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 	ـ�ـ�ـ، ه  �ـ�

�� 	ـزای ��، ��ـ�ـ�ـ شِ،��ن ه

 ��د، �ـ�ـ�ا�	ازش���� ه��ِ و 
 

  ه	 ، ش��$ » ت� «، &%ش����$ و ، » روان« 
  »$(%) ��از+ *�ی��,�$ ، از��د ، ا«   

 )%دوس�
 

ِ  در ، ا�� ������ا�  ،  در��ه��   دا���ن ا��ان د�����ز
�ا� «ا�( ، �   » ا.�ان دی�« &� %�دِ ه�$�ه�ِ  ازرد#�"� � 

�ی�� ا���ن��+ِ  ��د ا�/���»  ، و)2%ت ی� ُ*� ا���نش���� ، و ا

ـا.« . +�د* ا�(  =4 

�  #&/�نِ- » . ،  ِ « و » ا��ان« ن�م


ـدای« ، وه2 +  ���� » ش����« ا�( ، ه2 +  ���� » ا.��� 
 . ا�( » 
روش��  و+  +&�6 و،ن- +  ان-�/&-ن &�ن4&5ا ، %�د را» ���34« 
،��7+� رو��� و+&�6 و ان-�/  را 
�ن �9زن- ان�7ن ،  &8�-، و

&5ا��ن-  ِ ان�7ن ،ازدرون ت�ر�: %�د.  
ش����، دی�ن و ت%5*

 و ��85ل ،ازت�ری�6 اس$������ش �/�� ���8)�� .%دن &��ای9 


 ر;	 *������9، &:ی%)�
 ودوس$ داش�
 ����د* 
. . 
ر��9 . و��د ن-ا�(  » �ـ�ری6ـ%س از تـت« در�9ه�> �&���� ، 

ر��2 +  ه�3=�ان �ز��6، �����9 +  درون ت�ر�8&	��(، ت� 
8  ، درح��&. در�( درا�� ت�ر�8&	�، ���34 ه� را +<&�- 

 ��ن +�� ان-�/  ا9@ت�ن از��9(�� ��رت�ر�: ا9@ت�ن، �+ 
، ت�س ان4&5ا�(، و +�ا� ر�&-ن +  +&�6 ون�ر، +��- &/�د 
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�  ان�7ن را درت�ر�C���8&زن  -D74+ ، )�د* ا�� -�+ 
 »زنC&�ت�ر��8« از» �+  »�C��D&  وازت�ر��8، +5��4د ، ��

ت� را+  : درح��&8  زال زر، +  �9زن-ش &4��-.ن�Cت داد* ��د 
  را* و در#���ن 
�&�،  ت� ش���� *<��� ،/ی�ت�ری= را *%(

&8�-#&-ا"� را ت�ت&� ر��2 ، � #�از�34( ا�(،   �
 ت%5*
 ش���� ه� درت�ری�6،  .
/�	�را%�ر�&-$�ن  &�7زد


 را &�ی� ��?ورد ��) � .��	 ��رش�
  ه�دو+  رنI وو+�ل، +-ان، $3( زال   دوراه7(،ازا�� #�د��ه�

 »دوه�$« ��8 د��+�ز �ن8  ��وس ر9(   ود��4 �  +�Jش +��- 
�     ت�%(�#�از�&�ود��ا�( و ��$ از��%(�،  +�و*�� 

  +��- �	�ن ����9ی�رت�    �  ش���� *<��، *�/ی� ��ت�* ت�
�ز* ا� و +&�/� و37D9  ا� و Kه<�، ارا"  داد* �+  ان�7ن ، 


/�� « ن�&/�د ت� +�8D+ ،-��5$  +  او ��3رش &/�د �  ا$�
�ن �+  � راه� ،»  +<&�-  +8�- و �	�ن را &��ان- رو��،&=�اه� 

+	���� $�5�6 (  �ـ/یـ%(ـ$، *.
 ت�ری= و@� &% از ش���� ه� س
 ، -�8& �&�Mزاد� %�د را ت�  � (/ی�9 را+ ج���5 و Aز��دن

، +  �9زن-ش، )  ارت� =( زال �  �9زن- %-ا �� �&���7( . )ا�( 
�ز* ،را* را�( و �Rاط P�7&2 را ن/�ن ن�&-ه-� و+  او �: 

�  د��� �� �37D9 ن�&-ه- -�8& *�8%اس$ ، +8D  +  او ��3رش 
ت� » را+ ت�ری�6 .
 ه%(��9 ، ش���� اس$، *%(/ی��  « دت��

�*��* +���%�د، ا$�&=�اه-  .  ��دت ، ��	 روش� و روش� .
�  دره�$�� ،+I&7 ��د و +&�-�/-، +��- را* ت�ر��8 را +��5$�- 

درس$ ����ان ت��وت . 
/�6 +� ���34 د��4، %&�* &��ن- 
زرت�$ » (/ی�9ِ  « زال زر را، از���8م » (/ی�9ِ « ���8م 
» $�5�6 « . ، درای� ج� دی�  در(�ت�»اژ� « و » ژ� « ���ن 

+�ا� زال زر، $�5�6 را* �C�7� در%�د �ز�"&7( ، ن  
@ رو�� و » زن-$� = ژ� « �5$�6���  +�ا� زرت/( ،  ،

+�ا� زال زر،  ./=T و ����5ا�(، و ن&�ز+  �C�7�"� ن-ارد 
. و �3( ����-$� +� ان�7ن7( %-ا ، �  اUR ����-* ا�( ، ��ر

  �&C��- « %�د�  « �$-���� URه7( ) رام (= ، �3( +� ا .
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 -��ازا�� . ا�� %-ا�( �  دراوو +� او ، &C��- و &�X�- و &Wز
 .رو، ت�س ازت�ر��8، +� ��� ه7( 

��� دره5وارش، E� »Fن�8 ( اس$» ه�$ « ، » ش�� . ( » Y�
�� *در��د� ، » �  ف = �8�او  ( � س�%غ ، ا*%س��+ وت�ری=ای

 ت<-�U +  �� ن�زاد�  6�X\ �	�ن7( ، و]�+D  ه�  ��د��ن�  دا� 
، ت�ر�Y� �8 در�Y« دوه3( ، +  ���� . دارد ) !&/�د 

&�* و ت� درا�� را* ت، �9زن- � ، ا� ر��2 . ا�(  » درت�ر��8
، )�/
  �&��ن- ، درا�� را*  %&�* +  ���34 ه� ،ت�ر�78(  

  دره�%�ان�، ت� +� ���34 د���4 ، رو+�و %�اه� � ،ر�78(ت�
 و  +��- �&�* +�%�رد +� �ن ���34 را +&�+� ،، و +� %�د %�دت،�-

ِ  ��* و ��Xه&�ن  ��ر�-* 2/
  � ��9��ر��2 ، +�ا� ����9 
 ، ن&�ز +  ت�C+   را رو�� ��-)ح8�( = ن4	<�ن�ن ���  ( ا��ان

ر���( را ن-ار� �  در#���ن +�و� ،  ت� ا�� .ا�� ���34 ه� دارد 
�ز* رو�� ( +  ��* و ��Xه&�ن�R ، 6اط P�7&2 و را* را�( � (

KهY و����( و37D9  و �: /( اوا� و اح�8م  :� �� ،

/2 ه���7 را ، �ن�- .  +&��ز�   �+8D  ر���( ت� ا��7( 

 ���، روش�� « س�%غ ، *
 .��، . %�ر�&- ، از%�د ، رو�� 
�6ُـ� وKُ، روش�ط ���I�	 و را+ راسِ$ی� H%ا َ  » 6	 *6ُـ� و

6
 ه%.�� را *
 ه��,�ان ��د Aز���4 درش���� ه� M* ، ��ه��
����ان .%د���%س�� 

 ����ان .%د و�� ��ی��  . ت� ��دش *�

-ن زرت/(  ت�س ازت�ر��8 ،����ز&/�د ، $�ت� از%�دِ(  +�   �
&4&�د +&�6 درت�ر��8 را  *�=�  + (
3	�م رو��� اش و �$�&

ت%س ازت�ری�6، ت%س��ن .  
&�* �- وان-�/  ه�، +� روان	�
�ن ���ن ز��� و  « ت%س ازازAز��دن و ج���5.%دن و��� OME�

�����، » ت�س ازت�ر��8«  . ����د» Aس�ن و س%(%دا�� و (
 « +�و»  وان-�/&-ن +�#��  ���34 ���34« را+^  ان�7ن را +� 

�ن_  ن�ا�(  «D8+ ، �7زد&+� . � ت`&&� &-ه- ، وح�� وارون  
، +&�4ن  و » ن�« . -ا &/�د #&» ت�س ازن�« ت�س ازت�ر��8 ، 

�P دادن س�%;�« . ا��<� و د��� ���د* &/�د Q4�� سA «  ،
�"&�� +�د �  +&�4ن  و���Y و �وار* و ��$�دان �� » �5&
ه�
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&-ان7(  و %��/�8ر� %�د  ، را +� ���ش +�ز، &9��KX(»� ن�
، �/� » +&�4ن  و �وار* و ��$�دان و ���Y و ن� « �  +�ا� 
 -��
�ن  Pـ�ـQـ س +  ز�ن $Kرا ،،ازا�� رو.+�#�  ، -��34& �* 

�ن  ،،&��ای9 �� ی�)$» ��� « ز��ن، ه%روز، �A ا�%* �«  و *�ی

 اس$ ������ش 
. �� ، دوس$ »��«  ج�� (%)$ و *� ،»ز��ن 

�  »�I�X« از��ن� ، .  � ، ر)��ر �6%د و*� Aن *
 .%دار دشش
�ن-* ا�( ، �[�+  ��I�X دادن +  ���Y و .  &<��-  » ��غ «

 ������غ �-ن +� ���Y و ن����س و « ت�ز* وارد و ن����س، +  
�5��$ « . ا�( » �&�Qز��ن ، س «
 *�ی� ، ای� ���Rا را داش$ .


 &���از* »
��ن .A ن و��� ;�%از�� ت�ز+ ه� و ��ه� و *���
 ���ی����8 ی�غ ش�،ر)$» ���A �* و .   )>cدر�( ا�� اح�7س 

 ز��ن «ان�7ن ، ن7<( +  ز�ن و ���-*، دراR^@ح ا�وز* 
�5�Q( »س�%�  �-* ا��ن  �واژ$ ، . 

�+ ، De( +�ا� »ت%س ازت�ری�6« �«  �- ، و ن�3ت از ت%س از Aی
+^  ان�7ن ،  +� ت�س ازت�ر��8 ، را. ا��Cد $�د�- » $Kرا"� ز�ن 
 ، و ز�ن ن-، =�U و ���3  $�د�-» +&�4ن  «  و+� ،+� ز�ن و+� ن�
 و�د�ن +&�4ن ،   وان-�/  ن� ،�ن_  ن�ا�(+� و،$Kرا �� �9ن�

 . د��� و�ّ�و %^�ن�f و�&�]�+U ا���eد ، ���د* �-ن- 
 
 « ،» �ـ�ـروش« ت%س ازت�ری�6، ه����� ای�5د ���%دد ، .

�)���(� «ی�  و»;�ی$ ز���� زE�«، ی�  و » �)��» I�IK$ ز
، ون�3ت ازت�ر��8، و$��=�� ازت�ر��8 ، و  
&�* �-ن  ���%دد

، �� ن�+�د ��%�� ت�ر��8، )در+�-��دن و +-ام ان-ا%�� ( +�ت�ر��8
�(� « .ض�ورت زن-$� &�4دد��(� « و »;�ی$ ز���� زE� « 

�(�« و��»  ،�ــروش«  ، *�ی� ،  »I�IK$ ز�  زن-$� . *�ش
ت�ر��8 « در�9ه�> �&����، �3( �-ان�#��K) ز� = $�=ژ�( 

 $�دون  ���9��-$� را ،ه�دو +�ه2. ا�( » و رو��� +�ه2 
-�/8&�� و I�IK$ ، ُ*� .، و+�ه2 ، ُ+� زن-$� ه�7�-E� ی$ و�; 

�، و �E>S (�ه%ش�ن���  «  ،ا���ن ه�����)��ج�$ ازه	 
 �4���� و . ��<�ش� » ت�ری�6 و روشE� ی$ و�; 
��I�IK$، ه

��/���ه7( (  +� ت��ل ت�ر��8 +  رو���"� ���34 ،  .  ش��$ ا
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و +� ت��ل رو���"� +  ت�ر��8 ون	�3  �-ن ) �-ن ، #&-ا�6 
-ن . ��ردارد) ازن�، ت=2 و ُ+� �-م ( ت�ر��8 دررو��� � �+

��K#ن- ن��و #& ���� ،» ت�ر��8 +� رو���"�«ِ  زرت/( ، ت�Mد 

&�* ، +� اذه�ن وروان	�ت�Mد ه�5اد ،دراث� ه��ن �-ا"� و  

 . ���( و ��� وحP&P(، درُ+� ، رو�� &�4دد .&�4دد
 )P&Pو�� ���( و�� ح ���زن-$�، +��- رو�� ��%�  ��د، ت� 

-��( و �� +�ا� رو�� +�دن ، +��- P�7&2 درا�� ��� و ���. #&-ا
�ن- و ا���ار+�د ، )P&Pح .   ���� ، �E» دی� « &�ی�+ ا��7( 

 

 A*��� ا���ن« اMH�9 را .��» زای9 &��&� ازوج�د ه
�
 ی= *���U 9*$،ای�ن« ، و +  *�ش�، ازدس$ ���ه*  «   ����

&�4دد . 

ـ�ـ�ـMـ )،» ����ن Kه<� « +� �5�5ل �-ن ، mدرت�ر� ،  

5&/�د >� . ، ���M( %6ت « ت�V�I� 
ای�ن )�ق ا@�Eد+ *
  �:ه<� را ای�ن ه�ن�
،)�M.  دارد»  �MIY  وت�EریXو���ه�	

�  دارد ����س�ز� �V�Iت و « ودرتZ<�$ .%دن ، روشE� =ت 
*%ی�(� .��] �V�Iت ازه	 ، و ���ه�	 ازه	 ، و «  ، و ���ه�	

�ی�
» ت�EریX ازه	 ��6 ���%دددرا� ، .  UPe در  � و�ن_  را 
@ +��-* و رو�� �-* ، ا��	��ن� +� وا]�&�ت و�� وذه�، ازه2 ، 

 ا��  ت�ان�"� +&�-ا���ن + . #-�-* ه� و ���دات در�	�ن &-ه- 
P�Jت و�3ه&2 و ت��ر�n ، دراث�،  
* 
�ای�ن �� A(�ه<�دا

 ���8��ی���ن، *� ج�8ن ه��� ،  « ای� »Sein=Denkenا

 ، »ای�ن *
 ارزش �OM2 ���ه�	 و �V�Iت«  . ا�( ��M(در 

 �����]�� ارزش دارد زن- . ���%دد» ای�ن �:ه<�« ج� ،�$
���  � . رو�� دارد  و �� حP&P( رو�� ، �� ���(� رو��،
  ِ ِ  رو�� و » ��� و ���( وحP&P(« $�ه� P�Jت و �3ه&2 ،


«+-���7ن ،. ث�+( +�دن �ن�ن7( ��M( « ����� » Fه:� « ،  �)��ز
  ،ج�$ ج�ا ��&:ی%و���Rل *8	« را .
 ) ج�=(�= ژ� ( 

 ِ	8* +��/��Aت�ریو���  اس$ » �6 روش�، ��/@/ل و Aش��
 ����ز
�(�، را*2
 ج��� �، ��ن (��%+ ه�� ت�ری= و روش� ز

�) ی�;� ( �
 .�M از دس$ ���ه* ، �)��، و ��د را درA)%ی�9 ز
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 \X�  �را+^  اض-اد� &�ن �ن	�، +�]�ار وا���ار&�4دد ، 
  »ارزش«زن-$�، �]�� . +^�رUp3 از�ن �=� %�اه- ر9( 

���� رو�� ، ���( رو�� ، حP&P( رو�� دارد دارد ،   �و . 

 *�دن ه�ی$ « ، *��ن  ه%��/� »  ارزش«�� M�ن ��/وسA «

 �� ���( �� حP&P( ، +�ت��� ارزش را +�ا�  ،ا�� ���. اس$ 
  ��� وی� ;�ی$ و ی� زن-$� ��دن دارد ، در�( ، +&�ن �ن7( E�

�(� .%دن�
 *%ا� زM�وس ، $I�IKه��  ��
 « ا*2
 رو�� . M�وس
&/�د ، �78��  ث�+( و رو�� ان���4  وارون  �ن8 »*� ;�ی$   


 و;�ی$، *�ه	 . ن&7( وث�+(M�وس،  ����س� 
ت�ب (  را*2
� و��ج�)��ردن �
 ا�   . دارM�و دری=  *،ه%وس 
*%e =ی �


 س���
 ����د��	 *8/دن، �
 ، وارو� و��دش،  �� A(�ه<�دا

 ��د« ت<�ی] *
 ;�ی$ ���%دد ، و ;�ی$ را ، M�وس«  ��6��   . »

  D&�ء +  » و@�eوا U�->ت ، » )���«-+�� �   + U&DPو ���(، ت ، 
-+�� �  D&�ل و�ن و ت�����8ن ا�� ن، +� ه&r رو�� ن�&��ان، ا
6$ «  . را از&�ن +�دK«  ��ن7(  ���� دراد��ن ن�ر�، +  

« s دارد، � اJه/�ن، دراث� ]-رت +� ان-از* اش، ]�درا�( وح
، » %&�« ، +  ���( ر�&-ن +  » و�&D  « را +  ��دار» �ّ�

�ن7( �  در�: 
/2 +	�5دن  ،و�� ���9  ا�� ان-�/ . +�8ر$&�د  
 )���  + U�->( ، ت�ا  D&�و  �&/�د ، و ) +  %&�( ، �ّ�  »

را +  ��دار و�&D  » ..ا�-* �ل ، ارز�	� ، ن&�8 ه� = %&�

 »   �ـ8ـ�م ا@ـا6K«  و  » $ـ��ـ6K «. در%-( %�د &4&�د . 

 
�ی��6$ « *%&�ی
 ای� اK«، 
�، ه���8د+ ش�+ ا �� (%)��ر  *
 

 �Hرت ، ��%** ��E� ، 
M�وس 

 ش�� ، ;�ی$ *�ای� واژ(�

��+� وte و ار��د و نp&�( وزه- ، ن�&��ان �D� ا��  . شّ% ����
 .واژ$�ن  ��� را 9�$( 

��� روش�، ی� ;�ی$ روش�E� [�MIی] و ت� ، ی� I�IK$ روش� ، ت<
%2��.�%ی� وس�4] � 
�رت,�اه�ن ، *g ان و���رتg  ع و�دراج�

��.   $��7د* ��ن- ، ، �  +��- در��R�9 د��4درت�ریi �� ی�*
  �3( ه����9W زن-$�،رو��� و ت�ر��8 را« �9ه�> �&����، 

« و » ���( «و » ��� « ���� ، & در�9ه�> � . &-ان- »
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)P&Pه�5اد +  ه2 ( ، �3( ه�� رو��� +� ت�ر��8 ه�7�-» ح
@ +�ض- ه�5اد زرت/( +��- ��  � ، *-&>7
= درت�jی% ج�$. )

���د= ... ی��= ی�غ �
ِ  دی�%� M�ام از دوج�$، وس�6k�ه . » 
را و�&D  ر�&-ن +  %&���زد ، و ا�� ��ر » �ّ� « ، ن�&��ان- »%&�

 +� اوج ، ، اوج رو���)��غ ( درتp����3( . را P-س +-ان- 
�8، +�ه��-، و +  ه2 ت��ل #��Kو+�ه2 ه��8رو ه���9W��- ، ت�ر�

��� و ���( و حP&P(. وه&_8-ام ، و�&D  د���4 ن�&�4دد �+ ،
 ُ+�� ه�7�- �  اه�را5دا  و+�ه2 ،،�3( و����-) ژ� (= زن-$� 

�ن�ا ن&���9-* و %sD ن�8د*  ، w* و ا�	د وج�» شّ% = اژ� «  .�� �
�ارد�
 .�� ازه�ن A;�ز ،.  ،��� زرت�$ رد .���ارد��* �  ودش

 
6M* ، »ن ، » شّ%= اژ����
 �%د ا. ، ��ای9 �� ی�*�& �����ه
 �����ا��� ��د را از دس$ ���ه� ، و ��,�XM ه� و « ��%و�

 ا�� +�ض-  .را *�ه	، ی�غ و هQ%س وه?)%ی� س�زد» ����ع ه� 
�  %sD �- ، د��4، ُ+� .  ه7( »از%�د +�دن ُ+� « ان-�/   ��+ُ

3	�م . ن&7( و ا��R( ن-ارد  » ��34� «��+ُ �&�
 �+ ،  � 
���"� و ����� و ح��P&P  و ،در$�ه�ش ��غ و�3( ا�( �&�
 �+ 

��ر دارد در زن-$�  ،.  Ue�9 �8� ، ����  ^+در$��7* را
��8 ، ن� ، . ود���4 �3�ل ، �De �8( و د���4 �D�ل ن&7( 

#&�ن- ���3 «  �� ، درا�� $��7* د���. و د���4 ، ن�"� ن&7( 
&�ن-�/&-ن-  ��@���ّ%��ی��ن وس�%;��ن وا�( �  » و����  .

 دوت�� �-ا ازه2 +  ن�yD�  �z و��ن، ��خ و+�د، ه�
�-، + ت
�&، ن  »دو�J�-، �: ور]  ت��-* ان- « ،  +�ه��-ت��دو��- ، و�� 
  .دوت�

  ن  �"&2   ،» نyD� » 6P رyD� ، )9 ر9( ، �  ا�� 
�  ت� ، ��خ در%�&7( و ، � ، +�د ن7&�&2 

 ا�(���	  ، ه2 ازU�9 ش�خو�� ��<6 ا�� 
��	 و ه	 ای��	%�6 +�ش، %�6 +�ش، A 	ه 

&5+�ن« وه2 » 	��ن«  ، ه2 »ن���\ « %-ا، ه2 ه�C�\ وه2  «
&=�  +�ه�دو�(� ا�(، 
�ن +� �ن8  ن  ا��7( و ن  �ن7(، و�� 

 ، +� ��\ ، ن<�د  ا���3» ح&�ت� « از��\ ، ن<�د 
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 -���9W&ه��ن�4  و�: ���7 ، ���34 ن� 
��=&� ت�، ا�� ن  ا� و �ن ، ن  ا� ، +� ا�� و �ن 
 �ه�دو �	�ن ، 	��ن ت� ، +�/�7  $�د %�ان ت
��=&� R- $�ن  ن��( ر�=�� ،  +� &	��ن ، 

�-ان: او، %�د را ن�&-ان- زت� ، ��=&� 

��=&��ر� ��C دان- ؟ 
�ت� ، +� ت� ، 
� ��ن  
دو+=6 +��-* « �  +�ا� � ، +&/��ن/�ن » ن&�  « در�( 3	�م 

&=��4 » ازه2 �ا�( ، در $��7* #&�ن- ����، �U ات�pل و 
، در�( ��"&7( �  دو+=6، +  ه2 » �وزن&�« . و��8 +�دن7( 

� #&�ن-ن- و ��8 &/�ن-  .  D}7» ت�%�رد$� و%�&-$�« ن&2، 
ت�3وت	� و ا%�@�9ت، +  ��دار، . �: 
&5 +  دو+=6 ا�(

&�4دد ، ن  +  ��داراض-اد  fر$� در�.  ت�% ���درا�� را
 -��4& ����: 
 ز��C"� ت� ؟  ت7=� زد و $3( ا� ��ن:  2�3$ 

 &2 زت����7ن ، ن&�&2 ز���9ن ن&�
 ن&�&2 ز�ب و $U ،  ن&�&2 ز��ن و دل
 ن&�&Y� ، 2 در�� ، ن&�� ، ه�  دُر دانـ 

   � ، � �+ �� �P&9ر  ��	 ��ی�2�3$$ � 
  � ��3$
���س	 ، �� ، ��ی9 ز *�����* 

  در#��7و ت=2، رو�� و&�* در�9از+�« در�( در�3( +�دن 
�J و #7( ، ا�( �  ���34  ++�دن ، در�3( +�دن » وت�ر��8
ه2 دوت�"� +�دن ، وه2 #&�ن- ���4�9 دوت� +  ه2 ، وه2 ن  ( و%&�$�

c<( %�د را &-ه- )ا�� ت� ون  �ن ت� +�دن  ���� .  اوج 
- و #��7، ه�  » +�غ«+�J ، ه� � » I�$ «  

&/�د �& �&��غ در����ن،%��  ا�7(، �  درا9/�ن-ن، $�I درز
 ،����5E@*� ا	و ن  #�7&2 J�+  ن  ،   

 ا�( ون  #7( +�دن ،ن  +�J +�دن ���34 دره�&� اح�7سِ 
�DCد ت���$�ه� ازُ+� +�دن ( %��ش �  ت� ه��7 او ، ( 

 
. 	���ا� 
 »  ؟ه���	« ه���	 *�ا���ن ، .
  
�ا��	ه���	 *�ا���ن .� ؟».
 ه���	 « ، 
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 �  ����ز&/�د  �C�ن  ا� ه�7&« ���34 ازا��2 +  $ «  �

 « ن�&-ان&2 ،  �ُ+� ، « .  »  �� ن&�7&2 ه�7&2 ، و�� ا���� ه�7&2 و

 » #���ن رو�� ، +� ���زت�ر�: ِ  ه�5�ن�  اح�7س �3( +�دن
  +�ه2»#���ن +�دن در�9از، و ���ز+�دن در�9ود«  ، ودرf +�ه2

ُ+� « ا�� ان-�/  . ا�( ، �درو��
/�  ه�&/�4، ���34 ه��(
 . +�د » ���ل « ، 3	�م » �( و حP&P( +�دن ��� و ��= +�دن 

  �$�ه� « ا�� ، ه2 ا�� وه2 �ن +�دن ، و ن  ا�� ون  �ن +�دن ، 
�� «.ه7( » ���34 « ه7(، اUR #&-ا�6 » ُ+� E�«ی$« و�; « 

 » I�IKِ$« و ��(� و ج�8ن و ت�ریi ، (�ه%ش���� داش$ ، � ز

�(. »روش�� �OM2 « (�ه%��� و ;�ی$ و I�IK$ زE� $ش�� ،�

 روش� � ،��/����ی�
 زرت�$ ( ا�� اe%* ا� 
�ی�� دراث�  .)ا

ا��8  ��� و���( و حP&P(، در�8ت�37D9 Y ��ب، رو�� 
&/-،  ودره�  رو�-اده� و #-�-* ه�، ا�� رو���، �7�ُ    �%��
&/- ، و ت�ر�m ، ���( #&-ا &�8د ، ��<6 ه�� ا�����e و 

ه� �ن ���( و���� رو��، د�&��� ن&5+����7 ، +  وا]�&( 
�  » &��%)$«ای� &�ی�+ ، ( +�Xدازن-��� +���] 8g%و )  ��اRت ،

�ا ��6%د�& $���IK ، 
Y��$ وت�5وز و ����،   � �M� و +  
+-ان ���( ن�&��&-، +@DR�9  ��ءس و ن�&-�، ه�  را 
�9ا&9�4( ، و ت�ر�� و ا����ع و ا%@ق ، +� ��� و #�چ و+� 

&/- ارزش ���د* . 
- ، در�9ه�> �&���� ، ���«و�� 
��ن_  E�«و » ;�ی$« و  »

$ِI�IK « 
��(� و ج�8ن و ت�ریi ، (�ه%ش���� داش$ ، � ز
�(�، ش��$ . »روش�� �OM2 « (�ه%��� و ;�ی$ و I�IK$ زE�


 روش� � ،��/����ی�
 زرت�$ ( ا�� اe%* ا� 
�ی��  .)ا
 ، ����c@  . و+�و &/�����2<� +� ا�� #-�-* ، ردر��5&�ت 

� «  +�»دل«�5ل،در�: « )�eا���� *�$� :رو+�و &/�د ) %�دِ 
 و +  � +��H )/$ ،  ،-��4رت� � ،  دلا��

 +��  ه�� داد، دل ، +� �� و #&/�ن&2
 $2�3 ا� دل ، +4� ، %&� +�د ، ح�ل 
&7( ؟

��	 ؟�Mn 
. 
�
 ؟    �� ، ��ر� ه 
. 
� ت�، 
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 ز���$ ؟ ، ��%(� از��د           ،  » �ـ�ـ� ، �ـور ت« 
   �7( +=�-�- و $3(  دل ،  	���ا�� 

و  +&�6  ��=+&�6 زا�/� « �  در�9ه�> �&���� ، » دی� « 
» ، زاد* &/�د  و��د %�د ان�7ن ازت�ر��8 �  رارو���

&-ان7(،)De ��-+و  �	ت�س = ت�س ازت�ر��8 « ، ن  ت�
��  »$��اه� و�و�=��4و� و راز�C�7�و�ز��6 وا��<�* و

و  ن<�د ، +8D  ن��e ��د� و ا&- در �����9 +  ت�ر�8&	� درروان	�
�  روا�( ، در���ز+�-ه6.و��د دا�( ا��P<�ل ازن� ه� و ت�ز* ه�  

ا�	&�ت زرت/�� ازا�^�ر* ه�� ���9�6 ا��ان7( ، ا�� ت�س از 
در )  اژ� =(��8 �ن8  ����4* اه���� . ت�ر��8، +�زت�+&-* &/�د 

�4 « و » #\ دان/� « ت�ر��8 ا�( ، و ت�ر��8 +� ��و » زدار

.، ا��	��ن� داد* &/�د » ژرف �4��# « ِ «  ت�ری�6، س%��

�(�= اژ� �� زe « $ل +�-ه6 . اس�P+ » ِ2&%   � �4��زدار
 �>Dوز��Cو#�%����4 و ت�	( » ]�از��� ت�ر�: ا ، -��+ .

�3ه&2  ا��7( �  وارون  �9ه�> �&����، ت�ر��8 ، �+ 
ن�%�د�-� ، $��اه�، #�3R �+ ،�-&D"�، #&_&-$�، ا+	�م و 
ا�79د$� و #��/�ن ح��� و +-��ر� و +&�اه  و �I رو� ، 

درح��&8  در�9ه�> �&���� و زال زر� . ه�4�ه� &�4دد 
ا�� . ،در�( �ض�4&�� د���4 در+�ا+�ت�ر��8 +�د 

  � :�����-�، رد#�"� ازا�� �ض�7��&4( 
&�-�6 و دل ��78  -ارز��ر +  �7 

  � ، درون ت�ر�8&7(» �ب 
/�  ح&�ان « 
 Yه���ن $�
 ،-+�� ��  درت�ر��8 ، �ب زن-$� را  ،�M%

 ، رو�� )رو�6 = ت=2 و �ب ( 
�اغ را دارد �  +� د�-ن �ب
« و ه��ن �&���7( �  » %-ر« ودر%/�ن &/�د ، ه��ن 


�  +� ا+�ت�ر�: و�&�* ا�( ، 
�ن ا+�+�رن-* و �� )7+�  �/ »
 .، �9و � +�رد » +�ق %�-ان 

 ����Wه� ، Y� ن�&» ارت� �9ورد و +	�ام « دراوج ت�ر��8 
ا�( �  دراث��ن ، ن^3  �	�ن ه��7 و %�ر�&- رو��، ن	�د* 

 و در#�4* ، ا�� ن^3  ، ت<-�U +  �	�ن ه��7 و%�ر�&- �-* ،&/�د
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���"� د��D8+ ،�4» د�� « +  ه�&� De( ن&5. و زاد* &/�د   
�  درا�	&�ت زرت/�� +�#��  درf $�ت� ،دارددر�9ه�> زال زر�  

-���8  و ]�Mوت و �C�e  رو��� �� ( +���د   + U�->د��، ت
�ت اه�را5دا &�4دد �D�، د�-ن 
&5ه�� ن�
&5و »د��«  . )

Y� &�ه��در ت�ر��8 و  f����ن�- &<��-،دورو  2/
�ه�   
���  ن�م د��4�ن، �_  ا�( �  ن�م %�دِ  ،ا�(�  د�3&� +�د* (  

�&C��ج �ب را )ن&��/�4* �&��غ = �&���7( ، د��   � 
،-�&+ �
/2 وازدوره� �� \����  ن��د %�د �&���7( (  (  �

،-�&+ �
/2 و�: ت8  $��( را ازدور�� Y�ر�&- (  ا�و% *�
� را درت�ر��8 )�  ه�دو ا��	��ن� +� �&��غ دارن-  :�  � 

د�� �  ر�&-ن +  +&�6 درت�ر��8 +��- ،  . زدور � +&�- ، ه7(ا
، و ازه�  �$�* +�دن اه�را5دا +� 3	�م رو��� زرت/( 

 )*�$��  ازت�ر��8 #&-ا�6 ن&��9 = ه�و��7  sD^�9ق  ) رو��� 
%�د ه�ان�7ن� زه-ان ت�ر�: ا�� +� +&�6 زا�/� �  از. دارد 

��ر دا -��C& ،  DR�9@+ ^  و�ا�ان-�/  +�$�5-$� +& �+  �رد ، 
د��، �  +&�6 زا�/� . زرت/( ازاه�را5دا، ن���ز$�را�( 

��ر » ���9��-* +�دن ت�ر��8 « از%�د ان�7ن +��- ، +� ان-�/  
  .دارد 

 

 روان و ت� ا���ن، &%ازش��$ اس$
 

�ر{��) %-ا� ����ن( #&�ن- �&��غ �+ )�&���� ) %-ا� ز :� ،
= �&��غ( ، +8D  #&�ن- +5ره� و ن^3  ه� ت/<&	� ���eان  ن-ا�( 

ت�<�ن . ت� ، +  ���� زه-ان ا�( . درت� ه�ان�7ن� +�د ) ����ن 
 -�����از ��� د��4، در#	D�� . و ت�8  ، +	���� $�ا* +�ا�� 

���� ت� ، ��� �ت6 �� ) �9* و�� (   ��ت/-ان « د�-* &/�د  =
�ت6 ���د* &/- و 
�ن8  ت=2 و +Kرو ن^3  ، . ن&5ه7( ) ��ن�ن 

"�ر، "�ر�� e�ر ه2 +  ���� زه-ان + ت� ( زه-ان �در، تــ�ـ�ر 
= درAت�6�+. ا�( » داش �� ��ر* « ا�( ، ) و �28 ا�( 
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+���ت,	 (  ، ا���ن، ت��ر� *%ا� ا)%و��� Aت9 ���ی���+ ی� ج�

 Aت�6�+ ��%ود ، ت� ��ا ی�  ا���ن .  ���%دد،در��د) ��ا *

�*A غ ، اورا%�س���2
 ��د را *�6رد ،�� .�ازای� .  و درت� او، 
8� و *
 س�%غ * 
* 
��I( رو *�د .Y (تA ،ـ9 )ـ ،��%وز �����

������ ������2
 و ت,	 ، درت� ه%ا� ، �. ��ن *8� و ه
 +��� ، Aت9 وج�د ��د را *% درت��رو Aت�6���وج�د ه% ا

�� ��ش
 ،) س�%غ ( ارت� واه��$ ی� ارت�� ��ش
 . ���)%و��
+  �=�� د��4، ه�ان�7ن�، ���د�   .ت,	 ه� ، ��ش
 Aت��8 *�د

+ د��( ان�7ن، �+��7 ، د��ان  . ا�( » د��« �+��7 �� دو$&�ن �� 
ان�7ن، �3ِ( +  ه2 .ا�(  ) ج	= �&�� = �3  = دوان  ��ن   ،  

ِ  ت�ر��8 و رو��� ا�(  و�� �ن_  در درون ت�ر�: . #&��� 
ن و �eوج ��دن -&+��، �/6 +  )�غ ن^3  �&�= ض�&�( او�( 

  . و ��+  ����ن ا�9ا%��  ورو�� �-ن دارد
� ه���� » ه��� « )%ه�o ای%ان،  �ازه	 (��د+ « را ، رو

�ی�ن �، و ه/��ن *� Aن »شـ6ُـ��� = ش�ن ، ی� ازه	 *�زش�ن و�
 ����� ه�
 ، و �E>S « ، رو�����ای9 ��و ;�%���p%+ و ��ش�&

/��A $ش�ِـ�ـ «��$��
 ��,�اه� » $ ـ%)ـ�ـ&�« ���8م . �ا.
���* 9>��+ و ;�ی�� روش� و�U*$ «ج� *�ش�، ���6ش� ، » Aی

� ، و�E>S *�ی� ، ش���� را ��+ ، K:ف .�� A ���* $.%Kی�از رو
� )2%ت ا���نe%*، $�� ،  وازای�8g �5%و �����  دراج��ع، *5

 ��8��» $ ـ%)ـ�ـ�ـ&« *� Aر�����ا ��6�& $���IK ،  . �&ه� »
���� رو�� +�ا� ��«  و»���( رو��«ان-�/   ، mدر ت�ر� *-�

��دن  �&� و��<6 ه�� �&��� و �  $�ه�اد��ن ن�ر�» 
ه7(، +5ر$���� د��� #&-ا�6 ���34 درت�ر�m ، ون�  ا�-"���ژ�	�

�ور� �<&�( زا��-* ان�7ن7(. 
�ن_  ه�&/  ت�ر�78(، ه�&/  �+��7 ا�(، وه�&/  دررونِ- %�د 

 و ازه2 ���38 و رو�� �-ن7(، و ا�� رون-ِ  رو�� ��� $/�"�
ه��7، ان�7ن ، . ت�ر��8 ، رون-�7( �  ه&_�4* ، #���ن ن�� #��Kد 

 �8ُـ��3 و .زا���ن #� در#�ِ  ���34 ا�( ... ه���ن� و#-�-* ا� 
ت�YC  ازد�-ن ن�ه� و����"� = �ـ4ِـ��3« %�-�-ن ، ا��	��ن� +� 
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، » ه��7 � ��+- «  ان�7ن ، .دا�( » ودو��� +� C	�Jت 
&/8�9- و $/�د* &/�د و ن����%�  ه�� درون6،   � �ه��4
&��74د و ازد�-ن ا�� ن����%�  ه�� ن��� ، +  �4ِـ3( &�W- و +  


��ن_  د�-* %�اه- �- ، ت�C+  �9ه�> . ان-�/&-ن ان4&=�  &/�د 
-ن ، �:  ر�/  دا�( � %-ا��ن .ا��ان ، از���38ُ ، و +  �4ـ3( 

دا���- و ن�م �&��غ ، $D_	�* و » $ُـU « ا��ان، ه�  ، ا��	��ن� +� 
�8ر+�د �� U$ ر� و�� U$ .  8D+ ، د�ان  ن<�e��  &>/ا�� و�  ت

 *��ن	� ��_  ه�"� +�دن- �  در$&�� ، در رون- ز�ن در �� روز 
$&�� . ، ه� روز در
	�* د��4، &/�38�- و ن� و���34 &Wوردن- 

 �D$ ، د* �-ن�د» ��_  %-ا « وا�-* و $/�+ .  P"�� �&ه� »
را ، +  ه� ان�7ن� و » ازه2 +�ز�-ن و %�د را $/�دن ه�&/�4 

���� و��د ت=2  ان�7ن ، ن&�ز +  در��"� . +  ه���ن� داد* +�دن-
� روز �9ات� %�د را +4/��- و از$�I ، و هاز�ب دارد ت� +���- 

ت/��4 +� ان-از* «  ا�� .�34( ��- و +=�-د   + درون %�دش ،
���� در���5 » ازه2 $/�د* �-ن « را +�ا� » و��د ان�7ن  ،

 .+�د* ، در�9ه�> ا��ان ، �ب ���د* &/- . +7&�ر ز�<� ، &�7ا�- 
 $�ت� ��اب +�ر* و نـّ�� و او���د

<�ش ، �5]-ح� %�رد و او��9د Uن $ُـ�
 
  +=�ر، ه3( +�� را، 
�ن دوز%� در�� و

��� ��* ،  ن�ش  +�د:  ��- ت� ��]&( +4 
 ، +�د +�� ����ش» $�ه��7( �د « $� 

 دن&� ، 
� ��P  ��دش ، 
�ن ده�ن $/�د
\4 دن&� ، 
� ��P  ا�7( ، و�&�8 ن  +�
�ن8\ �5و  +5اد�+ ،  �P� ، )7�د �+ 
�/ای� ،  ت� ه	 ��r �<�ش r�� ، دمA 
� *�ش و ��%و و س�2Mن و .�I<�د�� ج

� s/e ن�� ، s��Pح-����  در��را در ، - 
  � »sح ��P7��ن»  ا� دارد ،  �   ت/�  �	���ر�( 

- ، ]��ر ان-ر�
�ن   � ، �ّ9 �3z s/e زه� 
 دو2��e +�%( و ��ن +���، ه��ز ان-ر ]��ر�( �ن
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$�I �-ن  « و) ارت�� %��  ( تp����9وا9/�ن-* �-ن ت=2 �&��غ 
زه2 $/�"�  %�د ، +&�ن ا�� ��"P  �34( ان4&5 ا» ت� ان�7ن « در

-ن از ���� ن� +  ن�ِ  %-ا"� %�د �ت��{� درا�� ( ، و در�34( 
و ان4&=�  �-ن +  ان-�/&-ن ازن� ) ض�&�م �  59ون�� از�	�نِ� 

-��>&�  اUR ان-�/&-ن و %�-�-ن » +	�� « ا��7( �  ن�م د��4. 
 ���7+�� « �� » ا��ان « ا�( ، »و ��  .، اUR ���34 ا�( » ا

 
P ��   ادا  داردا�� 

 


