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 مجرتم راتفگشیپ
 
 رواشم صخش و ،هدش هدیمان "یضاقتم" باتک نیا رد دنک یم عوجر یحیسم رواشم ھب ھک یصخش
 .تسا هدش هدیمان “رواشم” زین

 یوفص خرھاش
 
 باتک یاھ لصف

 یحیسم هٔرواشم رد یناحور بتکم زاین   :لوا لصف
 هرواشم و یناحور بتکم   :مود لصف
  صوصخم ھٔفشاکم و هرواشم  ـ ادخ ملاک لوصا   :موس لصف
 ناسنا طیحم ساسا و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا   :مراھچ لصف
 یحیسم هٔرواشم و ادخ مان  ـ ادخ لوصا   :مجنپ لصف
 اعد و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا  :)١ شخب( مشش لصف
 اعد و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا  :)٢ شخب( مشش لصف
 ثیلثت لصا و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا   :متفھ لصف
 ناسنا یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا  :)١ شخب( متشھ لصف
 ناسنا یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا  :)٢ شخب( متشھ لصف
 ناسنا هانگ و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا   :مھن لصف
 تداع و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا   :مھد لصف
 دراذگ یم ریثات راکفا رب هانگ ھنوگچ  ـ ناسنا لوصا   :مھدزای لصف
 یراگتسر زا شیب  ـ یراگتسر لوصا   :مھدزاود لصف
 یحیسم هٔرواشم و ششخب  ـ یراگتسر لوصا :)١ شخب( مھدزیس لصف
 یحیسم هٔرواشم و ششخب  ـ یراگتسر لوصا :)٢ شخب( مھدزیس لصف
 ون یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا  :مھدراھچ لصف
 سدقلا حور هٔویم و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدزناپ لصف
 ینک ھشیر و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدزناش لصف
 تماقتسا و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدفھ لصف
 جنر و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدجھ لصف
 اسیلک و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا   :مھدزون لصف
 دیدج نارادنامیا هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا   :متسیب لصف
 اسیلک طابضنا و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا  :مکی و تسیب لصف
 میحر لامعا و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا  :مود و تسیب لصف
 ندرم لاح رد دارفا و گرم هٔرواشم  ـ هدنیآ لوصا  :موس و تسیب لصف
 تواضق و یحیسم هٔرواشم  ـ هدنیآ لوصا  :مراھچ و تسیب لصف
 بلاطم ھٔصلاخ :مجنپ و تسیب لصف
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 مراھچ لصف
  ناسنا تسیز طیحم ساسا و هرواشم

 ادخ لوصا
 
 تسود ھن و دمھف یم ار نآ ھن ھک دنک یم یگدنز یزیمآ تموصخً لاماک طیحم رد ،ھتفاین تاجن یایند
 دیدرگ دراو ایند رب ناسنا طوقس و تواضق زا سپ ھک یگدوسرف ھب عجارً لاوصا نم .دراد یم
 عجار نم تبحص .تسا نآ زا یمھم رصنع ھکنآ دوجو اب ،منک یمن تبحص )١٩ ات ١٧ :٣ شیادیپ(
 :دیریگب رظن رد ار ١٣٩ رومزم .دشاب یم نآ زا رت یئادتبا یعوضوم ھب
 
 ١٣٩ رومزم
 .یا ھتخانش و هدومزآ ارم وت ،ادنوادخ :١
 

 ،یھاگآ منتساخرب و نتسشن زا وت :٢
 .یناد یم رود زا ار میاھ ھشیدنا و 
 

 ،یا هدیجنس ار مندیمرآ و نتفر هار وت :٣
 .ییانشآ میاھھار ۀمھ اب و
 

  دیآ منابز رب ینخس ھکنآ زا شیپ یتح :۴
 .یھاگآ نآ زا یمامت ھب ،دنوادخ یا ،وت
 

  ،یا هدرک ما ھطاحا سپ زا و شیپ زا :۵
 .یا هداھن نم رب ار شیوخ تسد و
 

  ،تسا زیگنا تفگش سب میارب یشناد نینچ :۶
 .دیسر مناوتن نادب ھک لااو نانچ و
 

  ؟مورب اجک وت حور زا :٧
 ؟مزیرگب اجک وت روضح زا
 

  ،ییاجنآ وت ،مورارف نامسآ ھب رگا :٨
 !یتسھ زین اجنآ وت ،مرتسگب رتسب ھیواھ رد رگا و
 

  ،منک زاورپ رحس یاھلاب رب رگا :٩
 ،منیزگ رارق ایرد یاھنارک نیرت تسدرود رد و
 

  ،دوب دھاوخ امنھار ارم وت تسد زین اجنآ یتح :١٠
 .تفرگ دھاوخ ارم تتسار تسد و
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  ،درک دھاوخ ناھنپ ارم یکیرات نامگ یب« :میوگ رگا :١١
 ،»دش دھاوخ لدب بش ھب مدرگادرگ رِون و
 

  ،تسین کیرات وت دزن زین یکیرات یتح اما :١٢
  ؛تسا نشور زور نوچمھ بش ھکلب
 .تسا ناسکی وت دزن ییانشور و یکیرات ھک ارچ 
 

  ؛یدیرفآ وت ارم نطاب اریز :١٣
 .یدینت مھ رد مردام محر رد ارم وت
 

  ؛ما هدش ھتخاس بیھم و بیجع اریز ،میاتس یم ار وت :١۴
  ،دنزیگنا تفگش وت لامعا
 .دناد یم کین ار نیا نم ناج و 

 
  ،دوبن ناھنپ وت زا ما یدنبناوختسا :١۵

  .مدش یم ھتخاس ناھن رد نوچ
 ،مدش یم هدینت نیمز یافرژ رد ھک هاگنآ 
 

  .دید یم ارم ۀتفرگان لکش دبلاک تناگدید :١۶
  دش هدز مقر میارب ھک ییاھزور ھمھ
  ،دیدرگ تبث وت باتک رد 
 .دشاب هدمآ دیدپ زونھ کی چیھ ھکنآ زا شیپ  
 

  !تسا دنمجرا ھچ میارب وت یاھ ھشیدنا ،ایادخ :١٧
 !تسا میظع ھچ اھنآ ۀلمج
 

  ،مرامش رب ار اھنآ مھاوخب رگا :١٨
  .تسا رتنوزف نش یاھ ھناد زا
  ،موش یم رادیب ھک یتقو 
 .ماوت اب زونھ  
 

  !یتشک یم ار ناریرش ھک شاک ،ایادخ :١٩
 !دیوش رود نم زا ،زیر نوخ نامدرم یا
 

  ؛دنیوگ یم نخس وت زا دب تین ھب نانیا :٢٠
 .دنرب یم لطاب ھب ار وت مان تنانمشد
 

  ،متسین رفنتم ،دنراد ترفن وت زا ھک نانآ زا ایآ ،ادنوادخ :٢١
 ؟مرادن تھارک ،دنزیخ یمرب وت ھیلع ھک نانآ زا و
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  ،مرفنتم نانآ زا لماک ترفن اب ،یرآ :٢٢
 .مرامش یم شیوخ نمشد ار ناشیا و
 

  ؛سانشب ار ملد و امزایب ارم ایادخ :٢٣
 .نادب ار میاھ ھغدغد و نک ناحتما ارم
 

  ،تسھ رابھودنا هار نم رد ایآ ھک نیبب :٢۴
 .امرف متیادھ ینادواج هار ھب و

 
 ؛دراد تقیقح زین نانامیا یب یارب ھتفگ ھچنآ اما ،تسا ادخ دنزرف رومزم نیا هٔدنسیون ھک تسا مولعم
 .دنزیتس رد دوخ تسیز طیحم اب دنرب یم رسب هانگ رد ھک یناسک و .تسا ادخ رد ناسنا تسیز طیحم
 ،نیمز و نامسآ .تسا یرگید یاج ناشساوح یلو ،دراد یم زاربا ناشیارب ار ادخ دوجو تعیبط
 ادخ ھک یتروص رد .ناشراک لابند دنور یم هدنادرگرب یور اما )١(دننیب یم ار اھنافوط و ایرد

 یارب ینامسآ قرب و دعر یتح .رود مھ و تسا کیدزن مھ .تسھ اج ھمھ ادخ .دنز یم ناشیادص
 .)٢(تسا کانتشحو دننیب یمن اھنآ رد ار ادخ تمظع ھک یناسک
 رھ .تسا هدوبر ار شساوح “راگزور” یلو .دشاب هدیدن تعیبط رد ار ادخ ینامیا یب درادن ناکما
 ھٔفسلاف و ناسانشناور .ھتخاس مھارف شیارب یگدنز طیحم ھک تسا یتمحز و جنر ھجوتم ینامیا یب
 هزادنا رھ یلو ،)٣(دنا ھتشاذگ angst “تشھو” ای “یگناگیب”ً اعومجم ار اھ یراتفرگ نیا مان ایند نیا
 .تخانش ار وا ادتبا تسا مزلا و ،تسا ادخ زاً لاک تسیز طیحم نوچ ،دنمورحم ،دنسانشب دنھاوخب
 زا یرود :هدرک داجیا ار ھلئسم ھچنآ اما ،ایند رد و تسا ناشدوخ نورد رب لاکشا دنناد یم ھمھ
 چیھ ؛تسا یمولعمان ناسنا هدرکن تفایرد ار هزات دلوت ھکنآ .دنشیدنایب ھلئسم ھب دراذگ یمن ،ادخ
 .تسین مھارف شیارب ،دراد ھک یراد ھنماد رییغت اب ،شدوخ زا جراخ یرایعم .تسین عطاق یدروم
 شتاناکما .تشذگ دھاوخ ھچنآ زا ھن و ،دراد شدوخ یگدنز زا نانیمطا ھن ،تسین یعطق یزیچ چیھ
 .تسا یضاران لیلد نیا ھب و .تسا رییغت لاح ردً امئاد طیحم نوچ ،تسا رییغت لاح ردً امئاد زین
 .دنیب یم یا هزات تلاکشم و لئاسم اب ار دوخ و دوش یم ضوع عضو ھک دزاسب عضو اب دیآ یم
 یتیاضران نینچ اب دننک یم هانگ ھک ینامز زین نایحیسم ؟دشاب یضار تیعضو زا دناوت یم ھنوگچ
 :دننکب دیاب راکچ دنناد یم نارادنامیا ھک تسا اجنیا شقرف اما .دنوش یم ھجاوم اھ
 

  ١ انحوی لوا
  ،مینک فارتعا دوخ ناھانگ ھب رگا یلو :٩
 دزرمآ یم ار ام ناھانگ ،تسا لداع و نیما ھک وا  
 .دزاس یم نامکاپ یتسردان رھ زا و    

 
 رب ھشیمھ یارب هار .میراد ادخ رد ار یزاسکاپ و ھبوت .)رکش ار ادخ( میراد ادخ زا ار ناکما نیا ام
 طیحم ھکنآ دوجو اب ھمھ نیا .)۴(میشاب ھتشاد یلکشم دوخ طیحم اب هدنامن یلیلد و هدش زاب ام یور
 :دیوگ یم سلوپ .هدروآ لاوز ھب یور و ھتشگ هدولآ
 

 ٨ نایمور
  رضاح نامز یاھجنر ،نم رظن رد :١٨

 .تسا چیھ ،دش دھاوخ راکشآ ام رد ھک یللاج اب سایق رد  
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 .دھد یم یرادلد ام ھب و درذگ یم ناملد رد ھچ دناد یم وا .تسام نورد و ام فارطا ،ام رد ادخ
 دوجو اب و .تسام تسیز طیحم رضاح و فقاو یادخ ھلب .تخانش یم ار ام لزا زا دیوگ یم رومزم
 چیھ ھب دنا ھتسناوتن ،دنا ھتفرگ رارق دوخ تسیز طیحم ذوفن لامعا ضرعم ردً اقیمع نانامیا یب ھکنآ
 هٔدش فیرحت و یحطس ھٔفسلف تسیز طیحم زا نم روظنم( دنسرب دنراد ھک یلکشم قمع ھب ھجرد
 وا ھب ار للاج و تسا وا تمدخ رد ھک هدیرفآ ھچنآ و ،تسا ادخ نم روظنم .تسین رسلاگ و رنیکسا
 نآ رد ھک یطیحم دناوت یمن ،دشاب ھتشاد ھک یکلسم رھ اب ینامیا یب رھ ،لیلد نیا ھب .)دھد یم
 .دزاس یم رتدب ھمھ یارب زین ار عاضوا و دنک یم بارخ ھجیتن رد و ،دسانشب ار دنک یم یگدنز
 ناشورف تسد و دوخ یارب یربنم زج یزیچ ،دنتخانشن ار ادخ نوچ و ،دنتفر و هدمآ یرایسب ھٔسفلاف

 ادخ ار نیا ھک دروآ یم رب دایرف ،تسناوت یم رگا ھک میراد یطیحم ،لاح و .دنتشاذگن یاجب دوخ
 .تسا ادخ تساوخ فلاخ ھمھ اھ نیا ،دھاوخ یمن
 تبحص ،تسا ایند نایارگراتفر نیرت نخس شوخ و نیرت ظوفن اب ھک ،B. F. Skinner رنیکسا یتقو
 William رسلاگ مایلیو یتقو و ،)دراد ھک تسا یتردق یلصا نوطس( دنک یم تسیز طیحم لرتنک زا

Glasser، نایحیسم یارب ،دنبایرد ار دوخ تقیقح ھک دناسرب یئاج ھب ار نایضاقتم دناوت یم دیوگ یم 
 تقیقح دناد یم ،تسین شیب یمدآ ھک رسلاگ ھنوگچ .دنیوگ یم ھچ دنناد یمن کی چیھ ھک تسا حضاو
 حور ناسنا ھک دناد یمن ؟دزاس انشآ تقیقح اب ار یسک ندز فرح اب اھنت دناوت یمً اعقاو ایآ ؟تسیچ
 ھنافساتم و .دزادنا یم رگید هاچ ھب یھاچ زا ار مدآ دنک یم ھک یراک اھنت ؟تسا مارآان شحور و دراد
  .دنک یم رتدب ار مدرم عضو دوخ نیا ھک میناد یم ،میئانشآ هانگ اب ھک ام
 

 ۶ اقول
  :دروآ ناشیارب زین ار لثم نیا و :٩
  ؟دوش رگید روک شکاصع دناوت یم روک ایآ« 
 ؟داتفا دنھاوخن هاچ رد ود رھ ایآ  

 
 :دننک یم راکچ دنناد یمن ھنافساتم
 

 ٢٣ اقول 
  :تفگ یسیع :٣۴

  ».دننک یم ھچ دنناد یمن اریز ،شخبب ار نانیا ،ردپ یا« 
 .دننک میسقت دوخ نایم ار وا یاھھماج ات دنتخادنا ھعرق هاگنآ  

 
 تبحص ھتسناوت ھنوگچ لاح .تسھ مھ ادخ رکنم وا اما .دنک یم تسیز طیحم زا تبحص زین رنیکسا
 ھتفھن شتایح و ،تسا هدنز تسیز طیحم ھک درادن ار تمکح نیا رگا !دناد ادخ دنکب تسیز طیحم زا
 حور ایآ ؟دنکب ار تسیز طیحم “لرتنک” نوچ یئلااو و دنلب یاعدا دناوت یم ھنوگچ ،تسا ادخ رد
 یم دروخ یم مشچ ھبً ارھاظ ھچنآ فرص ار شتقو اھنت وا ؟تسین راک رد یساسحا ؟تسین راک رد
 .)۵(داد ناشن ھتسویپ یئرمان یایند اب ار یئرم یایند ادخ اما !تسھ ھک تسا نیمھ دیوگ یم و دنک
 یئرم یایند ناوت یمن ،درک اوص شحور زا ار ناسنا مسج ناوت یمن یگدنز نیا رد ھک ھنوگنامھ
 .درک اوس یئرمان یایند زا ار
 رد .دھد رییغت ،تسا نآ رد ھک یطیحم رب ندرب تسد اب ار ناسنا دناوت یم دوب هدرک رکف رنیکسا

  .وا ھب دسر ھچ ،ددنخ یم ،تسا حیحص دندرک یم رکف ناھاشداپ ھک یراک ھب ادخ ھک یتروص
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 ٢ رومزم

  دنروش یم اھتلم ارچ :١
 ؟دننک یم ریبدت ثبع ھب اھموق و
 

  دنزیخ یم اپ ھب نیمز ناھاشداپ :٢
  ،دننیشن یم تروشم ھب نایاورنامرف و
 ؛وا حیسم دض رب و دنوادخ دض رب 

  میلسگب ناشیاھدنب دییایب« ھک :٣
 ».مینکفیب دوخ زا ناشیاھریجنز و

  ؛ددنخ یم ،هدرک سولج اھنامسآ رد ھک نآ :۴
 .دنک یم ناشدنخشیر راگدنوادخ

 
 ،رگید ترابع ھب .دناسانش هداد ناشن ادخ ھک ھنوگنآ ار تسیز طیحم تسا مزلا هرواشم ردً اتجیتن

 یایند .دراد یرایسب قرف دراد نامیا یب ھک یتخانش اب دراد تسیز طیحم زا یحیسم کی ھک یتخانش
 ھب تبسن نایحیسم هاگدید .دنسانشب دیاب نایحیسم ار نیا .دراد قرف نایحیسم ریغ یایند اب نایحیسم
 :دراد یگرزب قرف ،هریغ و ،مدرم ،لوپ ،اوح ،ناتخرد ،ایند
 

 ٢ نایتنرق لوا
 :تسا هدمآ ھکنانچ :٩

 ،هدیدن یمشچ چیھ ار ھچنآ«
 ،هدینشن یشوگ چیھ 
 ،هدیسرن یا ھشیدنا چیھ ھب و  
 ».تسا هدرک ایھم دوخ نارادتسود یارب ادخ   

  ،ھتخاس راکشآ ام رب دوخ حور طسوت ار نآ ادخ اریز :١٠
  ،زیچ ھمھ حور ھک ارچ
 .دواک یم زین ار ادخ قامعا یتح 

 
 رگا .تسھ راک رد ادخ .دنک سکعنم ار تقیقح نیا دیاب زین هرواشم سپ ؟دنک یم راک ایند رد ادخ ایآ
 ناسنا تسیز طیحم رد ادخ هٔدارا و تساوخ ایآ ؟مینک وگزاب میھاوخ یم ار یتقیقح ھچ ،دشابن روطنیا
 ھک یا ھیضرف .تروص ھچ ھب و ھنوگچ مینادب تسا مزلا ،تسا نینچ رگا ؟دوش یم هدروآ یاجب

 ھب عجار یفرح ایآ ؟هداد ناشن ار شدوخ ادخ ایآ .دریگ یم هدیدان ار راک ساسا ،دنکن یراک نینچ
 ؟دنک یمن یقرف شیارب ای ،تسھ مھم شیاربً لاصا ؟هدز دنک یم یگدنز نآ رد ھک یئایند و ناسنا

 و درد ات هدرک یراک لاحب ات ادخ ایآ .تسا مھم دشک یم درد ھک یسک یارب لاؤس نیا ھب باوج
 تسین یکش ؟تسا هدش ماجنا ھنوگچ و تسیچ ،تسا روطنیا رگا و ؟دوش فرط رب یسک یراتفرگ
 لخاد یاپ یتح ،اھنآ باوج نتشاد نودب یرواشم چیھ ھک دنتسھ مھم یردقب تلااؤس نیا باوج ھک
 .دنھد یم و هداد ھمادا راک ھب ھنوگ نیمھ یرایسب نارواشم ،دوجو نیا اب .تشاذگ دھاوخن ھسلج
 درادن یناحور یگدنز .تسا ادخ رد هدرمً اتعیبط ناسنا دنناد یم نوچ دننک یمن بجعت نایحیسم ھتبلا
 ھک ینایحیسم اب اما .دشاب ھتشاد نآ زا یتشادرب دناوتب ات )دنک یم دیلوت سدقلا حور ھک یتایح(
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 ار سدقلا حور یبناج زا ھک دارفا نیا ھنوگچ ؟درک دیاب راکچ دننک یم یواکناور و یسانشناور
 ؟دنناشک یم ادخ دض یاھ هار ھب ار مدرم ،دنا هدرک تفایرد
 یم راب ھک ینایز و هدرک ادیپ ملاسان ھٔیحور نیا ھک یجاور ھب یتقو اما ،تسا لکشم بلطم نیا کرد
 خیراتً اصوصخ( خیرات لوط رد .مینک هزرابم نآ اب تسا مزلا ھک مینیب یم ،مینک یم رکف دروآ

 یاھ تساوخ ءزج ،ھنازور بسک و راک ماجنا صوصخ رد )یرگ یثنخ( دیاقع یفرط یب ،))۶(برغ
 ،تسد کی رد ار دوخ یحیسم دیاقع دنناوت یم دننک یم رکف )نردمُ( ھتفرشیپ نایحیسم .هدوب مدرم
 اب ار یھار درادن یموزل !دش دھاوخن داجیا یلاکشا و دنریگب رگید تسد رد ار )٧(ایند یاھ هار و
 لقع دح !دننارذگ یم ار یگدنز ھنوگچ و دننک یم راکچ تسا ناشدوخ تسد !دننک ھسیاقم ادخ هار
  .تسین ادخ تساوخ نیا ھک مینک رادیب ار نایحیسم نیا ھک تسا نیا مینکب تسا مزلا ھک یراک
 ھب طوبرم ھچنآ نافاب ھفسلف .دادن یراک نینچ یارب ار شناج حیسم یسیع .تسین ادخ هاگدید نیا

 ار ود نیا و دنا هدرب مان “بحذم” ار دوش یم ادخ ھب طوبرم ھچنآ و ،“یویند” ار دشاب یم ھعماج
 نیا .دننک رود ھعماج زا ار ادخ ات هدوب نیا یارب ،ایند ندرک ھخاشود نیا .دنا هدرک ادج رگیدکی زا

 ار ھبنشکی و یویند ار زور شش لاح .مینیب یم نآ ھب هدولآ ار نایحیسم یتح و ،مینیب یم اج ھمھ ار
 دھاوخ ھفخ غورد ھچ و تسار ھچ ،ار بحذم شا هویم هدش ھتشاک مخت نیا و .)٨(دننیب یم یبحذم
 .درک
 ھچ رھ .تسین ادج نآ زا یتمسق چیھ .تسا سدقم تایح مامت .دراد یتوافتمً لاماک هاگدید ادخ ملاک اما
 .تسین )یثنخ ای( “فرط یب” یگدنز زا یا ھبنج چیھ .تسا ادخ ھب طوبرم ،تسا یگدنز ھب طوبرم
 حیسم رد یفرطیب .تسا ادخ فلاخم ای تسا ادخ اب ای ،تسھ ھک یرظن و شزرا ،راتفر و هار رھ
 :تفگ دنھاوخ ھچ ھطبار نیا رد خیش راھچ و تسیب دینیبب ؟دوب فرط یب شنیرفآ ایآ !تسین
 

 ۴ ھفشاکم
  ،ام یادخ دنوادخ یا :١١

  ،یتردق و تزّع و للاج راوازس وت 
   ییوت زیچ ھمھ راگدیرفآ ھک اریز  
  تفای دوجو وت تساوخ ھب زیچ ھمھ و   
 ».دش هدیرفآ وت تساوخ ھب و    

 
 ھتسباو ادخ ھب .تسا ادخ ھب طوبرم شنیرفآ .دروآ دوخب ار تزع و للاج ات دیرفآ ار زیچ ھمھ ادخ
 طیحم و دوخ ،نایضاقتم ھکنآ تیمھا ھیآ نیا رد .تسین “یویند” شنیرفآ .تسین فرط یب .تسا

 تسا نیا رد راک ساسا .تسین نیا زا رت مھم یراک .مینک یم هدھاشم ،دننیبب ادخ رد ار دوخ تسیز
 یم و تسھ زین تلاکشم لئاسم رد و تسھ اج ھمھ ادخ .تسین فرط یب ناسنا لئاسم مینادب ھک
 تقیقح نیا رب لک روطب زین یحیسم هٔرواشم .دوشن داجیا هرابود ھلئسم ات دروآ دوجوب یرییغت دھاوخ
 گنر نانچ ،تسھ میراد ھک یا ھلئسم و ،ناکم ،اوھ ،نیمز رد ادخ ھکنآ زا ندوب هاگآ .تسا راوتسا
  .دزاس یم نوگرگد ار نآ ،نورد زا ھک دھد یم ھلئسم ھب یلکش و
 یجک تخرد نآ .دراد قرفً لاماک زین یحیسم هٔرواشم هٔویش سپ ،تسا هدنز ملاک یادخ رگا ً،اتجیتن
 زیگنا مغ ھٔعقاو اھنت ،هدش داجیا فداصت ھٔجیتن رد ھک یا ھتسکش تسد ای ،هدروآ یور امش غاب رد ھک
 ھچ عیاقو نیا لیلد مینادن تقو چیھ تسا نکمم .دروخ ھسق و دوب اجنآ زین ادخ .دنشاب یمن امش یارب
 یب و کحضم یگدنز .دھد یم رییغت ار زیچ ھمھ ،دراد دوجو یلئلاد ھکنآ نتسناد اما ،دنشاب یم
 ادخ نادنزرف یارب ھکنآ نتسناد ،نیا زا شیب و .دراد ام یارب ار ینعم ادخ ،دراد ینعم ؛تسین ینعم
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 فرح .دنک یم داجیا ار یرتگرزب تیمھا )٢٩ و ٢٨ :٨ نایمور( تسا ناشتیریخ یارب زیچ ھمھ
 .دنزب فرح دھاوخ یم و )٩(دراد روضح ھلئسم رد ادخ میئوگب ھک تسین نآ زا یرتمھم
 و دنتسھ یناسنا رگید یاھ هار ھٔمھ .مود ار ناسنا و ،دراذگب لوا ار ادخ ھک تسین یرگید هار چیھ
 یدونشوخ .دنروآ یاجب دنناوت یمن ار یدونشوخ .دننک هدروآرب ار ناسنا تیاضر و دیما دنناوت یمن
 بناوج مامت ھک تسا یتقیقح نیا .دنوش یم وا تلادع و ادخ توکلم یایوج لوا ھک دسر یم یناسک ھب
 .دریگ یم رب رد ار هرواشم
 
 

 ۶ یتم
  ،دیشاب وا ۀدارا ماجنا و ادخ یھاشداپ یپ رد تسخن ھکلب :٣٣

 .دش دھاوخ اطع امش ھب زین اھنیا ۀمھ هاگنآ 
 
 اما .“مراودیما” میئوگ یمً اتیاھن ؟میھدب میناوت یم ار یدیما ھچ ،میشاب ھتشادن ار یتشادرب نینچ رگا
 هدعو ساسا رب ھک تسا ینعمطم راضتنا ھکلب ،تسین “مراودیما” وا دیما .دراد قرف یحیسم دیما
 یارب یدیفم لیلد .دراد تسد رد هدومرف ررقم دوخ ھک روطنآ ار ناسنا راگزور ھک یراگدیرفآ یاھ
  .دراد دوجو درذگ یم ھچنآ مامت
 نیمھ مرظنب بوخ” :دراد دوجو دیوگ یم Albert Ellis سیلا تربلآ ھچنآ اب یگرزب قرف ھچ دینیبب
 ،سیلا یبوخب سک چیھ “!درادن ای دراد ینعم ھچ لاح ،یزاسب نآ اب یروبجم ؛قیفر تسھ ھک تسا
 راداو ار مدرم ھک تسا نیا رد ،(١٠)R.E.T وا ینلاقع هٔزیگنا نامرد ساسا .ھتفگن ار رگید رظن ھطقن
 ھک تسا Stoicism نویقاور ھٔفسلف .)“مزلا” و “دیاب” دننام( دننک رود دوخ زا ار اھ شزرا دیامن

 رھ ،تسین راک رد یفاصنا !شاب شوخ و شکِِب ار درد .دشاب شوخ ،زیچ ھمھ دوجو اب دراد یعس
 ھنوگ نیمھ یگدنز ،دندوخ یب اھ شزرا ،تسین راک رد یرایعم .دشاب ،دشاب ھچ رھ .تسھ ،تسھ ھچ
 درس اوھ ،بوخ .تشاد دھاوخن امش یارب یعفن .دیگنجن نآ اب .دیشاب شوخ و دینک لوبق ار نآ .تسا
 لوبق تسھ ھچ رھ .دینکن زیگنا ھعجاف و راب تبیصم ار یگدنز .تسا تقیقح .درادن بیع نیا .تسا
 یارب ھک تسا دینک یم تشادرب دعاسم و زیگنا مغ ،دب ،بوخ ار عیاقو ھک ینامز .دیھد ھمادا و دینک
 یب ار نآ ھک تسا نیا ،دننک یم مکح نآ رب طیارش ھک یگدنز رد امش دیما .دینک یم داجیا ھلئسم دوخ
 .دیرامشب گنر
 .تفرگ هدیدان ار نآ ناوت یمن و تسا یقلاخا یدوجوم ناسنا .درب دھاوخن ھک دنک یم یگنج سیلا
 :درک فذح ار اھ “دیاب” ناوت یمن و ،دراد دب و بوخ ھک دننک یم یگدنز یئایند رد ھک دنناد یم ھمھ
 

 ٢ نایمور
  ،تسا هدش ھتشاگن ناشلد رب تعیرش لمع ھک دنھد یم ناشن اریز :١۴

  دھد یم یھاوگ ناشنادجو ھک نانچ 
  ،مھ ربارب رد ناشراکفا و  
 .دیامن یم ھئربت ای دنک یم مھتم ار نانآ ای   

 
 یتساران و یتسار سح نآ تسناوت دنھاوخنً اتیاھن نایضاقتم اما ،دنکب دراد ضارتعا ھچ رھ دیراذگب
 .تسین ناویح ناسنا .دیرفآ قلاخا اب ار ناسنا ادخ .دنریگب هدیدان ار ھتشاذگ ناشدوجو رد ادخ ھک
 اھنآ .دننک رود دوخ زا ار یبایزرا دیوگ یم یتقو دھاوخ یم شنایضاقتم زا ار ینکمم ریغ راک سیلا

 !دنگنج یم ادخ اب .تسا هدیشک ناشتسیز طیحم گنج ھب ار
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 در ار اھ “دیاب” راوح و داد اب هدش روبجم .ددرگ یم شنانخس یگدوھیب راتفرگ زین وا یتح اما
 هدیقع دوخ یاھ فرح ھبً اتقیقح رگا !“دننک فذح یگدنز زا ار “اھ دیاب” دیاب نایضاقتم” .)١١(دنک
 .دننک ادیپ یرگید هٔراچ تشاذگ یم ار هراچ یب مدرم و درک یم کرت یلکب ار هرواشم تمدخ ،تشاد
 “؟منک راکچ نم .درک ناوت یمن یراک و دنتسھ ھک دنتسھ نیمھ مدرم !ھچ نمب” ،تفگ یم “دیاب” وا
 یساسا رصنع .دزاس یم موکحم ار دوخ ھکنآ دوجو اب .تسا شرتسگ لاح رد نویقاور داھج اما

 ساسحا ناوت یم روطچ !تفرگ هدیدان ار اھ شزرا ناوت یم روطچ .دریگ یم هدیدان ار ناسنا تعیبط
 نآ زا حیحصان یاھ هار ھب هانگ رطاخب ھک لاح .تسا ناسنا تعیبط ءزج ساسحا .تفرگ هدیدان ار
  .دش نآ رکنم دیاب ھک دشاب یمن لیلد ،هدش هدافتسا

 اب ھک تسا یھار اھنت نیا .دزاس یم مھارف ار هرواشم تیقفوم ھک تسا ادخ دوجو ھک مینیب یم لاح
 تسیز طیحم اب داضت ردً انیقی ،دیریگب هدیدان ار ادخ ھچنآ رھ .دراد تقباطم ناسنا تسیز طیحم
 ،دننک “تمدخ” ار ادخ ھفسلف نیا زا هدافتسا اب دنھاوخ یم نایحیسم یضعب ھنوگچ لاح .دوب دھاوخ
 .تسا راک رد زونھ و ھتشاد جاور ھک تساھ لاس ھک دیشاب ھتشاد ھجوت اما .تسا رودب نم مھف زا
 ،)دنا هدرک راوتسا “یناگ ھمھ” ھٔیاپ رب ار رایعم ھک( تسا Liberal “ناھاوخ یدازآ” هار اھنت ھن نیا
 دنفلتخم نایدا و ھقرف زا مدرم دنیوگ یم .دنراد مدرم راک ھب لاغتشا ھک هدش زین “نایحیسم” هار ھکلب
 خزود لخاد ار حیسم و ،دوخ ،ھجیتن رد و .درک لیمحت ناشیا رب ار دوخ موسرو بادآ ناوت یمن و
 جاور ار هانگ ھکلب ،دنشاب یم هانگ اھ راک نیا اھنت ھن .دنا هدرک نآ بلاجنم راتفرگ ار ھمھ و هدرک
 راک ساسا اب اما ،دنا هدناوخ ار ملاک تسا نکمم دارفا نیا .دھاوخ یمن ار نیا ادخ ،ریخ .دنھد یم
 و ادخ نتفرگ هدیدان .تخاس انب ادخ ملاک ساسا رب ار یگدنز رایعم هدیسر نآ نامز .دنا هدشن انشآ نآ
  .تسا ادخ ھیلع نایغط .)١٢(تسا یکانرطخ رایسب راک یگدنز یارب وا ماکحا
 کیراب و گنت هار ھک ینامز ات .تشاد دوجو ناسنا یارب هار ود اھنت ،لزا زا ھک دیشاب ھتشاد دایب
 .دریگب ار نمشد تلامح یولج تسناوت دھاوخن اسیلک ،دشابن شیپ رد
 

 ١ نایپیلیف
  دبای ینوزف رتشیب ھچ رھ امش تبحم ھک تسا نیا میاعد :٩
 ،دشاب هارمھ لماک تریصب و تخانش اب و 

 بیعیب و کاپ ،حیسم زور رد و دیھد صیخشت ار نیرتھب دیناوتب ات :١٠
  دیشاب ییاسراپ تارمث زا هدنکآ و :١١

  دیآ یم راب ھب حیسم یسیع ۀطساو ھب ھک 
 .دماجنا یم ادخ ساپس و لیلجت ھب و  

 
 
 درک ناوت یم ادخ دوجو زا ھک یطابنتسا
 

 رد ار ادخ ،هرواشم ھنوگ نیا .دشاب ھتشاد دوجو دیاب زین ادخ اب تروشم ھجیتن رد ،دراد دوجو ادخ
  .تسا ادخ نآ فدح .دیازفا یمن نآ ھب یعیبط ریغ ھٔنوگب ار ادخ .دھد یم رارق زیچ ھمھ زکرم
 یم ناشن ار هار ادخ ملاک .دناسر یم للاج وا ھب ھچنآ و تسا ادخ تخانش ،مدرم ھب کمک زا روظنم
 :دھد
 

 ١١ نایمور
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 .نیمآ .داب للاج دبا ات ار وا .تسوا یارب و ،وا ۀطساو ھب و ،وا زا زیچ ھمھ اریز :٣۶
 
 شیپ ار ادخ بناج اھنت راک هٔویش ،ھجیتن رد .درامش یم یگدنز لوصا هٔدنراد ار ادخ یحیسم هٔرواشم
 .دنک یم هدافتسا ،ناسنا و ،ایند ،دوخ دروم رد وا ھٔفشاکم زا و دریگ یم
 ماجنا ار راک ھک تسا ادخ ،تقیقح رد .دریگ یم رب رد ار تاسلج مامت ادخ روضح ،اھتنا ات زاغآ زا
 یطیحم تاسلج طیحم .)دنک یم تفایرد دوخ ھٔلئسم اب ار ملاک ھٔطبار ھک تسا یضاقتم( دناسر یم
 .دننک یم رُپ ار زیچ ھمھ و سک ھمھ سدقلا حور و ،رسپ یادخ ،ردپ یادخ .هدرک رُپ ادخ ھک تسا
 .داد دھاوخ ماجنا ار راک و هداد ناشن ار دوخ تسد ادخ ،دور یم راظتنا ھک تسا یطیحم نینچ رد
 .ددرگ شاف دراد یضاقتم اب ھک یا ھطبار و ملاک موھفم دش دھاوخ یعس ھک تسا یطیحم نینچ رد
 ھٔبنج اھ راک و ،دنز یم ناروََف ،دیما .دشخب یم تکرب ار تاسلج ھک تسا یسیع ھب نامیا و اعد
 راک و دریگ یم ھشیر یحیسم هٔرواشم .ددرگ یم نایامن ادخ للاج و ،دنریگ یم سپ ار دوخ یناحور
  .دبای یم جاور ادخ
 سپ ،دراد دوخ تسد رد ار نامز و نیمز ادخ رگا اما ،دنشاب لکشم تسا نکمم نایضاقتم لئاسم
 لئاسم تقیقح رد .تسھ نایضاقتم سرتسد رد لئاسم لح .دنک لح ار اھنآ دناوت یم ھک تسین یکش
 ھمانرب و دصق ءزج ،)لماک دح ھب اتً ادعب و ،دیمھف میھاوخ یا هزادنا ات لاح ھک( یلکش ھب یضاقتم
 ؛دندشن داجیاً افداصت )عیاقو( لئاسم نیا .تسا نتفرگ ماجنا لاح رد وا تیریخ یارب ھک تسا ادخ
 .دنروآ ادخ ھب ار للاج و دنناسرب یضاقتم ھب تکرب ھک ،دنراد ادخ بناج زا ار یشقن .دنراد یموھفم
 راک ھٔمزلا عوضوم نتشاد لوبق اما ،تسین نشور ام یارب ھشیمھ دھد یم خر نایرج نیا ھنوگچ
 یتسرد ھب دنناوتب ات ،دنشاب ھتشاد دایب ،یگدنز عیاقو عون ھمھ رد ار ادخ تیمکاح دیاب نارواشم .تسا

 و تسھ ھک تسا نیمھ نایرج ھک “سیلا” رواب فلاخ .)١٣(دنیوجب ار لح هار و هدرک زاب ار قیاقح
 تعیشم رد و ،ھتساوخ ادخ نوچ تسا نیمھ نایرج ھک دنراد رواب نایحیسم ،درک لوبق دیاب ار نآ

  .تخاس دھاوخ شنادنزرف تیریخ یارب ار زیچ ھمھ ادخ
 نآ قوفام وا .دوش ھتفرگ هدیدان یحیسم هٔرواشم تاسلج رد شروضح تشاذگ دھاوخن ادخ ھجیتن رد
 نامز مدرم یارب ادخ” دراد رواب ھک یا ھفسلف ھنوگ رھ .دراد ار دوخ لماک ذوفن ،دوجو نیا اب ؛تسا
 دیاب ،“داد ھمادا ار ھتشذگ یاھ نرق یاھ هار ناوت یمن و هدش رت هدیچیپ لئاسم لاح یلو ،دوبن دب میدق
 نیا .تسین یصاخ نامز ھب ھتسباو و ،درادن تیاھن ھک میراد ادخ زا یا ھٔیدھ ام .دوش در تیعطاق اب
 :دھد یم ار تایآ مھف ام ھب اھنت ھن ھک ،میا هدروآ تسدب سدقلا حور قیرط زا ،شملاک رد ار تردق
 

 ٢ انحوی لوا
 .دیتسھ تفرعم یاراد یگمھ و دیا ھتفای سودق نآ زا یحسم امش اما :٢٠
  ،دیا ھتفای وا زا ھک حسم نآ میوگب دیاب امش ۀرابرد اما :٢٧

  ،دھد میلعت امش ھب یسک دیرادن یزاین و دنام یم امش رد 
  .دھد یم میلعت امش ھب زیچ ھمھ ۀرابرد واِ حسم ھکلب  
  .نیغورد ھن ،تسا یقیقح ،حسم نآ   
 .دینامب وا رد ،تسا هداد میلعت امش ھب ھک ھنوگ نامھ سپ    

 
 :دھد یم زین ار نآ ھب تعاطا تردق ھکلب
 
 ۴ نایپیلیف

 .دشخب یم ورین ارم ھک وا رد مراد ار زیچ رھ تردق :١٣
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 ناوتب ھک تسین یتیاھن یب تردق ای هاگتسد ادخ .دراد یمھم رایسب موھفم ،ناسنا مسج رد ادخ تقیقح
 ار زیچ ھمھ دوخ تعیشم رد و دیرفآ ار زیچ ھمھ ھک تسا یصخش .درک هدافتسا نآ زا دوخ دوس ھب
 قرب زیرپ دننام .تسا یقطنم و ینلاقع یتسھ ملاع .تسا ھتشاد هاگن و هداد مظن دوخ تساوخ یارب
 رھ ھک تسا یراک تمدخ ھن و .میریگب ورین نآ زا و هدرک لصو نآ ھب میھاوخب تقو رھ ھک تسین
 امب ار میھاوخب ھچنآ ،اعد یاھ ھکسِ اب ھک تسین یناھیک شورفتسد وا .مینک ادص ار وا ،میھاوخب تقو
 هدمع قرف نیا و ،تسا وا رد و وا زا ام یگدنز .تسا ام یگدنز رب مکاح ھک تسا یصخش وا .دھدب
 .دزاس یم داجیا هرواشم رد ار یا

 ماجنا دھاوخ یم دوخ ھک یقیرط ھب و ناکم و نامز رد ار نآ .دھد یم ماجنا ار دھاوخ یم ھچنآ ادخ
 ھک ھتفگ امب اما ،میھاوخب وا زا ھک هداد روتسد امب وا .دنھد یمن روتسد وا ھب ام یاھ اعد .دھد یم
 زین میراد یم تفایرد ھچنآ و ،تسا وا ضیف رد ھمھ .)تفای میھاوخ تکرب( درک میھاوخ تفایرد
 یرگید زیچ ای ،نک ربص ،ھن ،ھلب یمک ،ھلب باوج تسا نکمم .دھدب دھاوخ یم وا ھک تسا یباوج
 مینک یم رکف ھچنآ .ام یاھ ھتساوخ اب وا ھن ،میئامن تقباطم وا یاھ ھتساوخ اب میراد ھفیظو ام .دشاب
 تشوگ بلاط و دنریگ یم داریا “انم” زاً امئاد نایضاقتم .تسین رتھب ھشیمھ تسا تسرد ام یارب
 .میرادرب تسد تیاکش زا دھاوخ یم ھک تسا لیلد نآ ھب ،دناسر یم ار تشوگ ادخ رگا .دنشاب یم
 .دنھد شزومآ ار تشاد دیاب ادخ لباقم رد ھک یحیحص ھٔیحور و ندرک اعد لیلد دیاب نارواشم
 رارق نآ رد ھک یتیارش ای و ،طیحم ای ،ام ھن ،تسا یگدنز رب مکاح ھک تسا یسک ادخ :دینکن شومارف
  .میراد
  .تسین ام یاھ هار ادخ یاھ هار و تسین ام راکفا ادخ راکفا
 
 

 ۵۵ ایعشا
  :دیامرف یم دنوادخ :٨
  ،تسین امش راکفا نم راکفا« 
 .امش یاھھار ،نم یاھھار ھن و  

  ،تسا رتدنلب نیمز زا نامسآ ھکنانچ اریز :٩
  امش یاھھار زا زین نم یاھھار 
 .تسا رتدنلب امش راکفا زا نم راکفا و  

 
 اب دیاب ار نایضاقتم .دشاب یم راک رد میراد ھک یئاھ تیدودحم و هانگ رطاخب ھک تسا یتقیقح نیا
 هار و راکفا اب هدش ضوع دیاب یضاقتم یاھ هار و راکفا ،یحیسم هٔرواشم رد .درک هاگآ تقیقح نیا
 دیاب یضاقتم .یضاقتم یگدنز زا ریذپان ادج تسا یصخش ؛تسا صخش ادخ .دنک تقباطم ادخ یاھ
 ادخ .دنامب “هدنز” دناوت یمن زین ادخ نودب ،دنامب هدنز ندیشک سَفَن نودب دناوت یمن ھک ردقنامھ دمھفب
 روتسد وا ھب ار شیاھ ھتساوخ ،تسوا یگدنز رب مکاح ھک یصخش ناونعب و .تسوا تسیز طیحم
 ددرگ ادخ تساوخ اب قباطم ات دشاب یم مزلا یضاقتم راتفر و راکفا رد ھک یرییغت نآ .دھد یم
 فلاخم یضاقتم راتفر و راکفا هدرک مولعم هرواشم ھک یئاج ردً اصوصخم نیا .ددرگ یم راکشآ

 ،رواشم ،یضاقتم رب مکاح ھک تسا ادخ ھک دشاب هدش نشورً لاماک ،زاغآ رد دیاب .تسا ادخ تساوخ
 .درک دھاوخن اھر ،ناسنا تقامح اب ندش زاسمھ رطاخب ار دوخ تمکح وا .تسا هرواشم تاسلج و
 نتفرگ هدیدان رطاخب ار دوخ سدقت .درک دھاوخن اھر یضاقتم رفنت و مشخ رطاخب ار دوخ تبحم
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 و دسانشب ار ادخ تسیز طیحم دیاب ھک تسا یضاقتم .دراذگ دھاوخن رانک یضاقتم سدقم ان لایما
 .نآ سکع ھن ،دنادرگ نآ قفاوم ار دوخ
 ینازرا ام ھب ار یا ھیدھ هدرک زاب ار برد ،ام یبحذم تاکرح اب ات هداتسیا ھن تشھب برد تشپ ادخ
 .میدرگ دنمرھب نآ زا تبثم راکفا اب ھنوگچ میزومآ یب دیاب ھک ،تسین یعیبط یاروام تردق وا .دراد
 ھکلب ،تسا “اھ دیاب” یادخ اھنت ھن .مینکن راکچ و مینکب راکچ دیوگ یم ام ھب ھک تسیا ادخ وا ،ریخ
 .تسھ زین “اھ ترورض” یادخ
 دراد دوخ تسد فک رد ار ام .میرادن دوخ زا یتیدوجوم وا نودب .دراد یم هاگن ار ام ھک تسا ادخ
  .دوب هدیدرگ مکح لزا زا ،ام بلق شپت رھ .)١۶ :۴٩ ایعشا(
 

 ١٧ لامعا
  ؛میراد یتسھ و تکرح و یگدنز ھک تسوا رد اریز :فلا٢٨

 
 هدادن وا ھب ادخ ھک یسَفَن رطاخب رگا ،هدرک نآ زا تبحص Carl Rogers زرجار لراک ھک یللاقتسا
 .تسا ادخ ھب ھتسباو ،دوجو یمامت اب ناسنا .دمآ یمن نابز ھب ،دوب

 رد ار ناسنا رگا .تسا ایند رد یگرزب قرف ھک مینیب یم ،میراد ناسنا و ادخ زا یشنیب نینچ ھک لاح
 راک ساسا ار یتسھ ملاع رگا ای ،)دنا ھتفگ humanist ناتسرپ ناسنا ھک یا ھنوگب( میھدب رارق ردص

 ھتفگ secularist ناتسرپ ایند ھک یا ھنوگب( میئایب رانک نآ اب تسا مزلا و تسھ ھک میئوگب و ،میرامشب
 ھک تسا یباختنا )١ نایمور( دیوگ یم سلوپ ھک یروطب ،تیاھن رد .دوش یم ضوع زیچ ھمھ ،)دنا
 نیا .دنک باختنا دیاب ار دوخً اتیاھن ،دشابن ادخ باختنا رگا .دریگب تروص قولخم و قلاخ نایم دیاب
 در ار تسھ ادخ ھٔفشاکم رد ھک یدوصقم یصخش رگا نوچ ،دراد دوجو ھک تسا یا ھنیزگ نیرخآ
 یم وا ھب طوبرم زیچ ھمھ .تشاد دھاوخ شدوخ ھب یگتسب دناد یم یتسھ و یگدنز زا ھچنآ ،دنک
 باختنا دوخ یارب دیاب ار یرایعم .دھد سپ باسح دوخب و هدوب یکتم دوخ ھب دیاب ھجیتن رد و ،ددرگ
 !دنک ظفح ،دشاب یم لوحت و رییغت لاح ردً امئاد ھک یطیحم رد ار نآ و دنک
 ،دشاب ھتشاد ار شدوخ رایعم یسک رھ دشاب رارق رگا .دندارفا نیا رواشم ھک یناسک ھب میرگنب لاح
 ھک دناد یم مادک رھ هزات ؟رواشم مادک و تسا یضاقتم مادک مینادب اجک زا ،رواشم ھچ و یضاقتم ھچ
  !یا هدیچیپ عضو بجع !دنک یم هابتشاً لاومعم و دراد یتیدودحم
 یبیترت و مظن دناوتب ھک تسیک ؟دراد ار ام یگدنز هٔدیچیپ ناتساد ندرک زاب یئاناوت ،ادخ زج یسک ھچ
 دنتسناوتن یراک و میدید ار ناشراک و دندمآ ھمھ ؟سانشناور ؟رادم تسایس ؟تلم ؟تلود ؟دھدب نآ ھب
 ؟میروآ رد بآ زا ار دوخ میلگ میناوتب اھنت رگا هدیاف ھچ .هدش زین رتدب ،هدرکن قرف رگا راگزور .دننکب
 ھکلب ،داد تاجن ار ام اھنت ھن ادخ .دنک یمن لمع ھنوگنیا ادخ ھک میناد یم ،میا هدیشچ ار ادخ ھک ام
 ناسنا یارب راگدیرفآ تخانش .تشاذگ ام تسد رد ار نآ هٔرادا تمکح و ،تخاس ون زا ار ام یگدنز
 دھاوخ یم زین نارگید اب ،شدنزرف و حور و ملاک قیرط زا و ،تسا ادخ ”رواشم” .تسا یتایح
  .دنک تروشم
 رواشم ھب جایتحا ھچ ندرمشّ ھلگ ای ھتسد ار مدرم .درادن تایح و یگدنز زا یتسرد قادصم رنیکسا
 ھک یتبحم اب ،نداد شرورپ یعامتجا یاھّ ھلگ و ھتسد ھب ار رشب .تسا نآ فلاخم تقیقح رد ؟دراد
 ھک تسا رطاخ نیمھ ھبَ اقافتا .دنرگیدکی فلاخم تقیقح رد .دراد رایسب قرف ،دراد ادخ زا ھمشچرس
  .درک یمن نامرد ار یسک شدوخ رنیکسا
 .“دوب مھاوخ امش رواشم نم” ،دیوگ یم و دنیشن یم رگید رفن یولج رفن کی ،هرواشم تاسلج رد
 رگا .تسا ربکت و یخاتسگ لامک ھٔناشن ،دشاب شدوخ ھب شلکوت رگا ؟دنزب یفرح نینچ دراد یقح ھچ
 رد ،تسا دیورف ھب شلکوت رگاً انمض .دوب رگید نادرم لثم یدرم زین وا ،دشاب دیورف ھب شلکوت
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 نتفر هایس دوخن لابند ھمھ اھ نیا .دراد دیورف تشادرب زا ھک تسا یتشادرب ھب شلکوت تقیقح
  .)١۴(تسا
 ھٔچخیرات ؟روطچ دیورف ؟دندرک لح ار دوخ ھٔلئسم رروم ای ،سیراھ ،رنیکسا دینک یم رکف ایآ

 یئاناوتان رگناشن دروآ تسدب نیئاکوک ھب دیورف ھک یدایتعا .دیناوخب ار )ھمان یگدنز( ناشیگدنز
 .دنتسین انشآ قیاقح نیا اب نایحیسم ھک تسا بیجع .تسا شدوخب کمک
 رای ات دھد یم امب ار نآ مظح و کرد و مھف یئاناوت و دراد ار اھ باوج ھٔمھ ھک تسا یصخش ادخ
 ار مدرم ارچ سپ ،)دنا هدرک روصت نانامیا یب ھک یا ھنوگب( هدرکن ار راک نیا رگا .دشاب ام تایح
 نآ شدوخ دیاب و دراد ار دوخ هار یسک رھ رگا ؟دنسانش یم ار هار دوخ دنیوگ یم و دنھد یم بیرف
 “ینامرد” ھچ نیا ؟دراد هدیاف ھچ مدرم یاھ یدنب عمج و اھ یزاب سانشناور نیا سپ ،دنک ادیپ ار
  !تسا
 
 
 
 
 

 ادخ تلادع
 
 عوضوم ھب دیاب اما .میا هدرک تبحص وا تعیبط و )یمک( توکلم ،ادخ دوجو زا یردق اجنیا ات ام
 تلادع عوضوم تسا مزلا ،دراد یحیسم هٔرواشم اب ھک یا ھطبار رطاخب .میزادرپب زین یرگید مھم
 .مینک زاب ار
 ھنافصنم نیا” دنیوگ یم ھک تسا نیا مینک یم نایضاقتم فلتخم تارابع اب ھک یتشادربً لاومعم
 رومزم( تسا یرگید سکع یکی هرامش نوچ درپس رطاخ ھب ناوت یم ھک رومزم ود رد .“تسین

 تسا ادخ یتلادع یب رومزم ود رھ عوضوم .دندوب اریذپ ار راکفا نیا زین فاسآ و دوواد ،)٧٣ ،٣٧
 ،زین رومزم ود رھ نایاپ و .دندرگ یم بایماک ناسانشن ادخ و دنرب یم جنر ناتسرپ ادخ نآ رد ھک
 و ،لاح نامز لباقم رد ار تیدبا .دنراد یم ملاعا ناسانشادخ یارب ار رضاح رصع یاروام دیاوف
 .دندرک یم وگزاب ار تسھ ناسنا رھ لد رد ھک یتشھب .دنا هداد رارق اھ یندید لباقم رد ار اھ یندیدان
 ھب اھنت ،دسر یم “رظنب” ھک یتلادع یب و تسا راک رد ادخ :دشاب یم ود رھ رب مکاح عوضوم کی

 دسر یم رظنب ھچنآ زا رتگرزب ،ھنیمز .تسا یتقوم ،دسر یم رظنب ھک یلداعت مدع .دروخ یم مشچ
 ھٔنشاپ ،رام .تسا بیلص یلصا عوضوم نیا تقیقح رد .تسا سدقم باتک مامت عوضوم نیا و .تسا
 دوش یم دروخ وا یاپ ریز شرس ھک یلاح رد )هدش زوریپ “رظنب” ھک( دریگ یم زاگ ار یجان
 نآ رد ادخ ھک یئایند رد ار نیا و .دش زوریپ گرم رب ،شگرم اب حیسم یسیع .)١۵ :٣ شیادیپ(
 .مینیب یم ھنازور دنک یم تموکح
 ھک ،دوب هدرک نیگمشخ ار وا نانچ ،دوب هدمآ شرظنب ھک یتلادع یب نآ .تسا هدنزومآ فاسآ تداھش
 قیمع یردق و دینش ادخ زا هرابود ،درک ادخ ھب یور یتقو اما .دھدب تسد زا ار شنامیا دوب کیدزن
 نیا راچد ھک ینایضاقتم ،ھنوگ نامھ و .دش شھابتشا ھجوتم و ،درک رکف دوب هدید ھچنآ ھب عجار رت
 :دنونشب ار رومزم نیا مایپ تسا مزلا ،دنا هدش ھلئسم
 

 ؛زروم تداسح ناریرش ھب )١
 ؛شابم نارگن ایند نیا نزاوت مدع زا )٢ 
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 ؛)۵١(رگنب تدمزارد ھب  )٣  
 .دھد یم تیمھا و تسا لداع ادخ ھک نادب  )۴   

  
 دایرف ،دنداد ناج ناشنامیا رطاخب ھک یئادھش .تسا ھفشاکم باتک زا یعیسو عوضوم ادخ تلادع
 “؟یک ھب ات” دننز یم
 

 ۶ ھفشاکم
  :ھک دنتشادرب دنلب گناب نانیا :١٠

  ،قحرب یا ،سودق یا ،ردتقم رورس یا«  
  ناینیمز یرواد زا یک ھب ات   
 »؟یتسیا یم زاب نانآ زا ام نوخ ماقتنا نتفرگ و    

  ،سوفن نآ زا کی رھ ھب هاگنآ :١١
  دش ھتفگ نانآ ھب و دش هداد دیفس ییادر  
  ناشناردارب و نافیدرمھ رامش ات دنمارایب رگید یساپ ھک   
 .ددرگ لماک ،دنوش ھتشک نانآ نوچ دیاب یم ھک    

  ،دوشگ ار رھمُ نیمشش ھک یماگنھ و :١٢
  داد یور میظع یا هزرل نیمز هاگان ھک مدوب رظان نم  
  ؛زب یوم زا یا ھماج نیسلاپ نوچ ،دش هایس دیشروخ و   
 .تشگ نوخِ گنر ھب ھچراپکی ،هام و    

 
 ماجنا دوخ “تقو” رد ھمھ دیوگ یم ادخ .تسا عاضوا رییغت یارب ؛تسا یتلادع یب رطاخب ناشدایرف

  .دسر یم ارف تقوً اتیاھن .)١١ ھٔیآ( دینک ربص رتشیب یردق ؛دش دھاوخ
 

 ۶ ھفشاکم
  تسا هدنز دبا ات ھک وا ھب و :۶
  هدیرفآ تسا نآ رد ار ھچ رھ و نامسآ و 
  تسا نآ رد ار ھچ رھ و نیمز و  
 :تفگ و دروخ دنگوس ،تسا نآ رد ار ھچرھ و ایرد و   
 .دوب دھاوخن راک رد یریخأت نیا زا شیب رگید«    

  ،دنک شروپیش نتخاون ِگنھآ ھتشرف نیمتفھ ھک مایا نآ رد ھکلب :٧
  ،تفای دھاوخ ققحت ادخ رّسِ 
 )١۵(».تسا هداد ،ایبنا ،دوخ نامداخ ھب ار شتراشب ھک ھنوگ نآ  

 
 زین لایناد یاھ توبن رد ار عوضوم و ،دنک یم تبحص عوضوم نیمھ ھب عجار زین بویع باتک
  .مینیب یم
 
 

 :درک حیرشت ھنوگنیا سلوپ ار ادخ تلادع
 

 ١ نایکینولاست مود
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  ،ناردارب یا  :٣
  ،مییوگ رکش امش دوجو رطاخ ھب ار ادخ هراومھ دیاب ام 
 ،تسا نیمھ زین راوازس و  
  دنک یم دشر رتشیب ھچ رھ امش نامیا اریز   
 .دبای یم ینوزف رگیدکی ھب امش زا کی رھ تبحم و    

  ،ور نیا زا  :۴
  ،اھیتخس و اھرازآ لمحت رد امش نامیا و یرادیاپ رطاخ ھب ادخ یاھاسیلک رد ام 
 .مینک یم راختفا ناتدوجو ھب  

  ،تسادخ ۀنلاداع یرواد ناشن ھمھ اھنیا  :۵
  دش دیھاوخ هدرمش ادخ یھاشداپ ۀتسیاش امش ھک تسا نیا شرمث و  
 .دیرب یم جنر شھار رد ھک   

  تسا ھنلاداع نیا اریز  :۶
 ،دھد ضوع جنر ھب ،دنھد یم جنر ار امش ھک ار نانآ ادخ ھک  

  .دشخب مارآ ام اب دیرب یم جنر ھک ار امش و  :٧
  یسیع دنوادخ ھک دش دھاوخ عقاو ینامز نیا  
  شیوخ دنمورین نِاگتشرف اب هارمھ   
 .دنک روھظ نامسآ زا نازورف یشتآ اب    

 .داد دھاوخ رفیک ار یسیع ام دنوادخ لیجنا ھب نِانامرفان و ناسانشنادخ وا  :٨
  ینادواج تکلاھ ناشیا یازج  :٩
  دنوادخ روضح زا یرود و 
 ،دوب دھاوخ وا تردق لِلاج زا تیمورحم و  

  دوش دیجمت دوخ ناسدقم رد ات دیآ یم وا ھک زور نآ رد :١٠
  .ددرگ یتفگش ۀیام ،دنا هدروآ نامیا ھک نانآ ۀمھ نایم رد و 
  ،دوب دھاوخ زین امش لماش نیا  
 .دیا هدروآ نامیا ام تداھش ھب ھک ارچ   
 

 دنمورین نِاگتشرف اب هارمھ یسیع دنوادخ ھک دش دھاوخ عقاو ینامز نیا” ؟یک .دش دھاوخ ارجا تلادع
 ار رظن نیا .تسا رظن دم تدمزارد ً،اددجم .)٧ ھٔیآ( “دنک روھظ نامسآ زا نازورف یشتآ اب شیوخ
 .مینیب یم ادخ ملاک ردً امئاد
 هدیدان روظنم ھتبلا .تسا تدم زارد ادخ تلادع ،دنونشب دنراد تسود نایضاقتم ھچنآ فلاخ ھنافساتم
 نیا روظنم یلو ،هدرک دودحم دوخ ار ایند رب تلادع ادخ نوچ ،تسین ایند نیا رد یتلادع یب نتفرگ
 ،ھلب .دیبایرد زین ار تلادع موھفم دیناوتب ات ،دیشابم نامز نیا رب دودحم ،ادخ دننام دیھاوخب ھک ،تسا
 و دنیور یم ،زبس هایگ و فلع نوچ و دماجنا یم لوطب ناشترارش ینامز تدم ھک دیوگ یم رومزم
 ،تسام ھیلع رب نزاوت ھتبلا تدم نیا رد .دنور یم نایم زا ھک دشک یمن لوط اما .درک دنھاوخ یگدنز
  .دوب دھاوخ لکشم رایسب ام یارب شلمحت و
 
 ٣٧ رومزم
 ،زاسم رّدکمُ ار نتشیوخ ناراکدب ببس ھب :١
 ؛ربم دسح ناراکمتس رب و       
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 ،دنرمژپ یم دوز ،فلع نوچ اریز :٢
 .دنوش یم کشخ ،زبس هایگ نوچ و       

 ؛نک ییوکین و امن لکوت دنوادخ رب :٣
 !رورپب ار تناما و شاب نکاس نیمز رد       

 ،ربب تذل دنوادخ زا :۴
 .داد دھاوخ وت ھب ار تلد دارم وا و       
 

 ،راپسب دنوادخ ھب ار دوخ هار :۵
 .درک دھاوخ لمع وا ھک ،نک لکوت وا رب و       

 ،تخاس دھاوخ نابات ،رون نوچمھ ار وت ییاسراپ وا :۶
 .زورمین بِاتفآ نوچ ،ار وت تیناقح و       
 
 

 ،شاب مارآ دنوادخ روضح رد :٧
 !شکب ار وا راظتنا ھناروبص و       
 ،دننارماک شیوخ یاھھار رد ھک نانآ ببس ھب    
 ،دنروآ یمرد ارجا ھب ار دوخ دیلپ یاھھشقن و     
  !زاسم رّدکمُ ار نتشیوخ          

 !امن کرت ار بضغ و تسیازاب مشخ زا :٨
  ،زاسم رّدکمُ ار نتشیوخ       
 .دماجنا یمن ترارش ھب زج ھک    

  ،دش دنھاوخ هدیرب ناراکدب ھک اریز :٩
 .درب دنھاوخ ثاریم ھب ار نیمز دنوادخ نارظتنم اما       

 ؛دوب دھاوخن یریرش رگید ،ینامز کدنا زا سپ :١٠
 .دش دھاوخن تفای ،ییوجب ار وا دنچرھ و       

 ،دش دنھاوخ نیمز ثراو نامیلح اما :١١
 .درب دنھاوخ تذل یتملاس یناوارف زا و      
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 دم .تسا نایم رد ھچنآ ھب ھن ،تسا هدنیآ ھب شدیما نامیا ؟مینک یمن یگدنز نامیا اب نایحیسم ام رگم
 رھ .)١١ نایناربع( ھتفگ شملاک رد ار نیا حضاوً لاماک ادخ .تسا ادخ زا ھک ،تسا تدم زارد رظن
 نایضاقتم .دنیبب شیگدنز رد ار ادخ تسد ات ،دنک کرد ار عوضوم نیا تسا مزلا نایحیسم زا کی
 شتبحم و تسا تبحم ادخ .دنراد ادخ زا کاروخ ھب زاین لاح و دندروآ هانپ یسیع ھب .دنتلادع ھٔنشت

 ھب ،دیسر ام ھب ھک ھنوگنآ ات دشک یم لوط .دنبای تاجن دیاب یرایسب یاھناج .دوشب دیاب ھمھ لماش
 یب ،دسرب زور نآ ات رطاخ نیمھ ھب .دینش دنھاوخن ار تبحم نیا مایپ هزور کی ھمھ .دسرب ھمھ
 ار دوخ یگدنز رھاظ لوگ ات هداد لیلد نیا ھب ار اھ رومزم نیا ادخ .تشاد دھاوخ ھمادا اھ یتلادع
 دودحم وا و ،تسا ادخ زا تسا ام رد ھچنآ .دش دھاوخ ام نامشچ ندش زاب ثعاب ام نامیا .میروخن
 و ،میتسھ ادخ توکلم زا یا هدمع کیرش ،ایند نیا یگدنز هٔدودحم رد ،ام اما .تسین ام نامز رب

 دوب راک رد یشزراً انیقی ،داد ام یارب ار شناج حیسم یسیع رگا .میراد ادخ ھٔشقن رد یگرزب مھس
 ھناگی ادخ لیلد ھچ ھب سپ ،دنک دونشوخ ار ادخ ھک دوبن یزیچ ام رد رگا و .درک ار راک نیا ادخ ھک
 ھب نارادنامیا ام .تسین ایند نیا یگدنز ھب دودحم و تسا یدبا ادخ نوچ .داد ام یارب ار دوخ رسپ

 دبا ات ھکلب ،ایند نیا رد اھنت ھن و ،میا ھتشاذگ ادخ توکلم رد یاپ دوخ هٔزات دلوت زا سپ ،حیسم یسیع
 لیلد نیا ھب و دنک یم هدافتسا ام مسج زا ادخ .هدرک رپ ار ام حور سدقلا حور .دوب میھاوخ ادخ اب
 .تسین ایند نیا ھب دودحم ،ادخ رد ام تایح اما .میریگ یم زین تکرب ایند نیا رد ھک تسا
 
 
 
 

 ۶ انحوی
  تسا نیا نم ردپ تساوخ اریز :۴٠

  ،درَوَآ نامیا وا ھب و درگنب رسپ ھب ھک رھ ھک 
  ،دوش رادروخرب نادیواج تایح زا  
  نیسپزاب زور رد نم و   
 ».دینازیخ مھاوخرب ار وا    

 
 ھک یرایعم و تسا ایند نیا ھب دودحم شیگدنز ،“تسین ھنافصنم نیا” دیوگ یم رادنامیا ھک ینامز
 قیرط زا سدقلا حور ار یتملاس .دبایرد ار نآ تمکح و دناوخب ار ریمازم تسا مزلا .تسا نآ رد
  .دزاس یم شملاک
 نیا اب .درک دھاوخ یرادھگن اھنآ زا ادخ و دنراد ادخ یارب یدایز تیمھا نارادنامیا .تسا لداع ادخ
 .“متسین یضار دوخ یگدنز زا نم” ای و ،“مدش کلاح تبرغ نیا رد نم” دنیوگ یم ینارادنامیا ،لاح
 ایند رد ام ھک داد نآ یارب ار شناج حیسم یسیع ایآ ؟تسا فاصنا نیا ایآ ـ تسا نیا لاؤس لاح
 دارفا نیمھ دیوگ یم ادخ اما !ھلب ،میرگنب ایند رد دوخ دودحم یگدنز هاگدید زا رگا ؟میشابن بیرغ
 :دندرگ زاب ایند ھب حیسم یسیع هارمھ یزور تسا نکمم
 

 ٢ ایعشا
  ،دھد ماجنا رخآ ھب ات ارم تساوخ و دیآ بلاغ ھکرھ« :٢۶

 ،دیشخب مھاوخ رادتقا اھموق رب ار وا 
  ؛دنار دھاوخ مکح نانآ رب نینھآ یاصع اب”« :٢٧

  “،درک دھاوخ درخُ نیلافس ۀزوک نوچ ار نانآ و 
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 .ما ھتفای مردپ زا ار رادتقا نیا نم ھک ھنوگ نامھ  
 

 تشھب برد و ،تسویپ عوقوب ام رد حیسم یسیع ناج اب ھچنآ .دینیب یم ار فاصنا زا روظنم لاح
 لحم و دوصقم و روظنم ھک تسا تشھب .دش دھاوخ هداد ھمھ ھب ھک تسا یقح ،درک زاب ام یارب ار
 ھچ و تایح نیا رد ھچ لاح ،دنک کیرش نآ رد و هداد تاجن دھاوخ یم ار ناسنا ادخ و ،تسا ادخ
  .تفرگ دھاوخ قلعت ھمھ ھب ھک تسا ادخ فاصنا نیا .نآ زا جراخ
 شملاک رد ادخ ھک یتیادھ تسا رتھب ،تفر میھاوخ نایم زا و ھتشگ هدرمژپ ندب نیا رد ھک لاحً اتجیتن
  .میرب راکب ار هداد
 

 ٣٧ رومزم
 !امن کرت ار بضغ و تسیا زاب مشخ زا :٨
  ،زاسم رّدکمُ ار نتشیوخ 
 )١۶(دماجنا یمن ترارش ھب زج ھک  

 
 هار و ،شقن فشک و ثحب اب .یدبا ردپ تخانش اب ؟ددرگ یم ارجا )یرما( یراک نینچ ھنوگچ و
 دوخ شقن( دنیبب تدم زارد رد ار شدوخ یگدنز دیاب یرادنامیا رھ .میراد ردپ توکلم رد ھک یگدنز
 ناما رد ایند نیا ھٔنازور یاھ ھسوسو زا ،ھتشاذگ ارجا ھب ار ادخ تساوخ دناوتب ات ،)دنک فشک ار
 ترخآ یایند ھب ایند نیا ھک ینامز ات .)٢۶(“دھد ماجنا رخآ ھب ات ارم تساوخ و دیآ بلاغ” و ،دنامب
  .تفرگ دنھاوخ ماجنا یتخسب شیاھ ھتساوخ ،دبرچ یم )ادخ(
  .رگید زیچ ھن ،تسا شمدرم تاجن ادخ تساوخ

 ٢٨ یتم
  دیزاس درگاش ار اھموق ۀمھ و دیورب سپ :١٩

 دیھد دیمعت سدقلاحور و رسپ ،ردپ مان ھب ار ناشیا و 
  دیھد میلعت نانآ ھب و :٢٠

  .دنروآ اج ھب ،ما هداد نامرف امش ھب ھچنآ رھ ھک 
 »!متسھ امش اب رصع نیا نایاپ ات هزور رھ نم کنیا  

 
ً لاماک ار طیارش و هدوب انشآ نایحیسم یگدنز ھٔبناج ود عوضوم اب تسا مزلا یحیسم نارواشمً اتجیتن
 رود ادخ زا ار ناسنا ھک دنشاب یم ایند یاھ ھسوسو .رادشھ مھ و تسا مزلا قیوشت مھ .دننک نشور
 یب و مینیب یمن ار اھنآ زاغآ رس زینً لاومعم .)١٧(دننک ذوفن زین ادخ نادنزرف رب دنناوت یم و ،دنا هدرک
 تردق و ،هدش هداد اھنآ ھب زین رادشھ ،ملاک رد ھک تسا رطاخ نیا ھب .میوش یم لاتبم نآ ھب ،نامگ
 مھارف زین ار نآ ندروآ یاجب تردق و دھد یم ناشن ار هار دوخ ،ملاک نیا .هدش هداد زین نآ اب هزرابم
 زا نم” ای و ،“مدش کلاح تبرغ نیا رد نم” :تفگ میھاوخن ھک تسا باسح نیا یور .دزاس یم
 .مینک یم رکش ار ادخ و میزادرپ یم ادخ تمدخ ھب نآ یاجب .“متسین یضار دوخ یگدنز
 
 
 ثیلثت
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 نم .دراد ار دوخ لمجت و روصت زین کی رھ .دراد دوجو ثیلثت ھب عجار یرایسب تاداقتعا و دیاقع
 مزلا ھک تسھ یقیاقح ،اما .میامزایب ار نآ هٔرواشم بناوج و میازفا یب اھ شیارگ نیا ھب مرادن لایخ
 .درک ھجوت اھنآ ھب تسا
 .داد حرشً لاماک ار وا ناوتب وا یور ندید زا لبق درادن ناکما ھک ،تسا ادخ دوخ عوضوم ادتبا
 اما .“دروآ نامیا وا ھب و تخانش ،دید ناوت یمن ھک ار یئادخ ناوت یم ھنوگچ” دنسرپ یم یرایسب

 :تفگ شدرگاش ھب حیسم یسیع
 

 ٢٠ انحوی
 »!نم یادخ و نم دنوادخ« :تفگ وا ھب اموت :٢٨
  :تفگ یسیع :٢٩

  ؟یدروآ نامیا یدید ارم نوچ ایآ« 
 ».دنروآ نامیا ،هدیدان ھک نانآ لاح ھب اشوخ  

 
 تیوقت نامیا .میدروآ نامیا ھک تسا ادخ ھب نامیا اب ھکلب ،میدرواین نامیا ندید اب .میدروآ نامیا ھنوگچ
 طوبرم ھچنآ ھب ندرک رکف ؟دوش یم فیعض ھنوگچ .دوشب زین فیعض دراد ناکما اما ،دوش یم زین
 قافتا نیا ھنوگچ لاح .داد ناشن امب ار هار و تفر هار ام نایم و دیشوپ مسج ادخ .تسین ام رصع ھب
 .دوب دھاوخ رضم ام یارب نآ زا شیب .تسا یفاک ام یارب دش ھتفگ ھچنآ اما .دشن ھتفگ ام ھب داتفا
  .دنا هدش هداد شدوخ رصع رطاخب و دنشاب یم شدوخ رصع ھب طوبرم کی رھ ادخ تافشاکم
 
 
 

 ۴٩ ایعشا
  :دیامرف یم نینچ دنوادخ  :٨
  ،مدرک تباجا ار وت ،دوخ فطل نامز رد« 
  ؛مداد تا یرای ،تاجن زور رد و  
  ،تخاس مھاوخ موق یارب دھع و ،درک مھاوخ ظفح ار وت   
  ،یزاس دابآ ار نیمزرس نیا ات    
 ؛ینک میسقت ناشناینم ار نآ و     
 
 

  “!دییآ رد ھب” :یئوگب ناینادنز ھب ات  :٩
  ،دنا یکیرات رد ھک نانآ ھب و 
  “!دینایامنب ار نتشیوخ” :ھک  
  ،دیرچ دنھاوخ اھھار رانک رد نانآ«   
 .تفای دنھاوخ هاگارچ ،کشخ تاعافترا ھٔمھ رب و    

  ،دیشک دنھاوخن یگنشت و یگنسرگ :١٠
  .دناسر دھاوخن ناشیدب یبیسآ غاد باتفآ و نازوس داب و 
  ،درک دھاوخ ناشیربھر دراد تقفش ناشیا رب ھک وا اریز  
 .دومن دھاوخ ناشتیادھ بآ یاھ ھمشچ دزن و   
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 ؟دنک یم راک ھنوگچ سدقلا حور ھتفگ ایآ ؟دنک یم راک ام نورد رب ھنوگچ ھتفگ ام ھب ادخ ایآ ،اما
 :دوش یم بعشنم نآ زا ھک تسھ یرایسب تلااؤسً اتجیتن
  

 ؟هدش هداد ام ھب رشب لئاسم ھٔمھ لح هار ایآ .١
 ؟میشاب ھتشاد نایضاقتم رد ینارک یب دیما میناوت یم ایآ .٢
 .دش دھاوخ فوشکم ام زا کی رھ یارب دنوادخ زور رد ھک تسا ادخ زار اھ نیا ھکنیا ای .٣

 و دھد یمن ار تقیقح یاشفا فافک میراد رصع نیا رد ھک یتشادرب سپ ،تسا روطنیا رگا
 .دیامن داجیا ام یارب ار یرامش یب لئاسم دناوت یم ھجیتن رد

 
 ار درذگ یم تیاھن یب رد ھچنآ میناوت یمن دوخ هٔدودحم رد و ،دودحم ام و تسا تیاھن یب ادخ
 یاجب ار ادخ تساوخ ،دوخ تیدودحم رد دنناوتب ات ،دننک کرد ار تقیقح نیا دیاب نایضاقتم .میسانشب
 رد ادخ ھک یئاھ ھمانرب و دصاقم رطاخب اما ،دش دھاوخ اشفا ادخ زار تیدودحم نیا رد یلو .دنروآ

 اما .درک دھاوخ هدافتسا نآ زا ادخ و ،تسا ادخ لام ،تسا ادخ زا میراد ھچنآ .دراد رادنامیا یگدنز
 هداد ھچنآ زا دھاوخ یم ادخ ،تسا رگید یایند ھب طوبرم ھچنآ ھب عجار ندرک رکف و نتسشن یاجب
 :دیوگ یم ادخ ملاک .میوش یم هدیشک هانگ ھب ،میربن رگا .میرب راکب شللاج و مان دربشیپ یارب
 

 ٢٩ ھینثت
  تسام یادخ هوھَُی نآ زا یفخم یاھ زیچ :٢٩

  ،تسا ام نادنزرف و ام نآ زا دبا ھب ات فوشکم یاھ زیچ اما و 
 .میروآ لمع ھب ار تعیرش نیا تاملک عیمج ات  

 
 نارواشم .تسین وا تاناکما هٔدودحم رد ھک دناشک یم یتاروصت و ھشیدنا ھب ار رادنامیا ،ھسوسو
 .دنوشن یگدوھ یب و تلاطب شوختسد ات دننک زاب نایضاقتم یارب ار قیاقح نیا تسا مزلا یحیسم
 :صخش نیا دیوگ یم سلوپ
 

 ۶ سواتومیت لوا
  .دمھف یمن چیھ و تسا هدش رورغ تِسم  :۴
  ،دراد تاملک رس رب ھلداجم و ثحب و رّج ھب ھنوگرامیب یشطع سک نینچ 
 دزیخ یمرب ینامگدب و ییوگازسان و عازن و دسح نآ زا ھک  

  دوش یم یدارفا نایم یمئاد شکمشک بجوم و  :۵
  ،ھتشگ فرحنم تقیقح زا و تسا هدش دساف ناشرکف ھک 
 .ییوج دوس یارب تسا یا ھلیسو یرادنید دننک یم نامگ  

  ،سوئاتومیت یا :٢٠
  .نک ظفح ،تسا هدش هدرپس وت ھب ھک ار یتناما 
  ،طلغ ھب ھک یفلاخم دیاقعو یویند یاھییوگ هوای زا  
 ؛نیزگ یرود ،دوش یم هدیمان تفرعم   

  ،دنا ھتشاد نآ زا یرادروخرب یاعدا ھک یخرب :٢١
 .داب وت اب ضیف .دنا هدش فرحنم نامیا زا 

 
 ،دیوگ یم رگید یاج رد سلوپ و
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 ١۵ نایتنرق لوا

  ،میراودیما حیسم ھب یگدنز نیا رد اھنت رگا :١٩
 .تسا رتزیگنا تّقر نایمدآ رگید ۀمھ زا ام لِاح 

 
 میھاوخ ٢٩ :٢٩ ھینثت رد ھک یروطب زینً لاومعم و .دنشاب یم نیمھ یایوج ھک دنتسھ یرایسب اما
 عون نآ شوختسد زین یرایسب و .دننک یگدیسر نآ ھب دنھاوخ یمن ھک ھتفرگ یھانگ زا ھمشچرس ،دید
 ھک دریگ یم ھمشچرس اجنآ زا ناسنا هانگ .دش غاب رد هانگ نیلوا ثعاب ادتبا ھک دنا هدش یواکجنک زا
 :ددرگ فقاو زیچ ھمھ زا ـ دوشب ادخ ھیبش دھاوخ یم
 
 

 ٣ شیادیپ
 ادخ نوچمھ و دش دھاوخ زاب امش نامشچ ،دیروخب نآ زا ھک یزور دناد یم ادخ ھکلب :۵
 ».دوب دیھاوخ دب و کین ۀدنسانش

 
 نآ ساسا رب ار شیگدنز و دریذپب ار تسا ادخ رایعم ھب دودحم ھک یگدنز دناوت یمن راک هانگ ناسنا
 :میدرگ زاب ٢٩ :٢٩ ھینثت ھب دیاب ھک تسا روظنم نیا ھب .دھد ھمادا
 

 ٢٩ ھینثت
  تسام یادخ هوھَُی نآ زا یفخم یاھ زیچ :٢٩

  ،تسا ام نادنزرف و ام نآ زا دبا ھب ات فوشکم یاھ زیچ اما و 
 .میروآ لمع ھب ار تعیرش نیا تاملک عیمج ات  

 
 .تسین ریذپ ناکما ام تایح زا ھلحرم نیا رد ھک تسھ ادخ زا یصاخ تخانش )١(
 .هدش فوشکم ام یارب ،شملاک قیرط زا ھک تسھ ادخ زا یتخانش )٢(
 میھاوخ هانگ ھسوسو راچد ،میشیدنا یب نآ ھب میھاوخب رگا و ،تسادخ زا یفخم یاھ زیچ )٣(

 .دش
 ھب و دوش یم زاغآ نامدوخ زا( میئامن وگزاب دیاب ار هدش هداد ام ھب ھک یتخانش نآ )۴(

 تمحز و تقو یفاک ردق ھب تخانش نیا .)ددرگ یم یھتنم ام ناگیاسمھ و نادنزرف
 .درادن نآ ھب ندوسفا ھب زاین و ،دراد

 یگدنز رد نآ یارجا نآ دصق .هدشن هداد تاروصت و ملع روظنم ھب تخانش نیا اما )۵(
 رھ یگدنز رد ،نآ یارجا رد ھک ،تسا یقیاقح لماش ادخ ملاک .تسا نامدوخ یصخش
 .)“میروآ لمع ھب ار تعیرش نیا تاملک عیمج ات”( دش دنھاوخ فوشکم رادنامیا

 
 یرایسب نایضاقتم .هدرک بلج دوخب ار یرایسب ھٔشیدنا و روصت ھک تسا یعوضوم دنوادخ ثیلثت
 رودب ناشیگدنز رد ادخ تساوخ زا لکش نیا ھب و ،دنا هدش ادخ ناھنپ یاھ زار نتسناد شوختسد
 و ھشیدنا شوختسد ،دنرب راکب ھنازور ار ملاک ھنوگچ ھکنآ یاجب ناشراکفا و تقو .دنا هدنام
 ھچنآ .دنروآ “لمع ھب ار تعیرش نیا تاملک عیمج” ھنوگچ دنزومایب دیاب .دنا هدش لطاب تاروصت
 ھنوگچ ھتفگن امب ادخ .دھد یم ار ادخ تساوخ ماجنا فافک ،هدش هداد ام ھب ھنادنسپادخ یگدنز یارب
 فافک ھچنآ .ادخ مھ و دوب ناسنا مھ حیسم یسیع ھنوگچ ای ،صخش ھس مھ و تسا صخش کی مھ



 23 

 مامت شزرمآ فافک ھک دوب ینابرق حیسم یسیع گرم ھک تسا نیا دھد یم ایند نیا رد ار ام شناد
 .دروآ یاجب ار یبولطم نزاوت ،ام دوجو رد وا روضح اب ادخ یوقت .تشاد ار ادخ ناگدیزگرب ناھانگ
 :ھک مینک یم هدھاشم حیسم یسیع تیناسنا و تیھولا رد ار ادخ تمظع
 

 ۴ نایناربع
  ،تسا ھتفر اھنامسآ ھب ھک میراد ماقملااو یمظعا نھاک نوچ سپ :١۴

  ،ادخ رسپ یسیع ینعی 
 .میراد هاگن راوتسا ار دوخ فارتعا دیئایب  

  ،دنک یدردمھ ام یاھفعض اب دناوتن ھک تسین نانچ ام مظعا نھاک اریز :١۵
  ،تسا هدش ھسوسو ام نوچمھ ثیح رھ زا ھک تسا یسک ھکلب 
 .دنک هانگ ھکنیا نودب  

  میوش کیدزن ضیف تخت ھب ھنادازآ سپ :١۶
  میبایب تمحر ات 
  مینک لصاح ار یضیف و  
 .دھد نامیرای زاین ماگنھ ھب ھک   

 
 کمک ھب ھک دنتسھ ینایحیسم ؟درک اھ نآ اب ناوت یم راکچ لاح .دنا هدش فوشکم ام یارب قیاقح نیا
 دنرادرب سرت زا تسد ھک دیوگ یم ناشیا ھب تایآ نیا .دنوش نآ یایوج دنسرت یم یلو دنراد زاین
 سرتسد رد ادخ ضیف نوچ ،)دراد زین ار “تماھش” و “نانیمطا” ینعم ١۶، ھٔیآ رد “ھنادازآ” ھٔملک(
  .تسا ناشیا
 
 
 

 ١ بوقعی
  دنک تساوخرد ،تسا تمکح زا هرھب یب یسک امش زا رگا :۵
  ،دنک یم اطع ھمھ ھب تملام نودب و ھنادنمتواخس ھک ییادخ زا 
 .دش دھاوخ اطع یو ھب و  

  دنک تساوخرد نامیا اب اما :۶
  ،دھدن هار دوخ ھب دیدرت چیھ و 
  ،دراد دیدرت ھک یسک اریز  
 .دوش یم هدنار وس رھ ھب داب شزو اب ھک تسایرد جوم نوچ   

 
 نیا .درک دھاوخ کمک ام ھب و دش دھاوخ دردمھ ام اب اعد رد ھکلب ،درک دھاوخن تملام ار ام وا
 ادخ زا ،ربص و اعد رد تسا مزلا رادنامیا رھ و ،ددرگ یم شاف نامیا رد ھک تسا ادخ زار ،راک
 و .تسا نارادنامیا یصخش یگدنز رد ملاک دربراک یارب یقیوشت نیا .دیامن فوشکم شیارب دھاوخب
 نیا رد دیاب ھچ دناد یم وا .هانگ یاھ ھسوسو ربارب رد تمواقم ھکلب ،ملاک تمدخ رطاخب اھنت ھن
 وا بوخ” ،دننک لاؤس تسا نکمم .دنارذگ ار یھانگ نودب یگدنز دوخ نوچ ،مینکب و مینادب ھطبار
 هانگ نم دننام ھک متسھ یسک جاتحم نم .دنک کمک راک هانگ نم ھب دناوت یم ھنوگچ سپ ،درکن هانگ
 یقیسوم یسکچیھ .دنھد یمن ماجنا یگدنز رد ار راک نیا ناشدوخ اما .“دشاب دیشچ ار تسکش و هدرک
 دوخ یارب دسانش یمن ار لابتوف ھک یبرم .دھدب دای دھاوخ یمن ،تسین دلب ار نآ ھک یسک زا ار
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 ھب اما .دسانش یمن دوخ جاودزا رواشم ار ھتفرگ قلاط راب ود دوخ ھک یصخش ای ،دنک یمن باختنا
 تسکش و ،)رتشیب و( دیشچ ار دنوش یم لمحتم نایضاقتم ھک یئاھ راشف مامت ھک دش هداد یسیع ،ام
 کمک نایضاقتم ھب دھاوخ یم و دناوت یم وا .دھد ناشن ار تیقفوم هار دناوت یم رتھب وا .هدروخن
 ھک مینک لصاح ار یضیف و میبایب تمحر ات میوش کیدزن ضیف تخت ھب ھنادازآ” ،دھاوخ یم وا .دنک
 ھک درادن لیلد ھجیتن رد .تسا ام “مظعا نھاک” وا .)١۶ :۴ نایناربع( “دھد نامیرای زاین ماگنھ ھب
 دیوگ یم .ادخ ھن ،دناسرت یم ھک تسا ناطیش .میراد ناھنپ افخ رد ار اھنآ و میسرتب دوخ ناھانگ زا
 شدوخ ،تسا لوئسم ھک تسین ادخ ،دھد ھمادا سرت ھب رگا .درک یھاوخ ررض ،وشن وا ھب کیدزن
 انشآ قیاقح نیا اب دیاب نارواشم .دنرایسب زین اھ ترارش نوچ هدش هداد یرایسب دیما .تسا لوئسم
 یاھ عوضوم ھب طوبرم ھک دعب یاھ لصف رد ثیلثت ھب عجار .دننکب ار یرثؤم کمک دنناوتب ات دنوش
 یطابترا و منک یم ناھانگ هٔرافک زا تبحص ھک یئاج ردً اصوصخ .درک مھاوخ تبحص دوش یم رگید
 لوصا یلمع بناوج ،منک دیکات نآ ھب مھاوخ یم تمسق نیا رد ھچنآ .دراد ناسنا یراگتسر اب ھک
 .لطاب یاھ تلاخد و تاروصت زا نتشادرب تسد و ،دشاب یم ثیلثت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مراھچ لصف یاھ سیون ریز تسرھف
 
 ار نآ ندینش شوگ ھک یناسک یارب .دنک یم ادخ زا تبحص اج ھمھ شنیرفآ .١٩ و ٨ رومزم )١(

 .درادن ینعم و تسا مھبم ،دنرادن
 .)٩ً اصوصخ(٩ ات ٣ :٢٩ رومزم )٢(
 ۀمھ ھک ار نانآ و” ،دیوگ یم ١۵ :٢ نایناربع .ھتخاس نشور ار تشھو و یگناگیب نیا ادخ ملاک )٣(

 دیوگ یم ۵٧ ات ۵۵ :١۵ نایتنرق لوا نینچمھ .“دنا هدرب رس ھب گرم زا سِرت یِگدنب رد رمع
 ھک یسرت( دھد یم گرم ھب ار شین نیا ھچنآ .تسا kentron “گرم شین” گرم زا سرت

 ھک دنناد یم شیب و مک مدرم .ھتخاس ار نآ یدورو برد ھک تسا یتواضق )تسا نآ زا لصاح
 رد تسناوت دنھاوخن ھک دنناد یم ؛)٢٧ :٩ نایناربع( تفرگ دنھاوخ رارق تواضق دروم یزور
 کانلوھ یزیچ هدنز یادخ یاھتسد ھب نداتفا”و ،)۵ :١ رومزم( دنتسیاب تواضق نیا لباقم
 تشادرب ار شین نیا دنراد نامیا وا ھب ھک یناسک یارب یسیع اما .)٣١ :١٠ نایناربع( “تسا
 مگ .)١۵ و ١۴ :٢ نایناربع ؛۵٧ و ۵۴ :١۵ نایتنرق لوا( دراد رب رد ھک یسرت هارمھ و
 ھٔطبار نآ زا رتشیب یلو ،دنراد مھ اب ھک تسیا ھتسکش ھٔطبار رطاخب دنراد مدرم ھک یگتشگ
 .)پ١٢ :٢ نایسسفا( تسا ادخ اب ھتسکش

 ار یناشیرپ و دھد یم حیضوت ملاک نوچ ،)دراد ھک یتارثا مامت اب( دراد ھمادا ناکامک عضو نیا )۴(
 و ،)٢٠ :۵ نایمور( میوش بلاق تنعل تارثا رب ات دشخب یم ار ضیف سدقلا حور .دراد یم رب
 .)٢٣ ات ١٨ :٨ نایمور( دھد یم ار درد لمحت تردق رادنامیا ھب

 ھعجارم ١٩ :۵ انحوی لوا ؛١٢ :۶ نایسسفا ؛٣١ ات ١٠ :١٠ لایناد ؛٢ و ١ بویا ھب نینچمھ )۵(
 .دینک
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 هٔرواشم یلصا ھٔلئسم تفگ ناوت یم .ما هدش وربور فلتخم هٔراق راھچ رد ھلئسم نیا اب نم )۶(
 .تسا یحیسم

  .دنفرط یب ایند و بحذم وا یارب .تسا نم هار نیا دیوگ یم )٧(
 ار زور ھمھ و تسھ اج ھمھ رد ادخ .درامش یم یناحور ار زور رھ ادخ ملاک ھک یتروص رد )٨(

 .اھ زور »رورس« تفگ ناوت یم ار اھ ھبنشکی ً،اتجیتن .هدرک سدقم
 .دنک رییغت یلکب یضاقتم تشادرب ات دننک زاب و هدوشگ ار عوضوم نیا تسا مزلا نارواشم )٩(

ً لاوصا زین لئاسم ھب ،هدوب “دوخ یاھ زور / ادخ زور” لکش ھب ناشیگدنز عون ھک ینایحیسم
 نیا ھب دوش یم مزلاً اتجیتن .)!درادن اسیلک ھب یطبر دننک یم رکف( دنرگن یم یویند هاگدید اب
 .دننک نشور ناشیارب ار نآ و دوشب ھجوت ھلئسم

)١٠( Rational Emotive Therapy 
 .درامش یم لابً ابیرقت ار یزرا تواضق )١١(
 .٢ و ١ نایتنرق لوا )١٢(
 ١٢ ات ٩ :١٣ نایتنرق لوا )١٣( 
 رد هدرک دروخ ار نآ دیاب ادتبا نوچ تفای ناوت یمن یھاگشورف ای ناکد چیھ رد ار هایس دوخن )١۴(

 لابند ینعی نتفر هایس دوخن لابند .دننک هدافتسا نآ زا تقونآ و دیآرد ھپل لکش ھب ات دنزیرب بآ
  .درادن دوجو ھک نتفر یزیچ

 یاھ یتیافک یب زا یرایسب .)٢ :١٠٣ رومزم( دیشابن لفاغزین تدم هاتوک رامش یب عفانم زا و )١۵(
 ادخ تیاھن یب لمحت و یدنمتواخس اب ناوت یم ار دننک یم تیاکش نآ زا نایضاقتم ھک یتقوم
 .)١٠ و ٩ :٣ سرطپ مود ؛١۵ :٢٠ یتم( داد ناشن

 The Time is at Hand “هدیسر نآ تقو” نم باتک ھب ھفشاکم ھب عجار یرتشیب ثحب یارب )١۶(
 .دینک ھعجارم

 ما ھتشون دروم نیا رد یباتک نم .دنریگب ار دوخ ماقتنا دنا هدش مزلم ھک تسا یناسک رب دیکات )١٧(
 تایآ ھک ،)تسا هدش ھمجرت یسراف نابز ھب باتک نیا( مینک ھلباقم ترارش رب ھنوگچ” مان ھب
  .دنک یم یسررب ار ٢٨ ات ١۴ :١٢ نایمور

 


