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ا��� �� ��ش ��ز��ری ا�� ��ز��ر دو���ن �� �� ��

 �� ��ش ��زاری ا��  ��زار ��ر��ن در ��ر ��، �� آ���� ا�� َ��� ��ی ا���ن در ��د ��

 �� ��ش دردی ا�� دَرد ������ن در ُ��ز ��ق و ��� ��، �� ������ ��� و ��ی ا���ن در ��م ���ن ��.

���ـــــ�
�����ت ����

��ا�� ���ا... ا����ی

   ���رات ا����ه
۱ - ا�ــ� �ــ� ���ــ�م ���ــ� ��ــ� ���ــ� �� �ــ�م: ا���ــ�� در 
��ــ� ا�� ��� ���� ���و�ــ� ����� ��ت د���ره �ــ�ف زدن و 

��ش ��دن و��د دارد.
ـ ا�ــ� �� ���ــ�م ����ــ� ��ــ�ر د�ــ� را ���ــ�� او را ���ــ�� از  ۲ ـ
��د را�ــ�ه ام: در �� ا�ــ� ��� ا�� ��ــ�ر و��د دارد �� ���ــ� 
�� ��دش ���� ����� �� �� ا����ــ� دارم �� ا�� �� �� �� 

او ����� �� ا����� دارم.
ـ ا�� �� ��ف ��ی ���ــ�م ��ش ��� ��� �� ��ــ� �� او ��ا��  ۳ ـ
��ــ��: ���� ��ــ� ا�� ��� ا�ــ� ���ر ا�ــ���ه و�ــ�د دارد �� 

�� ���� ��ف آ�� را ���� و ����� ����ه ���� ��� ����.
۴- ا�� ���ــ� ��� و ����� �ــ� ��� آزارم �� د�ــ� ����� �� از 
����م ����� �� ��د: ����� ا�� ����، ���� ��دن را�� 
�� ��ــ��� ��ــ� آ�ــ�ه ���� �� �ــ�د ����ــ� �ــ��� در د�ون 
���ــ���ن �� �� ��رد �� ���� �� �ــ�ی ر�� ا���ف و �ــ�زش 
��دا��ــ�. و��� �� ���ــ���ن �� ����ــ� �� ���ی ���ــ� ��را��� 
�ــ�� �ــ�ه ا�ــ� ا��زه �� د��ــ� ���ــ���ن ����� �ــ�د و �� 

ر��� ��� �� ���د.
۵ - ا�ــ� �� �ــ�� �ــ�د در �ــ�وز ��ــ��ت ا��ــ�اف ��� ���ــ�م 
د��� �ــ�ا ����� ��� ��ــ�د �� ���ــ� ��دم ا�ــ���ده �� ��ــ�: ا�� 
�� �� از �� �ــ�� ��د را در ���ز ��ــ��ت ��� آ�ــ�ه ������� 
او��� ��م را در راه ا��ح �وا�� ��د ��دا��� ا�� و ا�� ��ر ���� 
�� ��د ���ا��� ��ــ�و��� و �� ��ده �� ا������ت ��د ا���اف 

.����

   را���ر��ی ا����ه
۱-�ــ��ت �ــ�دن: را�� ���ــ� �وش �ــ� �ــ�ء����� �����ــ� 
در ���� �ــ� �ــ��ت �ــ�دن ا�ــ�. ا�� �ــ� ��ــ� �ــ��ت �ــ� �ــ� 
����ــ� و ��ــ� ��ــ� را در �ــ�د �����ــ� ��ــ� ��ــ�ی را �ــ� ��� ���. 
�ــ��ت ��دن ���ــ� �� �ــ�د �ــ��� �ــ�د را �ــ�ای ��� و�ــ�ی 
�ــ�ز��ه �� ���ــ���ن از د�ــ� ����� و در آ�ــ�� را �ــ� �وی ��د 
�����ــ�. �ــ��ت ���ــ�ر از ������ ���ــ� و�ــ� ���� ا�ــ� ا�� 
��ف ��ی زده ���ه را �� ���ه ای ����� �� ���� ��د در ���ن 
���ا��� �ــ� ا�� �� ��ز�ــ� و ��ه �ــ� �� ا����ر ��ــ���� او �ــ�ا���ن 
����� و �ــ� �ــ�� ���� ��ــ�. �����ــ� ����� �ــ��ت �ــ�دن ا�� 

ا�� �� آن را �� ���� �� ا���� در د�ون ��د ����� �� ����.
۲ -د��ا راه ا��ا���: �� د��ا راه ا��ا��� ��ــ� ����ل ��ــ�ه ای 
را �� �ــ� ���ــ���ن ���� ��ده و �ــ�� �� ���� �� ا�� ��ر ���ن 

د��� �� �� ا�ــ�ازه ������ ��ــ��� �� �ــ��� ���ــ���ن درددل 
وا��� ��� را �����. ���� ا�� ���ن دادن ا���س ��� 
در ����ه �ــ�ت ���ــ� ���ــ�، ا�ــ� در ���ــ� �ــ�ت ���ــ� �� �ــ�د 
�ــ�د ���ــ���ن ����� �ــ� ��دی ��ــ� و �ــ� ���� ��ــ�ه ���� 
�� �ــ�د ������ �� �ــ��ه ���ــ� ����ن �ــ�د را ���ز د�ــ�. ا���� 
��و�ــ�ردن ا��ــ�س ��را��ــ� و ������ــ� در ��ــ�ل ��ــ��� 
��� آ��ه ����� ��� �ــ�د و�ــ� ������ ����ن ��ــ��ر ���� 
ا�� و ���� �� �ــ�د ����ل ����ی �وی ا��ــ�س ��د دا��� 

����� �� �� راه �� ����� ��ی �����.

   ���ر از ��وز ��ء����� در ��� و�� ������ی ����؟
ـ ������� �� ��ف ��ی ������ن ��ش ����  ۱ ـ

�� ��ش �ــ�دن �� د��ــ�ی ���ــ���ن وارد �ــ��� و از ��ــ� او �� 
����ع ��ــ� آ�ــ�ه �ــ��ه ���ــ�. ���ــ� �ــ� �ــ�� ��� ��ا��� و 
ر���� �����ــ� از ��د�ــ�ن ����ــ�� او �ــ�� دارد �ــ� ��ــ�ی را �� 
�� ������ــ� و �وی �� ��ــ��� ای ����ــ� دارد. ��� از ���ــ� �� از 
���� ���� �ــ�� ���ــ� �� او ���� ای از ������ �� ���� 
را ���ن ���� �� ����� �ــ�د ���� �� ��ف �ــ�ی او ��ش �� ���� 

�� �� ���� ��دن ����� ��د.
ـ �� ��� ��ح ۲ ـ

ا�� �وش �� ��� ��� �� ��� �� ��ی د��ع از ���� ��ی ��د �� 
���� ���ــ���ن ������ �ــ��� و از ا�� ���ــ� ا���ف ��� 
آ��ه را �� ���ــ�. در ا�� ����� �ــ�� �� ���� ����ــ� د����ه 
���ــ���ن را �ــ� ������ــ� �ــ� آن ��ا�ــ� ��ــ��� ��ــ� �ــ�ده و 
�� ����ــ� ای �����ا���ــ� و ���ب ���ــ�ه آن را ����ــ� ��ا��� 
��د. ا�� ��ر ���� �� �ــ�د ����ع ا��� ���� ��را��� �ــ�� و 

������ن ��� و از ��ء����� ����� ��د.
ـ ز��ن ����� ��� و�� را در ��� ������ ۳ ـ

�ــ� ���ــ� دا��ــ�� �����ــ� ��� و�ــ� �ــ�دن از ا���ــ� ��ــ�دی 
����ردار ا�ــ�، ���� ز��ن ���� ��� ����ر ��� ا��. ��ش 
��ای �� �� ��� و�� و ������ی از ��ء����� در ز���� ا����ه 
�� ��ا�� �� ������ ���� �ــ�د �� ���� ���ــ���� ���ــ�. ��ش 
��ای �� �ــ� ��ــ� در ز���ــ� ا�ــ���ه �� ��ا�� �ــ� �����ــ� ���� 

��د �� ���� ����ب ����.
 �و���� �� �ــ�ای ��� و �ــ� �� �����ــ� ������ ���ی ��ده و �ــ�� 
�� ���ــ� ��ــ��� ��ــ� �ــ�د را �ــ� ���ــ� (�ــ� �ــ�رت ��زا�ــ� �ــ� 
�����)، �� را��� �� ��ا��ــ� ���� ��ی ��ــ�� را در �وا�� ��د 

 .���� ��
ـ در ��� ��دن �� ������ن ����� را ر���� ����  ۴ ـ

در ا��ــ� ��� و����، �ــ� دو ��� �� ا�ــ�ازه ای ���� ��ــ���، �� 
��ای �� �� و ���، �� دو �ــ�ف ���� آ��� را �� ���� و ��ری را �� 
ا���م داده  �����د �� ������ �����ــ� را درك ���� و ������ ��ر 
را �ــ�ای ا������ ا�� �����ــ� ا���م د��ــ� و �� ا�� ��ــ� ���� �� 
�� ���� �� ���ی آ�رده �ــ�ه ا�ــ� و ��ف ����� ��ــ� �� ���� �� 

���ی ��را�� ��ه ا��.
ـ از ����� ��ن ����� �����  ۵ ـ

��ــ� از �ــ�� ���� درس �ــ� �ــ�ای ��د��ــ�ی ��ا�ــ�ه و ��� و�� 
�� ���ــ� ا�� ا�ــ� �ــ� ��ا��ــ� ���ــ�ه �ــ�ن در �� ��ــ�، �� 
��ــ��زی �����ــ� ا�ــ�. �� ���ــ� ا�ــ� ا�� �ــ�ر ��ــ� ���� �� 
�ــ�� در �� ��� ��ــ��� و ��ف ا�� ���ــ� �� در ��� ����ه 
����. ��ف ا�� ا�ــ� �� �� ������ ا���ام ���ا��� و ���ز��ی 
�����ــ� را ���ــ�ف ���ــ�. �وش ا��ــ� �ــ�ای �ــ� �ــ� ���ــ� ���� 
�����ــ� ای ا�ــ� �ــ� ���ــ� از �ــ� دو �ــ�ف ���ــ�. �ــ�ن �ــ�ون 
������ �� ا�ــ� ��� ��ای ����ــ� ادا�ــ� ���ا �� ��� �ــ� ��� از 
����� ��ون ���� �� آ��ــ� �� د���ی �� ��ا�� �ــ� ��� ����ن 

�� د��.
ـ در ��� ��ی ز������ ا������ت ��د را ���ل ����   ۶ ـ

��ــ�ل ا�ــ���ه �ــ�ای �ــ� �ــ�� ا�ــ�. ا�ــ� وا��ــ� �ــ� آ��ــ� �ــ� 
���ــ���ن را ��را�� �ــ�ده ا�ــ� د�� ���ــ�، �ــ��� ������ او 
�ــ� �ــ� دارد. ������� �ــ� ا��� ���ــ� �ــ� را ��را�ــ� �� ���، 
������� ��ــ��� �� �� آ��� را ��د��ه �� �����. آ��ده ��دن ��ای 
������ــ� ا�ــ���ه، �� ��ا�ــ� ���ــ�ان را �ــ� �ــ� ��د�� ��ــ�. ا�� 
�ــ�� ا�ــ���ه ��د را ���ل ����، ��ف ����� �� ا�ــ���ه ��د را 

���ل ��ا�� ��د.

���ر �� ��ان ا���ف و ��ء����� را در ��� و��ی ����ان ������ ��د؟

ا���ف ��ی ����؛ ��ء����� ��ی ��رگ
���� از �وج �� ��� �� ���� ���� �� دا�ــ�� ����� ��ی ���ــ� و ������ در ���ر �����ــ� �� ��ا��� ا���ف ��ی �ــ�د را �� ����. ����� 
ا�ــ� دا�ــ�� او��ت �ــ�ش �ــ�ای �ــ��ی را��ــ� ا�ــ�ی ����� ا�ــ�، ا�ــ� ��� ��ــ�ی �ــ�ی ��� و�ــ�ی ���ــ� د��ــ�ره ر��ــ� و ����ــ��دی و 
��ش دادن �� ��ف �� و درك ا����ــ�ت ������ را ��� ���د. �� و��� �ــ�� ����� �� ا����ــ�ت ���ــ� �ــ�د ���� ���� و آ��� را ��ــ���� 
��� ����� ای �� ���ا�� �� و ���� ا�� ��� از ���� دو��ره ��ء����� ����ی در را��� ��� و ������ن ��� �����. ���� ��ی 
و ��ء����� در ��� و��ی ���ــ�ان ز���� �ــ�� �� ���د �� �� �ــ�� و �� ���ــ���ن، �� دو ����ی ���� ای را �� دا���، و�� در ��دا�� 
��ــ�� �� آن ���� ا���ف دا��� و ��� از �و��� ������ را در ذ�� ��د دارد و �� ���� د���ی آن را �� ���� و ���ــ�ش ��� �� ��� �� او ��� 
از آن ���� د���� ���ن ���ــ� را �� ���� در ��ر�� �� ا�� ��� �� دو از ���� د���� ���ــ�ن ���ــ�، ���م �� در�ــ�� ����� �� �ــ�د و ����� 

����ان ��� �� ���د. 

���� ر����

�وان ���س ������

�� ��ش ��دن 
�� د���ی 
������ن وارد 
���� و از ��� 
ع  او �� ����
��� آ��ه 
���ه ����. 
 ��� �� ����
��� ��ا��� و 
ر���� ������ از 
��د��ن ������ 
او ��� دارد �� 
���ی را �� �� 
������� و �وی 
�� ����� ای 
����� دارد

��� ���� ��ده
��� و�ــ�ی ���ــ� ���ــ� ��ــ�رت ا�ــ� �ــ� در آن 
���� ��ا�ــ� ���ه ���ــ�ل ��� ���ــ�� �ــ� ����� �� 
��ء����� ��ــ�د. ��� ر���� ا�� ���ت ��ده ��: 
���� �ــ�دن �� ز���ــ� و ��� ا���ق ����ــ�، ����� 
�ــ� آن ���ــ�ن د��ــ�، ����ــ� ��ــ� ���ــ� و �ــ� ��ف 
����ــ� ا�ــ�زه د��ــ� �ــ� او �ــ� ��ف ���ــ� را ���� و 
��� �� از ��� ا�� �� ا�� ��� ����� ���ــ�� �� �� 

.���� �� ������ ����� ،�����


