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��ز���ـــــــــ� ��م �ـــــــــ�) (�������  �ـــــــــ�ی  و ����ـــــــــ��ن �� 

�� �ــ�ض �ــ�م ���� ���ــ� �����ــ� از ���� و 
��� �����ــ� ��ی ������ ����م، ا���ی 
��د را آ�ــ�ز �� ��ــ�. ���ن ��ر �� �ــ� �� دا��� 
��ــ�، �ــ� ���ــ� ��ــ��ر ��ا����ــ� و ����ــ� در 
ز���ــ� �ــ� �� ���ــ� و �ــ� ���ــ� از ا�ــ� �ــ����� 
�ــ�ادادی �� ��� ا��ــ��! ا�ــ���ده ����. �� 
ا�� ا�ن ۳۰ �ــ����ن ��د �� ر���� ��� ����ی 
�ــ�  �ــ� ���ــ�  را �� ��و���ــ� و  ������ــ�ن 
���ــ��� �� ������ و �� �ــ��� �ــ� ��ا�� 
�� ��د�ــ� و ���ــ��� را �� داد�ــ� آق ��ــ�ك 
���ب ���ــ� و ��� ا��� و ا��ــ�ی آن را ��ك 
��� و ��� ��� ا��ای آن را در ��ــ�� ���ی ��ی 
��� و �� ����� ���ف ���� ���ی �� ���د�� 
و در �� ز���� �ــ��� از آن ��� �� ������ و 
�ــ�� در �ــ�����ن آ��ــ�د �� ��د�� و �ــ� ازای 
�� �� ��ــ�� �ــ� ��ــ�� ا������� �ــ� ������ 
���ــ� �� ��و���ــ� و �ــ� ���� ���ــ� ���� 
را �ــ�  �� �����ــ� و ��ــ� ا�ــ���ان ���� 
��ــ�� ���ی �� ��د�ــ� و ������ ۱۲ �ــ�ار ���� 

�� ��وش �� ر������.
�� ��� �ــ���ر �����ــ� ��ن ����د ���ــ��� 
�� ������ ���زه �ــ������ �ــ�ی دارد و ��ای �� 
�ــ������ ��ــ� آ�رد و ا���ــ� �ــ� ��ــ� ���ز���ان 
و ���ا ��ــ� �� ��د�� و �ــ�ای ���ردی �ــ� آ��� �� 
���س ����ــ� ��ار�� ��� ���� از ������ان 
��د�ــ� و ��ــ� �ــ� �ــ�در �ــ� �ــ�ده و �ــ��ار 
��دی و �و���ی �� ������ ��� ��ــ��اره ��ی 
��ــ� ����ــ� و �ــ� �ــ� د��ان �ــ�ی �����ــ� 
�ــ�ه ���ــ� �����ــ� و ���س �ــ� �ــ� از �ــ� 
��� �ــ�ی د����ــ�ل �����ــ� و در ا���ــ��ی 
�ــ�ام �ــ�د ��ر�ــ�اری ���ــ� و �ــ� ��ــ� �����ــ�. 
�ــ� ������� �ــ�د ���ــ���ان �� �ــ� د�ره ای 
�ــ�� آ�����ــ�ن ا�ــ� �ــ�د �ــ� ����ــ� ���ی 
وا�ــ� ���ــ����، �ــ�� ����ــ� �ــ� ��ــ�� ��ی 
ا������ــ� ��د�ــ� ��ــ� �����ــ�ن �����ــ��: 
«�ــ�ای ا�ــ�ودن �ــ� �ــ�� ���ــ� ا���ــ� را ���ــ� 
����.» �� �� ا�� ۳۰ �ــ��� ��د�ــ� �� ر���� ��ی 
��ر ��ــ�� ��ــ� ��ــ�� ا�زی، ��ــ�� �����ــ�، 
��ــ�� ���ــ���دی و ���ه �� ��د�� �ــ� ��او�� 
از ��ــ�� د��ن �����ان . �� از ا�� ا��� ����� 
�� ����� ���� �� ��� ���� ��� و �� ��ع 
��ر آ����� ��� و ��� ا����ل ا���د �� ��� و 
��ب �� ���� . ا�� ��د ا��ــ�ی ��، �����ه ��د 

���� ����ی ��.

��ر�� ��ا�� ��ل ���وف
�ــ�ل ��ــ�وف د�ــ� ۱۹۸۰ �ــ� ز���ــ� ���ــ� 
�وی ��ــ� ��ــ�ت �ــ�پ �� �ــ�، در �ــ��ل 
�ــ�ق ا�ــ����� ��ر�� ��ا�� �� ���. �ــ� ��ارش 
��اد��، ���ــ����� ا������ �ــ� ��ز��ری ���ــ� ۲۰ ��ز 
از �ــ�ل در ���ــ� �����ــ� �����ــ� �� �ــ�د و 
�� �����ن د�ر درآ�� دا�ــ� و ���� �وی 
���ت �ــ� و ��ــ� و … ��د ��� در ۵۷ �ــ���� 
�� ����ــ�ن �ــ�ه و در �����ن �ــ�ی ��ر�ــ���� 
�� ��ا�ــ�. ا�ــ� زن ز���ــ� �� ���ــ� ۲۰ �ــ��� ��د 
�ــ� ��ــ�ان �������ــ� د��ــ� ا�ــ����� �ــ����� 
�ــ�ه و �����ــ� او �وی ���ــ� ��ــ�وف وگ 
����ــ� �� �ــ�. او �ــ� ��ز �ــ� ������ �ــ�ی 
���دی د�ــ� ��ــ�ا �� �ــ�د �ــ� ا��� �ــ�دم ��� 
�� ��ا��ــ��� ���ــ�ی ر�ــ��ن �ــ� آن را �����ــ�.  
ا�����ــ� �� ���� ��ــ� ��� �ــ� از آ�ــ���� وی 
�� �� ��د ����� ��د و �ــ� از آن ��� ��� ��ای 
او و��ــ���ك �ــ�. او �ــ� ��دا�ــ� ��ل �ــ�ی 
ج ��دن ��ای ��دی �� ���ــ��  ����� و ��

��ه ��د ��� ��� ز���� ��د را از د�� داد.

وی �� ا���ن از ا��ــ�د�� ر�� �� �ــ�د، �� ���� 
��ا���� ��دا�ــ� ا��ره ���� ��ارد و �ــ� �� در 
���ــ� در  �ــ�  او ����ــ�  ����ــ�ن �� ��ا�ــ�. 

��ر���ن ا������ �� ��ا��.

ا�� دل �� ������ �� �� ���� �� ����، 
�ــ�ای ��ــ�ط آن �ــ� �ــ���ن �ــ�زه ������ــ� 

�وی �������.

�ــ�� از آن �� ���ان ���م ��ــ�ت ����� (س) ��م 
��د��، ���ــ� �� در ����ــ� �� ���� �� �ــ�د در 
���� �� ا��ــ�ن �� ��ا��� �ــ� ��ــ�ان ا����� ���� 

�� ز��ن ����� ����؟
ا�� �ــ��� �� ����: �ــ� ���م ��ــ�ت ����� (س) 
���ــ� ��رگ �ــ� از آن ا�ــ� �ــ� ا���ی �ــ� �ــ�ار ���د. 
ا���ی �ــ� ���� ا�ــ� ِ��� ���ــ� �� ���ــ� ���ت 
�ــ�د و در �ــ�ار ��ــ�ت ����ــ� ��ــ�ی (س) �ــ�رگ 
�ــ�. از ���ــ� در ����ــ� �ــ� ����ــ���� �ــ� ز�ــ�ن 
�ــ�ف ��ــ�م زن �ــ� ��ــ�ن �� آ�ــ�، ذ�ــ� �� �ــ�� 
����ــ�  ��ی را��ــ� ����ــ� ��ــ�ب �ــ� �ود. ���ب 
��ــ� ا�ــ� ا�ــ� ا�ــ� ز�ــ�ن ��ــ�م �ــ�د را درك ����، 
��ــ��� ای ����� ���ب ��ا��ــ�ن �� �� ��د. ا�� 
ز��ن �ــ� ����ــ� ������ــ� �ــ� ��او�� ��ا��ــ�ن در 
��� �����  ا�ــ�، �ــ��� د��� ���ــ�� �� ��ا���ن 

ا���� ���ا ��� ���.
از ���ــ� �ــ���، ������ ا��ــ�ن ����� �� زن ا�ــ� 
�ــ� او ��ــ�ت ز�ــ�ا (س) ا�ــ�.ا�� زن ����ــ� ا�� 
���ــ� �ــ� د �ــ� ��او�� �ــ�ای �ــ� �ــ�ف ��ر�ــ� او را 
آ����ه، ��ای ��دش ا�زش �����ی ���� �� ��د. 
��او�� ����� ا��ــ�ن �� را �� زن وا��ار��ده ا��، 
��ری �� ��� در ا����ر ���رد��ر ا�� و ���� ��� را 
�� در ا�� ����� �ــ��� ��ده، زن ا�ــ�. ا�� ���م 
��ــ� از ��رگ ���ــ� ���م ���� ا�ــ� �� �� �ــ�ان �� 
ا��ــ�ن داد. ا�� ز�ــ�ن ا�ــ� ���ــ��ه را درك ����، �� 
���ب �ــ�د را در�ــ� �� ���� و �ــ� ر��ــ�ر و ����ر 
و... ���ــ� �� ز�ــ�ن �ــ�دآ�ری ���ــ� �� �ــ�ف از ���� 

آ��� ���رش ا���ن ��ی ��رگ ا��.
از ��ن ��ا �� ���� �� ������ �� از ��� داد�� آ�� 
�� ��ان او را ���د و ���ه ���و�� ���ت ز��ا(س) 

دا���؟
ا�ــ� �ــ��� و ��و��ــ�� �� ���ــ�: ���ــ� از ���ه 
ا��ــ�ن �� �ــ�ان در ��ــ� ����.��ــ� �ــ� در ���ــ� 

��ــ�ت ����ــ� ��ــ�ی(س) �ــ�رگ �ــ�ه ���ــ� 
ر�ــ� و ���ــ� از ���ــ� ���ــ� ����ــ� ا�ــ�.از ز���ــ� 
���ت ز�ــ�ا (س) ��ــ�د ا������ در د�ــ� ��ا���. 
ا��ــ�ن «��ــ��ره» ��ــ���. ا��ــ�ن ����ــ� در 

���ب و ���ف ��ده ا��. 
دا�ــ��  ���و�ــ�  ��ــ�د  �ــ�  ا�ــ�  و  ����ــ�  ا�ــ� 
���ــ��،���ده ا��.ا�� ��ــ� ا��د�ــ� ���، �ــ� ��آن 
��ــ�� ��ده، ��ــ�دت و ��ــ�ی او ��ــ� �����د �ــ�ده و 

��� ا���� را از ���ت ز��ا (س) ��د ����� ا��.

��دی ��ن ��ا �� ����: �ــ�� ���� د���ره ����� 
���ــ�ه (س) ���ــ� د�ــ�ار ا�ــ�. در ��ــ�ن ا��ــ� 
ا��ــ�ن ���ــ� ����ــ� ��ــ��� �ــ� �ــ�و ������� 

.�����
در ����� ا�ــ��� زن ��ــ��ر ��رد ا���ام ا�� و 
ا�� ا��ــ�ام را �� ��ان ��و ����ات ������ ا�ــ�م( 
ص) دا��ــ�.  در ز���ــ� ای �ــ� �ــ�ب ����ــ� زن را 
ا���ــ�  ��ن �ــ�ر  و  درد��ــ�ر  �ــ�  ���ــ�دی 
�� دا��ــ�، ��ــ�ت ���ــ� (ص)، �ــ� ز�ــ�ن ا�زش 
داد.ا��ــ�ن ����ــ� (س) را �� ���ــ� و �� ����ــ�: 
����� ��ی ���ــ� �� د��.����� د���ش ���م 
�ــ� ���ــ� �� �ــ�د.��ای ���ــ� �ــ����� �ــ�� 
���ــ� �ــ�� ���� ��ر ���ن ا�ــ�.  ا�ــ��رم ��ای 
���ت ز�ــ�ا (س) ��ــ� �ــ� ارادا�� ا�ــ� �� �� ا��ــ�ن 
دارم و �����ــ� ا�ــ� �ــ� ا��ــ�ن داده و �ــ� �ــ�ات 
�ــ�ده ام در و�ــ� ا��ــ�ن �ــ�� ����ــ�. �ــ�� ���� 
د���ره ����ی �� ���ن د��ار ا��. ����ی ����ره ای 
�� �� ����� ���� ����م ا�� و �� ���� �� �� ��ك 
و  �����ــ�(ص)  ��ــ�  و  ا�ــ�  �ــ�ه  �ــ��ده 
ا���ا������� (ع) �� دا��ــ� ����� ز��ا (س) �� ��د و 
�� ������ دا�ــ� و ��� ��م ا�� ��:  �� از ��� ��� 
د���ز ��  ��ــ�ی ��� ��ا�� / از اول �ــ�ده ای در ������ 

��ی ���ن ����ن

��ــ� ا�ــ��ب ��ــ�ن �ــ� 
����ه آ�����

�وز���� ���ر

���� ای ���ه ��د �� ���� 
د��ــ� آ���ــ� �����ــ� �ــ�ا 
���ــ� و ادا�� د��ــ�ه ا�� 
���ــ� ����ــ�  �ــ�  او.  ��ــ� 
ز�ــ�ا(س) ��ــ� ��ا�� ��ــ�ن �ــ�ب ����ــ� �� ���. 
��ــ�ان �����ــ� ا�ــ�م(ص) �ــ�ت �� ���ــ� و ���ــ� 
��ز��ی �� ��ا�� �� ���� د���ی ا�ــ� �� از ��ن 
�����ــ�ش �ــ� دارد. ���ــ� ا�ــ� �ــ�ن ��او�ــ���ر 
�ــ�ره ای را �� ���ر�� و�ــ�د او ��زل �ــ�ده و ��� را 
�� ��ــ���ن ���م �� ���. د���ی �� ���ــ� ��� (ع) 
�� �ــ�د و ��ز�ــ�ان آ��ــ� ادا�� د��ــ�ه راه و د�ــ� 
�ــ�م  �ــ�  د��ــ�ی  �ــ�در  (س)  ����ــ�  ����ــ�رگ. 
����(س) �� ���. ��ا��ی �� ���� �� ��د�� 
���ــ�را �ــ�ه �ــ�رده و �����ــ� ��ا�ــ� ���ــ� ��ــ� 
����ــ� ا�ــ�.  �ــ� ��ــ�م ���� �ــ� ���ــ� ا�ــ� �ــ� 
����ــ� �� ا���ا�� ���� �� ����� ز��ا(س) ���ه 
��ده و ا��ــ�ن را ���� د�ر و ���� ��د�ــ� ���ا ���. 
د�ر از ا�� ���� �� �� ���م ��� و�� ����� �� ا�� 
د���ی ���� ��ــ�ده، ��� ����ــ� آ�ــ�ه، �����ا�� را 
�ــ�� داده و ر���. ��ون ا�� �� �� ا�� ��ك ذره ای 
دل ���ــ�د. �ــ��� �ــ�ای ���ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ� ز�ــ�ن 
د��� ر���� را ��� �� دا��، �� آن ���� از ز��� را 
�� او را �ــ� ��ك �ــ��ده ا��. ��ــ� �����ــ� �� د�� 
����ار �� �ــ�د، ���� �� ا��ازد و �� �ود و ����� 
�ــ�ن ا�ــ� �ــ� آد��ــ�ن رد ا�ــ� ���ــ�س را �ــ��ه 
��  ���ــ� و از �ــ���� ��ی آن ����ــ� �� �ــ���. �ــ� 
��دی ��ن ��ا �ــ��� ا�� ��� (ع) �� ����� ��ل 
در و�� ���� ����� ���ی (س) دارد �� ���� 
�ــ��� �ــ� از د���ــ� �ــ��ه او ز���ــ� ��ــ�ت ����ــ� 

(س) را ������.

�ــ�دی ��ن �ــ�ا ����ــ� �ــ�ل 60 ا�ــ�. �ــ�دش 
�� ���� در �� ����اده ����� در ���ان ��ا�ــ�ن 
�ــ� د��ــ� آ�ــ�ه و او��ــ� �ــ�� ��ــ�ی ا���ــ�دات 
����ــ� اش در ���ــ�اده ��ا�ــ�� �ــ�ه و �ــ��� 
در ��ا�ــ� ����� ا�ــ� ا���ــ�دات را ���� �� ��ده 
ا��. از ���ن ���� �� �� ا�� ��� (ع) ���� ��� 
�� �ــ�د و �ــ������ �ــ� در ����ــ� ا��ــ�(ع) 
�ــ�وده �ــ�ه را ز���ــ� �� �ــ�ده ا�ــ�.��رش 
���ق ا���  او ��ای ���� �� اد���ت ��ده ���ن �� 
از ��ــ�ن د�ره ����ا�ــ� ����ــ�ت ���ــ� را ��ــ� 
�� ���. ��دش �� ����: �ــ� ا��ا�� �� ���� ��� �� 
ا�� ��ــ� (ع) ��ــ���. ارادات �ــ� ا��ــ�ن در ��ن 
���ــ�. از ����ا�ــ� ا�ــ��ری در و�ــ� ا��ــ� (ع) 
�ــ�ودم. ا��ــ�ا آ��ــ� را در ��ــ� ���ــ�اده �� ��ا��م 

و ��� �� �� آ��� را در ����� ��رگ �� �� ��ا��م.

�ــ��� درد ر��ــ� و �ــ�ی در ا�ــ���ان ���ــ�ن / 
��� ���� �� را ای در ���ن ����� ��ن ����ن

���ــ�� ��ــ� د���ل ��ا�� راه �� ا��� / ��ــ� 
�� �� ��د ��م �� را ��� ���ن ����ن...

آ��ــ� ��ا���ــ� ���ــ� از ��ــ� از ����ــ�ت ��ن �ــ�ا 
در و�ــ� ��ــ�ت ز�ــ�ا (س) ا�ــ�.�� ا�ــ� �ــ��� 
�� ����: �� �� ���� �� ���ت �����(س)، 
��ــ� ا�ــ� �� د��� �� ��در دارد. ��دری �� د��� 
و ��ــ��ر ����ــ�ن و در ��� �ــ�ل د�ــ� �������، �� 
���ــ� ����ــ� �ــ�دری �����ــ� و در ادا�ــ� از �ــ�ن ��ا 
�� ��ا�� �� ��ــ� را �� ���ت ز��ا (س) ��ا�� 

.�����
�� ����: در ا�� ���� �� ���� ��ــ� �� ����ر ارادت 
دارم، ��ــ�ت ����ــ� ��ــ�ی (س) ا�ــ�. �ــ� ���م 
�ــ���� ا��ــ�ن ��ــ��ر راز آ�ــ�د ا�ــ�. ا����ت 
��ــ��ر ��ــ� د��ــ�ره ا��ــ�ن در د�ــ��س ا�ــ�، 
ا�ــ� ���ــ� ا���ــ�ت �ــ� ��ــ� ����ــ� �� ��ــ� �ــ� �� 
���ت ز�ــ�ا (س) را ��ر����� ا��ــ�ن ����� ��ا���. 

ا�� ا��اق ����ا�� ����. 
��ــ�ت  �ــ�  �����ــ�ان  ���ــ�  ا��د�ــ�،  ��ــ� 
����ــ�  در  ا�ــ�.  وا�ــ�  �ــ�ض  ����ــ� (س) 
�� �����ــ�: ��او�� �ــ� �����ــ�ان ���ه ��د �ــ� ����� 
�ــ�ام �ــ� از آ��ــ� ��ــ�ت ����ــ� (س) را ���ــ�� 
دو�ــ� دارد و �ــ� او را آ���ــ� �����ــ� �ــ�ار داد. �� 
���ــ� ���ــ� ر�ــ�ل ا... �ــ� ��ــ�ت ����ــ� (س) 
ا�� �� ا��ــ�ن ���� ����� ��ــ���. ا�� را��� 
د��ــ� و �ــ�ری ���ــ�. ا�ــ� �ــ�ار ��او�ــ� �ــ�ده �� 
�ــ� زن ��ــ� اول ���� ���ــ�. ا�ــ� ����ــ� ���م زن 
را �ــ�د ��او�� ��ــ�ن �� د�ــ�. در ���ــ� دا��� �� 
��او�� ����ده: ز��� و آ�ــ��ن �� �ــ�ای ا���� ��� 
�ــ�ه و ا���� را ��ای ��ح و ا��ا��� و ���� و ���� 
��� �ــ�ده و ا�� ��ــ�ر ��� را �ــ�ای ���ر ��ــ� آ����ه 
ا�ــ�؛  ����، ���، ��� و ��ــ�� و ا�� ���ر �� 
را �ــ�ای ��ــ�ت ����ــ� (س) .ا���� ��ــ�ن �� د�� 
ا���ن  �� ������ از درك ���م ���ت �����(س). 
����� از ا��ــ�ن �� �� ر�ــ��ه و �� ����ش و��د 
ا��ــ�ن ��ــ���. ��ــ��� �ــ� ����ــ� ز�ــ�ا (س) را 
�ــ������، ���ت ���� (ص) و ��ــ�ت ��� (ع) 
��د�� و ��ــ� �ــ� ا�ــ� دو ��ــ� را �ــ����، ���ت 
����ــ� (س) �ــ�د. از ا�ــ� د��ــ�ی ���ــ�ان ��ــ�ه  ای 
���� دا��ــ� و �ــ��ی �� ����� �ــ� �� ��ــ�م ���� 

���ه از ��ف و��دی �� ���� ����� ا��. 

از ��ن ��ا �� ����، ����� �� د��� ا�� ا�� آ��� 

��� و�� �� ��دی ��ن ��ا؛ ���� ا�� ��� (ع) 

����ی �� ���ن
�� از ا����� ���� ��ا

��� ا�����   :۱۹۷ ����

ز���� ���� ��د ��� 
در ���ــ� �ــ� ����ــ�ن �ــ� آ�ــ�ز ��د�ــ�د ���ــ� در 
��� ��ی و�ــ��� از آ����� ��دم ا�� ����� 
�ــ�ای در ا��ن ���ــ�ن از �ــ��� �ــ�ش �� ��د�� 

�� ��د ����ا�� ��ری ���� ا���م داد.
�� �ــ�ارش �ــ�ا�و، دا��ــ� ِ�ــِ�� ��دی �����ــ�ل 
از ا���� ���ــ���ن آ���ــ�� در ���� �ــ� ��ودت 
�ــ�ا در آ���ــ��ی �ــ���� �ــ� ���ــ� ۳۴ در�ــ� 
ر�ــ��ه ��د ا��ام �� �ــ�� ��دن و ��ج �ــ�اری 
�ــ���ی  ��د.���ــ�ا  �ــ�����ر  د����ــ�  در 
���� ���ــ� ا��ی در ��ن ا�� �ــ�د ا���د ���ده 
و ��ــ�، �ــ���، ��ــ� �� و ��ه �ــ�ی وی �ــ� 

��� �� زد!
��دم �����ــ� �� در ���ض �ــ���ی ���� ��ار 
����� در ���ر �ــ����� و و�ــ��� ������ــ� در 
���� �ــ�ی �ــ�د ��د�ــ�، ا�ــ� دا��ــ� �� ���ــ� �� 

و���� آب و ��ا در ������ر ��� ��د.
�ــ� ���ــ� ��ــ�ار �ــ���� ��ــ� ��ا����ــ� 
�ــ�ودت �ــ�ا در ��� �ــ�ی �ــ���� آ���ــ�� �ــ� 

���� ۴۶ در�� �������اد ��� ��ا�� ر���.
ز�ــ�ه ���ــ�ن در �ــ��� �ــ� ��ــ� ���ــ�ی د�و�ــ� 
��ن ���� ��دد �� ����� ۳۷ در�� �������اد 
ا�ــ�. ا�� د��ی د�و�ــ� ���� ���� �ود �ــ��ع 

�� ا�� �� ���.

در �ــ���، ��ن �ــ��ع �� �����ن  �ــ�ده و ����ن 
��ن �� ���ط ا������ را ��ــ� ��  ���. ا�� د��ی 
�ــ� �ــ�د، د�ــ�ر  ۲در�ــ�  �ــ�ن ���ــ�  د�و�ــ� 
�ــ���زد�� �� �ــ���، ���ــ��ری  �� �� ��د، 
�ــ�� ����ن ��ــ� ����ــ� �� آ�ــ�. ا�ــ� د��ی 
د�و�� ��ن �� ۲۴ در�� ���ــ�،  ��� �� ا��ــ�� 
و ���ــ�� �ــ�د �� ��ــ�د. �ــ� ا�ــ� �ــ�ل ا�ــ�ادی 
��ــ��� �ــ� در د������ ���ــ� ����� �ــ� از ا�� 

ز��ه ����ه ا��.

����� ������ �� ��ا�� 
��ر��ــ�ی �ــ��� ��ــ�ی ان �� �ــ� ��ــ�ز ��ارش 
داد: دو���ــ� ��ا�ــ� ر��� ����ر آ���ــ�� ��ای 
د����ــ� از ���ــ�ا ��ا�ــ� ��ــ���� ای �ــ� در 
��ر�ــ� �� ���� ��م ����اد�� ��رد آزار و اذ�� 
د��ــ� ��� �ــ� �ــ�ار �� ���ــ�، او را �� �ــ���ا�� 

����� ��د د��ت ��د.

�ــ� �ــ�ارش ا���ــ�،  در �����ــ� ��ز دو�ــ��� ��خ 
�ــ��� ��� ا�ــ�ره �� ا�� د��ت آ��ه ا��: 
����ــ���� ���ــ�ا در ��ر�ــ� �ــ� ���ــ� �ــ�م 

����اد�� ��د ��رد آزار و اذ�� ��ار �� ���د.
و  ��ا�ــ�  ��ــ�ه  �����ــ�ن  د��ــ�  ��ــ�ن  در 
����ش ��ای ���� در ا�� ��ا��، ����اده 
��ا�ــ� و �ــ��ون د���ــ� �ــ� در �ــ�ه ژا���ــ� �ــ� 
د�ــ� �ــ� ����ــ� ��������ــ� ��ــ�� �ــ���، 
�ــ�  ���ــ�م  ���ــ�  ����ــ�ن  �ــ�ری  ��ــ�  آ
ا��ا�ــ� �ــ� ��ا�ــ� �ــ��� او را ��� �ــ�د، ��� 
از ��ز���ــ���ن ���ا�ــ�ازی ����ــ� ����ــ��رگ 
و ��ــ� از ا��ــ�ان ����ــ� �ــ� در ���ــ�ن ا�ــ� 

���ا��ازی ����ح ��، ���ر دار��.
�ــ���ا�� �ــ���� ر��� ���ــ�ر آ���ــ�� �ــ� 
از �ــ�ال �ــ�اوان ��ــ� ار��ن �ــ�رت و �����ــ� 
۳۵ ��زه دو�ــ�، �ــ� �ــ� ���ــ� ����ــ� �ــ����ه 

�� ���� در ����ه ا���م ��.

 ���� آ��زش ذ�� آ
�� دا�� آ��زان ا������ 
دو�� ا����� ا��م ��د: �� �ودی دا�� آ��زان 
ا�� ��ــ�ر ��� آ��زش ����ــ� «ذ�� آ����» 
�ــ� «��ــ�ر در ���ــ�(mindfulness) » �ــ� ���ان 

�� وا�� در�� ���� ��ار �� �����.
�� �ــ�ارش ا��ــ��، �����، ��ــ�م و ����ــ� از ���� 
د�و�� ����� �� در ��ارس ا����� آ��زش 
داده �� ����، ا�� ��� ������ ���� دو�� ا�� 
���ر ��ار ا�� �� ا��وده ��ن �� وا�� در�� 
����، ���ــ� دا�� آ�ــ�ز در �ــ�ارس ا����� 
��� آ��زش ����� ���ر در ���� ��ار �����. 
��ــ� ا�ــ� �����ــ� ���ــ�، دا�� آ�ــ�زان �ــ�ود 
۳۷۰ ��ر�ــ�، آ��زش �ــ�ی ���ــ�ط �ــ� ��ــ�ر در 
���� را �� ���ان ���ــ� از د�ره ������ �ــ�ن 
��ا �� ����� �� �� ����د ���� �وان آ��ن ��� 

��د.
دو�ــ� ا����ــ� ا�ــ�م �ــ�د: دا�� آ�ــ�زان �ــ� 
��� ��ر����ــ�ن �ــ��� �وان �� ����� ��ی 
آرام ��زی (relaxation)، �� ����� ����� و د��� 
�وش �ــ� آ�ــ�� �� �ــ��� �ــ� �� آ�ــ�ن ��� �ــ�د 
���ا��ــ� ا����ــ�ت �ــ�د را ����ل ���ــ�. ��ف 
از ا��ای ا�ــ� ������ ������ �����د���� ا�ــ� 
�� در ��ــ�ن �� �ــ��� در �ــ�ل ����ــ�، ������ 

��را�� را ��ای ��ا��ن دارد.

���:  ��رس

��� ����� ���ادی از د���ان ���از در ��م �����اغ ����ار ��

 �� ��
د �� ا د ���

ز�� ا���ء

ا�� ا�ن 
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