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���W���D��,��D�����Y�����R�,��D�W���WR��KD�J��WK���R������R�D��
,�DP��������R�,�DP��KD�J��J�P����I�

–���P�

���D�������JKW���WR���W�R�����WK�������D�����W�R��RI��K�������PPL�P��������
����FL������DG����LS����1����D�DGL�P���������DL�D������FF���.�We��rmly�
�����Y�� WKDW��R����R�����D����K�S�KD���R��R���D�����D��� WK�����RPP�WP��W��
can�be�bene�cial�for�all�people�regardless�of�their�cultures,�nationalities,�and�
�D��J�R������ ,�D��D�����W������WK� �W�� ���K�K���WDJ����������P����SR�P��� WKDW�
SR��W�R�W� �R����R��� ��Y��J�� KD��D�� ��R�PR��� SRW��W�D�� IR�� D�RSW��J� WK��� DS�
S�RD�K�

0D�����II����W�I�DP��R����D���P�WKR���D���DYD��D����IR����KD����J���D����
�K�S��II��W�Y���������W����WD��D����W�����D���PSR�WD�W�D�S��W��K��K����RIW������
�R����R�������J���W�������WD��D������D����K�S����WD���J�P���I���D�W�R����K����
KR����J�D�KR���W���Y����WR�D���R����J��WK�����W��RI�WK�����Y�����D���K�PD��W��

�K����RR����������Y���R��WR����D���WW�����D�������WD���J���������SR�������W��
IR���R����R�J�W��P��PSD�W�R��WK���R������R�PDWW����KDW��R����R��SR��W�R����R��
PD��KDY���������K��R����D���R����R�����D�����MR�����WD��D������������

-�P���WKP������D�D�&KDSPD����.D�����D�����.��PS

����سن�������ای�چ�پ���ر�� ���گف��ر
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ا���ز������،� �ن�.� را�د������ ��دم،�ازآ���و������ا����د���� �����ش� د���ز
داد����دم�����. ������ در��ل� �ن���ا���

�ن��ب���������

��ای����ق��� �������ً��� ����ی���:������دی� ���ب�ر���ی�از از��������������ر���
ا��� و� ــ�� ���������و��زی������ن�� آ ــ�ی� ر�� دا���� ���ر� ــن���.����ً�� ــ������ ���� ����ار�
ــ����ــ�د�ن���.� ����ن��� و� ����ن�،����ــ�� از ������ــ�� ا��ــ������ ــ�� �ــ�ای��� �������ــ��
�������را���������� ز�����آ ��� ا�ــ��ر������،� ������اث��ن��ای������� ا��ا��� ���ن��

دارد. ���ش� ا��� ������ در����� ��ای� ����ن�،�������������
دارد،� ــ�ی�و��د� ر�� ا�����ــ�� ار�ق�ی� ��ای� �����و��� ��ــ��ر �وش���ی� و� ��ر��ب��ــ��
�����������ل��������.�ر���ی� ��آ ��� ا�ــ�� ����اری��ن�������� آ���� � از ــ��ری� ��� در ا���
����� �������و� �������د��ی� ���اه� ������� آ ������ا��ا�ــ�ت� ������ن�ی�در����� ــ�ار ���

ا�����ا��. و� ����������������� ���
ــئ����� ����ــ�������ن���� ــ�ب� �� ا��� ــ�،� � دا� �ــ�� �ــ���������� �ق�� �ــ�� � از ــ�رغ� �
ــ���.� �� ا�ــ�������ر��������ی� �از� و �������� ــ���در���ــ���را� ــ����ن����� ــ�ل����� ���م�و��

.���� ���ه��ن�� � ����ار ����ق��� از � و �ن��� ر���ی� ������� آ ��� ا���وا�

کِ�ل��وار���کِلِ�پ � ج�م�دِث��،�دا�����چ�����و
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ــ�جِ� � ــ�ج� � � از ��ــ�� ��� ــ�وج� � در�ــ�ل� ���نــ��� ��ــ�� د�ــ�� �نــ�� از� ــ�� ��� آ ���ــ�ع�
ا���ز� ــ��� ــ����ز��ۀ������ ��� ��� �������ــ��� و� ــ�� ��� �������ــ�ن����ی������ــ��
دارم.� و� ــ���ام� دا� ــ�اره����دو�����ای� �و�ْ���� ا��� ��� ا�ــ�.���� ���� ���� در���زه��ــ�ی�
�ود� ������ ــ�ع� �����ــ���ا������ ��ا ــ�� � ��������ــ�������ا��� �ــ��آ از����ــ�����ــ�����
از� ا��� ــ�د،� ــ������� ����� ��د����ــ��� ��ز�������ی� ��دم�در� د�ــ�������اب������ و�
����ش� ������ا���در����� ا�����آ��،����ا����ی� از�د���ر���� ���ا�� ��ف�د���،�

�ن�. ��� ������د� از� ����� �ن����اه�����اه� ���ا�
����ش� ��� و� ــ�م� ������������اه�� ��� ا��������ن�� را�در� �����د�در�ــ�� ������ق���،�
در���ش� ا��ازۀ���دم���ــئ�ل�و� ��� � ��ر ������ ��ای����� ���ز���� �ن�،�و��� ���� آ��

������ام. �����د� و� ����������� ���� را� ����.��ق���������

�����چ�ست؟ آ
آ�� د���رۀ����ــ��� ������،�ا��ــ�ا������ � ��ر �ــ�� ���ــ��را�در���ــ�� آ ����ازآ��ــ�����ا��ــ��
و������ و�از��ن�����ر� از�دا���و�ا����ت� ��������ی�����ن������� آ �ن��.� �����
�����م�ا��ار������ه�ای������� � ��ر �ز��ن�� در �ن������������������ ا��.���ض�
ا�ن�������ای������ � در آ��زش����د���.� �������� را� آ�� ��� � ��ر �وش� ��� دا� �ن��� ا و�
�ن�ق�� �ــ���ــن���������� ــ�� � دا� ��� ا�ــ�� ــ�اری� ��م�ا� د��ــ�رۀ� دا��ــ���� و� �ــ���ا���ــ�ت�

���گف��ر�از��نظ��خ�د�ن���
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��� �������������������ــ��� و� � �ــ���ق�ار����ر ������ــ�����ــ����دارد� آ ا��� ����ن��،�
در�������ا��. و��ن���������� �������� ��� ������� ���ۀ� و� ����ن���������� ��د���،�

���� ��ض�����ی�آ
ــ�� � ا���ــ�ت،� و� ــ�� دا� �نــ�� از� ــ�� � � و ا�ــ�� ���ــ�� و� � از��نــ����ــ�ر ــ�� ��� آ �ــ�� ا
و�در� ������ � ���اره�در ����� از��ن��ز������ل����ن�،���ن�� ����� ���� ���� ����ع���ی�آ��
آ���� ��� � و �ن��� ����� ز������ل����ن�������ا���� � در ��� ����������� ���ا� ���ــن�،� ������
در������� �ز������ل����ــ�ن���ق�� در ��� �ن��،�و���������ــ�� � ــ�ق��������ار را��ــ����
آ�������� ��� �ق�������ا���� �ن�ــ�.� ����ار� ��ــ�ق���� آ����را���� ��� ������ا���� و� ������دار���
���ــ��در������� از � ــ�رۀ���م�ا��ار ــ���د�� آ��زش���م�ا��ار،�ا����ت�� ��ــ������ل� �ن�ــ�.�در�
��������������ا�ن����ری�ای� ا���ا����ت� ا���ا��ق�ل� ــ�،� ������ــ�ه�ا� و� ���� �ــ���

������ا��. �����������������در��ل� ز������ل�ا��� � در
��ار��: ا��� � از ���ن�� ����� آ و� ����� ��������ا�ن������ع� ��اردی�

����و���ک����ی�آ�:�������������رت��������در��ل�������ا��.��������ن��و�����
��د�� ���زدم���ز�و�������������؛�����،�������و�د������������ن��م������ ���اه����دم�و
��د����د�را����ا��� ����ل������ا��؛�و��ق����������ی����������������������؛���ً�،�

����ی���د����������������،��������ز����و... ���و�آ���������������،��وی�
�س���ی�����:���������������������������ی��������را������������ن�،���������
��د�،���ش���ی��������ای� ����� ������،���ر��ر����،� ����،�درد،���رش،� ���ن������،�

و�������س����ن�. �������ر������ ���ً���������و������ ��������ا�ن��از� و����ه،�
ــ��� از��������ی�ذ�ن��� ���ــ�� و���ا���ــ��� ا��ــ�س���� ــ�م� �� ������ــ�ی�ذ�ن�:�
آرا��،���م،����دت،������،� ��ــ�ن�،����ن����دی،���،���س،���ــ�،�ا���اب،�
�����،�������،�ا���س���ا��ژی���د�����ا���س����ر�ق�،�������ن�ی������������،�

����ری��������ی�د���. و� �����و���اس�����،� ��� و����������د� ���ر�
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�����ا���و��������ی� �ح����ت�ذ����������ت�ذ������������ن�.����������ن��
�����������ی� �آ����ف،��������ی�ذ�نــ������� از و� ذ�ن���ــ���را���ــ�������د�ن��
ــ�������� ــ�ت�ذ���در��� و������ ــ�ی�ذ�نــ�� ــ���.������� ــ������� ��ن��ــ�������د�

����ر���ای����������د�ن��و�وا�������������ا�از��������ن�.
ک���ا�����درآ��������ا�����و�����ع���ی� �ح�ط:���آ����در�����������ا������ادرا
��د�����آ������،���ل�و�ر��� �������ل������ �������������،����ن�����ۀ�ا��ادی� آ
و����م���ا����� ا��اف�و�ــ�د�دار��،� � ���در ــ����� ا��اع�و� ������ــ��ه�ا��،� ���س������
���و�� �����و��ا��ی� ������ ��د������������� ����������ر�ن�،�ا���از������ ������

د���. ����ری������ی� و�
ــ�.�������رت�د���،����������������� �����ا� آ ���ْ����دِ� آ ا�ــ���������������ع�
�،������ ــ�� � ���ــ��������� ــ�� ��������� ــ�����د����ــ�.� ��� �����دا�ــ��� آ�� ــ�� � ����� �ــ��
��د����� ����� �����ــ�ۀ� ����� ���ــ������ن��.� ــ�س�������،��������ــ���و��������� ا��
����� �.����� �����دا�ــ��������.�����������ه��نن�ۀ���د����در��ن��م������ۀ�������
و� ��ده� �����رت� و� ���ــ��.� ��ه� آ �،���� ادرا از�����ع� ــ�ق�� �����د،��� ادرا ��������د�
.������ ��د����د��������� و�از� �ن��� ��������اره�و��د���د����را�ا���س� ��د����،�
�و������ ������ر ����ط�ا��.�ا ����ق�������و�����ن�� ا��سِ���د� و� در�ا��� ����� آ
در���������د���ا���������،�ذ��������ا���ا����ت���د�را������ر�����در�����دازش�
���ذ������آ��ر�ــ��ه� ــ�.��ن��دی��������������در�ــ��� ــ����� �ن��و������������ی���در�
ا���ا���س�������و��������������ر��ن�ی�از���د�����������د�������ا�و��������

������آ�،���د،���،�����و����ه���م�داده�ا��. ����ق���������و��د�ا��،���������ی�
��� و� �و�ــ�� آ��را� آ�������ا��������������� و������د��ی� ���������ــ�د� �و� ��ــ�ر
���ذ�ْ���������������ن�ی� و������،� ا���ا��� ��ِ� �ن�.�ا��� آ��ر��� ��� از��������زی� را�
������ ����� و���و��ر�دا����آ ا�����ا��� ��ده�ا��،���������م�������و���ئ�����ی�

��ا����ا��. ��� دا���� �������� ����� آ دا���� د�وا�����و��ر� ����ن�� و�
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از� و�ر���ی� ــ�ه� �ــ�ده�� ��م� ���ب� ا�ــ�� � ���ــ����ر در� ��� ــ��ای� و������ــ�ی����ر���
و�����ن��ا��� ��ا��س���� �ق�����ن�ی�ای� ــ����ن�ی���ه�ا���د�وا��� �ق� آ���� �����

�ن�. ���������� �����رت� آ��را� ��������ا���
اداره�����ه�ا��. و� ���������� �����۱:�و������ن�� وضع���

ا���ا��. و��ن��� ��ئ�ل� ��� �ه�و��لۀ���۲:�و������ن�� وضع���
وضع���از����ق���۳:�و������ن�����در�����ن���و���از�����د���ی����ا������د�ا��.

ا�گ�ر���4:�و���������ن�. وضع���
اول��������و��������رم������������،���� �����از�و����� �،��� ��������ل�
و� ��ری������������،���������� و��وا��� ��ر� �����زۀ� ��دی�����و� و��وا��� ز����������
آ��زش� ���������ــ���و��������رم������������،� ر����������������ــ���.�ا�����
د��ار� ����ر� آ�� ا��ق�ل� � و د�و��� ����ر� ����ن�� و� �ق������� د��ار��������د،����ا�درک� ����
��ــن������ا�� � ���ر ــ��ز ��ــ���/�� ���ا�� ��� ا ــ���را� �ــ�ل������،�»آب���� ��� ا�ــ�� ا�ــ�.�
�ــ�و��آ���� آ���� ــ���ا��.� �� � ��ر ��� ��ــ�ب� ــن����� ���� ��� ا�ــ�� ������ای� ا�ــ�� � ���ــ�.«�و
را� ا���ر���ی� � در ــ�د� �نن�،�آ��زش���ی�� ا�ــ���ده� و�����ن�� �واژ������� از �����ر��ــ�ق���
��������ر���ی�آ�����ق���ً�������د����دل�����������از�و����� ��ده�ا��� ارا��� ������ی�
��ا����و��������رم� �ن�ر� ���و��د�دارد� اول�����������.�ا����ن��������د���ی�

آ��ا��. ��� ا��رۀ������ی� و����ً��
�آ��د����زم���ای�درک�����م�����ن������ر� �از ا���ز��ن�ز ���د���ی� �ق�ق��آ��ا���
������ا���ر���� ����� �آ��زش���ی����������ً�� در آ�� ��د�� ����وارد� و�ا��ار ���د�ر�ا���

آ�������د. ����ه����� ا���ال� ��� � و

1�.�To�Me
��.�By�Me
��.�Through�Me
��.�As�Me
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�����در�ع�� آ
آ���� �ــ�� � و ��د� ــ�� آ������� �ــ�� �ــ�������ا�� ا�ــ�اع��������� ��نــ�� ���ــ�،� آ ــ�ی� �ــ������ع��
ــ�،� ��ر���د�ن�� � در ��� �ن�� ��ــ�� �� ����� ا��� �ــ�دم،� ــ�ره� ا� ��د،� � ����ار ــ�ق���� را������
ــ�� ا���ــ��ا����ا� ــ�� ــ����� � ــ�ی� ــ��و��� ــ�دی���ار� � � ا���ــ�� ــ�� ��� آ ����ع��ــ�ی�
��ار��،������ �ــ�دی� � ا����� ��������ن��� ��������د��ــ�،��������� ا�ــ�.� ����� آ ��ا�ن��
�ا����� و ���آ����� دا� ����� ���آ��������را������ن���ا�����دا���.����� دا� ��� ������
را�د���ل� ــ�د� ��زدم�� و� دم� ــ�،� ا� ������� �������ــ�ی� را���ــ���ه�����ن�ــ�،���ا�ــ����
������ا��.� ���� ���� را� ���ا���س���ً����ــ����د� ��ــ���� �����ی���د� ������ ����ن��،�
��� �ــ�����ا�� ���ــ�� �����وا����ــ�ا�������� ادراک��نن�ۀ��ــ��� ا�����ارد،�ذ��� ــ�م� ��� در
�۲���� ��ا���۱،���ل�آ ����،�����،����ر،������ه،� ���ا���م������د���م�آ ی������ �و

��ا��. داده���د� ��ا�ن�� ا��� ��� �����ا��� ��� د���ی� ��م���ی� ���

�����در�ت ��ژ�����ی�آ
۱� در�. ا�ن��� ــ�ای� � ا�ــ�.� ارادی� ی� ��ر ــْ�� ���� � �ـــ�ار ـــ�� ��� و� ــ�� ���ـ آ � در ارادی���د�:�

�ن��،�و����� ����� و� ���ــ��� دا�ــ��� ���ا�������ر� ����� ���ــ��� ����� آ و�����
ادا������د��.� و��ــ�د��ر���د� ��������د���د��� و�ذ��� ����ا���� ا����� ���ــ�� آ
��� ادرا در�����ع���ی� ذ�ن���� و����� �،���� �����د���� ���ا������ا����� �����

��د. ���������ا���� را� و����ر���د� و��د� و�د���� ��دش����������د�
۲� ــ����چ�. ـــ�ی�ا������ا��ــ �������ـ � ـــ������.�در ا��ی�ا�����ـ ــ�� ــ ��� آ ������د��� ف�ا

��� ���������ــ�د�ز������ل� آ�� آ������� �����ــ�د�و� ا����ب� ����� ��ای� �������
ا�������ی� ��� ������ ����� �������ن�.�آ آ��و���������������ا��� ������ا��ای�

1�.�meditation
��.�mindfulness
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ــ�ت� ــ������� ��� آ ــ�ای� � �ــ�� ا ���ــ������ــ�.� ــ��ده� �� و� � ــ���ــ�ز ��� و� ــ�د� ــ�ود�� ��
��� ــ�د�و����ر������ �������������ن�������ی����� �ن��،� ا����ب� ��ــ����

از�د������د���. را� و�ز������ل���د� ��د�
�������ن������������و���و����دازش؛���ن���������د��.�۳ غ����داز�گ�ا�ه���د�:�آ

و���د���و� در�������ا�ــ�� ــ�����اره� ا��������� ���ــ������ن��.� ���آ�� ��� �ــ�����ی�
��� ��������� ��������وا���� ����ن��م� ������ب����آ�ن�،�و��� ����ع���ی������
�����ا��ی�ارادی�ا���و� ��دم،�آ ���ا�ــ�ره� � �����رارادی����������ن��.��������ر
و���ــچ���ع����و��� ����ق����ــ���ه�������ــ��� ا�ــ�� �ارادۀ�������ا��� ��ر ا��� � در
��ا�ــ�����ی�ای� �ــ�ع� �����ــ��و��������چ� ــ��ای� ����ــ�،����� ��ــ�ی� ــ�،� ��ن�

ا���د���ن��.
ز������لْ�.�4 ��������� ازآ��� ا�ــ�.� ��ری��������������� ��د�� ��ه� آ ����ــ�ه���د���

ــ�.� ��� ــ����ا�ن�ی��������������� ��� ���� �ــ��آ�� ����� ا�ــ�،� � ����ار ــ��� �������������
ارادۀ� و��� ا��������ا���،� آ���� �����د� و�د���ره� ا�������ا������ا�����اس������
������ ���را�از ��� ��ر�د���ی� �����������ل����ره���ی�������و� ��� ������ا���ا���

.����� ا���م� �ن�� ���������رج�
��ن�.�در�.�5 ــ����ص���ی� �� آ���� ی� �و ��� ��دم� ذ��� ������� آ����� را� ����ش������ش�

و� �����ــچ�������ض� ا�ــ�� ���ــ�،�و�����ذ������ا�����رت� �آ و ��ر���ــ�ر�
�و�����ا��.���������ا���� ��ز ��ا�����آ�������������درآ��� � ������ی���ارد�و�در و �����
����������ا���� ����ــ�،� ا���������� ــ�� � ��ن��� ����������� ��� ــ�ن��� ������
ا��اع� ادراک� را�در� ــ����د� ��� آ و������د� �ن��� ــ��ی� �����د�� ار���ط� � را�در ز�����
�ن�ــ�.������ ــ�� ���� ــ������د��� �� آ���� ��� ــ�� � و�وا�ن�����ــ�� �������ــ�ی��ــ�د�
�ار���ط� ز������لِ���د�در و�وا�������ی� �������ی�دا���������،������د� ����ش�
��� و������� �����د� �������،��������� �����ــ���� و������ �������ی���ار����������

در���ی����ا����.
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����������ا�ق����ده�ای�ا���و����ن��� ���ب،���ل�ا������ای�ر���یِ�آ در�ا���
��������������������ق���� ���ر�و�����ر���ی�و�����ده�������ر���ی�ارا�����ه�ا��،�
و�����ع���� ����� آ ��� آ���� ار���ط� � د���رۀ����ر�و�����ر���ی�و ار���ط�ا��.� � ــ��در ��� آ
��� ����� آ ار��ــ�ط� ������ ��� را� ا����ق��ــ�� �ن��� ــ�������������ــ��دادم.�ا �� ــ�� و�����ن
����� آ ���د���رۀ� �����د�������� ��� ���ــ��������م� ��� و���������ی�ر���ی� ا�ق�� �ــ�ل����
���بْ�آ��زش� ��ر��د�ا��� ��� ا�����������ذ���ا��� ����ی��������د.� ��دم� ������
ر���ی��ــ�ز����������دازد.� در���زۀ� آ�� ــ�ی� �����د� ��� ــً�� و���� ــ�� ��� � و����ر ����� آ
����� ا��،�ر���ا����ز�����و�د����������ن�ا�� ��د�����ا��� ���ا� ����� و� ��ای�آ�ن������
���������ی�آ��ز�������ط������ ���درا�����ره���������ه�ا����������و�در� ���ب������را�

آ��������ل�����. ��د�� ������ ��� و� ��ا������� را� آ��زش���ی��زم� ���ا�ن�� ��� �نن��
�ــ��ی�ا����ــ�،���ن��در� در� �ــ�� ــ������� �� �ــ��در ��� ــ����ــ�������ن�� ا�ق ــ�ل��ــ�� �
��رآ�����ای� در�و������� ��نــ�� ا�����،� ������ � در ��� ر��ــ�ی،� ��ای� ا������ و���ــ��
��� ����� ������ار�دا����در را�از� ر���ا����ا�ــ��������د����اره���د� از� دا���.� ��ار� ر���ی،�
��ر،����� �����دارد.���ای�ا��� �و�آ �������ر ����ز ��ر �نن�.�ا��� ������ا��������ر���
ــ�ارد.��������د�و�� ا��ا��� را���� �ــ��د�و�«،� ��ن��»���� ���ــ��او����ا�����د�ن��ــ�،�
ا�ن�����ــ��� � در و������ذ�ن����د.� از���د� ��د�� ���ا� ����� آ و� ��د�� ��ن������
آ�.���ا��س����ر���������� ������� ���در ������ا��� � ��ار ����ی���� �����د�����در
از� ــ��� ���� ����ــ�رت� ����� �ــ�ز���� ر��ــ�� ���ــ�،� آ �ــ�د�� ��ن������ــ��� ــ�،� در� ــ�� ��� آ
�������������� ��ه�����،����ا�ذ������اره�در�������ا���و������ر�������در و�������د�آ
��������د�در� � ��ار � از �����������ر�������د،�ر���� ��ار�������د.��������������آ ���
������ از������ ��� ���ن����� �ر���ر��ی� از ����������ا��� و� �ود�������������د� ���������
�زم�را� و�ر���ر� ����د� � در���������ی������ار ���د���ره� �ن�� ���ز�����نن��������ی� �ــ��
��������������ی�ر���� ��ار�دا��������� ����� �آ ���ز�د��.����ا��������،��������در

او�در����������ز����������ا�����د������د. ر���ری� و�����د�و�����
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��ای� ار���ط�ا��.� در� ر���� ����� آ و� � ������ر �������� ����� ���� ����ده������ ��������ی�
را� ��رد� و��ق���ن�� ــ�ره������ن�� ا� ��������� ��������� ��م� ������ی�از��������ــ���

��ر�������ن�. ������ ��ای�
���د�وا�������ن�ی� ���بْ�������اول�ا��� � ���ل،�������������������ح���ه�در ��ای�
در����� �����ــئ���������ی� ا������ــ��،� ــ�.� ــ�ب����آ� ����� ��������ی�د���� ا��ا�ــ��
����� و����رم�آ �����������ی�دوم� و���ن�ی�ا��،� ز��ن����ی�����،�ا�����،�ذ�ن��
��د� ار���ط�ا��.��ق��ر���ی���در���ا��� � ��د�،�در ��د��و�������� ���� ��ا در��،���ن��
�������د�را���و�����ود�����در� آ ���ا��� ��� ���ــ�� ز��ن�������ــئ���������� ������ در�
��ر�را������رت�������� ا��� و� ���������ــ����������������ع��������ف�����دارد�
ا��� ��������������از� دارد� �������������ر����ا��ره� ���� ا���م����ــ���.����������� ���

�����در��������������د. آ ������ دو�
�ن���وی�ا��.���ای�ا��ای�ا��������،� ���ل�د��ْ��������دوم������د���ی�از������
��ــ������������ ��� ���ا��� �ــ�� ���ــ�� ــ��� دا� ��و��������ض� و� � ��ز دارد�ذ�ن�� � ــ�ز �� ــ�� ر��
����ش،� ��ن�� �����در��،� آ ������ �ن����� و���ز��ه�������و���د.� �����ر����������
������د��،� ــ�م�داد�� ا�� �ــ�ای� ر���� ��� ���ــ�ش����ن��� ��ر����آ��.� �ــ�� ا�ــ��ز��ن�� � در

��������ن�. ���� �،��������� ��د�� ��ر��� ��ن��
ــ�ل�������� در�� ���������ر�ــ�.���ا�ن�ۀ����ــ�������ا��� �ــ�� ا�ن��� � �ــ��در ���ــ��
���ب� ا��� ــ�� �� ا���وارم� �ن�.� ــ�س� ا�� آ�� در���ی���ی� را� ���ــ�� آ �وح� � ���ب���ــ�ر
و� ار�ق�ی����� و������ �ن�� ����������� ��� ــ�ز������ی� ادارۀ�� � �����در آ ا��ا��� ���
و� ������� ���ب���ب������ ا��� ����ا�� ����ن����،���������و� ��� آ������د.� �����

دارم. ����زی� و� ������ ی� آ��و آ���� ��ای� � و ��ا���ت���������

ک�رش������
��وه���ی�د����گ����ن����������ه���ی �����و���������
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��� ا�ــ�اد� � ــ�ی��ــ�ز��������ــ������ــ�د،����ــ��از ــ�رۀ�ر�� و��ــ��د�� ــ�� � ــ�� ��ت����
��� ی� ــ�ز ��ق���� �ن��ــ��در� ر��ــ�ا���ــ�ز�����و� ی� ــ�ر ر�� ــ�����ی� ���ن��� ــ�� �ــ�د������
�������� ــ�� در������ا� ا��اد����ا���د�ا��ــ��م���������ا��ن�.�ا��� ��� ــ�� ا����ه����
زا���� � از آ���ــ�� ــ�ز����،� ر���ا��� ــ�دی���د� ��������ی�و� �ــ�د� � ���ا����� ����� ــ�� ا�
ر���ر������،�در��ل� � در ��وم)� ا���� ������ ���� ــ��«� »��د�� ��ع� از����� آ���� ����� ������
���ــ�،�� ا���م����د�ن������ ــ�ز����� ــ��ر���ا��� آ�� ا����ن����ق�� � از ا�ــ�.� ��ــ��ش�
در� ����ی� ��ع� ����ــ�� و� ا����ه������ �ــ����� را� ا���ل���د� آ���� ــ�� � ا�ــ�� آ�� ������������
��دا���� و� ا���م����د�ن�.�ا�����و��دی�ر���ا����ز����� ا�������� د���� و� ���ل���د�
������ا�� ا��������دار�������������د� و��ــ���� ������ــ����������� و� از��������د� ���

و�������د. ا���د� آ���� ر���ر��ی� � در �زم� ����اری� � و ا�زش�آ���ن���ق�ق��
ــ���ن��ی����ر��ــ�یِ�����ا���ــ�ز����� از��ن� �ــ�� ا��ی�ا�ــ�� ������ ــ�ب����ــ�� ��
��� ــ�ی����ی��ــ�ر،� ���نــ��و��ن�ب�آ� آ�ــ�ی� ــ�م،��نــ�ب� ــ������� و�دو� ا�ــ�� ــ��� �����
���������������ن�ا�� �ق���� را� آ�� ����ــ�� ا��� داد�� ا���م� در� ���د� ����� و� ������نــ�ی�
��ای�����ا�� ���ب� ا��� ��� ــ���ود� � � ا����ر ��ده�ا��.����ن�� ر���ی��ــ�ز����� ���������
ــ����ــ�������ا��� ا� ــ��و��دی���د� ���د���ل�ر� ��� ــ���� ا�� ���ــ�،���ای���� ــ��ر������ ��

.���� �������ا����� �ن����
را����ــ�� ــ�ای����ــ�ا�� � ــ��ر��ــ�ی� � ا�ــ�� ــ�� ا� ــ�ب� �� ا�ــ�� ــ�� �������ــ�ی�ا�� از�

���گف��ر�از��نظ��ر���ی���ز����
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ــ��ا����ب� � � ــ�د�����ن����و ���� و�د��ــ�ا�� د���رۀ��ــ�د� ــ�اد� �ــ��ا� »�����«���ــ�����دا�ــ��
����ار� ��ــ�������ی������د�و����ــ�����ا������د� ا�����������،� ������� آ � ����را�ــ��و
از�ر���ی������د�آ��ز������د.�ا�����ع� ا���ا� ���ب،�ر���یِ�����ا�� ا��� ����نن�.�از��ن���
����ل���ا��������� در ــ�������� آ� و� از��������ن���� را� �����دْ�ا��ــ��� ������� آ ر���ی�
و� ����ل�ز���ــ����د� در ��ــ�ل،����ــئ���������� ــ�دی� � �ــ�� ����ــ�� و�وی�را� �ــ�رج�����نــ��
را� ــ�������ً����د� ا�� و���� ��ق���،� ��ای���د��ــ�ی����������ن�.�در � �ن���و و� ــ�ا�� د��
و�در��رت� ــ����ا���داد� از�د� را� �����د� ر���ی� ��ا��،���ا�� ����ل���������ا�����
���ق�����ی� �ــ�ر� �ــ�د�و����� ــ�ز�����ا��� و���ا�ــ��������را�� ���ــ�،�د��ــ�ا��
���ه��ن�� و���د����� ��د���ی� ��ای� ���� از��������� � و دا��ــ�� ���ا��� را������ق�ق�ً�� ��د�
������ �����در���د�و��د���ا��������،�وی� ��������ی�د���،�و����ا����� ���ا�����.�
����������ن�،� را� ی� �����و ��� ــ�� ا� ���و��� و���ا��� ــ�� ������ا� ــ�����ــ�ا��� ��
��� ��د�و������ا��� د�������و���ا��� و� ���و����ن���������د� ����ه�ای� ��ا��� � در ازا����و،�
�ن�.� ا�زش�آ���ن�� ���ا��� ��� �����دی��ــ�د� ������ �ن������ ������ و� ��ی��ــ�ز��� ���
را� �ــ�د�«���د� ��� »���ــ�����ن�� ــ�دش� ���� ــ��ای�����ن�� ــ�ب�����را� ا��� ��دی� و��ــ��
��� ������� �ن�،� ����رد� ��ــ����ئ����� آ���� ���ل� � و�در �ن�� ����������� ����ا�����
���»��دِ��ق�ق��اش«��ن���� ������ د���ا�����ف����و���ئ����������ا�����د�و�ز�����اش�
�����د�����ه���ی� دارد،� ����� و�و��دش���دآ ������ذ��� ��د.����ن�����دی� ��ا���
ا�زش�آ���ن����د���ــئ��������� و� ــ�� ر� را��ــ�ای� �زم� ــ�ی� ــ��ی�������� ��� ���ا���ــ�ل�
ا��������� ��� �����ا�ن�ه����ــن��د�����ن�� و� ���ب���������������ا�������ود� ����ن�.�
��ای� و������ا����� ��������ــ��ف� ��� � و ــ���� ��� ����وی�د���ا�� ���دل���د�را� ��ن�د� را�
�ــ�����ً�� ���ــ�� ا��� ���ب� ا�ــ�� � در ــ�ی� ��� �����ای� ــ���� ���ــ�.�� ــ�� ا�زش�آ��� د��ــ�ا��
��د���ر� از������� ��ا��� ����� ����دا�ــ�،� ����� �����د� �ق����ر���ی� ��ای� را� ا������ــ�ی�
در� آ���� � از و���ردا��� د���ا�� �ق�� �����ش� در و�ر���وی�را� ���ه�����ن�� ا����� ��������

د���ا�����آ���ن�. ا����� ��� ��� ز�����اش����دا��� ����
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���در����� ــ�� ���ب�ا������ا� در� ــ�ه� ا����ــ�ی����������������ح�� � ��ــ��از
ــ�ه� ���ا�������ح�� و������ ــ�د� ����ل�� در �ــ�دی� ���ع������ ــ����ــ�ر �ــ�ای����� � دوم�و
در��������ی������� ا����� ����������� � در ا���،����ر������ ا��� ــ�.���ا�ــ�س� ا�
و� ا����� ��ــ�ا�� �ــ�� ــ�� ا� �����و���������� ــ�� ــ�ر���� ا����� ا�ــ�.� �ــ�� ��������
در� ���ح��ــ�ه� ��ــ�� ��ا�ــ�س� ���ــ�� ــ�������ــ�.� ���� �ــ�� را� وی� ا�زش�آ���نــ�� ــ�� ���ن�
�ه�و�ــ�لۀ� ��� از�����)� ���د� ���������ی� ــ�� �� ������ از�و����� ���ب،����ــ�� ــ��دوم� ��
��� ����ــ������ن�،� ��ای����ۀ�ر���ا���ــ�ز����� ا������ــ�ی���د)� ��د�� ������ــ�ه� ���
در� �ه�و�ــ�لۀ���� در�و����� ����� ��ارد.� ������ ����ِ��و���ــ�� ا��� ا���د� ــً�� ���م����
ا���د� �������اری� � و ــ�ای���ــئ���������ی� � ــ�ا�������� � ����� ���������ی�������
د���ا�� ا�ــ��ز��ن����ز���درأ���و��ن�����د���د.����������ا��� ����ن�،������
����ا������،����ا������ ی� �از�و �ن�ر��ن�����دی�ا���س�ر���و�����������نن��و � در
��ای� ��� ــ�� �������ر� ��� ــ���و،� ازا� �ن�.� �ــ��د���ا�� �ن����� �ــ�������� ���� �� ــ��وی� ا�
��� �درک���������د� از����ق���� ��� ������و����� ����� ����ار����ً�� و� ر��ی�ا�زش�آ�����
از� ����� ا���م���د.� ا��������از������������ن�ی�ز����)� و��ــ���� ����ه���ی����ا�����
���ب�از�������������ی�����،����د���و����رد��������ا�ن�� ������ی���������ه�در�
ا���ی� و� ��ــ�ب� دوم� ی����� �و ���ــ��� ����� ���ــن�.� ــق���� ��� از� ــ�� ��� از� ���������ــ��
���� و�ر���ی�ا���� ا����� ���������� ��� ��ــ���� ��ای� ������ص� آ��را� � در ــ�ه� ���ح��

����������ن�. ���ا������ ������ن����
��������ی�ذ����ه�در� ��� ��ــ�����رب������� و� ــ���������� �ــ������ای���ه�ای���
������ و� آ������ن�ا������ ــ�.�ازا����و،��������� ��� ���ل���ا��� ����� ���ب����اه���� ــ�� ا�
��ه�ا��� آ�����ح� � ���در و���ــ������رب������������ ���ب� در��ن��م�������� آ�� � از
د���� ��� ������������ا��� ��وع��ن��� ��� ���ل���ا� ا��اد� ����� ــ�.� ��� ������ ا����ً�
��� ــ���رد��� �������د��ر�� ا��� ا��ــ�م�داد�� � ������د�ــ���در � از ������� ــ�ی� ���ق����
ا����������ر�������� در����ل���� ��� داد� ���ن��د� ا�������� ���ا�� ���م� ��� ��س�����.�
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ــ���ه������ ������ا� ����� ــ�� ا� د���ا������� ��� ��� ����� � در ����������������د�و�
ا�ن��� ــ�و�� � �.����� � و�ــ�دار ــ�����������ــ�� � ــ�� ��� �ــ����دآ ���ا��� ــ�� در������ ــ�� � �ــ�د�
����ی� �ــ��ت� � از ــ�� �� ��ــ�م� ��� ���ــ�،� ــ��� دا� را� ــ�����ت� ا� ــ���ن�ــ��ا�ــ�� ���� ��ــ��
ــ����ــ�ق�� و�در�����دا� �ن��� ــ�������� ر� � ���ل���ا���در ���از� ــ�� ا� ا��� ��ای�ر�ــ��
ــ��در� ا��ــ������د،������ا� �ــ��د�������ود�����ی� ��� و�د��ــ�ا�،��������� �ــ����د�
��������ی��ق�ق����د������ � از ��������� ــ����� و����� �ن��� ــ���ه� ا� ������������
ادا����ق�ق��������� و� ���ــ�� ����ق������دآ ��� ا�ــ�� ����� در��ن����ــ�ا���� �ن��.�
��ــ��� ��� �������ر���ــ�داً������را���� ــ�ب�و� ــ�ز�����ی��� ــ���ا�����و��� �� �����د� �ــ��

.������ آ�������������ا��� ��ای� ���م�و��د����داً� ��� � و ��ز��د��� �����
�ــ��از�������� دا� ���ب� �ــ�ای�����������ــ��ا��� ��� ــ��ا������� � ــ�وارم� ���ــ���ا�� � در
آ��زه���ی� � �ن�ر � در ��ــ�ب� ا��� آ��زه���ی� ــ�� � دارم� آ��و� ا�ن��� آ��������� از� �ــ�.� ��� �ــ�ت� آ��
��ای� ا�زش�آ����� و� دا�����ن��������������ا���� ا�ز��ن����د� ���ن�� � ���در �������

.���� ��� ����

�������ک����ی
�دا����ۀ��������و�ا����د،�دا����ه��ن�������� دا����ر
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���� ��ار� ���� از� �����اری�ات� �����
آ��ت � ��ار ��� ��� ����������ار����
�����

دا��������و�ا������ب
�������دد. ���ب� ا��� ������ ��� ��� ��ا����آ�ن���� ��� ����� ��ا���������� �����

��ر�����ن�.� ز��ن�����رش����رت���ی�ر���ی�����ا�� در� ��� ���د��ن�������ا���
در� ����ــ�ات��������ی� ��� ر���ی� � در ــ�ار� ا���د����ل���� ��ای� ��� ا�ــ�� ــ�ه� او��������

���ز�ا��. ا��اد� ���ش� و� ����� آ ����
��زۀ� ����ن��ــ�� را� � ��ــ��و��ر ــ�ی� �� در� ــ�� �������� آ ��� ا�ــ�� �������� ����ــ��
���ل� ���������������ای� ار���ط����ف،� و� ��ده�ا���و��وی������ه���ی� ا����ب� ������

��ر�����ن�. ا��،� ��ز�����
آ�ن�����و����ا��� ����� ���د�در����������و�����و��������������������م���ل�آ
���ا��� آ����ر ��������������دازد.�����ع� �������������ای� ���د� ا����� ��� ر���� درک�
ــخ� ��������� ��د.���ف� ������ ا�ــ������م� را���ل� د���ا��� �ــ������������� ��د� �ــ�اب�
���� ��ا��ــ�������ا��������د� ــ�م�داد������ن�ت� �ا�� و ــ��� ��ه����� آ���آ ��� ��د� ــؤال� ا����
��و�� �����.����ــ�ا�� ������را��ــ�س� ــ�ً�������ا��ــ�� ��.�ا��� ��� ��ــ�د� ر��ــ������ی� ــ�� �ن
�����ای� در�د�رۀ��8 ����ــ���� ــً�� ���نن�،���� ــ�ی� ر�� ز��ن�� � آ��زش���ی���ــ�ی�در ا�ن�ــ��

�ق�����������
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ر���ا��ا������� ��� ������ ــ��� ��ر�ن��� ���� � از ��ا���،� ����ن�ت� داد�� ا���م� ــ��اس�آر�۱و� ام��
�������ار��ی�����. � و

���از������ا���ای�������در�ر����ام����ای�د�������ن��������ای�ز����� �،�����
����ل� در ���ه������د.� د����ه� ا��� از� ���� ��ر� و� ��������� ������ ���������ت� را�دا��،�
����و��ر�د��ی��ق�دا���دا���و����ا������������د� ��ل����و�ا����ه���ی�����م�در�د���ی�
����� و� ���ن�� ��� ���� ��� �ق�ق�ً�� آ��� ���د���� آ���� د���ل� ��� ��� ���ق�������� و� �ن���� ���
��و������������� ������������������.�او�از����رد�����ل�94،����وا����آ�ن����و����������
����.�و�از�آ��ز���� �����و�ار���ط����ف،�در����ض���ن�������وت�و�را�������ار� ��ل�آ

�ن�. ���ْ���������و��ق��آ���ن�� ����و��ر�و�آ ����دا����ا���در���������ک�
ــ��� ��� �ــ�� ــ�� ���� ــ�� � ��د�ــ�� ــ��ه� ر� ����ــ�� ا�ــ�� �ــ�� ــ�� �����ر��ا��� ــ�� � ی� دو �ــ��
ا�������� �!������� آ� � از ���ــ�� ــ�را��� ا��� �ن���و���� ������ ر���ی��ــ�ز����� و� ــ�� ��� ��ل�آ
و� �����������������ــ���� آ��������،� ا���ــ�رات� ــ��از��������������ــ�ی،������ � ــ�� �

ی������. �و �ن������� ا ��� ������ا��� آ�ن��ْ������� ا��� ������ � از ����

�ج��د���ل�������گ�د�م؟
����������اش�������.�ر���ری�از�����ا� ی������ا�����دا���د���ل� ��ز ������ن��
��دا��ن�.�ر���ر،���ــ��� �����ــ��و��� ــ����������� آ���و�� او� ���� ��� ــ�،� ����ــ���
��� ا�ن��� را� ���ــ�ت� ــ��،�»���ئن�� از������ا�������� �،���� ��د�� ��ــ�ا� � از ــ�س� ��� و�
��ر� ا�ن��� و����ــ��� ــ�ده�ام،� � ���� ــ��ام� »��!���ــ����� ــ�،� �� ــ�� ــ�ده�ای؟«������ا��� �

د�����������دم!«� ��� ا�ن��� ����ی�دارد،�
����ازآ������ــئ���ای�را���ب� ��� ا ���ــ�د�����ن�،� ��� ��� ا��������� ��� � �������ر
��ده�ا��.� ــ�� �� را� ا��ژی����� � از ���ــ�� ���د��،�د�ــ����� ــ��� ــ�ل���� ���د�� ��ن��ــ���

1�.�MBSR:�Mindfulness-Based�Stress�Reduction
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ــ�،� � � �ــ��ر �ــ�� ــ�د.� ���� ــ�� �� ــئ��� ��رت��� �ــ��� �����ه��ــ�� ــ�� ��� � ���ــ�ً� ��ر� ا�ــ�� � و
از� و������ �ــ�دِ��در������ــ�� ���ا� ���لْ� ��� ����ــ�� ����د،� ��م��ــ�ای� ــ�� او��ــ��و��������

و�و���������د�ا��. ��رت���ئ���
��� ��ــ��و��ر���� ��د���،� او��ع�وا��ال� را����ر������ن�ــ�؟� ــ���و���������د� �

ز���. ��ۀ� و����� ���ی،� ��ر�����ن��،�و����������� آ�� � در ��� ��ز�����
�ن��. ���� ا����ؤال� ���خ� ��� ���� ��ب�ا���

��ــ��و��ر���و���ز�������ا����� �������� از �ن��.���ا؟� ��ــ��و��ر�����وع� ��� �������
آ���������د،� � در و�������� دار��.�������������������از����������ف����ر� ����ری�
����د�ا���و���������ز� و�ز��������آدم��������ر ��ــ��و��ر���در�د���� �������اری� �����رت�
������� ��ــ��و��ر�دار��� ــ�ز���������������در� ��ــ��ری�از�ر���ا��� ــ�د.� ــ������� ��� ���
و�ز�������������� و...)� از��ــ�ا��������،����ی�ر�����،�����ت�د�و���ــ�ز�����
�آزار��ه�ای������د.�����ت�����ط����������������و��وا��،� د��ر���ئ�����ی���رگ�و
از�ا���د���ا��.��������ر���ر�����ی� ا���ی�����اده� ��� و�����ت�ار������و�������
���ر��ت������ز��ه،���������زی،� ����� از� د�و����ز������������ه�����ن��� ����دی�
��ر�ن��،�و��واج����ن����ی���ئ���������ی�و��ق������. ��������د��ا����ه�و�دل�������
در� و� دارد،� ��اوا�� ����د� ــ�ی� ���و���������د�� ��������ن��� ��� ������� ا����ــ���

��ای������. ���ب� ا��� �،������ ��������� ��ای���د���� او��ع� ����د�

ا������ب�د���رۀ�ر���ی�ا�ت
�������ــن����� �������ا�ــ�� ا��� �د���.«� در �������اری����� ��ــ�ل� � »��ــئ���������ی�در
�����درک� ا���ا� � �ــ�.�در ــ��دا� را�دو� ������ ا��� و������� ارا�������نن�� ر���ی� از� ــ�ب� ��
���ا���م����د���� ����ــ�� و� ��رگ� �آ�،����ر���ر��ی� از ــ�� و����� ��عِ���د����� �ــ�� ��� �ن�ــ��
را������ر����� ــ�اری� ــئ�����ا�ــ�������� ــ�،��� ادا� � و�در �د�����ــ�.� در ــ�اری� ــ�ل������� در�
��د���ن������ل���ی�ا�����در�ز����� ���ا��س�آ��ز����� �������.�درک�ا���وا�����و
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و� ������� را� �آ����د���� در ��� د������� �از� ــ�ار � ��د.� ا��ا�������ا��� د���ی� و� ــ��� ��د�
و����ود������ ���م���ا��� ���و��د� ��� د������� ��� ��ا��ــ�� و������ د���ا�� ������ ����
آ��زه�ای� ر�������������� و� ���ب� ا��� ���ن����ــ����������������م� ا��� را��ن�ــ�� ��د����
و�»دا�ــ��� از���رت���ــئ��«� ــ�� ��� در����� ����� »د���� ��د.� ــ�� ���ا������ ��� ــ�� ���
و� د������������ی� ����� � از ��� ا�ــ�� ا�������م� ��ای� ���د�و�«��ن�ا����ی�د���ی� ����

��رش��������ن��ه�ا��. د����

�������اش از�����آ
������������ای� ــ�ده«ا��� ���»������«�و�»� ����� ���از را� ����������� ��د����را�د��ه�ا���
��ر� ���� �ــ�ر را� ــ�ی�دا��ــ��ْ��������ــ��� ������ر� ا�ــ�� ا��� د���ــ�� ــ�؟� �ــ��ه�����نن
��� ��� ــ�� ����ه����������و����ر���ا� �ــ�� ــ�ده� و�� ــ������اری�ار���ط�ز��ه� ا� ا�ــ�.� ���ده�
��������ی� ا���������� ��� و��������������� ����������ود� ���� در ر����ر���� ��رگ��������
و� �������� ــ�ار�����ن�ــ�.� ار��ــ�ط���� ������ــ�ی�ذ�ن������ و� ــ���ــن��������� � وا������ــ�،�
آ�� ���������� ���ر��ــ�ی�آ �����������ا�ــ�� ��ــ��از ــ�دی�و������� �ن� �ق��ــ��ا�ــ�����رت�
������آ��دا�ــ��� ����ه���،� �و����ای�در���ــ���ۀ� �������ن�ــ�� �ا�ــ�.�در����� ــ��ار ا�
������اره���������ق���ا��اد�و��������ی� »ذ�������ی«����������۱ن�،�����ری�ا���
���ده�ا��،���ا���آ������ا�����ا��������ی�ا�ن������و���������د����������ض���ی� ��آ�ر

�نن�. ���ا��س�آ������ را����نن��و وا�������� ��������زه� ����م��ن��������
ا�ن��� �����را��ن��ه������.� �����آ ��� �����ری� �،���� ������������واژه���ی�ذ���آ
�ر����و�����و��.������و��دآ���� ��ر ����mindfulnessای�واژۀ�ا������������ ���دل������ا���
واژه����دا���،������� ــ�� ا� ��ای� د������ی� ���دل��ــ�ی� ����«�را� و�»آ »��ــ�ر«� واژه���ی�
ــ���ده� ا� آ�� ��ای� از��������ل� �ــ�د�� ��ه� آ ــ�� �����ن ���ــ�«� ــ�دل�»��ل�آ ��� از ������ا�ــ��

1�.�Beginner’s�mind
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ا�����ا��� ــ�دی�������رد.� � � ــ�ل���ی� ��ــ��و��ر�� د���ی� ��� ا���ا���ح� ��ود� � از �ن��.�
�وا���ن��ــ�� و� ���ــ��� د��ــ�ی� وارد� �����ــ�� دارد،� ��ــ�� � ��ــ��ر �ــ�����ــ�ن��ای� ���ــ�م،�
آ��در����� ــ�� ��� �������ی� � از �ــ�� دارد� ــ�د� ی����و� ��ــ��ر ��و�����ی� ا�ــ�.� ــ�ه� �
�ز����،� از ر�����ن�ی� ا��ا�ــ�� ��� ������ ا��ن������ ــ��� ����د���� از� �،����� � و�ــ����از
��ــ��و��ر��� ��������� ا�ــ������م� ��������� ــ�� ا��اف�ا�� ��ــ��از� ����ــ������ن�.�
����ا����ْ��آ��زش���ی� ــ������ی�����و� از�� ����ری� ��ده�ا��.� ا��ا��� ــ�ز������ی� و��
����� و� داده�ا��� �ــ�ار� ر���ا����د� �ــ��رش� ���������ی� از� ���ــ�� را� ����� �����ل�آ ���نــ��
�ا��� از ��ــ�ب� ا��� � در ــ�.���و��دآ��ــ�� ��ده�ا� � را�آ��ز ��ــ�� ��ــ��ا��� ــ�� ا��ا� ــ�ز������ی� از��
����ــن����� و� ــ�� ���ب���ری�ا� آ��در������ــ�� ا�ــ�،��وح� ��ــ�ه� ا�ــ���ده� ا���ح�
��� ���ن�.� و���ز��ه��ــ��������� ����س� وا�������ی� �ــ�� را� �رف� ا�������م� ��ده�ا��� ــ�ش� �
���� �ــ��ر���ا�� ��� ــ�� ا� ا����ار������وش������ � از ��������� ــ��رش���ل�آ � �،�� ــ��ر� �

�نن�. �ق���� در���د� را� ������� آ ر���ی� ��ا��ن�ی� ����ن��
و� �ن��� ــ�� ��� را� ــ�ی�د�و����ــ��� �ــ������ه�� ــ�ط� ار�� ــ�� ���� ــ�������ا��ــ�� ��� �ــ����ل�آ
وا�������ی����و���را���������ا�����������»��ن�«����ن��.���و�� �ن��� �������ر���ش�
����رِ� ا�������ی� ��� ��� �����ــ�د.� ا�ن������� ��� و��� آ��ز�����ــ�د،� ا�ن��� � از ــ������ا� �
ار���������������ه���،� ــ����ا��.�����ن����ا�� ار���ط�دو� ا��� ار�������و� � د���ی�����در
ار���ط،� � در ــن�� �و� و� ا�ــ�.��ــ������ ����ب�و������� ــ�����«���� �«��� ا�ن�ــ�� � در
و����������ه�را�����د،� ���������ب� و� ر���ر��� � ����ری�از آ���������ا������� � ������از

�������خ����د��. »درک�����«� ��ن�� ا������ ���ز��ی� از����������� �������
���ــ��،�ا������� ����� ���ب� از�د����ه�و���ــ����د���رۀ� ��������ن��������ر������

...����� � از

�ک��دو�����ک����ن�!
ا����ب� ��رد� ����زم�دا������در� ��د�«��������ه�ا��� ���عِ� ���ب�د���رۀ�»���ر در�
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ا��� ا���ــ�� ����ــ�.� ����ــ������ــ�ی� ــ�«�۱ واژۀ�»��ردا� � ــ��و�������ــ�ر آ�� ــ�ای� � ��ــ�دل�
������ � ���ب�����������ح�داده���ه�ا��.��ن�ا����ی����ر���عِ���د��از در����� �������
از� ������� ��ــ���د�ن�ۀ� آ���� و����� ــ������ــ�ه�ا��.� واژۀ�»��«��۲ و� ا����� �����ف�
ا����در� ا��� ــ�� ����������ــ�د.������ف��� �»��«��� �ــ�د� ���د� ــ�س��� ��ا� ��� ��د��ا�ــ��
ا�گ�ر��������������دل��������د��� و� از����ق���� �ه�و��لۀ���،� �،����� �����،����دل���ی�
�����ش���ا�� �����������ــ������س� ����� � ــ��در ��������ا� ���ذ������ر�ــ��،� ���

.���� آ������دی� ��� ���ب� ��� ������ ا��� � از ��� ���������� ا���وا� ا����� ����ن�.�
ــ������ن�� ــ�«�در�ذ�����ا� واژۀ�»��ردا� �ــ�� ــ��ای� ��ن او���� � ــ�ً� ا�ــ�،�ا��� ��� ا�ــ�و��
��� ر���ر،� ا�ــ�� � از ��ا�ــ�� ���ب،� در� واژه� ا�ــ�� ����ــ�د� ــ�� ا� ���ــ�.� و�����ــ��اری� ــ��� �� � ا��از
������ آ��»��ر«�������»دا����«������د�–���ا�����ن�� � ���در ������ذ�ن��ای�ا��ره�دارد�

و�د���،�آ�������������ه��������. �����ای������ آ
ا���������������را����ا������ن���������������������ی��������از���������ا��.

����گ�ا��م
ا���������ق�� ــ����� � ����� آ � ���درک����ر�ــ���در آ���� ��� آ�ــن���� ��� از���������ا���
از� � و ��د��� �ن���� �ا�������� در ���������ت���د�را� ���ب،� ����ن����� � از دا����ا��.�

��د��. ������ �������ر��� ��� آ�� ������
�از������ ی�آ������ا���و ��ع���د�����درس���ی�����ر از� ��� آ��ی�د������������ی،� از�
���ــ����ق����ای�از��ن���ر���ی� و� ��ز��ا��������� ���ب،� ا��� ا����ب� �����ی���ای�

.�� ��� ��������������ل� ��ز�����
و� ار���طْ�را�ن��� � و از���ــ���ه���ی� ���درک����ق���� ��رش���ــ���،� د���� آ��ی� � از

�����ای�واژۀ��������appreciationه�ا��. ���د���ا��� �.�۱
��.�Me
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��ای�������������و�������� �����دی� �����و� ا���م����������ده�ا���و��ق����ای�
������ا��. در��� �����ه���یِ�

�������،���������������ی،�آ��ی��������� �ا����رات�آ� در ــ������������ از�دو�
و����ن��� ���ب،� �ــ�اح� آ��ی������زارع،� �����ر��ص� و� ــ�،� ����� و���������� ــ�� ������
و�ا��ح� ���ز��ا��� در ــ��� ����� ــ�� ����� ���ب،� ��ــ�����داز� ���ا��د�ق�����ر،� ــ�ی� آ�

ا��ود. آ�� و����ا��� �وا��� ��� ���ب�
��د��. ���ب�و�داد����ز��رد��ی���ز��ه����را���ری� ��������ز��ا��� از������ز��ا�ا���ی،�
����� �������� د���� ������ را�در� ���������������� آ ������ و� ������ ��� ��� از����،� � و

ادا�����ن��.
� �

آ��و� ��ن���.� � ��ر �ــ�� را� آ��زه���� ا�ــ�� � و �ن��� ز���ــ�� ــ��ی� ��� ����� آ ��� ���ا���� �ــ�� ا���وا�
���و��د� �ن�ر����ز���������نن�� � در ��� ������ و� �����ات�دل����ن����ای����� ����ن���
������ ��� ا���وا���،� ــ���رد������.� د� و� �������،�ر���ر���� � در دل���ــ�ن�� �����ات� �،�����
در������ و� ���ــ��.� ــ��� دا� و��ن����ی� ����ار�ــ�� ز���ــ�� د�و�ــ�����������،� �������ــ�ی�
���������� آ ز����� ������� ز���������نن�� �����و�ن�ر�د���� در� ��� ������ ا���وا��������

�.���� ز����� ��ای� ����� ���د��������� ��و���
��� ��ــ��� ا��� در���ل� و� ���ــ�� ����ــ��� ار�����ــ��� ــ�وع� ���ب�� ــ��ا�ــ�� � ــ��دا� دو�
�www.agahi.school آدرس� را���� ������� ــ��.� ��� �����م� ����ری�دارد� ــ�����ی� ��ا�و��
��د���ی���������ــ���� ــ�� ــ���ن�� � ��وه� �،�� ������ �ــ�� دا� �����ــ�� ��ده�ا�ــ�� ــ�ازی� راه�ا�
��� آ��ز�ــ�،����������ن��ــ�� �������ی� و� ��ا���� ����ــ�،��������ی� ��ای� ــ�� �����گ����
�ن��. � �����ار و ا��ع�ر����� �ا�������،� از ����اد�����را� �ن���و� آ���ن���� � �در ��ا�����ز

د��ار ا���� ���
���د�ق��ن��و����ض���ض�ی���ر
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ر���ی؟ د���رۀ� د���ی� ���ب� ��ا�
ــ�ِ����ل���ی� ��� ��د،�»���ا� ���ــ�����ا��� ���ــ����،� از���د���� را� ــ�� ا� �ن������ــ��

����ن�.« ��رآ��� �����ر���ی�
در� ی� ــ��ز ا� ــ�ی� ر�� ��ل��ــ�ی� ــ�.� د�� ����ــ�� �ــ��ف� را� �ن��ر�ــ��� ����ــ�� ا�ــ�زه�
��زار،� ــ��� ــ�ای��ــ��م�دارا�،�ا��ا���� � ا�زش� ���نــ������ ــ��ا�ــ�اف�������� � د�ــ������
از� ����� ــ�ای� � ــ��ت� و�� ــ�وت� � ا��ــ�د� در�ر���ــ�،� ��ــ��زی� ــ�،� ــ��ت���� ــ������ ���
آ��زش� ــ�ای� � � ��ــ��و��ر دا��ــ��ه���ی� ��� ����� ــ����ر��ب������ ارا� � و ــ�ص� ر��ــ�ا���
ــ�ن�،� ��� ����� ������ ا��� �ــ�� د�������ا��� �ــ�� ا��� �������ار��.� ــ��� �����ر�� ــ�ه� آ�ن ر��ــ�ا��

������ار��. ����ر����� در������ِ�� ��ل���� ا��� ��� ��ا

��ح���دی
از���������و��������ی����������اری������د���� ��ده�ا��،� ����������������ن��������ری�
ــ�ز������ی�����و�در����������ت�������و��ــ������ی������دار�در���زۀ� ����������
و���5۰۰ــ�ز���� ����� ��ــ��و��ر��ی� ��رآ���ن���،� ���ــ�ی� ��ــ��و��ر��ی� ��� �نــ��ری.����
��ــ����اره�۱ ����ش��������ی� �ر���ا�،��ــ���� ��ر�����ن��.���������ارا������از ���ــ����ر����

ــ��آ������ــ��وای���� ���� ــ��آ��ه�ا��،� ــ��د�� ــ�ل���ی���۱98۰ــ����۲۰۰۰ ــ���ــ�وداً���ــ��� � millennials:�ا�ــ�ادی� �.�۱
�آ�����������زد����وف�ا��. ������ن�.���������از�آ�����������ا����و��������از

���گف��ر
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��ده�ا��.�����ری� ��د��������ا����ر۱،�����ت�������ی،��������ی�و�����ره������ و�
��ا�ــ���اد،�����،���ــ����و�����ن��در��ل�������ر����ا��.� ا���ر���اِ������ا���ده� از�
ــ�� ا� ــ�� ��� ��� �������ــ�ش� ��� ��� �������ر����ا���اً� از���5۰۰ــ���� ���� ���������
از������ ��ای����ــ�ت����ری� ��ا�ــ��� ������د����و��� ��ــ��ر����ق�� ���اد���ا���� از�

�ا�۲��َ��َدر��ا������������نن�����ت�زده���ه�ا��.� ���و ��������ای�زا��
ازدواج��������م،�����ادۀ�از�����ــ����،�دل�� ������ ــ���ای� ���� �ر���ا�� از ــ��ری� ����� ���
��ده�ا��.�آ���������ا�ن�����ا����ر� � ��ر و�آ�ن�ه�ای���������وارد�������������ه�ا��� ���ا���س�
�نن��و���ل� از�ا��اف�������ن���ــ�ۀ���������ــ�� ــ�اد����دی� ــ����������� د���رۀ�د�
��د����ن�،�ر�����ن�ی،��ــ�د�����و����دل� ��ای����ا� ����دار��،�ا��� ��ای�ا���ت�آ�� �����

در��ق�����ن�.

��ح���ز����
���ا����وج� آ���� ���در� ــ�ز���������را�������را�ن�� و������� ��ا���س� ــ�ده،� ر���ا�����
در� ا�ــ�.����ن�ــ�� �ــ�� ��ر�نــ��� و�دل���ــ����۳ �ــ�د� � ــ����� و����ن���ــ�ی�� ��ر�نــ���
ــ�����������������نن�.� ا����� ��� ��������آ�ن�� ــ�ز�������������ی�����ؤ�ــ�ی� ا����
و� ��س� ــ�� از���� ــً�� را����� ــ�اد� ا� �ــ�� ــ�� ــ�ز������������ا�ن از�� ر��ــ�ی� ��ل��ــ�ی����ــ��
�ــ��ه���ی� ا��� ��� ــ�ارد� � ����� ��و��دآ��ــ����چ���� ��ا����ا�نــ�.� ــ�� ���و� ــ�ی� ��داش��
�������ا����دی� ا����ــ��ه��������ً� ����ه���ت��ــ���،� ا���ــ�ش������ا�ن�������������
�ن�ــ�� در� دار�ــ�.� ��ن����ــ�� �ن�ــ�� ������ــ�ی� و� ــ�� ���اه�ا� ��ر� ���ــ�� در� ����نــ�� و�
��ــ���� را� و�ا���اب� ��س� ���������ــ��� ��ــ�ه��ری� ا��ا��� ��ای� ــ�،�ر��ــ�ا�� ����������

ــ��د��ــ�� ــ��دوم،�� ــ������ ــ�ل���ی���۱94۶ــ��۱9۶4،��ــ��از��ن ــ���ــ�وداً���ــ��� � baby�boomers:�ا�ــ�ادی� �.�۱
�آ�����������ا�������وف�ا��. �آ���������������ش�و��������از آ��ه�ا��.���������از

�������آ���ا�و�م)�و�ا����������و����م)�از�دا�و��ی�ا���ب���ای�در����ا���اب�و�ا���ل���اب�ا��. زا�� �.�۲
��.�engagement
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و������ ������ �����ه،� ا��اد� دا���� ���� ��ای� ����������� از��������ی� و��ــ��� �نن��
������ی� �ــ�� � ــ�دآ�ر و�� ��ا��ژی،����� ــ�ز������ی� ــ������ �ــ����فْ�� ا �نن�.� ا�ــ���ده�

����ن�. � ����ار ��ل���� ا��� ��ن���ت�ا��،���و����� � در ���ه��ر� و� ������
��د�� ــ��در���ال��ــ�ب� ی�����نن �����ــ�����و آ ر���ی� ــ�ل� � � از �ــ�� ــ�ز��������� �
�ــ��������������و��د� ������ ا��اد� ���ْ��در��ل�����زی�ا��.��ن�������� ا�ــ���اد��ی�
ــ�� ������و������� �ــ�داش�د�و�ــ�،� ���ن�� ــ�ش� ا��� ــ�� از��ــ�����ی��������� ــ�� � ــ�� دار�
ــ�ز������ی� ���� ازآ��� ا��،� ��� ا��و�� ــ���.� آ��������������� ــ�ی� ���� ا�ــ���ده�����نن�،�
����ش������ و� ــ�������� و��ن��������دِ����� ــ�� ���غ�آ�� ــ�ی� از�������� ������� آ ر��ــ�ی� ���
��� ��ر�ن����������را� ــ�ز������� ا���� آ��ــ�����������.� در���ب� ا�ــ���ده�����نن�،� ا��اد�
��������ــ����� ������� در��ض،� آ���،� � و ــ�� ��ل�����نن ����ا���ده� ــ�ر����نن������ ��

��������نن�. ��ز�����
����ــ�،�اَ�ِ����ــ�� ــ������ �نــ��� �ِ�ِ و� �����ــ��� ��� �ــ��� ــ�ی� ��ز������ ــ�س�ا�����ــ�� ��ا�
ــ������� ا���� ���دوی� ــ�ن�.� ����� ــ��� در�� ��د�� � ��ر ��ای� ــ������� ِ�ــن��و��������� و�
��د�� ــ�د�،���د�������� � � ����ار ــ������نن�.� را���� ������� آ ر���ی� ������ ــ��۱5��ِ ���
��������� �،�� �ِ ا���ت��ــ���ا��.��ن�ی� در��ل� ا�����ل� ��د�� و���د�ق�����نن�ه�
آ��ا��� � ــ�،�»�������ن�����ی�����از �����ا� ���ــ���������������وپ،� و�ر����
�����ی� –�ــ�� ــ������ص� آ��������ــ�.����نْ��� ــ�� � ��� و�ــ�د�دارد؟«� در����ــ�� ــ�� �
��� و���ن��ای� وا���� ����ــ�����ی� ������� آ �������ــ�.����۱نِ��ر���ی� ���� ُ��ن�ۀ–�

���ق��������د. آ����ا������ا�������� د���رۀ� ���ب� ا��� � در

���در� ــ�؛�ازآ��� ِ��ــ��داد��ا� ــ��و���������ن�ی� ــ���ا�����ــ�،�واژۀ���cultureــ�������ن�ی����ن ��� در �.�۱
���ب�از�ا���������� ���ن�ۀ������و�����ن�ۀ� ِ��ِ�������از������ی�د����ا��،� ��ا�ن�����������،�
������ا����ده� �������آ��از ��������ا���در ��ده�ا��.����ن�����ف�از��ق�������،� ��ن����ا�ــ���ده�
����ق����ــ��������ن��در����ق��������������������� ُ��ن�ه�ا�����ده�ا��� ــ�د،���������ی���ی� �

����ه���د. ������
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��ح����ره�ای
�ــ�ه�ا��.� �ن�� ����ه/��ز�ــ�ه� ر���ــِ�� � و ــ�د� ��� ���ر�ــ�ی� ــ�س� ��ا� ــ�� ��� ــ�ی� ���ــ�����ل��
ا���د����ه،� ا�ــ�.� � ــ��دار ��� و�ر���ا�����قً�� ــ������ن����� ��� ا���ذ�ن�������ب�در�
���ر� �����نــ�.� ���ا� دوا�ــ�� ا��� ــ�د،� ا�ــ�اد����� ا����ش� ــ�� ��� �ــ�ای������ ��س،� ���نــ��
ــ��/��� ��� ����� ــ��ر�»��� � � و���ــ�)�و ی،����� ا��ژ ���ل،�ز�ــ��،� ــ�«� �ن�� ــ�د�� � ���ــ�� ��«
و� ����ه���� آ�ــ��� ��������و��د� ��� ا��ــ�د�����ن�،� �۱���������� �ــ�زیِ� ���ــ���«،� �����
��ای� ا�����ت� ــ�د�� � ����� �� � ــ��از � ��� ازآ��� ــ����������ــ�د.� ��ا� ــ������و� دا� و� ��ز��ه���،�
��رآ���ا��� �� ���دی� ����� ����������آ�������ز���،� ������ره�و� ��������������ــ��،�

��د. آ�ن�ه����ا��� ���خ���ی�������ی� و�
��� �دا� �ــ��ر ���ا� �ق��ــ������ن��،� ــ�ی� ر�� ��رگ� ������� ــ�� � را� ���ب� ــ�� ا� ــ����� �ن���ا�
�����د�ــ��،� ا�ــ�،� آ�ن�ه� � و �ــ�ای�������������ل� ������� آ ���نــ��ر��ــ�ی� ��ل����ــ��
ر���ی� ر�ــ���.� ���ق�����ا�ن�� ��از���ی������ �ــ�� را� و������������� ــ��� ��ز��������
����� آ�� ����ای� ��� ����ــ��را� ��� و���ن�داری�ارا�������ن�� �������ً��� ا���ی� ������� آ

و��ن���������. ار�ق�����د���
��ده�ا������������������. � آ��ز ������ ��� در����ی� ���������� �����������

ــ���ــ�د��ــ��ا�ــ�ادی� � �آ�،�ا ــ��در � ــ������ــ�د� ��� ــ�� ــ�دی،��ــ�������� ــ�ی�ا��� sum�game-����:�در�������� �.�۱
�ا��� �����ــ�دل�����ع�آ���ن�����������ر��ــ�ه�ا��.�در ــ�د����ا��ادی�و��د�دار��� �ن�������ــ�������،��

و����،�����ع��ن����و���ر��ی��������ه���ا������������د.
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