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 پیشگفتار

 حبِتٖٛ خٛثٝ؟سفمب. ػلاْ 

٥ذ٤ذ سٚ خْٕ آٚس٢ وشدْ. ث٥ـتش اص ٔٗ پشػ( 98ػٛالات٣ وٝ ؿٕب )اص ت٥ش تب اػفٙذ تٛ ا٤ٗ وتبة، 

 ثشاتٖٛ ٔف٥ذ ثبؿٝ.ا٥ٔذٚاسْ 

 اػت. «ٔمبْٚ ؿٛ»، ِٔٙٛسْ وتبة «وتبثٓ»ت٢ٛ ا٤ٗ وتبة ٞش ٚلت ٌفتٓ  دٚػتبٖ،

 دٚػتذاس ؿٕب، ٟٔذ٢ٚ

 گرده؟ یچهره ام دوباره بره ییبایرو ترک کنن، ز ییاگه خودارضا 

مي ثٝ . اكلا ٍ٘شاٖ ٘جبؽ ٚ فش٥ٜٔ ٥ٗثٝ ٔشٚس صٔبٖ اص ث ٣٤. ثّٝ لٌٔب. ٓٛاسم خٛداسهبك٥ػلاْ سف

فىش وٗ ٚ ػپغ ُٕٓ وٗ. اكلا اكلا  ٝ ٌٔبِجؾثخٖٛ، ث ٚس «ٔمبْٚ ؿٛ» وتبة فىش تشوؾ ثبؽ.

 تٛسٚ  ٢داس بص٥ٓبدت ثذ ثٟؾ ٘ ٤ٗوٝ ؿٕب ٚاػٝ ؿىؼت دادٖ ا ٣وشدْ ٞشچ ٣ػٔ ٔٗ .٘ـٛ ذ٥٘بأ

 .٣ثبؿ ٔٛفك .غفّت ٘ىٗ وتبةص . پغ ابس٥ْث وتبةاٖٚ 

 

. ٣وٙ ٣ٓبدت ثذت ٔجبسصٜ ٔ ٤ٗتش ثب ثضسي ٢ٚ داس ٣وٝ ػٝ ٔبٞٝ پبو ٥ٍٓٔ ه٤تجش ك٥ػلاْ. سف

 .٣تشن ٔتٟٔذ ثٕٛ٘ ش٥ٚالٔب ثٝ خٛدت افتخبس وٗ ٚ ٕٞچٙبٖ تلاؽ وٗ وٝ ثٝ ٔؼ

 ؾ٤ٙ٥اػٓ د ٤ٗ. اؿٝ ٣ٚ اسهب ٔ ٥ٝٙث ٣وٙٙذٜ ٔ ه٤خٛاة تحش ٤ٝآدْ ثذٖٚ اسادٜ  ٣بٞثج٥ٗ. ٌ

 ٥ٍٗٞب ٞٓ ثٟؾ ٔ ٣خبسخ .تِ خذٍل صدى ٥ٍٗٝ. دس ٓشف ثٟؾ ٔؿذ٘ خٌُُة٤ب  اِحتلاْ

 ٙى٤ٝآدْ ثذٖٚ ا ؿٝ ٣چٖٛ ثبٓث ٔ .ٕ٘ٔتٝ ٤ٝثّىٝ  ؼت٥٘ٝ تٟٙب ٘ ٢ثذ ض٥چ ٤ٗ. اهشطَب یایسٍ

٣ٔ  ٚاختثٔذؽ غؼُ خٙبثت ٞٓ پغ ٍ٘شاٖ ٘جبؽ. فمي حٛاػت ثبؿٝ وٝ . ثـٝ ٥ٌٝٙبٜ وٙٝ، تخّ

 ؿٝ.
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 ٥ٍٗاص دٚػتبٖ ثٟٓ ٔ ٣ثٔو ٣ٌبٞتٛه٥ح ثذْ. وٝ ثٝ ا٤ٗ ػٛاَ ٔشثًٛٝ سٚ ٞٓ  ثزاس ٤ٝ ٘ىتٝ د٤ٍٝ

ؿت ٞب ٚػي خٛاة  ،٣ٌبٞ ٣ِٚ وٙٓ ٣سٚ تشن ٔ ٣٤داسْ خٛداسهب ٥ٝٔٗ ٔذت ٢ ٟٔذ٢ٚآلب وٝ

 .وٙٓ ٣ٔ ٣٤خٛداسهب یاساد وِیتِ طَس ً ٤ٟٛ

. اِجتٝ ذ٥. ٍ٘شاٖ ٘جبؿؿٝ ٣ٔذت خٛدؽ ثشًشف ٔ ٤ٝٝ وٝ ثٔذ شواص ٓٛاسم دٚساٖ ت ٤ٗ، ادٚػتبٖ

د ٚ ب٥ٞب ٕٔىٙٝ ثٝ ٚخٛد ث ٣ثٔو ٢ثشا ٣ِٚ ،بد٥ٕ٘ ؾ٥پ وٙٙذ ٣وٝ تشن ٔ ٣ٕٞٝ دٚػتب٘ ٢ثشا ٤ٗا

غؼُ ثب٤ذ ثٔذؽ . فمي ؿٝ ٣ِغضؽ ٔحؼٛة ٕ٘اتفبق،  ٤ٗا و٥ٙذ ا٤ٙٝ وٝ چ٥ض٢ وٝ ثب٤ذ ثٟؾ تٛخٝ

 .وتبة ٔمبْٚ ؿٛ تٛه٥ح دادْ( 69)ٓٛاسم دٚساٖ تشن سٚ تٛ ف ت ا٘دبْ ثذ٤ذخٙبث

 .کٌن یه ییٌَّص خَداسضا یهي اصدٍاج کشدم، ٍل 

 ػلاْ. چٙذ ٘ىتٝ:

ثٔذ اصدٚاج ٞٓ ٘تٛ٘ٝ  ٣ٚ ثب ٓبدت ثٝ آٖ ٕٔىٙٝ ا٘ؼبٖ حت آٍسُ ادیاعتثذٜ، چٖٛ  ٣٤خٛداسهب -9

خٟتٝ وٝ ٔٗ ثٝ  ٤ٗتشٜ. اص ا ساحت ٥ّ٣خ ٣٤اص خٛداسهب ٢دٚس ،اص ؿشؽ سٞب ثـٝ. اِجتٝ ثٔذ اصدٚاج

 ٣٤ٔثُ خٛداسهب ،سفتبس ثذ ه٤تٛا٘ٙذ، اصدٚاج وٙٙذ. أب ٓبدت ثٝ  ٣وٙٓ اٌش ٔ ٣ٔ ٥ٝدٚػتبٖ تٛك

 ثٝ ٓبدت ؿذٜ. ٤ُوٙٝ، چٖٛ اٖٚ سفتبس تجذ ذا٥ثٔذ اصدٚاج ٞٓ ادأٝ پ ٣تٛ٘ٝ حت ٣ٔ

داسد ثٝ ٘بْ  ٣ت٥. چٖٛ ٔغض ا٘ؼبٖ خبكاهکاى داسُ یتشک ّش عادت تذخٛؿجختب٘ٝ  -2

 (.٢Neuroplasticity )ش٤اٌ٘ٔبف پز

 .َّضوٌذاًِ ُهثاسصٚ  سخت ُهثاسصٓبدت ثذ ثٝ دٚ سٚؽ لبثُ تلٛسٜ:  ه٤جبسصٜ ثب ٔ -9
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وٝ  ٣. اوثش وؼب٘ییسّأجبسصٜ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثٝ  ٣ِٚ ،ـ٥ٝٔٙدش ٔ یذیًااهٔجبسصٜ ػخت غبِجب ثٝ 

 وٝ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثب ؼتٙذ٥اػت وٝ ثّذ ٘ ٤ٗا ٥ُؿٛ٘ذ، ثٝ دِ ٣ثذؿبٖ ٕ٘ ٢ٞب ٔٛفك ثٝ تشن ٓبدت

ٌشفت تب ثٝ ٘دبت ٚ  بد٤ثذ سا ٞب٢  ٔجبسصٜ ثب ٓبدت ٣سٚؽ ّٕٓ ذ٤ثذ خٛد ثدٍٙٙذ. ثب ٢ٞب ٓبدت

 .ذ٥سػ ٣٤سٞب

 ٣ٙٔ٤ چ٣؟ ٞٛؿٕٙذا٘ٝٔجبسصٜ حبلا ٔجبسصٜ ػخت ٚ 

ٚ ٌٔبِٔٝ ثخٛاد ثٝ ٔجبسصٜ ثب  ثـٝ ٚ ثذٖٚ فىش ش٥ٔثلا ؿخق خٌٛ ٤ٙٔ٣، تلاش ٍ هثاسصُ سخت

 چ٥ّ٘ٛ تلاؽ ٞ ٤ٗصحٕت ثٝ ٞذفؾ ثشػٝ. ا ٣صٚد ٚ ث ٥ّ٣ثشٜ ٚ تٛلْ داؿتٝ ثبؿٝ خ ٛداسهب٣٤خ

 .٘ذاسٜ ٢ذ٥ٚ ٘بأ ٣خض خؼتٍ ٢ا ذ٤ٜفب

 :٤ٙٔ٣ٞٓ  لاش ٍ هثاسصُ َّضوٌذاًِت

 ـ٥ٝوشد ٚ ٞٓ ٔ ٢ش٥ـ٥ٍاص اثتلا ثٝ اٖٚ پ ـ٥ٍٝ٘بٜ وٙٝ وٝ ٞٓ ٔ ٢ٕبس٥ث ٤ٝٔثُ  ٣٤خٛداسهبؿخق ثٝ   (9

 .وبٔلا دسٔب٘ؾ وشد

 .ؿذٜ ٢ٕبس٥ث ٤ٗٚ ا٘ىبس ٘ىٙٝ وٝ دچبس ا ش٤ٜؿخق ثپز (2

 ٝ، ٌٔبِٔٝ وٙٝ ٚ...صحٕت ثىـ ذ٤دسٔبٖ خٛدؽ ثب ٢وٝ ثشا ش٤ٜثپز (9

 

 .خَدضِثٝ دسٔب٘ؾ وٕه وٙٝ،  ت٥ٝ٘ٛوٝ ٔ ٣وؼ ٤ٗٚ ٟٔٓ تش ٥ٗوٝ اِٚ ش٤ٜثپز (4

 .ثذٜ ؾ٤ٌٔبِٔٝ وٙٝ ٚ اًلآبتؾ سٚ اص ٔٙبثْ ٔٔتجش افضا ٛداسهب٣٤خ ٣تلاؽ وٙٝ دسثبسٜ تشن ّٕٓ (5

 .حتٕب ثٝ ٔـبٚس ٔتخلق ٚ ٔتٟٔذ ٔشاخٔٝ وٙٝ بص٥دس كٛست ٘ (6

 ت٥ٝ٘ٛوٝ اٌٝ آدْ اسادٜ وٙٝ حتٕب ٔ ٥ٝى٥ٚالٔب ٔـىُ وٛچ ٛداسهب٣٤٘ـٝ. خ ذ٥اص دسٔبٖ ٘بأ ٚلت چ٥ٞ (7

 .حّؾ وٙٝ



www.formooleRahaee.ir  سایت فرهول رهایی 

 
5 

ثذْ. پغ ٌِفب  بد٤وٙٓ ثٝ ؿٕب ٔجبسصٜ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ سٚ  ٣ٔ ٣داسْ ػٔ «فشَٔٛ سٞب٣٤»س ػب٤ت ٗ دٔ -4

 .ذ٥ٚ ٌٔبِت سٚ د٘جبَ وٙ ذ٥ثبؿػب٤ت ٕٞشاٜ 

 .ذ٥ثبؿ ٔٛفك .وٕه وٙٙذٜ ٞؼت ٥ّ٣سٚا٘ـٙبع خٛة ٚ ٔتٟٔذ خ ٤ٝؿٕب لٌٔب ٔشاخٔٝ ثٝ  ٢ثشا -5

 

 ٘ى٥ٙٓ، پغ چىبس و٥ٙٓ؟()خلاكٝ ػٛاَ: اٌٝ خٛداسهب٣٤ 

 ظ٥ٖثٝ آة ٚ غزا ٚ اوؼ بص٥ثب ٘ ٣خٙؼ بص٥دادْ وٝ ٘ ح٥تٛه تبة ٔمبْٚ ؿٛو تٛ ٔٗ. خٛثٓدٚػت 

 ٣خٙؼ بص٥٘ ٣ِٚ ٝ،وٙ ٣ثٝ آة، اٌش ثشآٚسدٜ ٘ـٛد، ثذٖ فشد سا حتٕب دچبس ثحشاٖ ٔ بص٥فشق داسد. ٘

ؿخق  ًادسست یسثک صًذگ(، َّٔٔٛ ٣٤)ٔثُ خٛداسهب ٣. ا٘حشافبت خٙؼؼت٥ٌٛ٘ٝ ٘ ٤ٗا

 ٣وشد، ِٚ ـشفت٥پ ٣وشد ٚ حت ٣تٛاٖ پبن ٚ ػبِٓ ص٘ذٌ ٣ٞٓ ٔ ٣بص خٙؼ٥اػت. ِزا ثب ٚخٛد ٘

وٙٙذ ٚ دس حبَ  ٣ٕ٘ ٣٤وٝ خٛداسهب ٢٘ٛخٛا٘بٖ ٚ خٛا٘بٖ ٔدشد بس٥. چٝ ثؼش٥ثذٖٚ آة ٚ غزا، خ

 :ذ٤فشٔب ٣خٟتٝ وٝ لشآٖ ٔ ٤ٗا اص .ٞٓ داس٘ذ ٣ٚ ؿغّ ٥ّ٣تحل ـشفت٥پ ٣ٞؼتٙذ ٚ حت ٣ص٘ذٌ

 .«ا اص کشم خَیص تَاًگشضاى گشداًذکِ تَاًایى اصدٍاج ًذاسًذ تایذ عفّت ٍسصًذ تا آى کِ خذ آًاى»

 (33 یۀ)سَسُ ًَس، آ

)چٖٛ خذا حى٥ٕٝ ٚ وبس ث٥ٟٛدٜ  داد ٣أىبٖ ٘ذاؿت وٝ خذا دػتٛس ثٝ آٖ ٕ٘ ٢اٌش ٓفت ٚسص

 .ٚ وٙتشَ ٕ٘ٛد ت٤ش٤تٛاٖ ٔذ ٣سا ٔ ٣خٙؼ بص٥. خلاكٝ، ٥ٕ٘ذٜ(٘ا٘دبْ 

 تٛسٚ ٞٓ  ٤ٗكحجت ؿٕب غٌّٝ. ا ٤ٗ. اؼت٥لبثُ تحُٕ ٘ ٣خٙؼ بص٥وٝ فـبس ٘ ذ٥ٌ ٣ؿٕب ٔ ٥ٕٗٞچٙ

ٚ خٛد ثٝ خٛد،  ٢ًٛس ٥ٗ. ٕٞؿٝ ٣ٔ بد٤ثٝ دػت خٛد ا٘ؼبٖ ص ٣دادْ وٝ فـبس خٙؼ ح٥تٛه تبثٓو

 .٣ٚ ػلأت ثبؿ ٔٛفك .(ٔمبْٚ ؿٛ وتبة 95)سخّٛ وٗ ثٝ ف سػٝ ٣لبثُ تحُٕ ٕ٘ ش٥ثٝ حذ غ
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ساثٌٝ داؿتٝ ثبؿٝ،  ٣ثب وؼ ت٥ٝ٘ٛاصدٚاخٛ داسٜ ٚ ٘ٝ ٔ ي٤٘ٝ ؿشا ٣ى٤ ٣: ٚلتذ٥ٍ٥ؿٕب ٔ .دٚػت ٔٗ

 ٘ىٙٝ؟ ٣٤خٛداسهب ـ٥ٍٝٔٝ ٔ

 دادْ وٝ: ح٥. لجلا تٛهـ٥ٝ: ثّٝ ٔخٛاة

 ذ٥تِٛ بص٥٘ ٤ٗوٝ ا ٢٘تٛ٘ٝ ثشًشفؾ وٙٝ، دسد ب٤ؿٛ ثشًشف ٘ىٙٝ  ٣خٙؼ بص٥ا٘ؼبٖ ٘ ٣ٚلت -9

ثٝ  بص٥وٝ ٘ـٝ تحّٕؾ وشد ٚ ٘ٝ ٔثُ ٘ بد٤ٜ٘ٝ آ٘مذس ص ،(٥ٍ٥ٓٔ یفطاس خٌسوٝ ثٟؾ ) ى٥ٝٙٔ

 .ـٝث بد٤صثب ٌزؿت صٔبٖ  خٛد ثٝ خٛد وٝ ٝظ٥٘آة ٚ اوؼ

تٛخٝ ثٝ  ـٝ،٥ٔ ٣فـبس خٙؼ ؾ٤ٚ ثٝ د٘جبَ اٖٚ، افضا ٣خٙؼ بص٥٘ ؾ٤ضاوٝ ثبٓث اف ٢ض٥چ  -2

 .( اػتش٥ٜٔؼتٟدٗ ٚ غ پ٥وّ ٢وٙٙذٜ )ٔثُ ٍ٘بٜ حشاْ ثٝ ٘بٔحشْ، تٕبؿب ه٤ٓٛأُ تحش

 .ٚ وٙتشَ ٕ٘ٛد ت٤ش٤تٛاٖ ٔذ ٣سا ٔ ٣خٙؼ بص٥٘ خلاكٝ،

. اؿىبَ ٘ذاسٜ ٣٤خٛداسهب ىجبس٤داسٜ. دٚ ٞفتٝ  ٢حذ ٚ ا٘ذاصٜ ا ٤ٝ ٢ض٥: ٞش چذ٥ٍ٥ؿٕب ٔ ٥ٕٗٞچٙ

 :خٛاة

وشدٖ ا٘ؼبٖ ثٝ ٌٙبٜ ٚ  ه٤٘ضد ٢ثشا ًفس أهاسُٚ  طاىیض یّا لِیحاص  ٣ى٤خّٕٝ  ٤ٗا اٍلا

 .٥ٝٔٙف ٢وبسٞب

ٞٓ  ٣٤وبسٞب ولا ثذٜ. خٛداسهب ٣. أب ثٔوـ٥ٝدس اٖٚ افشاى ثـٝ، ثذ ٔ ٣وبسٞب ٚلت ٣دسػتٝ وٝ ثٔو دٍها

ثٝ  ٍخذاًص ىٙٝ،٥ثٝ دسٖٚ خٛدؽ ٔشاخٔٝ ٔ ٣ٚلت ٣ٞش آدٔ -9ولا ثذٜ. چٖٛ:  ٤ٙٔ٣دٚٔٝ،  ٝخضٚ دػت

ثٝ  ٤ُٚ ٕٔىٙٝ تجذ آٍسُ ادیاعت -9ٌٙبٞٝ.  ٤ٙ٣ثٝ ِحبٍ د -2. ذ٥ٜؿٟبدت ٔ ٣٤٘بپؼٙذ ثٛدٖ خٛداسهب

ٞفتٝ  ٤ٗسٚح ٚ خؼٓ آدْ هشس داسٜ. ثٙبثشا ٢ثشا -4. ش٥ٜخٛدؽ ثٍ بس٥آدٔٛ تحت اخت ٣ٓبدت ثـٝ ٚ ص٘ذٌ

 .ؼت٥دٚثبسؽ ٞٓ اؿىبَ داسٜ ٚ خٛة ٘ ٢ا
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رابطه با  یازدواج کنن، تو یوقت ای. آ هي در دوراى ترکن ی ههدویآقا 

 اد؟یه صیپ یکردم، واسن هشکل ییهوسرم به خاطر اوى هدت که خودارضا

تب اص  ٣سٚ تشن وٙ ٣٤خٛداسهب ذ٤٘ذاسٜ. ؿٕب ثب ت٥ٔؼئّٝ الاٖ اكلا إٞ ٤ٗػلاْ دٚػت ٔٗ. ا

ثبؿٝ. دس  ٤ٗ. ٞذفت اص تشن ا٣وٙ ذا٥وٝ اٖٚ ٚاػت دسػت وشدٜ، ٘دبت پ ٣ت٤ص٘ذاٖ ٚ ٔحذٚد

دٚثبسٜ ثٝ ػٕت ٓبدت  ـ٥ٝچٖٛ ثبٓث ٔ ؼت،٥اكلا خٛة ٘ استشسٚ  اضطشابدٚساٖ تشن، 

 ٥ّ٣دٚس. خذا خ ض٤ثش ٙذ٤ٜخٛدتٛ ٚاػٝ آ ٢ٞب ٣تٛوُ وٗ ثٝ خذا ٚ ٕٞٝ ٍ٘شا٘. پغ ٢ثذت ثشٌشد

 ٤ٗدٚػت داسٜ. ا ٥ّ٣سٚ خ ش٘ذ٥ٌ ٣تشن لشاس ٔ ش٥وٙٙذ ٚ دس ٔؼ ٣وٝ تٛثٝ ٔ ٣ٟٔشثٛ٘ٝ ٚ لٌٔب وؼب٘

ٌٕٔئٙٓ  ٔٗ .ى٥ٝٙٚ ثٟـٖٛ وٕه ٔ عولا َّاضًََ داسُثّىٝ  ؼت،٥٘ ٣دٚػت داؿتٗ فمي صثٛ٘

 .ٍ٘شاٖ ٘جبؽ. ات، سٚؿٙٝ ٙذ٤ٜوٝ آ

 .طنیه ًٍَِیّستن. داسم د ییهي دٍ سالِ کِ هثتلا تِ خَداسضا 

 ٢كحجت وشدْ. ٞشٌبٜ ا٘ؼبٖ، سفتبس ٣ثبًٙ ٥ُٔخبِف ٔ ٢. لجلا دسثبسٜ ا٘دبْ وبسٞبك٥ػلاْ سف

( ا٘دبْ دٞذ، ؼت٥ثٝ ا٘دبٔؾ ٘ ٤ُلّجب ٔب چىغ٥وٝ ٣٤ٞ خٛد )ٔثُ خٛداسهب ٣ثبًٙ ٥ُٔخبِف ٔ

ؿٛد وٝ ؿخق، سفتبس ٔخبِف  ٣سٚح، ٔدذدا ثبٓث ٔ ٣پظٔشدٌ ٤ٗؿٛد ٚ ا ٣سٚحؾ پظٔشدٜ ٔ

 ٣ؿخق افؼشدٜ ٔ ٙى٤ٝتب ا بثذ٤ ٣چشخٝ ادأٝ ٔ ٤ٌٗٛ٘ٝ ا ٥ٗدٞذ ٚ ٕٞ ا٘دبْ ٢ٍش٤د ٣ثبًٙ ٥ُٔ

وٙٙذٜ، خشاة وٙٙذٜ،  ت٤تخش ٤ٙٔ٣)ٔخشة  ٤ٌٓٛ ٣ٔ« دٍس هخشبّ»چشخٝ  ٤ٗؿٛد. ٔٗ ثٝ ا

 (.شاٍ٘ش٤ٚ

ٞب ٚ كفبت خٛة  ٣خٛث ٣احؼبع ٌٙبٜ ٚ ٓزاة ٚخذاٖ، فشأٛؿ ؾ٤: افضادٍس هخشب حیًتا

 .٣افؼشدٌ ت٤ٚ دس ٟ٘ب ٣احؼبع ٘فشت اص ص٘ذٌ ،٣ثذاخلال ٙذٜ،٤٘ؼجت ثٝ آ ٢ذ٥خٛد، ٘بأ

 ٣افؼشدٜ ٔ ٙى٤ٝؿٛد تب ا ٣حبِؾ ثذتش ٚ ثذتش ٔ ح٤ة افتبدٜ ثبؿٝ، ثٝ تذسوٝ دس دٚس ٔخش ٣ؿخل

ٔٗ. ؿٕب دس دٚس  دٚػت .ثشد ٣ٔ ٥ٗوٝ خذا ثٝ اٚ دادٜ اػت سا اص ث ٣٤ؿٛد. اٚ وٓ وٓ ٕ٘ٔت ٞب

 .٥ٝٙٞٓ ٕٞ ت٥افؼشدٌ ٥ُٚ دِ ٢ٔخشة افتبد

 ٣ٔ اٌٝ. ثخٖٛسٚ لؼٕت ث٥بٖ ساٞىبسٞب( وتبة ٔمبْٚ ؿٛ ) 29ف حبِت خٛة ثـٝ، ٢خٛا٥ٔ اٌٝ

 .ثخٖٛ ٛاٖٚ وتبث 28ف حبِت ثذ ٘ـٝ، ٤ٍٝد ٢خٛا
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 ٣ثب ٓبدت ثذت ثدٍٙ ذ٤چٌٛس ثب ٣ؼت٥وٝ ثّذ ٘ ٤ٝٙا ٣دس تشن، ٔٛفك ثـ ٣تٛ٘ ٣ٕ٘ ٙى٤ٝا ٥ُدِ أب

 صُهثاست ثذ ثٝ دٚ سٚؽ لبثُ تلٛسٜ: ٓبد ه٤وٙٓ وٝ ٔجبسصٜ ثب  ٣. ثبص تىشاس ٢ٔٚ ؿىؼتؾ ثذ

 .هثاسصُ َّضوٌذاًِٚ ٓدٛلا٘ٝ( ٚ  ٣دب٥٘ٞ ،٣احؼبػ ٤ٙٔ٣) سخت

 

وٝ ٔٛفك ثٝ  ٣. اوثش وؼب٣٤٘ٔجبسصٜ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثٝ سٞب ٣ِٚ ،ـ٥ٝٔ دشٔٙ ٢ذ٥ٔجبسصٜ ػخت غبِجب ثٝ ٘بأ

ثذ  ٢وٝ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثب ٓبدتٟب ؼتٙذ٥اػت وٝ ثّذ ٘ ٤ٗا ٥ُؿٛ٘ذ، ثٝ دِ ٣ثذؿبٖ ٕ٘ ٢تشن ٓبدتٟب

 تٛ. ٔٗ ذ٥سػ ٣٤ٌشفت تب ثٝ ٘دبت ٚ سٞب بد٤ٔجبسصٜ ثب ٓبدت ثذ سا  ٣سٚؽ ّٕٓ ذ٤خٛد ثدٍٙٙذ. ثب

 .ٛ ٌٔبِٔٝ وٗوتبثاٖٚ ب ثذْ. پغ ٌِف بد٤ْ ثٝ ؿٕب ٔجبسصٜ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ سٚ شدو ٣ػٔ تبة ٔمبْٚ ؿٛو

وٝ فمي  ٣ثٝ لَٛ خٛدت ٔؼت ؿٚ حبِت ثذ ؿٝ ) ٢وٝ ٍ٘زاس ٤ٝٙوبس ا ٤ٗوٗ. ثٟتش تٛخٝ

صسد ٚ  ١اص ٔٙبًك خٌش٘بن )ثٝ خلٛف دٚ ٌٔٙم ٢ثب دٚس ؟٢آسٚٔت وٙٝ(. چٌٛس ٣٤خٛداسهب

ثٝ ) ٟٕٔٝ ٥ّ٣ثخٖٛ خ ٣٘ٝ؟ ِٚ ب٤ ٢سٚ خٛ٘ذ ٣٤دٚ٘ٓ ثحث ٔٙبًك اًشاف خٛداسهب ٣(. ٣ٕ٘٘بس٘د

 .(ٔشاخٔٝ وٗ ٓوتبث 99ف

 سٍ حشام کشدُ؟ ییقشآى خَداسضا یکدا 

لشآٖ ٚ ٘بپؼٙذ اػت وٝ دس دٚ ػٛسٜ اص  ٔوش ٣اػتٕٙبء، ّٕٓ ب٤ ٣٤خٛداسهب .ػلاْ دٚػت ٔٗ

ؿذٜ  ح٤ثٝ حشٔت آٖ اؿبسٜ ٚ تلش ٣فشاٚا٘ بت٤دس سٚا ٥ٗ)ػٛسٜ ٖٔٛٔٙٛ ٚ ػٛسٜ ٔٔبسج( ٚ ٕٞچٙ

 ٢بد٤ص ٢ٚ ٔٔٙٛ ٣خؼٕ ٢بٟ٘ب٤ص ٢ٞؼت ٚ اص آٖ خٟت وٝ ا٘دبْ آٖ داسا ش٥ٜاػت ٚ اص ٌٙبٞبٖ وج

 :تٛخٝ وٗ بت٤آ ٤ٗٝ اث .حشاْ وشدٜ اػت أٟشثبٖ آٖ س ٢اػت، خذا
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 ٘بْ خذاٚ٘ذ ثخـٙذٜ ٟٔشثبٖ ثٝ     ثؼِِٓ اَِِّّٝ اِشَّحِِٕٗ اِشَّح٥ِِٓ

 .ٔؤٔٙبٖ سػتٍبس ؿذ٘ذ ٕٞب٘ب     (9أَفَّْحَ إُِْؤَُِْٖٔٙٛ ) لَذِ

 .وٝ دس ٕ٘بصؿبٖ خـّٛ داس٘ذ آٟ٘ب   (2ُِٞٓ ف٣ِ كَلاتِِِٟٓ خبؿَُِٖٔٛ ) اَِّز٤َِٗ

 .آٟ٘ب وٝ اص ِغٛ ٚ ث٥ٟٛدٌى س٤ٍٚشدا٘ٙذ ٚ   (9اَِّز٤َِٗ ُِٞٓ َِٓٗ اَِّّغِْٛ ُِٔٔشِهَُٖٛ ) َٚ

 .پشداص٘ذ ٣آٟ٘ب وٝ صوبت ٔ ٚ    (4بَُِّٖٓٛ )اَِّز٤َِٗ ُِٞٓ ِِّضَّوب٠ِ ف َٚ

آٟ٘ب وٝ دأبٖ خٛد سا اص آِٛدٌى ثٝ  ٚ (5اَِّز٤َِٗ ُِٞٓ ِِفشُُٚخِِِٟٓ حبفَُِِٖٛ ) َٚ

 .وٙٙذ ٓفتى حفَ ٔى ثى

ٚ و٥ٙضا٘ـبٖ  ّوسشاىتا ٙؼى ساثٌٝ خ فمي (6أَصِٚاخِِِٟٓ أَِٚ ٔب َّٔىََتِ أ٤َِٕبُُِٟ٘ٓ فَئَُِِّٟ٘ٓ غ٥َِشُ ٥ََُِّٔٛٔٗ )  َّٓى إِلاَّ

٥ٌشى اص آٟ٘ب ػشص٘ؾ  ٝ دس ثٟشٜو داس٘ذ

 .ؿٛ٘ذ ٣ٕ٘

ٞشوغ غ٥ش ا٤ٗ ًش٤ك سا ًّت وٙذ، حتٕب  ٚ (7ٚسَاءَ رِِهَ فَأُِٚئِهَ ُُٞٓ أِبدَُٖٚ )  اثِتَغى فََِٕٗ

 (.7تب  9ٛسٜ ٔؤٖٔٙٛ، آ٤بت )ػ اػت تداٍصگش

سا ثشداؿت وشدٜ ا٘ذ. چشا وٝ  ٣٤حشاْ ثٛدٖ خٛداسهب بت،٤آ ٤ٗلشآٖ اص ا ٤ٗفمٟب ٚ ٔفؼش

 ٔدبص ؿٕشدٜ ؿذٜ اػت. بت،٤آ ٤ٗاػت وٝ دس ا ٣٤ساٜ ٞب ش٥اص غ ٣خٙؼ ٢ش٥ٌ ٞٓ ثٟشٜ ٣٤خٛداسهب

اٍل ٍقت  یٍل خًَن،یي ضشٍع کشدم ّوِ ًواصّاهَ داسم هآقای هْذٍی ه 

 هي تِ هٌطقِ سثض ٍاسد ضذم؟ ای. آتًَنیًو

أٗ  بس٥ثؼ ٢ٌٔٙمٝ وٝ اِجتٝ خب ٤ٗا ٤ُٕٖٞٛ اٚا ٣ِٚ ٣ػلاْ. دٚػت ٔٗ ؿٕب الاٖ دس ٌٔٙمٝ ػجض ٞؼت

 ذ٤ثب ٝ،٤أٗ تش ٢وٝ خب ٢ب٥ثٝ ٔشوض ٌٔٙمٝ ػجض ث ٢خٛا٥. أب اٌٝ ٥ٍٓٔٔ ه٤ثٟت تجش .٥ٝٚ خٛث

 ٔٛفك .٣ٕ٘بصتٛ )ٔثلا ٕ٘بص ٔغشة سٚ وٝ فمي ػٝ سؤتٝ( ٔأدثب٘ٝ ثخٛ٘ ٤ٝٞش سٚص حذالُ  ٣تلاؽ وٙ

 .٣ثبؿ

 داسٜ:چٙذ تب ٔشحّٝ بص خٛة ٕدٚػتبٖ. ٘
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 ح٥ٕ٘بص كح -9

 اَٚ ٚلت )ٕ٘بص ٔٛدثب٘ٝ( ح٥ٕ٘بص كح -2

 اَٚ ٚلت ثب حوٛس لّت )ٕ٘بص ٔتفىشا٘ٝ( ح٥ٕ٘بص كح -9

 ٕ٘بص ٓبسفب٘ٝ ٚ ٓبؿمب٘ٝ -4

 .کٌِ یه تیفکش گٌاّاى گزضتِ هٌَ ار یهي تَتِ کشدم، ٍل 

 وٙٝ. هلاهتثٝ خبًش ٌٙبٞبٖ ٌزؿتٝ خٛدؽ سٚ  ذ٤٘جب ٤ٍٝد ىٙٝ،٥آدْ تٛثٝ ٔ ٣دٚػتبٖ. ٚلت

 

 ٣ث ٢ٔلأت وشدٖ ٞب ٢٘ذاسٜ ثّىٝ هشس ٞٓ داسٜ. ِزا ثٝ خب ٢ا ذ٤ٜفب چ٥ٔلأت وشدٖ ٘ٝ تٟٙب ٞ ٤ٗا

 َ. ثٝ ٞش حب٥ٓوٝ اؿتجبٞبت ٌزؿتٝ سٚ تىشاس ٘ىٙ ٥ٓٚ تلاؽ وٙ نیشیدسس تگاص ٌزؿتٝ  ذ٤ثب ذ٤ٜفب

 .تکشاس ًکشدى اضتثاّاتِ یتلاش تشاآ٘چٝ ٟٕٔٝ  .٥ٓؼت٥. ٔب وٝ ٔٔلْٛ ٘بد٥ٔ ؾ٥اؿتجبٜ وشدٖ پ

ثٝ خٛدٖٔٛ  ٣ٚ ٞ ٥ٓخٛدٖٔٛ سٚ ٘جخـ ٓ،٤وٝ وشد ٢وٝ اٌٝ ثٔذ اص وبس ثذ ٥ٓوٙ ٣ٔب ٕٔٔٛلا فىش ٔ

ٚ  ٤ٓسٚ ا٘دبْ ٘ذ اٖٚ وبس ٤ٍٝوٝ دفٔٝ ثٔذ د ـ٥ٝثبٓث ٔ ٤ٗا ٓ،٥ٚ ػش وٛفت ثض٘ ٥ٓا٘تمبد وٙ

ِ٘ش سٚ سد  ٤ٗا ،يید ٥ٗٚ ٕٞچٙ یسٍاًطٌاس مبت٥وٝ تٕبْ تحم ٣حٛاػٕٖٛ خْٕ تش ثبؿٝ. دس حبِ

 .ى٥ٝٙٔ
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 .کٌن ییکِ دٍتاسُ خَداسضا طنیٍسَسِ ه یلیهي ختثخطیذ  

 :ػلاْ. چٙذ ٘ىتٝ

حبَ، فىش  ٤ٗثب ا ٣ِٚ ٝ،٥ثضسٌ ٥ّ٣خ ت٥ٔٛفم ٤ٗ. اذ٥خٛثٝ وٝ ٞـت ٔبٞٝ پبن ٞؼت ٥ّ٣خ -9

٘ىشدٜ  ٣٤خذا ذ،٥وٙ یاطیاحت یت. اٌٝ ذ٤سٞب ؿذ ٣٤خٛداسهباص ؿش  ٤ٍٝوٝ د ذ٥٘ىٙ

 .ذ٥فت٥دٚثبسٜ ٕٔىٙٝ ثٝ دأؾ ث

 ٣٘ٝ؟ ٔٗ فىش ٔ ب٤ ذ٤حوٛس داس ٣٘بس٘د ب٤صسد ٚوٝ دس ٌٔٙمٝ  ذ٥ٙ٥ٚ ثج ذ٥وٙ ٣اثتذا ثشسػ -2

دٚ ٌٔٙمٝ خٌش٘بن صٚد خبسج  ٤ٗكٛست، اص ا ٤ٗ. دس اذ٤حوٛس داس بد٤وٙٓ ثٝ احتٕبَ ص

اٌٝ  ب٤ ى٥ٝٙٔ ت٤ثبص ؿٕب سٚ ار بد٤ص ٢وٝ ٚػٛػٝ ٞب ذ٤ذ٤ٚ د ذ٤. اٌٝ خبسج ؿذذ٤ؿٛ

ساٞىبس تب ، ؿؾ ذ٤خٌش٘بن اكلا حوٛس ٘ذاس ٢وٝ دس ٌٔٙمٝ ٞب ذ٤ذ٤ٚ د ذ٤وشد ٣ثشسػ

 ٥ذ.ٚ ثٟـٖٛ ُٕٓ وٙ ذ٥سٚ ثخٛا٘وتبثٓ  69ف

. فىش ٌٙبٜ ثٝ رٞٗ ٕٞٝ ٤ٗخٛدتٖٛ سٚ ٓزاة ٘ذ ٙمذس٤ثبثت ا ٤ٗ. اص اؼت٥٘ ن٤ٔشرٞٗ ؿٕب  -9

 ٣ص٘ذٌاص  ٣ثخـ بٖ،٥وٝ ثذٖٚ خٛاػت ٔب ػشاغٕٖٛ ٔ ٢. اػبػب افىبس ٚ احؼبػبت ثذبد٥ٔ

ٔب  ف٥ٝ. ٤ُٓٚٚ صٔبٖ فحؾ ثذ ٥ٗثٝ صٔ ب٤ٚ ٥ٓاص ٚخٛد اٖٚ ٞب ٘بساحت ثبؿ ذ٤ٞؼتٙذ ٚ ٔب ٘جب

 .٥ٝفىشٞب ٚ احؼبػبت ٔٙف ٤ٗوشدٖ ا تیشیهذٚ  کٌتشلفمي 

 استفادُ اص تلگشام تذُ؟ ایآ 

 

)اٌٝ ٕٔٔٛلا ثبٓث ثٝ  ّتشؿى٥ٗثذٖٚ ف ٣ِٚ ـٝ،٥ٕ٘ ٥ٝاكلا تٛك ّتشؿى٥ٗػلاْ. اػتفبدٜ اص تٍّشاْ ثب ف

 ( اؿىبَ ٘ذاسٜ.ـ٥ٌٝٙبٜ افتبد٘تٖٛ ٕ٘
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 سٍ تشک کشد؟ ییخَداسضا طِیچطَس ه 

 ح٥ؿٕب تٛه ٢سٚ وبٔلا ثشا ٣٤ٔشاحُ تشن خٛداسهب ،وتبثٓ 55ف ٔٗ تٛ .خٛثٓػلاْ دٚػت 

ٔٛفك ٚ ػلأت  ذٚاس٥ْأ. ُٕٓ وٗؿذٜ، ٌفتٝ  ٝ اٚ٘دبو ٣٤دادْ. اٖٚ سٚ ثخٖٛ ٚ ٔٛ ثٝ ٔٛ ثٝ وبسٞب

 ٣.ثبؿ

 

ٔذت ٘ت ٘خش. چٙذ سٚص اَٚ  ٤ٝ. ٌتشًتِیا ،٣اػتفبدٜ اص ٌٛؿ ٢ٚػٛػٝ ٞب ٤ٗاص ٟٔٓ تش ٣ى٤ػلاْ. 

 ٢خٛدت چٙذ تب ٞذف ٔـخق وٗ ٚ ثشا ٢ثشإٞچ٥ٙٗ  .٣ـ٥ٓٛهؾ ساحت ٔ ٣ِٚ ،ػختٝ

ٚ ٚلتـٛ  ٥ٝٞذف ٘ذاؿتٝ ثبؿٝ، ٕٞؾ ػشؽ تٛ ٌٛؿ ؾ٥ص٘ذٌ ٣ثٟـٖٛ تلاؽ وٗ. آدْ ٚلت ذ٥ٖسػ

 .ذ٥ٜٞذس ٔ

 

ات داسٜ. ثب فىش وشدٖ ثٝ خٛدت  ٙذ٤ٜوٝ دس آ ٢ش٥اٖٚ وبس ٚ تبث ٢ٞب ٣ثٝ خٛث ٣فىش وٙ ذ٤ثب. ػلاْ

 .وٗ فىش ....ٚ ٥ٝدسدت چ ،٣وٙ ٣چشا ُٕٓ ٕ٘ ٙى٤ٝثذٜ. فىش وٗ ثٝ ا ض٥ٜاٍ٘
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 وٙٓ. ٣خٛدْ فشاٞٓ ٔ ٢ٌٙبٞٛ ثشا ي٤ؿشا ش٥ْٔ فت٥ٝپبؽ ث ٥ٍ٣خٛدت ٔ

 ٞب، ثب  بث٥ٖٛوٙتشَ چـٓ دس خ ثب ؟٢چٌٛس. تب ؿٟٛتت ثبلا ٘ض٘ٝ ٣٘ـ ه٤وٗ تحش ٣ػٔ اٍلا

ٚ  ٙؼتبٌشا٤ْا ُٔث، کٌٌذُ کیآلَدُ ٍ تحش یّا یتشًاهِ ّا ٍ تاصاػتفبدٜ ٘ىشدٖ اص 

 ٚ... ت٥خبِ ٢ٚلتب ٢ثشا ٢ض٤س ثب ثش٘بٔٝ ،٢وٝ خٛدت ثٟتش اص ٔٗ ثّذ ٣٤ضا٥چ

 ٣ٚلت .٣وٙ ٣ٌٙبٜ ٔ ٢ش٥ٚ ٔ ـ٥ٝحبِت ثذ ٔ ،٣وٓ ثخٛاث ٣ٚلت وٗ. ٢خٛدتٛ لٛ دٍها 

ؿٟٛتت  ٣خت ّٔٔٛٔٝ ٞش چ ،. ثب ؿبسط وٓـ٥ٝاسادت فَٛ ٕ٘ ٢ش٥ٚؿبسط ٘ ،٢٘ٝ ٘خٛسحبكج

ثٝ وتبة ... بد٤ٜص ٥ٝتٛك چـٓ. خت ّٔٔٛٔٝ ٔغضت، خٖٛ فىش وشدٖ ٘ذاسٜ. ٥ٍ٣ٌفت ٔ

 .سخّٛ وٗ «ٔمبْٚ ؿٛ»

 

وٝ ٕٔىٙٝ آدْ ثب ا٘دبٔؾ حبَ وٙٝ  ٢وبس ٤ٙٔ٣ِزت ثذ . ٥ٗثج .٢ذ٥پشػ ٣خٛث ٢ػٛالا ٥ّ٣خ. ػلاْ

 ٣ٍ٘بٜ حشْٚ ثٝ ٘بٔحشْ، دٚػت ٖٛ،٥لّ ٍبس،٥ٔٛاد ٔخذس، ػ ٔث ؟٣چ ٔث. ـ٥ٝثٔذؽ ثذثخت ٔ ٣ِٚ

 ...ثب ٘بٔحشْ ٚ

 ٤ٓخٛا ٣وٝ ٔ ٢ٞش وبس ٥ٓتٛ٘ ٣ٕٞٝ ٔب ٔ .لذستٛ دادٜ ٤ٗثٝ ٕٞٝ آدٔب ا خذا: ِتخٛاة ػٛاَ اٚ أب

 ٔبست! یً تیًْا یاسادُ ها ت یشٍیً :٤ٝٙوٝ ٟٕٔٝ ا ٢٘ىتٝ ا أب .٤ٓا٘دبْ ٘ذ ب٤ ٤ٓسٚ ا٘دبْ ثذ

ساٜ حُ  پغ .٥ٓاكلا ٌٙبٜ ٘ىٙ ٣ِٚ ،٥ٓٚ ٌٙبٜ ثبؿ ه٤اص كجح تب ؿت دس ٔٔشم تحش ٥ٓتٛ٘ ٣ٕ٘

 ٥ٓوٙ ٣ػٔ ـ٥ٕٝٞ ٙى٤ٝٚ ا نیتط کیکوتش تحش ٥ٓوٙ ٢وبس ٤ٝ ٥ٓتٛ٘ ٣وٝ تب ٔ ٤ٝٙساٜ حُ ا ٝ؟٥چ

 .ذ٥ٖٔثلا ثب خٛة خٛاث ؟٢اسادٜ ٖٔٛ فَٛ ثبؿٝ... چٌٛس ٢ش٥ٚؿبسط ٘
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 ىؾ٤، ٘ضدخارتِ داسُ ٌاُگ. ثٛدٖ ثٝ ٌٙبٜ ه٤٘ضد ٤ٙٔ٣ ٙؼتبٌشا٤ْؿىٗ ٚ ا ّتش٥ػتفبدٜ اص فْ. اػلا

 ٢حشفب َٛ. ٤ٌٍٝٔبٜ د، ثٔذ ٘ٝ ٞفتٝ .ٞفتٝ ثٔذ، ٘ٝ فشدا. فشدا، ٘ٝ الاٖٝ. وٙ ٣ثبلاخشٜ خزثت ٔ ٣ثبؿ

 .پشتگاُ ًگِ داسُ کیًضدلـًٙ،  ٢وٝ آدٔٛ ثب ثٟٛ٘ٝ ٞب ٤ٝٙا ٥ٌٖٛبس ؿ٤ٝ وس. ٘خٛ ٥ٌٛ٘ٛؿ

 

 .ؿىٗ ٘لت وٙٝ ٚاػٝ ا٘دبْ ٌٙبٜ ّتش٥ف ش٥ٜٕ٘ ٣آدْ اِى. ػلاْ

  پغ ...ـ٥ٝخشاة ٔ ه٥صِضِٝ وٛچ ٤ٝػبختٕٖٛ وٝ ثب  ٤ٝ... ٔث ٣ٞؼت شیپز ةیآساٚلا 

 .ٓفتٌٛ وتبثٓ وٝ ٔٗ ت ٣٤ضا٥ُٕٓ ثٝ چ ثب ؟٢چٌٛس ...٣خٛدتٛ ٔمبْٚ وٙ ٣وٙ ٣ػٔ ذ٤ثب
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 تب  آسفالت ًگاُ کيثٝ  ـ٥ٕٝٞ بثٛ٘ب٥... ٔثلا تٛ خ٣٘ـ ه٤تحش ٣ٔٛاُت ثبؿ ذ٤ٚٔب ثبد(

 .(ـ٥ٝوٝ ٔ ٣٤خب

 

 .ثشٚ ٤ٍٝولاع لشآٖ د ٤ٝ ...خٛسٜ ٣اٖٚ ولاع ثٝ دسدت ٕ٘

 

 ك٥ٕٓ تٙفغ ...٥ٗثج آػٕٛ٘ٛ ٞب سٚ ِٕغ وٗ... ٌُ ٍ٘بٜ وٗ... ٔت٥... ثٝ ًجیسٍ ادُیپثشٚ 

 .بد٥خٛة خٛدؽ ٔ ٢فىشا ثىؾ...

 

 ه٤ٌٙبٜ ٘ضد ثٝ ...وٙٝ ٣ٌُ ٔ ،٣ـ٥ٔ ه٤ثٝ ٌٙبٜ ٘ضد ٣ٚلت ...وٙٝ ٣ؿٟٛت خٛد ثٝ خٛد ٌُ ٕ٘

 ٣.ثبؿ ٔٛفك. ثٟت ٘چؼجٝ هثل خشچٌگ٘ـٛ تب ؿٟٛت 

 
 ٓ خخ )ٔشثٛى ثٝ ٓىغ ثبلا(.اػتذلاَ وٙ ٢ًٛس ٤ٗا ـ٥ٓٔدجٛس ٔ ٣بٞثجخـ٥ذ ٌ
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 در ایتا: کانال نویسنده

@formooleRahaee 

 سایت نویسنده:

www.formooleRahaee.ir 

 اگه دوست داشتید می تونید با کلیک روی لینک زیر از نویسنده به خاطر نوشتن این کتاب

 کنید )کاملا اختیاری و دلی(: حمایت مالی
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