقایو هبثلیت ُبیوبى .تـػیؼ ػؿ هْؿػ آًِب

ػؿ .عیـ.، اف هٌقل ثیـّى ؿكتَ ثَ رنتزْی اكـاػ ًیبفهٌؼ کوک هی پـػافین

ّاهغ هب ثب پـّؿه آگبُی عبلٌ ّ مـّؿ اًگیق ػؿ ملنلَ اػَبة ، ثَ لضبظ 

هؼٌْی عْیو ؿا ػؿ ّمیؼتـیي صل ُب تْمؼَ هیؼُین ّ ػؿ آًَْؿت امت کَ 

ثَ ُویي هٌْال اثقاؿُبی .عْػ ؿا ثیيتـ هتوبیل ثَ یبؿی ػیگـاى عْاُین یبكت

لافم رِت صوبیت اف ایٌگًَْ صبلات عؼهت گًَْ ثَ ػیگـاى ثَ موت هب عْاٌُؼ 

 .آهؼ

كـآیٌؼ گيْػگی ّ تزلی هؼؿت الِی ػؿ هب آًوؼؿُب ثـ پبیَ اًتغبة ُبی ػهین ثَ 

هوکي امت اًتغبة ُبی هتلبّتی اًزبم ػُین اهب كـآیٌؼُب ػؿ .پیو ًوی ؿّػ

آًچَ کَ هب تْمٔ هـاهجَ .مطْس آگبُی ّ مکْت ػؿًّی هب كؤ پیو هی ؿًّؼ

اف ٓـین . ػؿ صبل پـّؿه آى ُنتین توبهب ، ٍلش ، ػين ّ عیـ عْاُی امت

هـاهجَ ػوین ثتؼؿیذ کبًبلی ثـای کیلیت مکْت ػؿًّی ّ ُؼایبیی کَ ثب آى ػؿ 

ثب تؼاّم ؿًّؼ هـاهجَ فًؼگی ؿا ػؿ مجکی اف آفاػی . هب ربؿی هیيْػ عْاُین ىؼ
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اگـ ػؿ ْٓل هـاهجَ . ثب مـّؿی علنَ آهیق ّ ػين ّ عؼهت تزـثَ عْاُین کـػ

ثَ ُـ ًْػی ػچبؿ تزبؿة تلَ پبتیک ّ مبیـ صل ُبی هبّؿایی ىؼین هی ثبینت 

عـػهٌؼاًَ ّ ثوضِ ایٌکَ صل کـػین کَ هبًتـا ؿا اف ػمت ػاػٍ این كؤ ثَ 

ًجبیؼ ًگـاى اف ػمت ػاػى رلٍْ ُبی ثَـی صیي .آمبًی پیگیـ هبًتـا ىْین 

هـاهجَ ثبىین چـاکَ آًِب ثؼؼا ػؿ ٍْؿت ًیبف ػؿ عبؿد اف فهبى هـاهجَ ًیق 

اگـ ایٌگًَْ اف تزبؿة ثَ ُـ ػلیلی .ثٌبثـ ػلایلی ػؿ فًؼگی هب ربؿی عْاٌُؼ ىؼ

ػؿ كؼبلیت ُب یب صیي هـاهجَ ؿط ػٌُؼ ثبیؼ عـػهٌؼاًَ ثب آًِب مبفگبؿی صبٍل 

 .کٌین ّ ایي ؿا ثؼاًین کَ هب ػؿ یک كـآیٌؼ تَلیَ ّ ثبفىؼگی ْٓلاًی هـاؿ ػاؿین

 

 جلٍْ ُا ّ ًوادُای هذُبی  

 

اگـ ػؿ هیبى هـاهجَ ثب هکبىلَ ای الِی اف ًْع موجل ُبی هؾُجی عْػهبى 

هْارَ ىؼین چَ ثبیؼ ثکٌین؟ كـُ کٌیؼ صْـت هنیش ، ثْػا ، هْمی ، کـیيٌب 

یب هضوّؼ  ثَ ًبگِبى مْاؿ ثـ اؿاثَ ای ٓلایی ًقػ ىوب ثیبیٌؼ ّ توبّبی ُوٌيیٌی 

ػؿ ُـ مطضی اف . چَ ثبیؼ ثکٌین؟ ایي ثنیبؿ مبػٍ امت . ػؿ اؿاثَ ؿا ػاىتَ ثبىٌؼ

ژؿكبی ؽُي کَ ُنتین هیجبینت ثَ آمبًی ثَ هبًتـای عْیو ثبفگيت ػاىتَ 

چگًَْ هیتْاى ػؿ هوبثل هٌزیبى ثقؿگ ثيـی ثَ :هوکي امت ثپـمیؼ .ثبىین

 آمبًی ثَ هبًتـا ثبفگيت ؟ آیب هبًتـا اف هوبم آًِب ّالاتـ امت؟

ثَ یبػ ػاىتَ ثبىیؼ کَ ایي ٍـكب یک هـاهجَ امت ًَ ایٌکَ ّاهؼب هب ػؿ هضْـ 

ػؿ هـاهجَ ًنجت ثَ ُـ چیقی کَ ثَ .ایي ثقؿگبى ػمت ثَ اًتغبة هبًتـا ثقًین

ػؿ ایٌَْؿت امت کَ عْاُین تْاًنت ُوۀ .مطش ثیبیؼ كؤ پیگیـ هبًتـا هیيْین

ایي اهـ تْمٔ .چیقُب ؿا تب ػوین تـیي مطش صویوت ىبى ىٌبعتَ ّ ػؿک کٌین

ٌِ مؼبػت آهیق ؿط هی ػُؼ اف ٓـین اًزبم . پـّؿه ُوبى آگبُی ًبة ّ عبل

ثبفگيتِ ثَ هبًتـا صتی عْػ ایي هـػاى ثقؿگ ؿا ثِتـ ّ ثیيتـ عْاُین ىٌبعت 

ّ صویوت هؾُت عْیو ؿا ًیق ثیو اف پیو ػؿک عْاُین کـػ ّ ایي ؿا ثؼاًین کَ 

ػؿ .ؿًّؼ مبػٍ هـاهجَ ثب هْبّت ُب ّ اؿفه گؾاؿی ُبی هغتلق هٌبكبت ػاؿػ

ایٌَْؿت ایي تٌِب ؿًّؼی امت کَ ثبػج ػوین تـ ىؼى اػؿاک ّ كِن هب اف ُـ 
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پل اف ایٌکَ ًينت هـاهجَ ؿا ثَ پبیبى ثـػین هٌزی هب کوبکبى آًزب . چیق هیيْػ

ایي عْػ .ُوـاٍ هب عْاُؼ ثْػ ّ ػیؼگبٍ هب ًنجت ثَ گؾىتَ ّاّش تـ عْاُؼ گـػیؼ

ّ آیب ُویي هـػاى ثقؿگ ثَ چٌیي هطبلجی .ثؼلیل پـّؿه آگبُی ًبة امت

 :ًپـػاعتَ اًؼ ؟ 

 "ُـکل کَ عْػ ؿا ىٌبعت ، عؼا ؿا ىٌبعتَ امت "

 "ثَ کيق ًْؿ ػؿًّی عْیو ػقم کٌیؼ ، تب هـا ػؿیبثیؼ"

اگـ هیغْاُیؼ کَ ؿافُـ چیق ثـ ىوب ػیبى ىْػ ، اّل ػؿ رنتزْی هلوـّ "

 "ثِيت هؼٌْی ثبىیؼ 

ّ توبهی ایي اؿفه ُب ثْامطَ ُویي ؿًّؼ مبػٍ هـاهجَ ػوین کَ ثؼاى هيـْلین ، 

 .صبٍل هیيْػ

 

 اداهَ توزیي علیزغن دلفزیبی ُای تجارب هعٌْی   

 

تب کٌْى هی ثبینت كبیؼٍ ػبػتی ؿا کَ ػؿ هوبثل ُـ آًچیقی کَ صیي هـاهجَ ؿط 

ایي ػبػت ُوبى ثبفگيت ُویيگی هب ثَ .هیؼُؼ اًزبم هیؼُین ، صل کـػٍ ثبىیؼ

ثؼّى اُویت ثَ . هبًتـا مت ، ّهتیکَ ثَ یبػ هی آّؿین آى ؿا اف ػمت ػاػٍ این 

ًْع تزبؿة ، تٌِب اًتظبؿ هب اف ىوب ػؿ هْاهؼی کَ ثؼلیل  پبلایو اّبكی ػچبؿ 

ػؿ هْؿػ .ًبؿاصتی هیيْیؼ ، پیـّی اف ؿًّؼ هيـّس ػؿ كَْل پیو امت

رـیبًبت اكکبؿ ّیب اًْاع اصنبمبت  ّ صل ُبی كیقیکی کَ هیتْاًٌؼ ػؿ صیي 

اهب ثب ؿّثـّ .هـاهجَ ؿط ػٌُؼ ثبفگيت ثَ هبًتـا ىبیؼ اهـی ًنجتب آمبى ثبىؼ

ىؼى ثب رلٍْ ُبی ػللـیت ّ تزبؿة اًـژی ُبی علنَ آّؿ ػؿ هـاهجَ ػوین 

هنلوب ػؿ ٍْؿتیکَ .اػاهَ هنیـ ثب اؿْاُب ّ هيکلاتی هْارَ عْاُؼ گـػیؼ

عْػهبى ؿا ػمت ایٌگًَْ اف تزبؿة ثؼُین ؿًّؼ هـاهجَ ّ ًتبیذ آى ثَ اًضـاف 

اهکبى ایي ّرْػ ػاؿػ کَ ػؿ صیي هـاهجَ تزبؿة ّ صْؿیبًی .کيیؼٍ عْاُؼ ىؼ 

ػؿ ایي هْاؿػ . ػللـیت ثبػج گیزی  ىؼٍ ّ ؿًّؼ کبؿ اٍلی ؿا اف هب ثگیـًؼ

ثنیبؿ ػبلینت کَ ثَ یبػ ػاىتَ ثبىین ػؿ صبل توـیي ػولی ُنتین کَ هـاؿ امت 
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هب ؿا ثَ عبًَ اٍلی هبى ؿٌُوْى ىْػ ، ًَ ٍـكب تزبؿة ّیژٍ ای کَ هب ؿا اف 

 .ؿاٍ ّ ُؼف اٍلی ثبف ػاؿًؼ

ػؿ ٍْؿتیکَ ػؿ ُوَ ایي هْاؿػ  اف ؿًّؼی ٍضیش ػؿ هـاهجَ تجؼیت کٌین ، 

هبثوی كـآیٌؼ ثَ عْثی ثَ کوبل ؿمیؼٍ ّ ػؿ کلیَ مطْس فًؼگی ّ ُنتی ػچبؿ 

کوتـ ىؼى امتـك ُب : ایي پیيـكت ُب هیتْاًٌؼ ىبهل .تکبهل تؼؿیزی عْاُین ىؼ

، ملاهتی ثِتـ ، ٍلش ػؿًّی ثیيتـ ، كؼبلیت ثیيتـ ، ىْؿ ّ ىْم ّ اًگیقٍ 

ثیيتـ ، ػين ّ ىلوت ثیيتـ ثـای ػیگـاى ّ کنی چَ هیؼاًؼ؟ ىبیؼ ُن گبُگبُی 

ػؿ هْؿػ ُوَ . هٌزی الِی ثب اؿاثۀ ٓلایی عْیو هب ؿا رِت گـػه كـا ثغْاًؼ 

چیقُبی كـیجٌؼٍ ای کَ ػؿ صیي هـاهجَ ّ پیگیـی هبًتـا ثبلا هی آیٌؼ ثَ یبػ ػاىتَ 

ىوب ثَ هـاهجَ ... ثبىیؼ کَ ُویيَ ثؼؼا كـٍت ثـای پـػاعتي ثَ آًِب عْاُؼ ثْػ 

هبػاهیکَ ػؿ ؿاٍ ُنتین ُویيَ چیقُبی ثیيتـی .ّ هبًتـای عْیو اػاهَ ػُیؼ 

ثـای ػیؼى ّ اًزبم ػاػى ّرْػ عْاُؼ ػاىت ّ ُـ ؿّف آفاػی ثیيتـی ثـای هب 

 .ثَ اؿهـبى هی آیؼ

 

 خیشع ػِْد ّ طکْت درًّی

 

هجلا ًیق ػؿ اؿتجبٓ ثب مکْت ػؿًّی ٍضجت کـػین ، ثْیژٍ اف ًوطَ ًظـ 

ِـ پبلایو ػؿًّی  صبل ًگبٍ ثیيتـی . پـّؿه ایي مکْت ػؿ هـاهجَ یب ُوبى مل

تزبؿة . عْاُین ػاىت ثَ تزبؿة ربًجی کَ ػؿ كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ؿط هیؼٌُؼ 

هيـّس ػؿ ایي ػؿّك ُیچکؼام كلنلَ عبٍی ًینتٌؼ کَ ثغْاُین آًِب ؿا ایٌزب 

ػؿ کتت هؾُجی ّ ؿمبلَ ُبی كلنلی هیتْاًین هطبلت ثنیبؿی ػؿ . اًتغبة کٌین 

ؽُي هطؼب هیتْاًؼ توبهی .ثبة ٓجیؼت فًؼگی ّ ٓجیؼت ُْىیبؿی ّ آگبُی ثیبثین

عْة ایي ثَ چَ هؼٌی .ایي هجضج ُب ، تقُب ّ ؿمبلَ ُب  ّ ىـّس ؿا ثلِوؼ

 امت؟

ایي . تب یک میت ؿا گبف ًقًین ًغْاُین تْاًنت هقٍ ُبی هغتلق آى ؿا ثيٌبمین

احجبت ّرْػ پْػیٌگ ػؿ فل فػى ثَ آى ًینت ثلکَ ػؿ عْؿػى .عیلی مبػٍ امت
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پل .ثضخی ثیو ًینتٌؼ.توبهی ثضج ُب ػؿ ثبة آگبُی ًیق چٌیي صبلتی ػاؿًؼ.آًنت

ثیبییؼ تَوین ثگیـین کَ ایٌزب ثیيتـ ثَ تزبؿة صویوی ثچنجین تب تئْؿیِبی هغتلق 

اگـ هطبلت ىـس ػاػٍ ىؼٍ ػؿ ایي ؿمبلَ ؿا ًویتْاًیؼ اف .ّ مغي گلتي اف آًِب 

ٓـین ًتبیذ توـیي هـاهجَ ىغَی عْػتبى اػاهَ ػاػٍ ّ تزـثَ کٌیؼ ، ُیچ 

تزـثَ ػاّؿ ًِبیی . القاهی ثَ ثبّؿ هطبلت ػٌْاى ىؼٍ ّ تزبؿة ؽکـ ىؼٍ ًینت 

ثَ ُویي ػلیل ًیق اٍـاؿی ًینت کَ ُیچ . تيغیٌ صویوت اف ؿیـ صویوت امت

کلوَ ای اف ایي هطبلت ؿا ثـای کنی ػٌْاى کٌیؼ چـاکَ عْػ توـیي هـاهجَ ػؿ 

ػول ، عْػ ثَ عْػ هْرت ُؼایت كـػ ّ اػتجبؿ ثغيیؼى ثَ ؿاٍ عْػه هی 

تبکٌْى هوکي امت کَ ىوب صتی هجل اف آؿبف ثَ هـاهجَ ًیق اصنبمی اف .گـػػ

هوکي ُن ُنت .آًچَ ؿا کَ مکْت ػؿّى ّ ثـعبمتي آًنت تزـثَ کـػٍ ثبىیؼ

کَ ىوب ثـای چٌؼیي ؿّف آؿبف هـاهجَ ، ٓؼن آى ؿا ثچيیؼ ّ ىبیؼ ُن پل اف چٌؼ 

هبٍ اًزبم هـاهجَ ّ اصنبك کیلیت مکْت ػؿًّی ػؿ ُـ لضظَ ، ثَ موت ایي 

ثَ چٌؼیي ٓـین هیتْاى هتْرَ ثـعبمتي .ؿمبلَ ّ هـّؿ ػّثبؿٍ آى کيیؼٍ ىْیؼ

چـاکَ هوکي امت اثتؼا آـاكیبى هتْرَ ؿط ًوْػى ثـعی .مکْت ػؿًّی گـػیؼ

اف ًيبًَ ُبی ایي عیقهِ  مکْت .هْاؿػ ػؿ هب ًيًْؼ ّ هطلجی ُن ػٌْاى ًکٌٌؼ

صنی ػوْهی اف ٍلش ّ آىتی ، اصنبك :هیتْاى ثؼیي هْاؿػ اىبؿٍ کـػ

مـهنتی هغتَـ کَ ثٌظـ هیـمؼ کَ ُـ ؿّف ثیيتـ هب ؿا اصبَٓ هیکٌؼ ، کوتـ 

ػؿگیـ ثْػى ثب چبلو ُب ّ كيبؿ ُبیی کَ مبثوب ىبیؼ عیلی هتأحـهبى هیکـػ ، 

هيبؿکت ثیيتـ ػؿ هجبصخی کَ مبثن ثـ ایي ىبیؼ صـكی ثـای گلتي ًؼاىتین ، 

اصنبك کيق ًْػی اًـژی رؼیؼ ػؿ فًؼگی کَ هب ؿا ثَ موت ثبفػُی ثیيتـ 

ًيبًَ ُبی ثـعبمتي مکْت ػؿّى ثی پبیبى اًؼ اهب ًيبًَ ای ... مْم هیؼُؼ ّ 

ّاّش ّ ثؼّى تـػیؼ ػؿ ایي هْؿػ ّرْػ ػاؿػ ّ آًِن ىِْػ ّ ظِْؿ ایي پؼیؼٍ 

ىِْػ ثوؼٌی ًْػی صل ًظبؿٍ گـی ّ ىبُؼ ثْػى ثـ اكکبؿ ّ ).ػؿ هبمت

ّ اهب ىِْػ چینت؟ آیب .( هتـرن –اصنبمبت ّ ؿّیؼاػُبی هغتلق ػؿ فًؼگی 

 هْرْػی ؿّصبًی  امت کَ اف ػؿّى هب ثَ ثبلا عیقه هیکٌؼ؟

ایٌطْؿ ًینت ؟ هخلا ُزْم ! ىبیؼ ثـعی ثَ یبػ ػامتبى ُبی ػلوی تغیلی ثیبكتٌؼ 

ػؿ .ّ ایي هیتْاًؼ تـمٌبک ًیق ثبىؼ (...ثَ ىِـُب ّ  )ىِْػ یب چیقی هخل آى 

 .صبلیکَ ىِْػ هؼ ًظـ هب چیقی رق ّاهؼیتی ثنیبؿ مبػٍ ًینت
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ىِْػ ثغيی .صل ىِْػ ػؿ ّاهغ عْػِ عْػِ هب ػؿ ػوین تـیي صبلت هوکي امت

اف هبمت کَ ُـ آًچَ اف آى آگبٍ ُنتین ؿا تزـثَ هیکٌین ، اػن اف اكکبؿ ، 

ُوَ ّ ُوَ ...اصنبمبت ، صل ُبی هغتلقِ پٌزگبًَ ّ ػًیبی آـاف 

هب ىِْػی ُنتین کَ ػؿ ًِبیت ػؿ .كـُ کٌین کَ ُوَ آًِب ًبپؼیؼ ىًْؼ .ُـچیق...

عْػِ عْػِ ّیژۀ هب کَ  ػؿ مـتبمـ ُوَ تزبؿة کل .پل ُوَ آًِب هـاؿ ػاؿػ

ایي ُوبى چیقی امت کَ ػؿ .فًؼگی  ثؼّى ُیچ تـییـ ّ صـکتی صْْؿ ػاؿػ

آیب چٌیي چیقی هوکي امت ،کَ ثغيی .كـآیٌؼ هـاهجَ ػؿ صبل پـّؿه آى ُنتین

اف ىوب اف اّاى کْػکی ثؼّى ؽؿٍ ای تـییـ ٌُْف ثبهی هبًؼٍ ثبىؼ؟ثَ اصتوبل فیبػ 

ىوب آگبُی لؾت ثغو ّ ىیـیٌی ؿا کَ ػؿ پبکیِ کْػکی  ػاىتَ ایؼ ، ثغبٓـ 

ایي . ثـػاىت ُب ّ گوبى ُبی هغتلق ّ ْٓلاًی اف ُـ چیقی اف ػمت ػاػٍ ایؼ

آگبُی تْمٔ لایَ ُب ّ صزبة ُبی ثنیبؿ ّ تزبؿة هغتلقِ هب ػؿ ػًیب پْىیؼٍ 

چَ چیقی ثِتـ اف ایي کَ ایي آگبُی ىیـیي هؼین ؿا ثؼّى ٍـف . ىؼٍ امت 

. ًظـ کـػى اف رـیبى فًؼگی ثقؿگنبلی عْػ ػّثبؿٍ اصیبء ّ ثبفمبفی کٌین

ثـای ُویي امت کَ ثبلؾ ّ ثقؿگنبل ثْػى ًیق هٌبكغ عبً عْػه ؿا ػاؿػ ّ هب 

ایي ُوبى کبؿینت کَ هـاهجَ ػوین ثَْؿت ربهغ .هبػؿ ثَ اًزبم آى عْاُین ثْػ

یؼٌی ثبفیبثی آگبُی آفاػ ّ پبک ػؿ فًؼگی ؿّفهـٍ .ّ ُوَ ربًجَ اًزبم هیؼُؼ

هتْرَ .ثؼّى ًیبف ثَ اًزبم تـییـات آًچٌبًی ػؿ مجک فًؼگی ػلغْاٍ ّ هؼؿى هب

ؿّفی كؤ .ىؼى ثَ ىِْػ ثـای ػكؼبت اّل صکن ًْػی ّصی ّ الِبم ؿا ػاؿػ 

هتْرَ عْاُین ىؼ کَ ؿعؼاػُبی ؿّفهـٍ ؿا اف هکبًی مبکت ّ ػمت ًغْؿػۀ 

یب ایٌکَ ػؿ صبل اًزبم ثـعی کبؿُب ُنتین ، ػؿ ػیي صبل .ػؿًّی ًظبؿٍ هیکٌین

ثغو ثقؿگتـی اف ّرْػ هب ػؿگیـ اًزبم کبؿ ًینت ، کبهلا ًبظـ ّ ؿیـ ػؿگیـ 

 .ایٌِب ُوبى ًيبًَ ُبی ىِْػًؼ.امت ، ّصتی اًؼکی لجغٌؼ ػؿًّی ًیق هوکي امت

هکبًی ػًذ کَ .ىِْػ ، اصنبك رؼایی اف یکٌْاعتی ّ کنل کٌٌؼگی ػًیبمت

ىِْػ ، ثیيتـ ػؿ هلت كؼبلیت ُبیوبى ػؿ . هبى ًبم ًِین" عْػ"هیتْاًین آى ؿا 

ثغًَْ ّهتیکَ تْبػ ّ توبثل ثیي عْػِ ػؿّى ّ .ثبلاتـیي صؼ رلٍْ گـ هیيْػ

صتی آًِبیکَ هـاهجَ ًویکٌٌؼ .ػًیبی آـاف ثَ چيوگیـ تـیي صبلت عْػ هیـمؼ

فًؼگی ػؿ ایٌگًَْ . ػؿ هْاؿػ آىلتگی ّ ىلْؿی ثَ ىِْػىبى هتْمل هیيًْؼ

ثـای کنبًی کَ هؼت هؼیؼی امت هـاهجَ هیکٌٌؼ ، .هْاهغ هخل یک ؿّیب امت

فًؼگی هطوئٌب صتی ػؿ ثؼ تـیي ىـایٔ هضیطی ُوچْى ؿّیبیی ّرؼ آّؿ 
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هوکي امت ثـعی امتؼلال کٌٌؼ کَ ایي هجیل صبلات ّ هطبلت کبهلا .هیيْػ

ایي یکی اف امـاؿ ؿىؼ ّ پیيـكت هؼٌْی .ًچنت ، ؿیـ هنؤلاًَ ّ ثی ربمت

 :امت کَ ثب ثـعبمتي ىِْػ ّ مکْت ػؿًّی ؿط هیؼُؼ

ُوبًطْؿ کَ هب ثَ موت ّرؼ ّ لؾت ثیيتـ ، مـػؿگوی کوتـ ّ آفاػی ثیيتـ 

ًنجت ثَ گـكتبؿی ّ هيوبت ػًیب پیو هی ؿّین ، ُوچٌبى ثنیبؿ ثیيتـ ػؿگیـ 

ىلوت ّ هِـثبًی ثیيتـ ّ هؼؿتوٌؼی ثنیبؿ ثیيتـهبى ػؿ کوک ثَ ػیگـاى صتی 

ایي ُوبى هؼزقۀ مکْت ػؿًّی ّ . ػؿ ىـایٔ ثنیبؿ مغت عْاُین ىؼ 

ُوچٌبًکَ آفاػ ّ آفاػتـ هیيْین هبػؿ عْاُین ثْػ .ثـعبمتي ىِْػ ػؿًّی هبمت

کَ ثیيتـ ّ ثیيتـ صتی ًنجت ثَ گؾىتۀ عْیو ثَ ػًیب ثجغيین ّ ُـچَ کَ آفاػتـ 

 .ىْین ، ثیيتـ ثَ ػًیب عْاُین ثغيیؼ

 

 طکْى در عول   

 

مکْىِ ػؿ ػول؟چَ .ثؼّى ىک ؿىؼ هؼٌْی یک پبؿاػّکل ّ تٌبهِ امت

چیقی هتٌبهِ تـ اف آى؟ اهب ػؿ ُـ صبل ایي ؿىؼ ثب ثـعبمتي مکْت ػؿًّی 

صبػث هیيْػ ّ ػؿ فهبى عْػ ایي صبلت ثـای هب ٓجیؼی عْاُؼ ىؼ ّ عْاُین 

تْاًنت ػؿ ثـاثـ مبعتوبًی كـّ ؿیغتَ لجغٌؼ ثقًین ّ ثَ اًنبًِبی گـكتبؿ ػؿ آى 

. آگبُی الِی هبػؿ ثَ اًزبم هْاؿػ ثنیبؿی اف ایي ػمت عْاُؼ ثْػ. یبؿی ػُین

اىـام چیقی امت کَ ػؿ ثِتـیي ّ ثؼتـیي . ایي ؿا مکْى ػؿ ػول هیگْیٌؼ

آیب ایي ثؼیي هؼٌی امت کَ کوجْػ ػين .فهبًِب ػؿ ثِتـیي صبلت عْػ هـاؿ ػاؿػ

 !کنی هب ؿا ؿوگیي ًغْاُؼ مبعت ؟ عیـ ایي ثؼیي هؼٌی ًینت 

ػؿ هـامن ػقا ّ . هب ُوبى اصنبمبت ّ صنبمیت ُبی هجل ؿا عْاُین ػاىت

ػـّمی هخل هجل گـیَ ّ عٌؼۀ عْیو ؿا عْاُین ػاىت ّ ىبیؼ صتی ثیيتـ اف 

اهب تلبّت ػؿ ایٌزبمت کَ .چـاکَ ُـ چیق ؿا ػوین تـ اػؿاک عْاُین کـػ.هجل

ؿًزی ًغْاُین کيیؼ ، چـاکَ ؿیيَ ُبی هب كـامْی ؿًذ هـاؿ گـكتَ 

اهب ؿًذ هغًَْ کنبًی امت کَ ثب .ُـکنی ػؿػ ؿا اصنبك هیکٌؼ.امت
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ثب ثـعبمتي ىِْػ ّ مکْت ػؿًّی کوبکبى ػؿػ ؿا صل . ػؿػىبى یکی هیيًْؼ

عْاُین ًوْػ ، اهب عْػِ ػؿػ ًویيْین ّ ثَ ُویي ػلیل ؿًذ ثیيتـی ًغْاُین 

 .ایي ُوبى تلبّت اٍلی امت ّ ایٌگًَْ امت کَ آفاػی رلٍْ گـهیيْػ.ثـػ

ُوچٌبًکَ ػؿ ایي ؿاٍ ؿىؼ هیکٌین،عْػ .ُیچ ؿاٍ كـاؿی اف فًؼگی ّرْػ ًؼاؿػ

فًؼگی ىؼٍ ّ آى ؿا ػؿ اػوبم ّرْػ ّ ؿّصوبى صل هیکٌین ّ ُوقهبى لؾات ّ 

ؿن ُبی ایي ػًیب ًیق ثـ ؿّی ػؿیبی آؿام ّ ثی صـکت آگبُی عبلٌ ّ مؼبػت 

اهب كؼلا ُویٌکَ ػؿ ْٓل ؿّف ًنجت ثَ گؾىتَ کوی ثِتـ .آهیق هب هْد عْاُؼ فػ

 ؟!عْة.ػول هیکٌین ثبیؼ عْىضبل ثبىین

ػؿ ُویي ؿاٍ امت کَ مـاًزبم عْیيتي ؿا ثؼٌْاى ػؿیبی ثی ًِبیت ثقؿگ 

اتبم ُبی كـاّاًی رِت .ُیچ ربی ًگـاًی ًینت.فًؼگی ػؿک عْاُین کـػ

هيبؿکت كؼبلاًَ هب ػؿ ؿًّؼ تضون ًتبیذ ًينت ُبی ثـًبهَ ؿیقی ىؼٍ ّ گبم ثَ 

گبم ، ػؿ ْٓل هنیـ ّ اف ُوبى ؿّف اّلی کَ ثَ هـاهجَ ًينتین ّرْػ عْاُؼ 

ثٌبثـ ایي ُـ اًؼافٍ مکْتی کَ ػؿ هب ّرْػ ػاىتَ ثبىؼ ، عْاٍ كؤ یک .ػاىت

ؿّف اف هـاهجَ گؾىتَ ثبىؼ ّ یب ػٍ ُقاؿ ؿّف، ػؿ ُـصبل ثیـّى ؿكتي ّ كؼبلیت 

ؽات مکْى ػؿًّی ثب ثی صـکتی هٌبكبت . کـػى ثنیبؿ ّـّؿی عْاُؼ ثْػ 

مکْى ػؿّى هیل ػاؿػ کَ صـکت کـػٍ ّ عْػه ؿا ػؿ ػًیب اثـاف ّ ثیبى .ػاؿػ 

 .کٌؼ

هلاصظَ هیکٌیؼ؟ مکْت ػؿًّی ىگلت اًگیق ّ .ایي عْػه یک هؼبهلَ امت 

ؿُبیی ثغيی کَ ػؿ هـاهجَ پـّؿه هیؼُین هی ثبینت ثب ػًیب هؼبَّّ ّ هجبػلَ 

هب هلقم ُنتین ثَ ثیـّى ؿكتي ّ اًزبم کبؿُبی هتؼؼػ ثَ ُوـاٍ آى مکْت . ىْػ

ایي كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ثبینتی کَ کبهلا مبفگبؿ ثب توبیلات .،ثب ػًیبی آـاف

اهب ػؿ ُویي هْؿػ ًکتَ ای ربلت تْرَ ًیق ّرْػ .هب اًتغبة ّ ثکبؿ گـكتَ ىًْؼ

ُویٌطْؿ کَ ثتؼؿیذ اف مکْت ػؿًّی ّ ثب عْػ ػؿًّی عْیو پـ هی .ػاؿػ

ىْین  ، ثَ ُویي تـتیت اًتغبة ُبی هب ػؿ فًؼگی اف مطضی ػوین تـ ػؿ 

ُـچٌؼ کَ آًِب ثبف ُن اًتغبة ُبی هب عْاٌُؼ . عْػهبى ًيأ ت عْاٌُؼ گـكت 

ثْػ اهب اف مطضی ػوین تـ ىکل گـكتَ ّ اف هکبًی ثنیبؿ عـػهٌؼاًَ تـ ثیـّى 

عْاٌُؼ آهؼ ّ ثؼیي تـتیت ػؿ فًؼگی اًتغبة ُب تؼؿیزب ثیيتـ ّ ثیيتـ  ػؿ 

 .ؿامتبی صلع ملاهت ُویيگی عْػ ّ آـاكیبى هبى هیل عْاُؼ ًوْػ
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رـیبًبت اكکبؿ هؼین ّ ػبػتی هب اف مطضی ثنیبؿ ػوین تـ ػیؼٍ عْاٌُؼ ىؼ ّ 

ُوبًب عـػ اف مکْت .اًتغبة ُبی هب توبهب صبّی عـػ ثیيتـی عْاٌُؼ گـػیؼ

ثـای ُویي امت کَ هیگْیین هـاهجَ کٌیؼ ّ مپل ثیـّى .ػؿّى ًيأت هیگیـػ

تْمٔ ُویي كؼبلیت ُبمت کَ عْاُیؼ تْاًنت مکْت ػؿّى ؿا .ؿكتَ كؼبلیت کٌیؼ

ػؿ صیي اكکبؿ ، گلتبؿ ّ کـػاؿ ؿّفاًَ عْیو ثکبؿ ثیبًؼافیؼ ّ ایي اهـ ثبػج 

تنِیل ػؿ ؿىؼ ّ تخجیت ىِْػ ّ مکْت ػؿ ملنلَ اػَبة ّ تزـثَ فًؼگی ُـ 

 .ؿّفٍ هب عْاُؼ گـػیؼ

اّل اف ٓـین ؿًّؼ هـاهجَ مبػٍ ثَ آگبُی عبلٌ . پل ؿاٍ هـاهجَ ػّ ثؼؼ ػاؿػ 

ػؿًّی ىیـرَ هیقًین ّ مپل ػؿ ثؼؼ ػّم رِت آفهْى ّ ثکبؿگیـی ایي مکْت 

. ػؿًّی ػؿ كؼبلیت ُبی پْیب ، ثیـّى آهؼٍ تب کیلیت ایي مکْت ػؿ هب تخجیت ىْػ

ایي ػّ مطش اف كـآیٌؼ هٌزـ ثَ ثـعبمتي مکْت ػؿًّی  ّ احـ ٓجیؼی آى یؼٌی 

 .مکْى ػؿ ػول هی ىْػ

 

 آسادی:           فصل چِارم

 

چَ چیقی هیتْاًؼ چٌیي .صبلتی ؽٌُی امت هجلا ُن ػٌْاى کـػین کَ آفاػی تٌِب

صبلت آفاػ ؽٌُی ؿا ثیبكـیٌؼ؟ چَ چیقی هتْوي ّ مجت مبف ایي آفاػی امت ؟ 

 .ثٌبهین" ثْػى"هیتْاًین آى ؿا صبلتی اف 

ػؿ كـامْی اكکبؿ ّ اصنبمبت ، كْبیی تقلقل ًبپؾیـ ّرْػ ػاؿػ کَ هیتْاًؼ 

. آًوؼؿ  ؿّىٌی ثغو ثبىؼ کَ  ُیچ چیق عبؿری ػؿ ػًیب آًوؼؿ تْاًبیی ًؼاؿػ 

ّهتیکَ  ػؿ ایي ٓـین ؿّىي هیيْین ، ایي ًینت کَ ٍـكب كؤ اف ىـایٔ ّ 

ُـچٌؼ آى ًیق هوکي امت ثبىؼ ، اهب ػؿ ّاهغ اف .هضیٔ عبؿری  آفاػ گـػین

ػؿّى ػؿ هْارِۀ ثب توبهی اكکبؿ ، اصنبمبت ّ صل ُبی ثؼًی عْیو آفاػ 

ایي صبلت هب ؿا ثَ ًضْ مؼبػتوٌؼاًَ ای ثَ موت آًچَ کَ ایٌک ّ اکٌْى .هیيْین 
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ربیی کَ ػیگـ ىبػی ، ّاثنتَ ثَ رـیبى ّیژٍ ای اف .ًبهیؼٍ هیيْػ هی کيبًؼ

صْاػث ّ هزوْػَ عبٓـات اف گؾىتَ ّ یب هزوْػَ اىتیبهبت ثـای آیٌؼٍ ًغْاُؼ 

هب ػؿ لضظَ ّ فهبى صبل ىبػ ُنتین ، ثب ُـ اتلبهی کَ ػؿ آى ؿط ػُؼ ّ ثب .ثْػ

ُـ کبؿی کَ ػاؿین اًزبم هیؼُین ّ ایٌزبمت کَ هبػؿین ثؼّى پیيؼاّؿیِبیی کَ 

ایي ثؼیي هؼٌی ًینت کَ  ُیچگًَْ .هتؼلن ثَ فهبى صبل ًینت ثَ ػول ثپـػافین

هیتْاًین ػیؼگبُوبى ؿا اًتغبة . ػیؼگبُی ًنجت ثَ فًؼگی یب ػًیب ًغْاُین ػاىت 

کٌین ، ػیؼگبُِبیی کَ  هی تْاًٌؼ توبیل ّ ػلاهَ هب ثَ ًْع کبؿ ّ كؼبلیت هبى 

اهبػلیـؿن ُوۀ ایي ػیؼگبٍ ُب  ، ثَ کبؿ ّ فًؼگی ُویيگی ػؿ لضظَ صبل .ثبىؼ

 .عْاُین پـػاعت

ًَ ثؼٌْاى یک ایؼٍ یب .اف ٓـین هـاهجَ عْاُین كِویؼ کَ ُنتی هب ، مکْى امت

مکْى ػؿًّی ًْػی هبثلیت ٓجیؼی . یک هلِْم ، ثلکَ ثؼٌْاى تزـثَ ای هنتوین 

صبلتی امت کَ ثؼّى تلاه آًچٌبًی ّ ًیبف ثؼاى ، هیتْاًؼ .امت کَ ُوَ هب ػاؿین

ُوَ ّرْػُبی اًنبًی ػؿ پی توؼیـ ّ هوَْػ ىٌبعت عْیو ّ .كـاعْاًؼٍ ىْػ

مکْت ػؿًّيبى ُنتٌؼ ّ اف ایٌـّمت کَ هیتْاى گلت کَ توؼیـ ُوَ آفاػی 

 .امت

آفاػی ىغَی هب ثَ . ُوَ هب ػؿ ػون هلت هبى ثب ایي كْب آىٌبیی ػاؿین 

هب .ًقػیکی توبیلی امت  کَ ثـای ػول ّ کبؿ ؿّی اىتیبم هؼٌْی هبى ػاؿین

آًزب صتی .هیتْاًین آى ؿا ُـ ؿّفٍ تْمٔ ػؿّى ًگـی ػاىتَ ثبىین ّ صلع کٌین

ػؿ هـاهجَ ّ تْمٔ مکْت ػؿّى . چیقُبی ثیيتـی ثـای کيق ّرْػ ػاؿػ

ٍـكب آفاػی ىغَی پـّؿه پیؼا ًویکٌؼ ثلکَ ثِوـاٍ آى ػاًَ ُبیی کبىتَ 

هیيْػ کَ ثتؼؿیذ ثبػج تکبهل ّ امتضبلَ هب ثَ موت ثـّى ؿیقی ُبی  

ایي تْمؼَ ّ تـهی ُبی .اکنتبمی ثی پبیبى ّ ػين الِی اف ػؿّى هی ىْػ

ٍْؿت گـكتَ ػؿ هب ًِبیتب ثبػج ىکْكبیی کبهل اىـاهی عْاُؼ ىؼ کَ ًْؿ آى 

 .صتی ثَ كـامْی هـفُبی ثؼى كیقیکی عْاُؼ ؿمیؼ

 

 طکْت درًّی جاّداى ّ اکظتاطی
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ػؿ ُوَ .(هتـرن-اکنتبمی ثوؼٌبی ّرؼ ، علنَ ّ مـعْىی هؼٌْی امت )

هطبلت پیيیي اف ثـعبمتي مکْت ػؿّى ُوـاٍ ػّثبؿ توـیي هـاهجَ ؿّفاًَ 

ٍضجت کـػین ّ گلتین کَ ایي مکْت اف ٓـین كؼبلیت ُبی ؿّفهـٍ ثَ تخجیت 

ُـچَ مکْت ػؿًّی ػؿ ملنلۀ اػَبة كـاگیـتـ ىؼٍ ّ ًلْؽ کٌؼ ، هب . هی ؿمؼ

ایي ػؿ ّاهغ ثغيی اف . ػؿ ثـعی اف هْاؿػ هتْرَ کیلیت ىِْػ عْاُین ىؼ

هبمت کَ تْمٔ ّهبیغ ّ صْاػث ؿط ػاػٍ ػؿ هضیٔ عبؿری ّ ػاعلی هب هتأحـ 

ُوچٌبًکَ مکْت ػؿًّی ثَ ٍْؿت ًْػی صبلت ّ کیلیت حبثت ػؿ هب .ًویيْػ

پل ٓجیؼت ّ صل .ػؿ هی آیؼ ، هب ثَ آفاػی ىغَی ػمت عْاُین یبكت 

ىغَی هب هی تْاًؼ تْمٔ ًْػی مکْت ػؿًّی پبیب ّ ػائوی ثنبػگی ىـس ػاػٍ 

ٍلش ، علاهیت ، : کیلیبت ثـعبمتَ اف ایي صبلت ىِْػی  ػجبؿتٌؼ اف .ىْػ 

ربؿی ىؼى ُوَ ایي کیلیبت ػؿ هب .اًؼطبف پؾیـی ، امتضکبم ، امتوبهت ّ ػين

ًْػی ىبػی کبهل .ؿمیؼى ثَ ُوبى صبلتی امت کَ هیتْاًین آى ؿا مـّؿ ثٌبهین

ىجیَ ُـ چیق ػیگـی کَ .کَ ُیچگبٍ اف ثیي ًویـّػ ّ ؿیـ هبثل تقلقل امت

صبل اگـ .ثْامطۀ مکْت ػؿًّی ثطْؿ ٓجیؼی اف ػؿّى هبى ثَ ثیـّى هی تبثبًین

توبهی ایٌِب ُوۀ آى چیقی ثْػًؼ کَ تْمٔ هـاهجۀ ػؿاف هؼت ثؼاى ػمت هی یبثین 

ّ مْػ هی ثـین ، آیب آًِب ثٌظـ ىوب کبكی هی آیٌؼ؟ ػؿ ُـ صبل چیقُبی ثنیبؿ 

 .ثیيتـی ًیق ّرْػ ػاؿػ

مکْت ػؿًّی تقلقل ًبپؾیـ ثب ُوَ ىکٍْ ٓجیؼی ّ ثکـ عْػ تبفٍ هـصلَ ای 

اّل اف آًچَ کَ هب آى ؿا كـآیٌؼ ػگـگًْی هؼٌْی اًنبىِ کبهل هیٌبهین عْاُؼ 

هـاصل ثؼؼی ػیگـی ًیق ػؿ ایي ٓجوبت تْمؼۀ تؼؿیزی ّرْػ ػاؿًؼ کَ آًِب .ثْػ

ؿا ثَ آُنتگی ثب پؼیؼاؿ ىؼًيبى ػؿ مینتن ػَجی ثَْؿت تزبؿة ُـ ؿّفٍ 

 .اػؿاک عْاُین کـػ

ربیی ػؿ ْٓل هنیـ ملـهبى ثب هـاهجَ ّ ػؿ ؿاٍ پبکنبفی ّ ىکْكبیی ُبی ؿط 

ػاػٍ ػؿًّی ثَ ًْػی اف تزـثَ عْاُین ؿمیؼ کَ هی تْاى آى ؿا تضت ًبم 

ػؿ توبثل ثب مـّؿ کَ ًْػی رٌجَ رؼا ًبپؾیـ مکْت .اکنتبمی تٍْیق کـػ

ػؿًّی امت ، اکنتبمی ًيبًَ ای اف اًـژی ػؿًّی امت کَ اف ٓـین اػَبة 

ایي اًـژی ػؿًّی ، پـاًب یب اًـژی صیبتی .پبلایو یبكتَ ثَ صـکت ػؿ هی آیؼ

ػؿ ّاهغ  .(هتـرن-پـاًب ػؿ فثبى مبًنکـیت ثوؼٌی اًـژی صیبتی). ًبهیؼٍ هیيْػ
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ُویي رٌجو پـاًبی ػؿًّی امت کَ ثبػج ؿّس ثغيیؼى ثَ ّرْػ كیقیکی ، 

 .اصنبمی ّ كکـی ّ ُوۀ آًچَ کَ آـاف هبمت هیيْػ

هـاهجَ ثـ ؿّی پـاًبی ػؿًّی تأحیـ گؾاؿ ثْػٍ ّ هْرت ؿّس ثغيیؼى ثؼاى ػؿ 

ُوۀ آًچَ کَ ػؿ اىکبل هغتلق اف هجیل اكکبؿ ، .مطش مکْت ػؿًّی هیگـػػ

آًِب .اصنبمبت ّ صل ُبی ثؼًی تزـثَ هی کٌین چیقی رق رٌجو پـاًب ًینت

ُوبًطْؿیکَ هـاهجَ ّ چـعَ ُبی پبکنبفی ػَجی ثَ پیو هیـًّؼ ػؿ ْٓل 

ُـچوؼؿ کَ كـآیٌؼ پبکنبفی پیيـكت هیکٌؼ ، .رلنبت هـاهجَ ثـّى ؿیقی هیکٌٌؼ

ربؿی ىؼٍ ػؿ ملنلَ اػَبة  (هتـرن-هـثْٓ ثَ پـاًب )رٌجو ُبی پـاًیکِ 

تْلیؼ ًْػی مـعْىی اكقایٌؼٍ یب صل ُبی اکنتبتیک عْاٌُؼ ًوْػ ّ ایي ًتیزَ 

 .ای  ٓجیؼی اف پبکنبفی ػوین ػؿًّی ػؿ ملنلَ اػَبة هبمت

اثقاؿُبی اّبكی ّرْػ ػاؿًؼ کَ هیتْاًٌؼ ػؿ پـّؿه هبثلیت ُؼایت ّ ؿمبًبیی 

ُوگی آًِب ثبػج ایزبػ .ثیيتـ پـاًب اف ٓـین ملنلَ اػَبة ثکبؿ گـكتَ ىًْؼ

ایي اثقاؿُبی حبًْیَ ىبهل توبؿیي .اكقایو ػؿ مطْس اکنتبمی الِی هی گـػًؼ

 :ّیژٍ ای ُنتٌؼ اف هجیل 

، آمبًبُب  (ؿّه ُبی ّیژۀ تٌلنی)، پـاًبیبهب(ؿّه ُبی ّیژۀ ؽٌُی )مبهیبهب

 (ؿّه ُبی ُؼایت اًـژی پـاًب)، هْػؿاُب (ّّؼیت ُبی رنوبًی ّیژٍ  یْگب)

ؿّه ُبی ّیژۀ ًقػیکی )ّ تبًتـا (ایزبػ هلل ُبیی ّیژٍ ػؿ ثؼى)ّ ثبًؼاُب

 .(رٌنی

ایي تکٌیک ُبی اّبكی توبهب ػؿ مبیـ کتجی کَ ػؿ پبیبى ایي کتبة ًبم ثـػٍ ىؼٍ 

مؤالی کَ پیو هی آیؼ ایٌنت کَ چـا اٍلا هی ثبینت ثَ .تيـیش ىؼٍ اًؼ

پـّؿه اکنتبمی ثـ ؿّی مکْت ػؿًّی ثپـػافین؟آیب عْػ مکْت ػؿًّی ثَ 

 تٌِبیی کبكی ًینت؟

عْة ، مکْت ػؿّى هوکي امت کَ ثـای هب کبكی ثبىؼ اهب ثـای عْػ مکْت 

پل اف ایٌکَ مکْت ػؿًّی ػؿ هب تخجیت . ػؿًّی ، تْهق ّ مکْى کبكی ًینت

ىؼ ، ٓجیؼی امت کَ ایي مکْت ثغْاُؼ کَ اف ٓـین اثـاف ّ رلٍْ ُبیی ػظین 

 .تـ، پـاًب ؿا ػؿ ملنلَ اػَبة ثَ گـػه ػؿآّؿػ
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ػؿ اثتؼا  ایٌگًَْ رلٍْ ُب ؿا اف ٓـین ًيبًَ ُبی پبلایيی ثـّى ؿیقی ىؼٍ هخل 

ػؿ هـاصل ثؼؼی ایي .کَ ىـس ػاػٍ ىؼ تزـثَ هیکٌین... اكکبؿ ، اصنبمبت ّ 

كـآیٌؼ، اف ٓـین ًْػی پیيـكت ٓجیؼیِ  صـکت اًـژی پـاًیک ػؿ ػؿّى ّ 

توبؿیي اّبكی ّ حبًْیۀ ؽکـ .گؾؿ آى ثَ موت تزبؿة اکنتبتیک تزـثَ هیيْػ

ىؼٍ ُوگی ثَ پـّؿه ّ تؼبػل ایي كـآیٌؼ کوک هیکٌٌؼ ّ ٍؼ الجتَ عْػ هـاهجۀ 

ثٌبثـ ایي . هب ًیق ثَ تٌِبیی ػؿ اػاهَ ثَ چٌیي ًتبیذ ّ تزبؿثی ؿٌُوْى هیيْػ 

ّرْػ توبهی ایي توبؿیي اّبكی ّ هيـّس ػؿ ایي ػؿّك تٌِب ثـای پـّؿه 

 .ُوْاؿ ّ هتؼبػلِ تزلی ّ ظِْؿ پـاًبمت

ثْمیلَ .اکنتبمی عْػه هـصلَ ای هْهت اف یک پیبهؼ كـاتـ ّ ثقؿگتـ امت 

پـّؿهِ تزلی ُـ ػّ هْؿػ یؼٌی مکْت ػؿًّی ّ رـیبى یبكتي پـاًبی مْػهٌؼ 

ػؿ ملنلَ اػَبة ، ىـایٔ ؿا ثـای هـصلَ ای ثنیبؿ ػظین تـ اف تزلیبت 

پتبًنیل ثیکـاى ّ ثـای ىبػی ّ عْثی کَ ػؿ ػؿّى ُوَ هب ؿٌْػٍ امت كـاُن 

 .هی کٌین

 

 پاکظاسی بَ طوت طزّر اکظتاتیک 

 

 چَ هیتْاًؼ ثبىؼ؟" كـاتـ"آى .اکنتبمی هـصلَ اینت هْهت ػؿ ؿاُی كـاتـ

هیؼاًین کَ مـّؿ ، کیلیت ؽاتی مکْت ػؿًّی امت کَ هب ثب اًزبم هـاهجَ ثَ 

ثؼجبؿتی ػیگـ مـّؿ کیلیتی ًینت کَ آى ؿا ثْامطَ .پـّؿه آى هی پـػافین

ایي کیلیت ثِوـاٍ ثنتَ ای ثَ ًبم مکْت . عْػه ػؿ عْػهبى پـّؿه ػُین

مـّؿ رٌجَ اینت کَ ثـ ؿّی آگبُی عبلٌ ، .ػؿّى ثـای هب ثَ اؿهـبى هی آیؼ

ثبلا آهؼٍ ّ ثٌب هیيْػ ّ مـّؿ ؿا عْاُین ػاىت ، فهبًیکَ اًنؼاػُبی مینتن 

اف ٓـف ػیگـ اکنتبمی هضَْل صـکت اًـژی ػؿ ػؿّى .ػَجی فػّػٍ ىْػ

اکنتبمی ػؿ هـاصل .ُوبى رٌجو ّ صـکت پـاًیک ػؿ مینتن ػَجی.هبمت

اّلیَ عْػه ثیيتـ ًْػی هضَْل ربًجی كـآیٌؼ پبکنبفی امت کَ ػؿ ػؿّى ثَ 

ایي صبلت ػؿ صویوت هی تْاًؼ ثطْؿ کبهل ثغبٓـ اٍطکبک .پیو هی ؿّػ
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تضـکبت پـاًب ػؿ ػؿّى ملنلَ اػَبة ًیوَ پبکنبفی ىؼٍ هب ایزبػ 

ُوچٌبًکَ مینتن ػَجی ػؿ ْٓل فهبى ثبف ىؼٍ ّ ؿمبًبی ثِتـی ثـای .ىْػ

یک . پـاًب ّ اکنتبمی هیگـػػ ، ًبگِبى ّهبیغ ىگلت اًگیقی ؿط عْاٌُؼ ػاػ

 .پبکنبفی چيوگیـ

ًْػی .ػؿ ْٓل فهبى امت کَ هـف ثیي مـّؿ ّاکنتبمی ،تبؿ ّ هضْ هیيْػ

ثَ ثیبى .تـکیت تؼؿیزی ػؿ اؿتجبٓ ثب ایي ػّ ًْع کیلیت ّرْػ عْاُؼ ػاىت

ثیي مکْت ػؿًّی ّ اکنتبمی ، آهیغتگی ؿط عْاُؼ ػاػ ّ آى ػّ : هْرق تـ 

ثطْؿ تزـثی ایي .آًگبٍ هیتْاًین آى صبلت ؿا مـّؿ اکنتبتیک ثٌبهین.یکی هیيًْؼ

الجتَ ایي یک كـآیٌؼ پیْمتگی ْٓلاًی .صبلت ُوبى پیْمتگی ثؼى ّ ؿّس امت

ثَ هؼٌبی ػیگـ ایي کبؿ اف .هؼت امت کَ ػؿ ٓی هبُِب ّ مبلِب ثَ اًزبم هیـمؼ

ُوبى ًينت اّلیي هب ثـای هـاهجَ آؿبف هیيْػ ّ ثـای کل ػّؿٍ ػوـ کَ ثؼیي 

کبؿ اػاهَ ػاػٍ ّ ثَ اًزبم مبیـ توبؿیٌی کَ ثَ ایي كـآیٌؼ یبؿی هی ؿمبًٌؼ هتؼِؼ 

 .هیيْین ، ثَ پیو هیـّػ

چیقیکَ هیتْاًین ثب اػاهَ توبؿیي ػؿ ْٓل فهبى ػؿ هْؿػه هطوئي ثبىین ، 

اکنتبمی امت کَ ػؿ پیيگبٍ مکْت ػؿًّی  تَلیَ عْاُؼ ىؼ ّ ثَ هتبًت 

صبلتی اف اؿتؼبه ثی پبیبى .ّ مـّؿ اکنتبتیک ًتیزَ عْاُؼ ػاػ.عْاُؼ ؿمیؼ

چـاکَ .ایي ىٌبعتی ثنیبؿ عْة امت.مکْى کَ ػؿ عْیو عْاُین ىٌبعت

اکنتبمی ػؿ هـاصل اّلیَ عْػه هیتْاًؼ ًنجتب اكـآی ثْػٍ ّ گبُگبُی ُن ػؿ 

ُوچٌبًکَ ؿًّؼ پبکنبفی ثَ پیو هی ؿّػ آى ًیق .توبؿیي صْاك پـتی ایزبػ کٌؼ

ػؿ هـاصل پبیبًی توبؿیي ، ىکل ُبی اکنتبمی تزـثَ ىؼٍ ، .تَلیَ هی ىْػ

ىجبُت کوتـی ثب هـاصل اّلیَ عْاُؼ ػاىت چـاکَ ػؿ هـاصل اثتؼایی  اىَکبل 

ثب تخجیت مکْى ػؿّى ّ تَلیۀ اکنتبمی .اکنتبفی تب صؼی عيي ّ آىلتَ ُنتٌؼ

 چَ مْػی هیجـین؟

ػؿ مٌتّ ُبی هغتلق آـاف ػًیب ایي پیْمتگی مکْت ػؿًّی ّ اکنتبمی ػؿ 

ّرْػ اًنبى اتضبػ الِی ًبهیؼٍ هیيْػ کَ حوـۀ آى تْلؼی الِی ػؿ ُنتی اًنبًی 

تْلؼ ػیٌبهیکی رؼیؼ ػؿ ػؿّى هب ّ آى چیقی رق ػیٌبهیننِ ػين الِی .هبمت

 .ًینت
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 گظتزع عؼك الِی در دًیا  

 

تـییـاتی ؿا کَ  ػؿ ایٌزب ثضج کـػین ُوَ ثـ پبیۀ كـآیٌؼُبی ػگـگًْی 

ایي اهـ .ًْؿّثیْلْژیکی امت کَ توبهب ػؿ مینتن اػَبة ؿط عْاٌُؼ ػاػ

ثـای ایزبػ تـییـات  )هنتویوب تْمٔ ُـ کنی کَ هـاهجَ ّ مبیـ توبؿیي تکویلی 

ُوۀ هب هیتْاًین ایي پیبهؼُبی هخجت ؿا .ؿا ثکبؿ گیـػ هبثل هيبُؼٍ عْاُؼ ثْػ (

ثـ هب ؿّىي عْاُؼ ىؼ کَ یکی اف ٍلبت ّ . هْؿػ ثبفثیٌی ّ تضوین هـاؿ ػُین 

ىبعََ ُبی ثـعبمتَ اف مکْت ػؿًّی ػؿ فًؼگی ػين امت کَ ثَ آمبًی ػؿ 

ُوبًطْؿ کَ ثَ .ىکل یکؼلی ّ ىلوت ثـای ػیگـاى هبثل هيبُؼٍ عْاُؼ ثْػ

ِـ ملاهت ػیگـاى ثـ هب ؿّىي هیيْػ چـا .هـاهجَ اػاهَ هیؼُین اُویت ثیيت

 ایٌگًَْ امت ؟

ثـای ایٌکَ هب عْػ ّاهؼی هبى ؿا ثیيتـ ّ ثیيتـ ػؿ ػًیبی آـاف ّ ػؿ كؼبلیت 

رـیبًی ّرْػ ػاؿػ کَ ػؿ ثَ پب عْامتي ىلوت  ػعیل .ُبیوبى ًظبؿٍ هیکٌین

ًْػی پیيـّی ثی پبیبى ثَ موت اػؿاک .هی تْاًین رـیبى آگبُی ثٌبهین.امت

ُوچٌبًکَ ثَ هـاهجۀ ُـ ؿّفٍ اػاهَ هیؼُین ثیيتـ ّ ثیيتـ .اتضبػ ػؿ ُوۀ چیقُب

پیْمتگی مکْت ػؿًّی ّ .ُْىیبؿ هیيْین (ُوَ چیق)اف ایي ّصؼت ػؿ کخـت 

پل .اًـژی ُبی اکنتبتیک ػؿًّی ایي كـآیٌؼ ؿا ثَ موت مطْصی رؼیؼ هی ثـػ

اف ایٌکَ ٓجیؼت اکنتبتیکِ هب ػؿ صْفۀ مکْى آگبُیِ مـّؿ اًگیق ّ عبلٌ 

اهبهت گقیؼ، آًگبٍ تزـثۀ پْیب ّ رؼیؼی ؿا آؿبف عْاُین ًوْػ ّ ُوچٌبًکَ ػؿ 

مکْت ػؿًّی تقلقل ًبپؾیـ، آفاػی ؿا تزـثَ هیکٌین ، پیْمتگیِ ًقػیکِ  

مکْت ػؿًّی ّ اکنتبمی ؿط ػاػٍ ، ػیگـ ثبؿ هب ؿا ثـای پیيـكتی ػّثبؿٍ ٍؼا 

یک مینتن ػَجی ثیؼاؿ ىؼٍ ، ػؿ مکْتِ گنتـه یبكتَ ػؿ ُـ . عْاُؼ فػ

ًَ رْىيی ثـ ؿّی .آى رْىيی امت ثـ ؿّی ػين.رِتی ثَ تپو ػؿ هی آیؼ

ُـچٌؼ کَ هطوئٌب ثغبٓـ صنبمیت ُبی ػوین ىؼٍ ّ گنتـػۀ هب .صبلات اصنبمی

اهب ایي رْىو ّ مـ ؿیق .ػؿ ُوۀ اثؼبػ فًؼگی ، ثوؼؿ کبكی اصنبمی عْاُین ثْػ
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ٍلش ، : یؼٌی .ُب ىبهل کیلیبت هـثْٓ ثَ آگبُی مـّؿ اًگیق عبلٌ امت

 ...علاهیت ، هؼؿت ، ىلوت ّ 

ایي مـ ؿیق مکْىِ ػؿّى ، اف ٓـین هب ثَ موت هضیٔ آـاف  گنیل هیيْػ ّ 

صبلتی امت کَ صتی ّهتی  کبؿی ُن ًویکٌین ّ كؤ ًينتَ این ًیق اتلبم عْاُؼ 

ثغًَْ اگـ ُن کَ توبیل ٓجیؼی هب ثَ كؼبلیت ُبی ثیـًّی ثبىؼ کَ ٍؼ .اكتبػ

 .الجتَ ثنیبؿ ثیيتـ اف ًينتيِ ٍـف ،اهْاد گنیل عْاٌُؼ ىؼ

هب ػؿ تجؼیت اف مـّؿ اکنتبمیک ثَ موت ػًیبی ثیـّى ّ ػؿ ىکل عؼهت ثَ 

ػیگـاى عْاُین ىتبكت ّ ایي هنئلَ ػیگـ ثغبٓـ یک ػمتْؿالؼول اعلاهی 

ایي هنئلَ ٍـكب اتلبهی امت کَ پل اف ایٌکَ اف ػؿّى آفاػ ىؼین .ًغْاُؼ ثْػ

هب کبًبلی عبلٌ .ؿط عْاُؼ ػاػ ّ ػؿ هلت ، ؽُي ، ثؼى ّ ؿّس ًلْؽ عْاُؼ کـػ

ایي .ثـای ثنٔ ّ اؿمبل اهْاد ػين الِی ثَ هضیٔ آـاف عْیو هیگـػین

هب ثؼیي .گنیل ، عْػ آؿبفی رؼیؼ امت ّ هـصلَ ای رؼیؼ ػؿ هیبى كـآیٌؼُب مت 

اػؿاک عْاُین ؿمیؼ کَ آفاػی ىغَی  ٍـكب ّمیلَ اینت  ثـای ؿمیؼى ثَ 

هوَْػ ػبلی ّ ّالای ثـًبهۀ ٓجیؼت ّ هتوبیل ثَ صـکت ثَ موت مطْصی 

آفاػی .عْاُین ىؼ تب ُوۀ ّرْػ ُبی اًنبًی ًیق هبػؿ ثَ تزـثۀ ایي آفاػی گـػًؼ

پل ثٌبثـیي تأحیـ مکْت ػؿّى ثؼّى .ُـ کنی ثلْؿی امت ثـ آفاػی عْػ هب

 .هضؼّػیت صتی ثَ موت عبؿد  گنیل عْاُؼ ىؼ

آفاػی پؼیؼٍ ای چٌؼ ثؼؼی امت کَ ثب امتوـاؿ آفاػی كـػی ػؿ مکْت ػؿًّی 

آؿبف ىؼٍ ّ مپل اف ٓـین ثلْؽِ مـّؿِ اکنتبتیک ػؿ هب صـکت  ّ مـاًزبم ثَ 

 .ىکل عؼهت ػبىوبًَ ّ ثـّى گـایی ، ُـ کنی ؿا ػؿ ثـ عْاُؼ گـكت

تٌِب یک اثقاؿ اٍلی ثـای ملـ ػؿ ربػۀ آفاػی ّرْػ ػاؿػ ّ آى ًیق هـاهجَ 

توـیٌی مبػٍ کَ هیتْاى رِت ًبیل ىؼى ثَ ًتبیذ کبؿثـػی آى ،ُـ ؿّفٍ ػؿ .امت

فًؼگی عْیو اًزبم ػُین ّ ػؿ فهبى عْػه هطوئٌب ایي ًتبیذ ؿا ثـای 

 .ثـپبمبفی آفاػی ػؿ ُـ ّرْػ اًنبًی ػیگـثـ ؿّی فهیي  توؼین عْاُین کـػ

 پبیبى

                  پؼتیباًی ّ طایز کتابِا 



78 
 

 مبل ؿّه ُبی 30یْگبًی ػاًيوٌؼی هؼٌْی ّ آهـیکبیی امت کَ ثـای ثیو اف 

ثبمتبًی هغتللی ؿا اف مـتبمـ ػًیب رِت پـّؿه ػگـگًْی هؼٌْی اًنبى ، گـػ 

ؿّیکـػ تـّیزی ّی ، ػؼم كـهَ گـایی امت ّ .آّؿی ّ یکپبؿچَ مبعتَ امت

هزوْػَ کتبة ُبی  اىـام  .ایٌکَ ایي ٓـیوی امت کَ ثـ ؿّی ُوَ گيْػٍ امت

ّ توبؿیي پیيـكتَ یْگب اف ایي ًْینٌؼٍ ىبهل ػمتْؿ الؼول ُبیی مبػٍ ػؿ توبؿیي 

 :کتبثِبیی کَ اف اّ تبکٌْى ثَ چبپ ؿمیؼٍ .یْگب ّ هطبلؼَ ای آمبى امت 

 درّطی آطاى بزای سًذگی اکظتاتیک–تواریي پیؼزفتۀ یْگا 

 ػؿك هيـّس ػؿ ثبؿۀ ػؿّك توـیٌی 240صبّی .کتبثی آمبى ثب هيتبهبًی ثنیبؿ

 .مینتن ربهغ یْگبی پیيـكتَ

 رهاى/اطزار ّایلذر

ػامتبى آهـیکبییِبی رْاًی کَ امـاؿ ّاهؼی توبؿیٌی ؿا کَ هٌزـ ثَ ػگـگًْی 

 .هؼٌْی اًنبى هیيْػ ، کيق ّ ثکبؿ گـكتٌؼ

  گذرگاُی بز آسادی ػخصی –هزالبۀ عویك 

  طفزی بَ فضای درّى–پزاًایامِ تٌفض اطپیٌال 

 کؼف لذرت طکضِ پیغ ارگاطویک-تاًتزا

 رهْس اکظتاطی درًّی-آطاًاُا،هْدراُا،باًذاُا

  تجلی لذرت طکْت درًّی–طاهیاها 

کتت ػیگـ چبپ ىؼٍ ػؿ هزوْػۀ اىـام ؿا ًیق هیتْاًیؼ اف ٓـین مبیت 

 .ایٌتـًتی توبؿیي پیيـكتَ یْگب ػؿیبكت کٌیؼ
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