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�9�ا�R -�  28از   R1989د��� 
� در!�رة ��ا��� و������� B��5

��Vس� "آه !���آ&&%ة 9ن *%!��7ار 
ا�1 اه%اف . !�د "�W	��ت و�������

�C��Zه و : ���5 ���رت !�د�% از
�]وه� در!�رة آ�ر!�د و������� در 

!�اي \��د  �&�ان رو*�  ز�%�� !ه
���' و !�ر�� د�	" ا�
��د. از 9ن 

!�اي  !�ز��وري�&�ان و�	,�   !ه
�ن ا�D6 و H ادي�ا[�ادي آه �

آ&&%  ه� و O_. را �)�ف �� ^%��آ&&%.
%&

�د هسC� �I9 ه! ��. 
�ان !�@س
ه، � در ا�1 ���5 �]وه�

6*7� ،�aن دو�bا��ن��س%��و  ن، ح�

())M، �%دآ�ران و � �Gد�

. ��ان و������� *�آ' دا*
&% �ا��ه�
آ&&%. و  از �	�ن �	)% *�آ'

�ر ا�1  ه��� آه در �d:�نeح ���د��5
%&
و�&�f. ���  �7د�E !ه دو�س' ،دا*

 'W دورة د. روزة و������� E� در
�����6 *�آ'. ن. راه&:��� ��9ي س� 
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آ&&%��ن �س از  �!�  *�آ'. آ�د�%
��ا��ه در ��رد ?�د و درون ?�د، 

�ن ا�1 ��ا��ه  در!�رة @&�ه����ه�ي �
 �!ه ij ��دا?
&% و �	�d&Bده��

 .اراNه داد�%

. ا�1 ��د��5� دآk و ��d:�ن !�@س

 �ا�
�د !�ز�Bس
 ،!���د��. ن
%6 �7*6� روانBةدا�  �6*7�"Sett G.S " و

� و " K.E.M" !	:�ر�
�نb�lروان E*7� 
ا[
(�ري !	:�ر�
�ن و ��آ�W 7	��ت 

 �b�lد��ان   او و������� را !ه .!&�
�رد ij  در���� �E روش روان� nd�

!� 9ن  ،��ار داد و ?�#���Bن ��?'
 �o� % و������� از	ات ���pآه ا
�د ا�'، وa qزم ا�' آه dB� ;	��!

� !� روش-��	�W  " !ه	د� �:,� ���&*
 .ا@�ا در%�9

�:,� �آk د !� �(&�ا�� ��د��5
��r ا� .'&H�� ،ا �s س	ت ر����#

�ط !ه ��ءا�
��د. از ��اد <%ر، !��

�دان !�ز��وريC�  س و	Nآ7 ر��

 ��ر-B� راي�* �e� و �b�l �-��	�W
�� �	GB_ي و آ&kل ا�
	�د ده,�  ���B�

دآH�� k&' در ��رد v%�%ي آه . ��['
�ءا�
��د. از ��اد <%ر !�اي �wم �

و�]. !�اي ه&% ا�xد  د�	� و !ه
�M&H ا!�از  او هn .�(1 ��' ،آ&% �

��ا�%  ا#:	&�ن =�د آه و������� �-
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 �
�دان !�ز��وريدر ��� ح	�-C� 
 . دا*
ه !�*%
����n,C� ،�6 و �����' .ن.��9ي س�

� را ا�yم ����� �و�������، �(&�ا�
 z,Z� 19ن !ه *�ح ا� �داد و #

���ه و������� �GH ا�%  ��دا?' آه�-
*(| را �ه -&�d از ا�
	�د !ه ��اد 
<%ر و ا��y D6ت ده% !,6ه از 

ه�ي [�6ي  -��1 واآ&� -��1 و �:	" ��ي
 s%! و Pر� �� *%. آه �,' اص,#�*

�او و������� را . ره� ��زد ،!�*% �
اي ه&� ز�%�� ���	%  اي و ���ه O_[��ه

���d@ دا~�ي �! �G&آه در �5ه- 
'C	�# ن� ،ا�' و از #��" 9ن -���

 Dح�ص Pاز ر� � .د��د ��ره��
-%و�1 ا�1 آ
�ب در را�
�ي ا�xد 
�@ه و ���ه �س�' !ه ا�1 روش -

 ���
و در �M ح�ل @%�%  -��ا��� !��
- �رو،  از ا�1. ا�'�_ي �,:� 9ن  و �

� آه در ���5 اراNه -a��� �! .و��
� د��G از ���aت ��-��  ،��د�%?�!

�ع ���5 �	7 در ا�1 آ
�ب ��� �!
 .�&��f%. *%. ا�'

  "تحقيقات ويپاسانا ةمؤسس"
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. ب. و
 �67وال


()| آ�دآ�ن،  ��B� E*7ور��
 �راه&:� و ر�	س  ��و. �6*7
 �آ�دآ�ن در دا�6B%ة �6*7
� و b�l ك�	- �	آ:����

���B� _!د��".�Gه�ي  در���
7*6� آ�دآ�ن ه&%�" 

��Bور و  �E*7 روان ��7ر.س.ك
 �E*7 رواندر����G،  روان

�د�
	�ر در  ا[
(�ري
 q��ر�! �!	:�ر�
�ن \���ا-

7*6� روان?����R " و ��د!_� 
�b�l". 

. م. ر
 >�آ-���

و ��Bور در  �E*7 روان
 ،�b�l ن ��ن [�ور�
!	:�ر�
 �7*6� ?%��ت در���� ��%�

�b�l در '��� �G&�5ه. 
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�����' اy:1 ا�
	�د  <�ن آ*ي $�ن
J&�5ه ،�!�O ي�	ا�kآ&&%ة ا� 

������ در ��Vس� و�
�!�O ي�	ا�kا�. 

روا�B&�س !��	; و ��Bور  <��+� دو�-�
��آ7 ��ا��' از  ا[
(�ري

آ�دآ�ن در او��آ�dدي 
��:�ر و&��!  �B��* ر��%�

�����G	�م !�اي آ�دآ�ن 
ه�ي و�].  �	�ز�&% !ه ��ا��'

)�b�l( 
��Bور از ��Vس�  �E*7 روان دو��دي.ن.ك

 .�GBو دا� ،��م �6*7,�
س در وارا���� ه&%وي !&�ر

آه در ح�ل ح��� در 
�ل !ه�B� �	��
 .آ�ر ا�' !��

�ر ?)�ص�، دا�B	 �E*7 روان .���A@.ر.پ
!��	; در  �7*6� روان

	� .�GBور دا��B� ،D
در !	:�ر�
�ن  �7*6� روان

E�  تaا�� ،'��H���� 7	&,آ

ح%. �6���9� 

Bز*D رد�Eروان ر� E*7� از N.I.M.H.A.N.S 
�ر، �65ري,G&!  .و�� �!

7*6� روان�  �دا�6B%ة �6*7
B.J �� .�در �

. ن.ج
�����-E 

��B� E*7ور و �
()| �,z و 
��Bور ا[
(�ري در 
!	:�ر�
�ن ه	&%و@�، 
را��آ��B&� و ا�&�آ7 در 
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�b�l. 
0*او�@ 


�د �	MB، ��ا��ه را��آ*���AنC�  ��
و������� و آ�ر�7ار 

� !�زر���
$*ه�رد 

 �س'�1
!�  V.R.Iدر @��Cه *&�س و ��" 

� �kBك دو�',	(W رس�ه�ي  !
� و ه&%!�O ��9ن. 


�د �	MB، ��ا��ه '*ي دارC�  ��
 .و������� و آ�ر�&%



 

 

 
 

 
 

 �*اHI) و�������

 � ��  
د�ـ%ن   ؛ا�ـ'  "!)_ت"!ه �C;  و�������

ه هسـ
&%، از @&�ـ�   آ  ���ه H	7ه� �5ن
  �. *ـ�ن  ح�	�� �I9 و در ��ه	ـ' ح�	�ـ

� و������� روش �:, �و  ?��Bـ�   !�ر�ـ
ا�ـ' آـه    �Gـ�ي  ?���Bروش �,:� !�اي 

  ���آ� آ��D ذه1 و !�-��1 *�دي ��*ـ
 .9ورد  !�ر ��  از ره��� آ��D را !ه

��A�0( �Jر�+  
و������� �E روش ��ا��� ه&% !��
�ن 

دو ه7ار و ���)% ��ل  زا�' آه !	� ا
 ;C� _:� !ـ�دا  ��-����	�، 9ن رو*1 

(Gotama Buddha) آـ�د   دو rـBـ�ر. 9ن را آ! .
ا�1 روش !ه -Cـ%اد ز�ـ�دي از �ـ�دم    

   Pآـ�د -ـ� از ر�ـ E:د    ه&% آ�هـ�ي ?ـ
� از   �ره��� ��!&% و !ه ��ح, ـ�aـ�!

.kس� ���w ـ�ي    ر*% درB! 'ـ	��C] ه�ي
ــ&% ــه   . !�� ــ1 روش ! ــه، ا� f	
در �

�ره�ي 5س��ه �C; !��ه، ��يB6ـ�،   آ�a
-��,&% و !س	�ري از آBـ�ره�ي د�Gـ�   

ا�ــ1 روش 5ــ�ن -ــ�p_   . را. ��[ــ'
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� را آه !� ��دG
ه&ـ% دا*ـ'،    موار�
!�اي ��دم آBـ�ره�ي د�Gـ� �	ـ7 !ـه     

 .ار���ن 9ورد
ح%ود ���)% ��ل �س از 9ن آه !�دا 
ا�1 روش را  �9�زش داد، ه&% و 
�ره�ي د��G، 9ن را !هBري از آ�	س! 

� ���د�% *�!� ا�1 و@�د، . د�' [�ا�
اي از راه&:�ه� در !��ه، روش  ه,�,س

ص�رت د�' ��رد. ح��   و������� را !ه
آ�د�%، وC- q%اد ا[�ادي آه ا�1 روش 

� .داد�% !س	�ر ا�%ك !�د را ا�yم �
�����6.ن.س*�ي  1955در ��ل �(Sheri S.N. 

Goenka)  ر   يراه&:�ا�1 روش را از�dـB�
 (Sayagyi U Ba Khin)�ــ	�@� او!ــ�آMاي  !��ــه

�9�?' و ح%ود �dHرد. ��ل ز�ـ�   %	�]
o� � ه [ـ�ا�_ي ��دا?ـ'  او! .  ��ـ	�@

9رزو دا*' ا�1 روش !ه ه&% �C; ��6ن 
اص,� ?ـ�د !ـ�ز��دد -ـ� y9ـ� را از     
��6Bت �
C%دش 9زاد آ&%، و ��س ا�ـ1  
 '��B! د و�روش در ��ا�� د�	� �(� *

z �ـ�ري  ��)ـ�  را !�اي ره��� از دردِ
 .آ&%

�?ـ�د را   يراه&:����6@� 9رزوي ��
ش -,�� آ�د ا �&�ان ����ر�' ز�%��  !ه

 1979در ه&% و از ��ل  1969و از ��ل 
 �Gره�ي د��Bزش ا�ـ1 روش را  در آ��9

�9�زش و wـ���O9 .  1ز آ�د ���آ7 اص,
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 ا�,,� و����ـ���  9آ�د�� !Mو������� 
(Vipassana International Academy)  'ا�ـ1 ��آـ7   . ا�

در  (Dhamma Giri)در دا~ـ��_ي  1976در �ـ�ل  
��در ��ح	ـ�   (Igatpuri) �ـ�ري  *�d ا��Gت �ح

 E	ــ���(Nasik) ، 135[�صــ,� درk�� يآ	,ــ
�b�l،   %ل �ـ�ل    .!&ـ� *ـ� در wـ�م #ـ

ه  ه�ي د. روزة ��دي !ه دور.���ر �	#

 �ــ ــ�ا � ــ� ا@ f&ــ�اي   در ا� ــ�د و ! *

ه]�B	� سـ'،     -� دور. *���دان	هـ�ي !

��،  DـdH ـ7 !�   و	روز. � P&7ار � ـو�ـ
���Vس� �W	�ـ�ت و����ـ��� در   . *�د �

. �7د�6� 9آ�د�� دا~��_ي �ـ�ار دارد 
ا��V� 1سه !� ا�yم �W	�ـ�ت در!ـ�رة   

q8ــ ــ�ن � 
ــ��� و � ــه  (P±li)روش و���� آ
�ــ	ح داد. �و����ــ��� از #��ــ" 9ن -

-ــ� ا�ــ1 روش  !ــه �(ــ� �ســkد. ، *ــ%.
M&�5 در!ـ�رة آـ�ر!�د   . ��دا?
ه ا�'

هــ��� Hــ�ن  روش و����ــ��� در ز�	&ــه
 ــ B	� ــ' و ــ	n و -�!	 ,C- ،'ــ�� � ']�

9ورد. �:ــD   ا@
:ــ���، �W	�ــ�-� !ــه
�9�زش ز!ـ�ن  ��و. !�ا��V� 1سه . ا�' 

q8�،      ـ�ري را آـه !ـ�اي *ـ���دانp9
�@ه ا�ـ' - D!�� ـ�پ    !ـه  ،و�������H

� .ر���% �
ه�، ��اآ7  در ?�ل ا�1 ��ل
در *�dه�ي  ،و�������ي د��Gي در ه&%

 M&�5 ه، و
ح	%ر9!�د، @����ر و آ,6
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، [�ا�سه، در ���ل، �	�ز�,&%
، ژا�1 و ا��aت ا�G,س
�ن ا�kا�	�،
ه�  .ا�' دا�� ��د�%.����6 ا�
ح%ة 

��هه در ا�1 ��اآ7 ح%ا�E� D دورة 
��د  د. روز. !��7ار �*. 

� !	� از �dHرص% @�6�����
ا�
�د��ر را در ه&% و ?�رج از ه&% 

�ان   -�!	' آ�د. ا�' و �I9 را !ه&�
ه� در ا�1  دور. ةآ:E !�اي ادار

. ه�ي د��G �:�رد. ا�' �اآ7  و ��6ن�
�د !	� از �dHرص% دورة ? �@�6�����
د. روز. را در ه&% و ?�رج از 9ن 

ه��� آه  -C%اد دور.. ادار. آ�د. ا�'
و�	,� ا�
�د��ران ادار.  -�آ&�ن !ه

�دور. *%. ا�'، !	� از ه7ار � %*�!. 
��� از ��دم !� ه� ���C	'  نه7ارا

�، در ا�1 دور.��:
*�آ'  ه� ا@
. ا�% �&% *%. ا�% و از �I9 \�. آ�د.

اي ا�' و !%ون  O_ [��ه ،ا�1 روش
��ه - ه	���	C�  ه��� ،��]ادي، #���-

� . ����اي 5ه ا�' ،�� �,	��w رج�>
ه� -&�d از #��" ��ل اه%ا *%.  دور.

��� آس��� آه دور. را ��را�%. و -
ا�% و  �&�[� 9ن را  �!ه آ�د.

���ه  ?�اه&% آه �� M5 7 !ه	ان ��Gد�
%�R! ���، -��� M�  دان و�
�د و ا�*

��ه ��� ��دي از  ا�
�د��ران ه	��
� دور.= zي . آ&&%  ه�  آس_!%- M&H �!
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��ا�% !� ?,�ص  ، �9�زش و������� �-
� �(�  �	' و !%ون ه	�����ه ��د@�

�د *. 

  ه ف
. ��زي ذه1 ا�'  روش ��ك  ه%ف از ا�1

� ا�:�ل ��w ه:BH�� از ذه1 او �9د�
��   �_د و ذه1 ��ك !ه �,~ �C	�# ر�#

� از q%5 و  و از �B" و *��'*�� rC*
ا�yم �%اوم و�������، . 9را�� ا�'

� آ��,� را در *()	' ا�س�ن ��د���
� .9ورد �%�% �

  

  روش
�9�?� و������� !��% !� ��oرت 

 �:,C� '	دورة و !� ص�ح E� در ?�ل
��'  در �6B- D	D ا�( د. روز. 

 .ا�yم *�د ) دور.

��(S²la)  )�Iر���, ��Nك ا���( 
در ?�ل دور.، !��% �	� �� !�?� از 

�ك ا?��� ر���' *�د,� Mا��� . |)*
 ��د ص�حz ادراآ@�!��% از آ�B ه� �

�&M !��% از دزدي، ?�دداري آ&%، 5
�ر���'  �د در #�ل (را!�Z @&س

��د. از ��اد ، دروغ ��� و ا�
)دور.
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. ^%��آ&&%. و �9�6ور ا@
&�ب آ&%
��وري ا�1 روش ا�' �s �	� '���ر .

��زي آ��D  �&% !ه ��ك ه*()� آه ���
اي از  !�*%، !��% !� در@ه ذه1 ?�د 

ز�� . ?,�ص 1��w را �O9ز آ&%
�ر  ����ا*� ���رات ا�1 �,�ك، !ه#

� و ����آ� ذه1 G
�*9 z@�� �Z�
��ا�% در را =�ذه1 9*�
ه . *�د �-. 

�د �	� رود? rB' و آ�	از . ح�
رو، ر���' �	� *�ط aزم و ا����  ا�1

 .ا�yم و������� ا�'

��P0P�7(±n±p±na) )7$�ه� از +�&س(  
�� را !� �Bـ�ه%ة -ـ&�س   1��w و�����

�، �Cـ; �9ـ�ه� از @��ـ�ن    *�د �O9ز �
ــ�رج   ــ��%. و ? ــ�اي وارد * ــ� ه C	�#

.%��ا�ـ1   در. [�� ��9ه� از ��ـس  ؛*
: دهـ%  رخ ����ح,ه از 1��w دو ا-��ق 

-%ر�P !� �:ـD -ـ&�س �
:�آـ7     ذه1 !ه
��  M! �Z!ح�ل *(| از را M� د و در�*

�و -&�س ��9هذه1 ه�ي  ح��'� �. ��!ـ%  
آ&% هـ� ز�ـ��� آـه در     ��Bه%. ��او 
f	
�ت و Oـ_.   ��d* ،ت، -�س��� ،nB?

 �� �%�% �ـG
�9ـ%، -ـ&�س    در ذه9 1*�
�ـ_د و   �p_ �ـ�ار �ـ�  ��دي �	W 7' - ـ

��د 9*�
ه �* . �G
ه� H&% آه ا�9 1*�
��� !ـ�اي   ده%، و�B� qه%. 5�ار. رخ �

M
� �س� rBآ&ـ% و   !�ر ا�1 @���ن را آ
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ــ�    ــه در !�ا! ــ�q آ ــ�س در ح ــ1 � ا�
!ــه   ،?��ســ�د و 9رام ا�ــ' ،-�ــ	_ات

� آـه ذهـH   1&ـ�ن  هـn  .ده% 1��w ادا�ه �
�ه *�د، *�وع ! ـ �
:�آ7 و �
:�آ7-� �

ــ%ن ــ� 9رام * ــ% � ــ��1   آ& w ــ�اي و !
آ&&ـ%ة   آه زا�ـD -!	; درون - و�������

� ر�Bه��w  �ه��ـ'، �9ـ�د.    ه�ي ���ـ�آ
��د �*. 

Pودا�(vedan±) )ه�ي � ن 7$�ه� از حس(  
ا�س�ن H	7ي �	س' @ـ7 -�آ	ـz ذهـ1 و    

ه�ي !%ن  حس (±n±ma-rup)"رو�� -����": !%ن
� !�65&� ذه1 و �ـ�د. ا�ـ'، �Cـ;    , 

 �ــ�� ــه دارد @�� ــ�ار. ادا� ــه 5 . آ
� آه *� در����G&س !�  �ه�w اس در�ح

��_�%، در !%ن  �س���ت ��!�#ه ��ار �
هـ�   ا�1 حـس . �9% ه� �%�% �� ا��اع حس

!ــه  ،!�حســz ارز�ــ�!� Bsــ� از ذهــ1
�*ـ��&% و   حس �&�ان?�� ،%&��*�ه�ي ?
 ���� درك ��&? %���!ه �ـ� �9ـ�ه  . * 

I9ـ�،  ه� و درك و ارز��!�  از ا�1 حس
 ���*ـ
 هـ�ي   ��ذه1 !� ا��س *�#� *ـ% 

از #��" ?�ا�� و ��ا�� واآـ&�   ،?�د
 �[��9&ـ%   ،دهـ% و در �
	fـه   ��Bن �ـ


��هـ�ي �:	ـ" اyـ�م     ��ـ%.  �-�6_ �	
�dHـ�ر   !ه �&�انا�1 �%�%. . ����د �
:�, ��ـــ� 6ـــ�د ذهـــC� 1ـــ; �9ـــ�ه

 (sañña)�	��8 ، در��[' ��(viññ±na)و�&	��8
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 8ودا� ـ�ـ�  !ـ%ن  هـ�ي   از حس �، ��9ه
(vedan±) �&ــ�د واآــxــ&86را" �ــ� و ا� 

(sankh±ra).ح داد	��-  ��د �* . 

 و�������
nن ه�&H  �	� .آه *(| در ا�1 را
�� ��د و  -� �� د�	" اش رود، ��9ه*

 �د��G �س�' !ه ��9ه آه در درو�
�در او . -�@ه �	س' !� ،ا[
% ا-��ق �

ه� را در ��ا�� !%ن  ا�1 ح�ل حس
�ه��� �o_ ����،  حس. آ&% ��Bه%. �

 ،;	G&� ،�����، ��زش، -��، ��6
._O زش، درد و�او ��Bه%. . ?�رش، �

���ه آ&% آه  �GHد   ه� !ه ا�1 حس�و@
�� �� M! ه رو�% �9&% و ازf	
 و در �

�C;  ،ه� و�]�� �����%ار ا�1 حس
Z	را در ح �I9 راي�� 'C	�#�  �!� 

�[d:%، و [nd در�' ا�1 @���ن  �
#�:d� ']�B	� �ً
� ح�	�C	� 'ا� .

ه� را !%ون در ��o  �� ا�1 حس ��ا��ه
" ��ل �1"و " �1"�&�ان   ��[� �I9 !ه

او -&�d . آ&% #�ر �	; ��Bه%. ��  !ه
ه�ي ذه; و  *�ه% -�	_ات �%اوم �%�%.

� ا�'�%! .
�� �ا�yم صح	ح و �	
�� z@��م  و������� �d�� �د آه ح*

�ود و [�� ��Bه%. �� از !�B� ! Mه%.
 ���!l%��. 
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 ��زي رو�  �0ك
� و@�د دارد آه -�o¡ ،در ?�ل ��ا��ه

ه� و  اي از ��%. ���ه داد. ه	�
�. و@�د �%ارد -�&86را -ه� �	�	%�

ه�ي !%�� C�  .��9; ذه1 آ���¢ از حس
��س
�D، 9رام و  و 9زاد، !�*% �


�Cدل ا�'� . � آه M&H ح����G&ه
�� %�%� #�* ،%�9%* ��ه 
ه�ي ا���* �

 Pدرد و ر� z@�*%. و �:	" آه �
�� Dه زا��a ه�a ،%&
% و ذه1 ���د هس

ه�  و از �9�د��*%. -�  -� و ?��| ��ك
���9ه� -��	' و ��!,	'   ،*�د ره� �

در ا�1 . *�د -� �� ,W	D ذه1 د�	"
 و@�د �%ارد£ �G؛ح��'، د�  ��]

 ،در �
	fه. ا��ژي در @���ن ا�'
�!�-�، درك د�	" ����ن  هB	�ري

� ���%ار، 9را��، �wآ7 و *�? ،'C	�#
ا�1 . �9% و@�د ��  -�Cدل در ذه1 !ه

�ا�D رو*1� ��:_ي !  �� �در�J !ه ره��
� ر�P ي9زاد��w از �� �f&� د ه��*. 

-&�d !� *�آ' در �E دورة د. روز. 
� و -�ان !ه ا�1 ��ا�D د�' ��[' =

*(| . !�ي و@�د �%ارد ه	� را. �	�ن
   و !ه=��% !��% �	G_ا�ه -�ش )�

5ه ��!D !�اي وq ا�1 ه%ف . آ�ر آ&%
 ��kدورة د.  !� *�آ' در .ا�'د� E�
در  �تا�yم �&��w no& �ا. 5 !هروز. 
آه ��ار�%، �س_ي  ��م ���	�B[' �س_ 
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رو�%ي آه -q�C  ؛ارزش -�ش را دارد
'�aده&%. و وا. 

 '*ا�R آ���� و و�������
']�B	� ژي، !ه���و�].   ه�ي ح�زة -6&

�ل W ش�)
ا�k6و�	E، ز�%�� !�B را د�
�  آ�د. و !ه� �o�  ']�B	� �9% آه
در ح�	�' . @� و@�د دارد ��دي در 5ه
'ِ]�B	� 1ا�' ،¤�ه�ي ا� �در  و �Zح


ه و 9ن �س]�B	� ا���، ح در @
�pوw&%، ذه�B] 'W �B! 1ر *%�% ��ار 

� ا �س�DN. دارد*���
�ت [ز ا?
�، [��ه��اي، -�C	�  �]ادي، �

،�-���#  ،Dd@ ،��]:�ري	اد !�� ،
ه�ي  <%ر، v%�% -�ور�سn و -��ه� ارزش

��� �w%ن  ة�&G	; !� �9&% �ا?��
 .ا�س��� ا[6&%. ا�'

��9 راه� !�اي ره��� از ا�1 
و ص��ح  و�C	' و@�د دارد؟ ���¥ رو*1

 !ه و@�دو�	,� !�6B�   �Bت !ه. ا�'
!�B !��% -�	_ آ&% و ��Gش . ا�% %.�9

و������� . و درك ?�د را -�	_ ده%
!� ذه1 ا�س�ن و روان او �� و آ�ر 

�اه% !س	�ري در!�رة ا[�ادي . دارد*
و@�د دارد آه در ا�p و������� -�	_ 

ا�% و از ?nB،  آ�د. و د����ن *%.

ه ح�ص]�� �ا�% و  و ?�د�س&%ي ره��

�9�6ور  ا[�ادي آه !ه ��اد <%ر و



  21212121/ يپاسانا مراقبة و
 

 

� و  ا�
	�د دا*
هG
ا�%، از 9*�
¤�§ !ه . ا�% ا?
�ل ?�د ?�ص *%.

�� !ه �&�- ��e	�d�  _!�ن و 9*�ب
� در d@�- D!�� ']�B	� ه و
]��

�%�% *�ن  *()�آ�ر�9� ا[�اد و روا!� 
���ن در [�ا�_ي . �9%. ا�'fBدا�

"]�اي داراي  -� و ا[�اد ح�[ه �
ي از !س	�ر. ا�% ��!,	' !	kBي *%.

ه��� آه در ��رد و�������  �]وه�
�اه% [�اوا�� را در!�رة  ا�yم* ،.%*

�رو  از ا�1. ده% -�p_ات 9ن اراNه �
�@ه !ه ا�z��Z� 1، �	�م - �!

و !����� ا�1  �'و������� !س	�ر ¨�
 .©	&�ر از ا5	' ز��دي !�?�ردار ا�'

 



 

 

 
 
 
 

1���( ���S��  
 

  (Vipassana Research Institute)��2س) T����ت و�������

ه]�� D!�� در د�' ا�' آه  ه�ي �d@�-


C%د [�ا�% � �ح�صD از ذه; و @س:
��Bن  راا�yم ��ا��� و������� 

� را  �6
ها�1 ه� H&% آه !��% . ده% �
آه !�#�ف رو*1 ��?' در !%و ا�� 

� ا�1 روش ��I :�ري ه%ف	آ�دن !
 .�	س'، !,6ه �
	�f @��� 9ن ا�'

آ; آ��D  ر�Bه ه%ف و�������
�ه�ي ذه1 و ر�	%ن !ه !�a-��1  ����آ

*�� . *�دي ��*� از ره��� آ��D ا�'
در��ن  !ه ص�رت��[�، �ه [�� 

ا�
	�م  !ه ص�رته�، !,6ه  !	:�ري
Pر� �ه�ي !�Bي، ه%ف ��ا���  ا���
 .و��������'

�ة  ؛و������� روش ��[� ?�د ا�'	*
���ا�1 . س'���G از #��" ?���B د���

� !M ذه1 و @سn را  روشCZ� �Z!را
��رد -�@ه ��ار ��  �ً:	�
ده% آه �س

ه�ي  حس �و�	,� ��Bه%ة ا���eط ��[
 !ه
�� D6* ت !%ن را�	آه ح �% &ده !%�
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ه  ��!D  �!ه ا�'؛ حس��ه��� آه �	
�  در ار-��#&%!� ذه1 #�* z@�و �

���% *%ن 9ن �* . �Bا�1 ��� !ه ر�
nك ذه1 و @سkB�، �B� ه%. و !���&�ي

 �*�
� را �Gد، دو����و آ�د. ��[� ?

ح�q را  در *(| ��ا��ه� �&	! ��

ا�G	7د و  !��� �در!�رة ذه1 ����9ه
� آه ��¤� !� ا[�6ر، :,� Mا��9ن �

ه�ي ���'،  ه� و حس احس���ت، ��eوت
��  ،!� ا�1 روش. د��ز رو*1 �G��GH

�ة �	�B[' �� �س�[' و ª �� Pد ر��xا
�د و  ��د�� رو*1 ��  ه?�ص� از 9ن، !*

��ن ا[7ا��  ز�%�� از و�]�H �ه��
��ا��، �%م -�هn، آr  هB	�ري، وا��

� .د ��د ��س و 9را�� !�?�ردار �
 رو، و������� *	�ة �:,� از ا�1

، ا�س�ن!�ر�� وا�C	' !%ن و ذه1 
�دن = D9*�6ر و حDNه در  �س�
�I

�ان ا�
��د. �B%. و  ش�I9، ��ور-
!�اي ص�ح ?�د و  آ�ر !�دن 9ن !ه

� [�زا��Gن -�ص	ه . د��Gان ا�'��w
�دا �&% . "?�د را !B&�س" :ا�% آ�د.!

� (atta d²po bhava) "ا9-� د��� !�و"ده%  �
 ;C�" را در درون �Gر [�زا���

�� !��% از *&�?' ". !��ورا�	% 
 _O در ،n	&ز آ�O9 د�#�	C' و �Iد ?

� ا�1 ص�رت ه	�= .��  n	ا��-DNس�� 
�?n	&آ Dرا ح �	د و د�. 
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6� از �DN:% �س��ة  ،���د�	�ي آ&
 ��در�' از ��اد ا�' ةا�
��د

)�ا�
��د. از ��اد *	:	��� و ء�
�I9 د !ه�	
� �� ا�G
ا�
	�د ). وا!س

�در وا�� ا�
	�د  ،!ه ��اد *	:	��
*(| . ه�ي !%�� ا�' !ه !�?� از حس

 %&��� �,�aز !ه د�O9 16 ا�' در~
&��� q�� '	C���z و �� را!�Z و

�*��&%، از ��اد <%ر ا�
��د. ?��
� آه !ه. آ&%��G&ه qدي   و�
C� رت�ص

�!�اي  (craving)�9%، ا*
	�ق ح�	�� در �
�*��&% آه حس? �در �
	�f  ه�ي !%�

�د و ��  ��اد *	:	��� ا�xد �� �)�ف*
 يه�ي ��?�*��&% از حس  (aversion)!	7اري

�% 9ن ��اد �%�)�ف آه !ه �,' �%م 
�ا�
��د. از  �را !ه ادا�او %�9،  �

�از . آ&% ��اد *	:	��� وادار �
رو، *(| در دام و�� �� ا*
	�ق و  ا�1

��د  -&�� �� !	7اري ا[6&%. �* .
�9�زد آه  ��ا�س�ن و������� !ه 

��ه -�Cدل ?�د را در ���!D حسGH  ه�ي
��Bه%ة !%�� ح�� آ&%، و ا�1 ��!,	' 


�د  ،دنه� !%ون واآ&� ��Bن دا حسC�
���زد آه از دام ا*
	�ق و  را ��در �

ي !_ون �9% و ا�
��د. از ��اد ر!	7ا
� را آ&�ر !�Gارد��	:	*. 

�دا از  ��ل �	� 2500!	� از !
ا� 1�n,  -#��" و������� 
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�B��در��[' آه ه&�Gم ا�xد  -��Gي ?

��وت  حس� �@���ن  ،)ودا�8(ه�ي !%�

� و�].��	:	*� _ ( ±sava)"��9وا"_ اي !	
�	7 !� 9ن -�أم ا�' و ا�1 ��رد 

�د !ه C� هH ،اي 5ه صح' دارد�!

*�! �. %&% و Hه ���*&��اد *	:	��
ه�  -�ز�� �,n @%�% �	7 !� د�
�G.  !ه

�د ا�1 �سb,ه را  ةو ا!7ار �	�	%?
 rBآ ���	:	*�آ�د. ا�' آه ��اد !	

 �ه�ي  !� !�?� از �%�%.د�	�ً� ?�ص
 .ا�'حس� و ر[
�ري در ار-��ط 


�د !هC� |)*  Zم ��ا��ه  �وا��yا
��د -� !�اي ارزش 9زاد �*  �-aه�ي وا

nd� و اه%اف  ���!�d� ن�H ي�-
� �a%5ه، رحn و *��' و *���*���ه، ?

��!% آه  او در�� .-�Cدل ز�%�� آ&%
 ،@�ي ا�
��د. از ��اد *	:	��� !ه

��و.،  !ه. ه�ي د��Gي �	7 دارد ا�
(�ب
روش ���D آ:E ادا�� ا�yم ا�1 

اي ا�' آه *(| در ه&�Gم [�Bر  آ&&%.
%&6� 'C@ه ر
*�� '	C� .و -&� !ه و

5
�ي  !�رو، و������� روش  از ا�1
 ']�B	ا=&%ي��ه�ي ا�س��� ا�' و  -

اي ه&� ز�%�� ا�' آه *(| را  ���ه
���زد -� *�د��ن و �5ه&J  ��در �

� ا�
	�ده� ره� ��w آ&% و از �ز�%�
 %*�!. 



 

 

 
 
 
 
 

  در���� و������� و روان

 (Jyoti Doshi)<��+� دو�-�
هـ�ي   ه�ي @%�ـ% !ـ� �oـ�م    در���� روان

ار-�ـ�ط   هـ�ي �,:ـ� در   ��ه� و ���oه
%&
هــ��� Hــ�ن ��ا��ــه و  �ســk.. هســ
داروهــ�ي �)ــ�ف هــ�ي ��*ــ� از   �!ــه
nه�زا آه ز���� ز��د. از ح% ����ز  -

�  !ه� �o�  ن� !ـه �&ـ�ان  ر�	%�%، اآ&
� !ه� ح�ز.� nd� ر�	ه ��ار س@��رد -�


ه]�� nن ا�%، ه�&H �ه�ي د�	ـ"   آه !�ر�
��ا��� در ��رد  !ه �:D �9%. و ز��د

qــ� )�
CــTranscendental Meditationدي .اس.الو  (
 ���ـ�ي   ،(LSD therapy) در�ـ���   zـ,Z� 1ا�ـ
%&
 .هس

. در�ـ��� و@ـ�د دارد   �ه ��و. روان
  ��(Cognitive)و. اول !� [��9&%ه�ي *ـ&�?

� و��f	)هemotional% دارد  (	آه -�آ  D��*
� روان��f	ه �� -در����Z&�(Rational-Emotive 

Therapy)   روانو � (Feeling Therapy)در���� احس��
��و. دوم، !ه [���C] %&�9	' و . ا�'

���ا��ـ�  دهـ% و *ـ��D    ر[
�ر ا5	' �
qــ�C
�ــ�زي  در�ــ�ن !ــ� ��Oــه  ، �
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� Behavior) ر[
ـ�ر -�	_،   (Implosive Therapy) س:

Modification)   زي   @ـ�أت و� �9(Assertiveness Training)ـ
ــه   ــ�م ! ــ�و. � ــه � ــ�q آ ــ'، در ح ا�

 ��ژ�6�� .دارد-�@ه [��9&%ه�ي !	
� ا�ـ1 در�ـ�ن  ��w هـ�   ه%ف  Eـه  آ:ـ!

. ا�' �:,�6د ?�د!�اي \��د @�  در��ن
وq �ــ�ع �:,6ــ�دي آــه از �oــ� ªــ�ة 

 تدر�ــ�ن ا5	ــ' دارد، !ســ	�ر �
�ــ�و
!�اي ���ل، در روش در�ـ�ن !ـ�   . ا�'
 !ــه �&ــ�انآــه  (Cohen)دي� آــ�ه1.اس.ال

آـ�ر ��[
ـه    اي !� روا��6وي !ه �:	:ه
�� ��ا� *�د، ه%ف �-%   zـ��Z� �!�ز��!

� !ـه �kد� D!�� _O .��9د��&oـ�ر   ��?
در . !�*ـ%  (superego)د�-�	_ �:,�6د [�ا?

#ـ�ر   ���!D، در�ـ���Gان ر[
ـ�ري !ـه   
�ل ه%ف و�].:C�  ،%ان اي دار�� !ه �&ـ

���ل �I9 در در��ن !ـ� ��Oـه �ـ�زي    
  �!��ـ% و در    س:�، -�س را از !ـM �ـ

�از !ــ%?,��  (Operant Therapy)���ــD در�ــ��
� .آ�ه&% آ�دك �
ــ	M    روش C- ــ%ا¬ را ــ� اه Gــ�ي د� ه

�� @ــ�ي  ةآ&&ــ% آــه در �ســk �ــC	و�ــ
اي آـه از -�ـ	_ !سـ	�ر     �سk. ؛دار�%

��� آـ�ه1  آ,� و ا�
7ا�� ���ر *%. -
 ة-� -�	_ �Bـ(| و آـ���¢ -��Cـr *ـ%    

ــ�دارد  ــ�ن را در ! ــ� . ر[
�ر��ا� ا�
�اه	n ���لs     آـه n	را ذآـ� آ&ـ �ه��

#	ـG� rـ�ش    ة#�ر -���z در!��_�ـ%  !ه
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� آ,� !�اي -�ـ	_  *�G� ان از�Gدر���
ــ%  ــ�اي 9ن !�* ــ(| ! B� �ــ *�G� ــ� -  ،

�در�ـــ���G : -ـــ�ان Hـــ&M ��ـــ' �ـــ
 '��

ـ�(Gestalt Therapist)  rـ�ا  �Bـ���(Yontef)  - 

 �آ&%،  @�ي ?�د -�ش �� در��ن!�اي ��9ه
 (Hart)ه�رتو   (Woldenberg)!�گ و�%ن، (Karle)آ�رل

��ـ�ن از #��ـ"    ا�	%وار�% آه در��ن@
 (Glasser)����. ه�ي ?�د ز�%�� آ&&% احس�س

 ���" �ـB- را "]�� ��ا�ـ	س  آ&ـ%،   ه
(Ellis)    ل [6ـ�ي ا�ـ' و�
�اه�ن ح�ف ا??

� !ه در��ن (Catler)آ�-,�� E:ن آ���آ&ـ%   @
 . -� ح��ق ?�د را اح��ق =��&%

 ؟و������� >�س,
ــه    ــ� ! ــ%ن H	7ه ــ; د� C� ــ��� و����

اي آه هس
&%؛ د�%ن H	7ه� از  ���ه �5ن
ح�	�ـــ� I9ـــ� و در ��ه	ـــ'  �@&�ـــ
�و����ـ��� در اصـD، روش   . *ـ�ن  ح�	�
�B�� .��Gي و ��[� ?��� ا�' ?

ذهـ1  �ـ�زي   ه%ف از و����ـ��� �ـ�ك  
� ا�:ـ�ل 9د�ـ� از ذهـ1 او     ؛ا�'��w

�#ـ�ر    �_د و ذهـ1 �ـ�ك !ـه    ��BH:ه �
 �C	�#و *ـ��' ا�ـ'    ��*�ر "B� از .

  ���ــ ــ���، د��� ــ%اوم و���� ــ�م � yا
ــ%   ــ�ن �%� ــ	' ا�س ــ��,� را در *() آ

�*ــ&�?،  از د�ــ%��. روان. 9ورد �ــ
�
ـ�ري  -�ان  ���_O �و������� را رو*

� روا��6وي آه !� �oـ�رت ? ـ ���د و �
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.�د *� #�[��ه ا�yم �� اي !� [�د !ه *	
�د= r	ص� ا�ـ1 روش [��9&ـ%   ز�ـ�ا . -

[�Cل ر�7ي �I9 را  ه� و !_ون -&�  ��7
��ا�% !� روي ذه1 ?�د  *(| ��. آ&% �-

*ـ�ه% 9ن را  Hـ�ن �ـE    هـn آ�ر آ&% و 
او !ه �5ن �	7ا�ـ� آـه   . ��oر. =��%

را در ?ـ�د  ��Gش و ر[
ـ�ري �
Cـ�دل   
�هـ�ي   از ا�xد ��ـ%.    د،��ز !�رور �

��_ي !ه,@ kB	! �9ورد و  �:D �ـ�  روا�
f	
هـ�، 9را�ـ�    ر�7ي -ـ&�  !_ون �در �

ــ%ن از   ــ�ك * ــ� و � ــ�[6 ــ� -را�       دو�
(r±ga-dosa)  ــ�� Dــ7اري ح�صــ	ق و !�	
ا*ــ

��د �*. 

�ـــ%م آـــه روش ��ا��ـــ� C� 1ـــ�

�آ&ـ%   و������� را. د��Gي را ���ه �
	�ن [�دي آه ا�7ا�ً� @��1�7G ����ت �

ــD روان - ــه اص ــ6	D   آ B- را �ــ�� در�
�ا�'  &%ي�	س'، !,6ه روش ارز® -ده% �

�آ�ه%، �9ـ�ه� را �سـkش    آه از -&� �
�ــ ــ�-� و    � &C��� را �ــ%� ــ% و ز� ده
�ـ�زد و !ـه ا�ـ1 #��ـ"      -� �ـ�  �s ��ت

هـ� را !ـ�9ورد.    اه%اف wـ��� در�ـ�ن  
� .��زد �

 "]�اxـ�د   ��ـ
; !ـ�  آ,	% در��ن �
�ژ�6� ا�' آه  *�ا�� در���� و���7	]

ــ� را در    (� .�G
ــ ــ� د� C	�# Dــ ��w

�Cدل ��?� ?�د !ه ح%اآ�� !����%، �
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#��" و������� ��!D  و M&H ا���6� از
 .ح)�ل ا�'

 �ــ ــ��� � ــ��� از   و���� ــ% ره �ا�-
ه� و -�eده�ي ا���*
ه *%. را  ا��Zاب

�&%ا�ـه ���ـه    اي !سـ	�ر روش  ���ـه  !ه
هـ�   سآ&%، !%ون 9ن آه aزم !�*% احس�

��	�زي �	س' آه . �%!ه ز!�ن 9ورد. *
از در����G  �7ـه و W,	,ـ� در��[ـ'    

�د*.  |)*�� � #�[��ـه !ـ�   �9�زد آه !
ه�ي !ـ%�� ?ـ�د آـه از     احس���ت و حس

�ـ% �ـ�¤�   ��ه	' �����%اري !�?�ردار
%*�!. 

در���� !ه *(| آ:E  در ح�q آه روان
�� �س�' !ه �&�!� -� آ&%  ����� �&	!

ه�ي  � �	%ا آ&%، اz,O -�س[�Bره�ي �)
Z	در ح �¯%�� �� ����&ـ% و   درون !��

�!	:�ر � �*ـ�د، وq   �	% و ��?�رد. �ـ
�9ورد آه  و������� ا���6� را �%�% �

 �هـ�ي �ـ%¯� حـ در ح	Z ـ    از -�س[�د 
 .درون ?�ص *�د

�ر   در���� و روا��6وي �& !ه روان#
�ل !� 9وردن:C� ه
 oedipal)اد���ه�ي  ?�ا�

wishes)  ��6هو- �!ـه    (primitive impulses)ه�ي �%¯
�a�      از �	:ـ�ر را !ـ	�9ـ�. ذهـ1، !

ا�%از. !ه �s -�ر�ـ�# E	Cـ' ا�سـ�ن    
��ل ��B� ف و�ZC� %&ه ��د. آ! �f	
� 

آn *%ن ��9ه� *ـ(|   ،�9%ن ا�1 ��ارد
ش ا در ���ـ�ن ز�ـ%��    (Freud)[�و�%. ا�'
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در��[' آه �:D !ه ز!�ن 9وردن ا[�6ر 
ــ��� *�?%&�،   Dــ ــ�و� را در ���! ��

�@�ي  !ه. آ&%  �7ه و ,W	�I9 D ا�xد �
9ور  ر�ـP  �ه�ي ��*ـ
  9ن آه *(| !ه 1°

[ــ�و رود، !��ــ% !	ــ&� او !ــه ?ــ�د 
در?Bـ� و  اي �سkش ��!% آـه !ـه    ���ه

�ف *�د ا�س�ن ����غ ه�ش ?��ZC�. 
 ���!ـ%   *(| !� ا�yم و������� در�ـ

آه حـ�زة ذهـ1 از ��9ـه آـه [�و�ـ%      
. -ـ� ا�ـ'   ر��[
ه !�د !س	�ر �سـkد. د

�W	ـ"  ��ا�� آـه در!ـ�رة ��ـ7     �]وه�
��ق آ&&% �] '	]�¤ 7	�  .�G
ا��Cدة د�

ــ&�?
ه  ــ�ن را * ــ� ا�س ــ% �) ــ1 . ا� ا�
!�داري �Bـ%. را   ا�
C%اد و -�ان \�.

��ان از #��ـ" ��ا��ـ� و����ـ���     �-
� آ�د����&*. 

 aــ� :
ــ��� اح ــ�اي " و���� ــ�د ! ]
� group)��و. در�ـ��� ، (individual Therapy)در���

Therapy)  و ،� (family Therapy)?ــ���اد. در�ــ��
�� �!�ا�ـ1  . !�*ـ%  روش آ:6� !س	�ر ?

ه�  در���� روش ���&% ا��اع د��G روان
�ـ�زي   	Bـ	&ه !!ه ره��� از [�Bره� و 

 �� روا�� آ:E �ـGHآ&ـ%  ر*% و ���6ر .
در�ــ��C� �Gــ�وف  ���ــه آــه روان 5ــ�ن
��]
�	ح ��  7���(Fritz  Perls) س�ا�� «: ده% -

�د را ? �Gد� ،%���د �
:�آ7 *? �! �®
� !� H	7ي= "	�Z-    %، !,6ه !ـ� هـ�	ده

��% 5س�ن �� ا�'،@���ن در ��9ه آه *  ،
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�!ـ%ون  . ��د�% آ&	% و ��!�ط �� درك �
و@�د �E ��آ7، @��� و@�د �%ارد آـه  

�ان از  �y9�D: آ�د
9ن ر�	%ن !ه . !
�ار !ـ�دن  د �? ـ �Cـ; !ـ�  -��آ7
 -ا�ـ

اي ا�' آه �ـE ا�سـ�ن    !�a-��1 ��ح,ه
�رو،  از ا�ـ1  ».-�ا�% !ـه 9ن !��ـ%   �

�!ـه   �اه	n ا�1 ��آ7 را حس و sا�� 
 n	م ده�y7ي آه !��% ا	H M
آ&	n، �س

nBH د را !�&ـ%³ و   ا�1 ا�' آه�ه�ي ?
�@ــه درون *ــ�³ و از روش ��ا��ــ� 
�
و������� !�اي !�ز�Bـ' !ـه ��آـ7 و    

�� !�ز�B' !ـه ?��Bـ� ?ـ���     ���&7ل
 .ا�
��د. !�³

�,]�- 1����!� "اص�Zح  (Alvin Toffler)ا�
.%&�9 "(future shock)  را  r	صـ�اpـ�  !�اي -

�ب د�	ـ�ي ا�ـ�وزي !ـ�     [�@Cه* 7	�9

ــ� B! �ــ%� ــ'  ،ز� ــ�د. ا� ــ%اول آ 
� .
ا[7ا�� دا¯� ���' -�	_ و �����%اري 

اي !ـ�   و �%م ��pت، [Bـ�ر ?�دآ&&ـ%.  
�   9ورد و !��n� i رد ��ا[�اد واG
�Bـ

!س	�ري از اي آه  ���ه !ه ،*�د �� ن��9
  ا[�د -�ان 	Cـ� رو��رو�� !� Hـ&M و
-�ـ	_ات ز�ـ�دي آـه !ـ�     . را �%ار�%

ــ	�  ــ��' !س ــ�  ر� ــ�د رخ � ــده ز� & ،%
   ��ژي !ـ%ن را �ـC	r �ـ��آ&ـ% و   [	�7

�� i��!  �6ي و] �o� از |)* �د ���*
�ش �س�وي *�د)
از �ـE   ه	�. ��#�� د�

ا����6ت ر[�. ��دي !�اي @ـRان ا�ـ1   
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�دا�ـ	n آـه    ?س�رت آ�¬ �	س'، و �� �
ا��Zاب -����ً� و@ه �kBك �wم ا?
�aت 

 .[�6ي ا�'
�   در����، Hه !ه ه� H&% روان��dـ&-

اص,� ه�، در��ن  �s و Hه �5ا. !� 9رام
�ري ا��Zاب روانy)رanxiety neurosis(   qا�ـ'، و

و ز�ـ�ن ز�ـ�د   اح
	�ج !ه ص�ف ه�7&ه 
دارد و -&�d در *ـ�dه� ��!ـD د�ـkس    

�ــ� �ــ%رن ا�ــ�وز. در د�	ــ�ي . ا�ــ'
 -C%اد !س	�ر ز��دي از ا[�ادي آه !ه

�ان !	:�ران ذهـ; در �oـ� ��[
ـه     &�
�� �6ـ�دن ?ـ�د    =,f
� D	ه د�! ،%��*
�! �� Pر� 'd@ %��!. 

 و������� !ـ�اي Hـ&M ا[ـ�ادي !ـه    
 ،ن�&�ان ا�%ا�� !�اي �	GB_ي و در�� 

�اه% آ�د? D:� .م ا�1 روش�yد.  ،ا��
و آــn ه�7&ــه ا�ــ' و �	ــ�ز !ــه     

ــ' ــ%ارد  ��ا�� ــ%اوم � � �ــ ــ�ي ^)) . ه
�در��� و������� !��% !ه ´:��� روان 

ز��ا در ����سـه !ـ�    *�د،ا��[ه �� 
هـ�ي   ��7ـ'  ،�در��� ه�ي د��G روان روش

آـــه  ا�ـــ1از µ,ـــه  ،!ســـ	�ري دارد
 :و�������

1-  ���ه ��¤�ي �9�زد آه GH !ه *(| �
�!ه ��د دا*ـ
ه !�*ـ%   #�ف !�*% و  !

ه�ي !ـ%��، *ـ�دي و    حس آه احس���ت،
nO، 5�G %&
 .�����%ار و ��را هس
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2-  � .ده% -&� و ا��Zاب را آ�ه� �
��' و ?nBاز   -3B? � .آ�ه% �
!��i ا[ـ7ا�� صـR و W:ـD و درك      -4

'	C��� ��د ه�ي د*�ار �*. 
و �:ـD    -)ـ:	n در ا^ـ�ذ  !ه *(|   -5

z��&�  E:آ� .آ&% �
[��C	ـــ' �ـــ�ز�%. را ا[ـــ7ا��   -6

� .ده% �
7-  �� a�! د !�زد. آ�ر را�!. 
ــ�د     -8 ــ�دي را \� ــ�ن [ ــ� �	 روا!

�� %Bs. 
9-     �ان در��[، ادراآـ� و *ـ&�?-

�� a�! د را�!. 
10-  �B����Gي در�' را در *(|  ��دت ?

� .��ورا�% �
11-   �!ـه ه&Gـ�م   آ&ـ%   !ه *(| آ:E �ـ

�ا@dه !� �DNـ�    �س�I9 Dد و حـ� ،?ـ
C-%!دل و 9را�� را !�ز���. 

*ـ�دي�  ه� و ا[ـ7ا��   آ�ه� -&�!�   -12
�ا�ـ1   .آ&ـ%  ز�%��، -�Cدل !���ار �

� را. ا�ـ1 و ��Cـ�q را    روش !ه !�?
هـ�ي ��در�ـ' از    در ���!D ا�ـ
��د. 

�اد <%ر اراNه �� .ده% �
هـ� را \�ـ�د    ه� و -��دل ار-��ط  -13

�� %Bs. 
�@z !�#�ف *%ن -�Cرض  -14�  �ه�ي ��#�

�ه��� از ?���B *(| را  @&�ه*�د و  �
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��ـ�ل !ـ�د.    -� !�ا�� D!��_O آه �	�
� .آ&% !� *()	' او ���6رHه �

اح
	�ج !ه 9را�� !	kB از #��ـ"    -15
 .ده%  ه� را آ�ه� �� �s 9رام

16-  �� �C	�# اب را� .��زد روال ?
17-  ���زد آه ��ح�ل و  *(| را ��در �

 .*	�ر !�*%�ه
احســ�س *ــ�دي و �ــ�6� !ــه [ــ�د   -18

� ��درو� Bs%. 
دهـ%   ا�1 ا��6ن را �ـ� ا�س�ن !ه   -19

آه ��آـ7 ح	ـ�-� ا�ـ�ژي، ر�ـ��' و     
��pت ?ـ�د را !�ز��!ـ% و از ��Zـه    

��ا�% را. حa Dزم  ��o ���' [�6ي �-
��!� �9&%."!�اي  "%*�!. 
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  Y*�) �����0 $� از W�*X و�������
,�Z[' و ر'  و ���غ  

@�A��  (Dr. P. R. Fleischman)دآ^ 0[ .
�	ح ��ا�1 ����ه ���ـه   دهـ%   -GH آـه

���ا��� و������� را از #��" -�ان  �
� �Oب درك آ�د و Hـ�ا ا�ـ1   ��&Bروا�

� ��ا��ه، ��ا��هG
 ،�� را از ?�د*	�
 �!ــه �ــ�ي �Bــ�� !��	ــ%. و ا@
:ــ��

� .��زد ره&:�ن �
�دن �س_ ��ا��� و����ـ���   :	� �!

  �n آـه !ـه   �ـ�!	  !ه  �!	�-� د�ـ' �ـ
'	()*  �ا�ـBs .  1ـ%  ��ن ر*% و آ:�ل �ـ

� آه هـ� �ـE از �ـ� در    ()* ���د���
��_³، آ:6� ا�' !�اي  ��Cض 9ن ��ار �

�، ز��ا �� !� 5ـه H	ـ7   ��:
-�	_ ا@
�� _p�- د� .��ار³ در ا#�اف ?

ــ���،   ــ� و���� ــ7رگ ��ا�� ! nــ ,C�
Mاو!�آ �
ه ا�ـ' �	�@*�� ،" :  �d�%ـ!

��9	��ـ�   �ـ�  ا�' آه  �!� �����&%�
(anicca)   %دي ا�' آه !��ـ�	' !&�	ح� E�

ــD درك   ــ" �: ــه و از #�� ــ%ا  �! 
ا!
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�ـ� درواز. ا�ـ'، �Bـ���    ��9	." *�د
اي آه 9ن  �	�	%�� �%�%. آ��ت و .ا�'

��ـ��	n ~6ـ1 ا�ـ' ���&ـ%      را د�	� �
� !ه,G&@   آه در ���G&ه q�9%، و �o�

�، ³دار �س_ ��ا��� و������� ��م !��
را. ?�وج از �	�	%�� =��ـ�ن  ����dن 

�5�ارآ&&%ة را. ا�ـ' . *�د � ���	�9 .

ه ا�ـ' *�� Mاو!�آ: "   M
�9	��ـ� �سـ

ــ�د�  	&! Dــ ــ�[' در   1��� B	� ــ�اي !
�ـ�   ��ا��ـه  .��ا��� و����ـ��� ا�ـ'  


ه -� @��� آه ا��6ن دارد ��	� %��!
 ةواژ ."!ه *&�?' �9	��� ادا�ه دهـ% 

�8q     ـه! � �9	��ـ� در ز!ـ�ن ا�G,	سـ
 �ــ ــ%�� رتصـ ــ�  (impermanence) �����&ـ �ـ

_	�-(change) 'ه *%. ا�µ�- .  ـ���	�9 qو
، � �d�� Eـ�م �	سـ'  [�� �E !�دا*' �

؛ ه� H	7ي ا�' !ه ��ا-z [�ا-� از ا�1
 Hــ�ن  هــ�9n	��ــ� ���ــ' ا�ــ'، ���ــ

ــ��ه B�   ــ� در 9ن Nــه زا � آG&ــ ــ�ي � ه
ه	:��	ــ� !ــ� 9ن  ��ســ_ه�ي ا!���[
ــ

�!ـ�اي   اي ا�ـ'  �Bـ��ه . *ـ�د  ��ا@ه �
    ���Bن دادن �س_ي آـه زاNـ�ان ح�	�ـ

� ا�ـ'   ة�9	��� واژ. ا�% �	:�د.(?�*
آه !ه �6ـ� از ح�ـ��" هسـ در وراي    

� ا*���d�� ه��� : . داردره����د���
������ wـ��� �ـ�د. در    و -�	_ ����ن

�ار، ���ـ%ار و    . د�	�
ه	� H	ـ7 ا�ـ
هــ� "در ح�	�ــ' . -�	_���ــ��� �	ســ'
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7	H " 'سـ	� �	رو�%ادي ! .  J&ـ� ،  حـ
.�� آُ ،*ــ6,� از رود و آــ@�&ــ% و �ــ

ــ' ــ�. 9رام ا� ــ�دا � ــ%  ! ��ــ�!ه "� �
wــ���  (sabbe sankh±ra anicca)�9	��ــ� �ــ&86را

�9	��ــ�  ".د�	ــ� @ــ�ري و روان ا�ــ'
�ــ� و����ــ���،  �!ــ�  !ــ�اي ��ا��ــه

�#ـه O ' ذه1 و !%ن و	ه�� n	�
وري  �س
 @�dن	Cدر وا� n	�
®ـ�ل در درون   �س


ه ا�ـ' ا. ?�د ا�'*�� Mآـ�¬  : "و!�آ
ا�' �Gـ�ه� !ـه ?ـ�د !	&%از�ـ% -ـ�      

 ."@� !	�!	% �9	��� را 9ن
ــ�ن    ــ:&%ان � Bــ�اي دا� ــ� ! ��	�9

n
�ر و -�ح|  ،!	سO �در وا�C	' ح�	�
� و [	E�7 ز�س':	* ،�� 	د�-*&��wي ا�

q�6���ن *()� هnا�'،  -و �H  ـس   آـه�
هـ�ي 9*ـ�7ي،    ه� ?�ا�%ن آ
ـ�ب  از ��ل

� ،% اذ��ن آ&% آه ?�دش-�ا� ��ا�yم �
 .9ن *_�; ��رد ��o ا�'

ا�� �9	��� !ه ا�1 ا�%از. [�ا�_، 
�Z," و از ا��م آ1d *ـ&�?
ه *ـ%. و   
� وا�Cـ� ا�ـ'، �ـس Hـ�ا     :,� �o� از

ــ� 9ن  ــ�اي دا�س ــ% ! ــ('  ،!�� � M&ــ H
@� و !�اي  !6�*	n؟ ��9 �9	��� در 5ه

 9*�6ر و �B(| �	س'؟5�ار. 5ه آس 
�!� �9	��� @ـ�ي  ���و�' �� !�اي  
 �ــ&86را�ــ�!ه ": -��ــr !ســ	�ر دارد

ــ� ــ�   (sabbe sankh±ra dukkha)دوآ6 ــ��� H	7ه w
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هـ� آـس    ."9آ&%. از درد و ر�P ا�ـ' 
�#ـه  O ور *ـ%ن در رود   دو�' دارد !ـ�

 J&�  _dZ-د�، وq !�اي *()� آه در *
در  9ن �&Bـ�ء  ����حD رود?��ـه، در  

.�ــ ــ�ي  آــ ــ�هــ ــ� ر�Bــ و  (Rishikesh)آــ
ا�ســ
�د. و �ــ�¤�   (Hardwar)دوار هــ�ري

ا�ـ'،   9ب @���ن ?���Zك و !س	�ر ��د
ــ�ور[� در 9ب   ــ	� از [ ــ� � ــ���¢ ا� آ

�دB� ن�:	B�   ـهo¡ ـً� !ـ�اي&b:Z� ،  اي
�ش -�د�% )
؛ و ا�ـ1 در  ?�اه% *ـ% د�

�رد رودي آه -� ®� را !� ?�د �Rد، �
_dZ-ن�-   kـB	! z-اه% آ�د، !ه ��ا��

 [ــ�ور[� در �9	��ــ� . �)ــ%اق دارد
��ـ�زد، وq �ـ� را    وا�C	' را رو*1 �

از ��حD �9ـ�د. و *ـ&�?
ه *ـ%. دور    
�آ&%، و ا�1 @%ا *%ن و آ&ـ%. *ـ%ن    �

. 9ور و درد�ـ�ك ا�ـ'   وحB' ،در ا!
%ا
!��ـi از   -(dukkha)�6 ـدوآ -ا�%و. !ـ7رگ 

�رZةد�' دادن 9ن ا�  %��	� ،�s �-س,
  �5ـ�ن   -*ـ�د   9*&� و ه��' �Z:ـ1b �ـ

را �I9 ?ـ�د  ,� و�	 ه��� آه �� !ه ��ب
*()ـ�  هسـ  آـه داراي  ا³  ?�ش آ�د. دل

ــه    ــ
	n آ ــ���ي هس ــ%ي و -�	_��� ا!
*ـ�د و در رود   ��. از �� @%ا =ـ�  ه	�

 �ــ ــ%�� وارد = ــ�دد ز� ــ1. � رو  از ا�
�
ـ� -� ����9!ه دا~"��!	n  در� "(sabbe 

dhamma anatt±) ;C� .%�%� ���w  ار�
ه� ��ا�
%&
� !7ر�ــ� و ا5	ــ' �ــ�-ــ. هســnه� ،
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اي آه !ه ?�د و ه� ��9ه آـه 9ن   ���ه
 �دار³،  ،�&ـ%ار³  را �
C," !ه ?�د �ـ

اي ا�' آه �5 �� ز�%�� ?ـ�د را   ص(�.
 �ــ ــ� � ــ� روي 9ن !& ! n	ــ ــ� . آ& وq ه

�	%ا�' آه . اي *6,� از رود ا�' ص(�.
 ،و�]. ا�1 صـ(�.  و !ه" ?�د" ةح ص(�

Hـه  . ا�ـ'  -
�-��9-@�ري و !%ون ذات
nO ر�	7 ا� !س	Gا�   n	آه احسـ�س آ&ـ '

ز�%�� �� در @���ن ��د و !ـ� ا�ـ�ن   
��ـE از آ
ـz    ه	�. *�د ز��ن ��از�� �

��%س د�	ـ� از ا�ـ1 [��ـ�د -��ـr و     
z,� س' آه	� �v ه  ، [�6، ��!�وري��?

اي آـه !ـ�اي �ـ� ��7ـ7 و      و ?���اد.
 ،��ا�� ا�'، در��ر �� از ا�ـ1 آـ�.  

 .از �� @%ا ?�اه&% *%
 
 

 :�9%. 90، �9ه �7ا�_در 

� ا�س�ن را !ه ��Oر !�� � ��دا�
�� اي !; 9دم  و ����'C@ر %	��=. 

 D�� �- �o� ز��ا آه ه7ار ��ل در
 د��وز ا�' آه

z* از ���� D�� ه !�*% و
*��. 

ه ��D �	�ب ا��Bن را ر]... 

ــه  ــه ! ــ� آ �د !7ر�dــ ــ�رت   در * ص

\���واد�	 � D(] ا�'، در .%* �,f
�
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�� nزده�� n	ا��? :"",Z� ز��ن -��در 
- �آـه   ،"آ&ـ%  آه 5ه H	7 را ��!�د �

C,! �-9&%ة د�	� -�ص	r *%.  !ه ص�رت
� ا�	%ه�  ؛ا�'��w اي�! ;	B-9 ن����

ا��ا�Cــه،  ة�ــ�ر ،�ــ�9ن. و رو��هــ�
�9�4 �آ&%  ز���� را !ه �� ��د9وري �

� آـه  ... *�د وحB' ��زل ��"آه ��G&ه
.��اه% @&�	% و آ? Mاه%  ز��ه� [�و ?

ص�رت ��Oري ��اآ&ـ%. در    ��*	% و !ه
:	d n!� ���' آه !�.  ..."?�اه% %�9

 .9ن روز ه� روز ا�'
�Hـ�ن   اش ه�ي ا?��ـ�  �]و�% !� و��[

ص�اح'، *�f�' و [)�ح' !ه ?�د @ـ�أت  
 ،داد آه !� ����%ش در!�رة ��oم د�;

ــ%  ــ�ن دهـ ــ%���� را -6ـ او . ?�ا�&ـ
���س% ��:  »  �ه� [�دي از ��ع ا�سـ��

و�ـ].    #�	C' و !ـه در !�ا!� �_وه�ي 
ــ�گ �،    �ــ%� 6� و در���H�ــ ــ�س آ احس

��    ةا�%. آ&% �G
��گ احسـ�س ?�د*ـ	�
[�و�ـ%   ».�ـ�زد  دار �ـ�  [�د را @�¸ـه 

در��[' آه ه� [�دي آn و !	� ���&ـ%  
ــ	س ــ' (Narcissus)��ر� ــ�ن  ،ا� ــ	' 5 ()*
�ر.Zن آه  ا�����د *	�
� اي �? ���(-

�د! .�!ـ�اي ا�
	ـ�م   " :���% [�و�% �
nــ ــ�ي وا ز? ــ�ت  ه ــه احس�� ــ%. ! رد �9

�G
�د*	�?)Narcissismآـه !ـ� �9ـ�ه    (�از  
ه�  �9%، ا�س�ن و@�د ��  ز��ن و ��گ !ه

f	
� Cµـ�،     �در �G
ا�G	ـ7ش ?�د*ـ	�
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�ــ ــ
ه � ــ��% �5س ــ1 ".* ــ�  از ا� رو، �
ا�ـ�ام و �,ـD    !ه ص�رته��� را  ��و.

!	&	n آـه ا[ـ�اد    ه�ي د�; �� �� ��oم
ه !ـ	; ! ـ  اد��ي ?ـ�د!7رگ  �وا�Z 9ن !ه


ه��	� �G�%6� %ه . ا�! �Cµ ���= 1ا�
�� E:ـ%   آ&% -� احسـ�س   ه� [�د آ��=

ز���ي او ~6ـ1 ا�ـ'   " ?�دِ"آه �� Hه 
از !M !ـ�ود و lـ_د، وq او   -%ر�P  !ه

� از H	ـ7ي ا�ـ' آـه دوام،     د�'Bs nآ
ا�' !ه ?ـ�#�  \k . ا5	' و �%رت دارد

دا*
ه !�*	n آه ���aت [�و�% در Hـه  
*�� �*% -� !ه !	&� -	7 و  
ه ��ز���
ــ  ــ �ه�®&%ا� C@�] ــه ــ� را  �او آ -9

ا�%آ� �س . �� !³R ،!	; آ�د. ا�' �	�
از ��-,M   ه��� از 9ن ارو�� !ه -�د.

=� -�%�D *% آه  !M و ?�د!7رگ ?�د!7رگ
ه�ي  را در ���z ا�G	7.   ا�:�ل ?�د 

qــ�C
� ���� &هــ��: آ�د�ــ% -�@	ــه �ــ
ــ� �ل اس (Heinrich Himmler) ه	:,ـbــ اس .�سـ


  �_وه�ي و�].Bد �رآ�dـ�ِ.   ��ن�&G	!
��، !ه ا[�ادش ���o� _O �دا�ـ%   ��' �

اي از �ـ�ارد دHـ�ر    ��ر. در��9ن آه 
�� �f	�  م�yو در!�رة ��9ه آه ا %��*

�� �آ&&%، وq ا�ـ1   ده&% احس�س �&�. �
� !�اي ��9C��� %ز�ـ�ا   ن���� ،%*�!

در �o:' و ا[
(�ري آـه ه��ـ7   " ن��9
[�ا��ش ��اه% *% و -ـ�آ&�ن �oـ_ 9ن   



  اعتياد و سلامتي - ويپاسانا/  44444444

 

 

!ـه رهـR و    ،در -�ر�¥ B� '�p%. ا�'
��د ?%�' �? 1d	� %&&آ." 

 ــ ــ� روا��6وا� ��&Bــ%  �روا� [�و�
�	ح �� در!�رة ح,�ه�دهـ% آـه دو    اي -

�!ه ��رد را � D(
� �G�%6� %&آ : "B�
�د در -)���ي 9ر�ـ��� از  ? ���!ه -)

� ز��� -?�دG
 �و صـ%�  - �5ن ?�د*	�
��  �� آه هـ	� ا�سـ��G
� از ?�د*	�* 
� آه !�ر� ـ ح��G&7ي از   �در ه	Hـ��

��ا�ـ% از   ��رد، =� ��گ از ذه1 او �-
ا�1 ح,�ه در �M ح�ل . 9ن ا@
&�ب آ&%

 �ه� دو ��رد ذآـ� *ـ%. را !ـه ح,� ـ   
� در ا�1 ر*
ه زy_ آ�-�. ��!ـ�ط  ��I

�د[�ع روا�� در ���!D ��گ آه : آ&% �
ــ�  !�G
ــ	� ــ�ور ?�د* O ــ Cµ � nــ�اه ]

��ري� �oـ	n   ا�1 ?�د!7رگ. *�د �(- �;	!
Hه [ـ�دي !�*ـ% و Hـه     ،�9	7 و ا�Oاق

�Cµ،  'ا�ـ  �آـه ��د�ـ�ن آ�HـE     راه
��ا�&% از #��" 9ن ا�&	' و �ـ%رت   �-

�  !7رگ. را  �!ه آ&&%��=  Dرا. حـ E�
. د�	ـ�ي �ـ�ا�1 ا�ـ'   ا�&	 در ا�ـ1  

آـ�د،   �ـ� !ـ	;   ���ه آه [�و�% �	� �5ن
در هـ� دورا�ـ�، هـ� Hـه     �
�����ه  

��ا�; !	Bـk !�*ـ%، اح
:ـ�ل 9ن آـه     
�،  ��و.ه� ��  ��دم در د�
هC]ه�ي -%ا

=� ��د هـn   آ&&%. و ?�د!7رگ ?�دح��¤'
�ــ%رت ا�ــ1  . �9&ــ%، !	Bــk ا�ــ'  

��د!�ده�ي ا�س��� !ه �5ن �	7ان -�س 
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��9 1Z! ه در
�I 'Bـ�  . ا�ـ'  نو وح!
�ان از #��"  ه� =� ا�1 ا[�اد و ��و.-

د، ز�ــ�ا &Zــ" ار-�ــ�ط !��ــ�ار آــ��
ت �-C)��ت �Bا�:���Bن از -��6ات �� 


ه ا�' ]�G�)   ـ%ه� -�6ـ�ات وC! هH��
�@	ـه آـ�دن و ����ـ�    !�اي -C)��ت -
، !,6ـه  )رود آ�ر �� �I9 !ه ن@,�. داد

�a �I9 ء�B&�� "	:� �: -�ي ا�ـ'  روا�

�د���
��ه !�اي -�	_ د�	ـ�   �?�ا�?

�ز" ?�دِ"اي !�اي  !ه صح&ه�%B� Dا�. 
،�Gــ�ودا� �، 9رزوي @ـG
ــ	� �د*ـ? 

� !7رگ��:
G5ـ� !ـه   ، =��� و  �وز ا@
��' و ��Bرآ' در ��و.e� .د�ه�  ه� و -

Pآه را�    r1 واآ&� در !�ا!ـ� -��ـ��-
� ا�س�ن��w �
ه در ز�%��I ه� !7رگ '�

�� �f&� د�* .    Dرا. حـ Jش و [�ه&ـ�هـ
��ـ�ل،   �&ـ�ان  !ـه . ا�eC� 1ـD �	سـ'  

-ـ��1   ، !ـ7رگ (Martin Heidegger)��ر-M ه��%��
ســ�ف �O!ــ� از ز�ــ�ن ا[�#ــ�ن    ,[	

-�آ&�ن، 9*�6را از ��ز�سn #�[ـ%اري  
���ـه  !ـه  .آـ�د  ��    zـ	O�- ،ـ�!هB� اي

ه�ي ا�
7ا�� ���&% رحn و *ـ��'   ارزش
�ا�% !�اي دا�1 زدن  �7اري �� و ?%�'-

. آـ�ر رود  !ـ	; !ـه   !ه 9-ـ� ?ـ�د!7رگ  
� آه ��G&دس  ه��ران �ـv)�ـ�Nathuran Godse( ،

را !ـه �
ـD ر�ـ��%،    ��ه��w ���ـ%ي  
و 5ـ�ا.  ر[
�ر ?�د را �:,� د�_ا�ـه  

� !ــ�اي �ــ�ز�M   !ــ� G
از ?�د��*ــ
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ه. ش -�@	ه آ�دا ��دري�� qه��� در  و
ه&�Gم د[�ع از ?ـ�د، -ـ�س او را از   

و �9ـ	z  " �ـ�د ��ـ�دن  " �C	r !ـ�دن، 
� .داد ����ي ��Bن �

ــ%  ��ــ�ي د� ــه&  (Henry David Thoreau)�رو-
��6���9� !ـ�د آـه !ـ�     M
اح
:�a¢ �س

ه&%ي ار-�ـ�ط !��ـ�ار   آ1d ه�ي  #���'
ه�ي �&fـ�   آ�د و آ�*	% آه ا�1 #���'

� را در �:D  �!ـه =��ـ%  Gه [�زا�! .
�!	Bــk ��9ــه را آــه «: ���ســ% او �ــ

9ور�ـ%، �ـ1    ®�ر ��  ا#�ا[	�� ¹	E !ه
�� %	,� n�,� در    ¢aـ�:
دا¹ و ا�ـ� اح

ا�' آ&n، ا�1 ��*� از H	7ي ا¤�dر �%
-ــ�  !ــ	�. »از ر[
ــ�ر ?ــ�ب �ــ1 ا�ــ'

!ـه �ـ�م ?ـ%ا و !ـه �ـ�م      ه�،  @&��'
� !ه  ه� ��و.!�	
�o:' و در ��داي د�

 �ــ ــ�م � yا �ــ ــ�د و !7ر� ــ�ن . * از ز�
J&@    J-ـ� @&ـ �	هـ�ي �ـ�ه� و    ه�ي صـ,

�ژ�6� ا��وز�1 ��N%ا� �در -ـ�ا�	n   �ـ
حـ%   ��:,6ـ�د ح,� ـ *ـ�ه%  �ـ�ن   �	�ر.

 �Zوا� n	*�! اآه�-  �در ا�سـ�ن  �ـ��
�ر ��گ ?�د را !ه واآ&� ��*ـ� از  (-

� ،9ن�C� M&H %�%* ��� ;C�،   %ـ��	�
�#,ـ�   �
	�f ا�1 �:,�6د، �%رت. ده% �

��' ا�'B? م. و�o�   ـ�ي   ه�ي د�ـ; !ـه@
ا�1 !	:�ري روح و روان، ���&ـ%   �ر[

9ور�% آـه   �� !ه و@�د�	��' راه� را 
از #��" 9ن [���د ���	%ي -ـ�أم !ـ�   
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ــ�و ــ_��! ــ% در ! �ا�
ــ&6Cس ري ! ون �
-ـ�ش  . "�9	��ـ�  �ـ&86را ��!ه ".��دد

[�دي !�اي د����ن آـ�دن د�	ـ� #�ـ"    
�ـ�ز   ز�	&ـه  ،ه�ي ?�د?�اه��ـه  ?�ا�
ه

!ــ� و����ــ��� . ?Bــn ا@
:ــ��� ا�ــ'
�B&ا�1 -�ش ء���، �. *ـ�د  رو در رو �

   iـj ـ���	ن در!�رة  �!� �9��1 -�آ&
?ـ�اهn !ـ�  �!ـ�     اآ&�ن �ـ� . ام آ�د.

�9�	�� n&% آ	&�. -�آ	از ! �6�  �ه��
آه [�و�% !� !�دا در 9ن ا*kاك �oـ�  

ا�1 ا�' آه !� رو در رو *ـ%ن   ،دارد
ــ:   BH�� ــ� ! n	�
ــ ــP،  ��س درد و ر�

�ا�سـ�ن  . *ـ�³ رهـ�  -�ا�	n 9زاد و  �
   Dن و ا�سـ�ن آ��ـ%	Bآ Pر� ;C� دن�!

�دن �C; ��9ه��ه درد آB	%ن!. 
��ا��ــ� و����ــ��� *ــ(| �ــ�دي را 

���زد ��9ه را آه �&�dن ا�ـ'   ��در �
��Bه%. آ&%، !� ��را !�دن رو در رو 
�د و ��9ه را آـه Oـ_ ��!ـD -)ـ�ر     *

�' �	س'؛ ؤ��!D ر ،-�	_. ا�'، !�	&%
-� �ـ�ارد،   در !	� وا�C	' ��را ا�'؛
 ،�� z,Oد��ن !�اي ا�? �xدي -%ر�!��

�ر ا�'(- D!�� _O .  د �ـ��!� ا�1 و@
�� و -�ا�	n از #��ـ" رو�ـ%ي -ـ%    �xر

9ن  در�ـ  ه%ا�' *%. آه در #�ل ز��ن 
هـ�ي   !ه ا�pـ�ت ر�ـ	%. ا�ـ'، ¤�[	ـ'    

   n	د را ا[ــ7ا�� دهــ�. ا�ســ��� ?ــ
 را ]�B	� و������� !�اي �� ��د!�ن
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�ــ � nــ�اه ــه د9ور [ ــه ! ــ	,� 9ن   آ و�
��ا�	n !ه ��ي !�a ح�آ' آ&	n، !ه  �-

� !ـ�د³ و   ���ه �5ن��
اي آه آ�دك د!س
�ا�%ن و ��*� را 9?n	
?�H	7ي آه . �

ص�رت آ,� و ���6رHـه،    ��Bه%ة 9ن !ه
=����ـ%،   �ـ� -��&�ك و O_ ~16 9ن را 

� آه �%م !ه �%م ��Bه%. *ـ�د ��G&ه، 
���H 7 و ا��6ن	Gا� � .��دد ���� �

ه�ي ��د!�ن -��6,� در @��� آه  �,ه
اي  ا³  �!ـه  �� اآ&�ن !� 9ن ا�سـ
�د. 
 �ــ ــه � ــه آ ــ' از ��9 ــ�ان 9ن را  ا� -

 "در �M ح�ل آـه و@ـ�د دار³  � �9	��"
(anicca-in-spite-of-ourselves) %	��� .آه ���y9 از 

zهــ�ي �ــ� ���و�ــ' ز�ــ�دي در  در �,ــ
از y9ـ�   و ���!D �9	��� و@ـ�د دارد 

!ه -)�����ن �B"  وار �� ?�د*	�
هآه 
�� ��اه	n !ـ� �ـ%رت اراد   ورز³ و �?. 

�د. 9ن را ح�� = ،n	&و از 9ن د[�ع آ
ا�ـ%و.  دن ا�1 -)ـ��� !ـ�   از د�' دا

� �5ا. ا�':	o� . ���y9 آاز E� ه ه�
   �از �� ا�&	' و ر�ـ��' را در ز�ـ%�

�دِ از #��" حس�? �!7رگ *ـ%. و   9ر���
�� �f
آ&% و ا�1 ?ـ�د   [�ا[16 *%. @س

�� �GB	5 !�  را ���	ارد،  �!� �9%&�
�ـ�   ��9 هـ	� ��ا��ـه  . درد �5ا. ا�'

���ـ�ن  و��������� و@�د دارد آه در 
ــ ــn دو    اي ه��ا�� ــ' آ ــ::��ه، د� (�
آ�EH از رود ز�%�� از dHـ�ة   �!�ر�6
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ــ�  او  I9 ــ� ــ% و ! ــ%ا �6& ــ�ن �	 ��@
 ؟!��	7د

�9	��� H	ـ7ي ا�ـ' آـه �ـ� از 9ن     
n	7ي ا�' آـه �ـ�    .���7ا�	H ���	�9
��9	��� H	7ي ا�' آه  .-��	n از 9ن �

� �ن�_وه�¯� �µ ه 9ن	,�آ  را !�   n	ـ&
� دار³ Cــ ــه و � 
آ��ــ ــ	n اش �* . آ&

�دي �%رت *()� ���ـ'، از  !�� ���	�9
�9	��� . 9*&�ي ���'  د�' دادن د�	�ي

�   H	7ي ا�' آه د�	ـ� را  Gا��!ـه د�ـ
�� %��Bو  . آ � �!� �9	��� [�ص �	6ـ

 --ـ%ر�P   \��' آه *(| 9ن را !ـه  ��ان
�در #ــ�ل *ــ�د  9ن #ــ�ر آــه ��
ــه �ــ

� �!ـ� وا�Cـ�    ؛��!ـ%  در �� -ه� ز�%�
Zـ  ه!%ون وا� (- Dو�� �اي آه در ���!ـ

هـ���   ه�ي ?	�q و �	G� nـ�.  -�س ،ذه;
آه !ه وا�C	' دار³، ح�	�ـ' �ـ�د. و   

�ن !�د ا�'H ¬��*. 
�ن  هn ها�1  �!Hه#�O  ور *%ن در 9ب

، در�ـ���G  ،، -ـ�ز. ?&E� E رود?��ـه 
اآ&�ن �1 �س از @ـ�ش  . ره��� �s ا�'

و ?�وش ز��د، !� @���ن ا�1 رود !ـه  
��م، در ح�q آه در ا�ـ1   �	� !�د. �*

وq . ام @���ن -&�d و از هـn ��*ـ	%.  
��ا¹ *&� آ&n، �� !ه !	�ن د�	" �-  �-

¹�l ور�&* .   Jـ&H دي را آه !ـه 9ن�?
ام در  ا�%ا?
ه !�دم 5ـ�ا. !ـ� ح��ـه   

�1  .ام q ه&�ز ز�%.ام، و ��حD ��ا*
ه
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.%B� ق�O ،ه�ي ��9ه  ام و ��ر. =�د. ام
�% !ه �I9 !�س�n، آ�دم !�� آه -)�ر �

@���ن د�	ـ�  . در آ&�ر �1 *&�ور ا�'
هـ� ?ـ�د را    هـ� و *ـ�dH   D6. !ه ص�رت

�آ	dـ�ن !ـ%ون ارادة �ـ1    . =����ـ%  �
�*ــ�د و !�زوهــ�ي �ــ�ا از  �ســkد. �ــ

و �,�n را از ���" ا�س��� ��  ،��eت
�را. *_ي در?�Bن �B' �ـ� �ـ1   . آ&% �

     �اآ&�ن �E صـ�رت [,6ـ� !ـ� رو*ـ&��
 nد رود?��ه. ا�'��زان و آ�اي  !¹% ?

 سه�، ا�	��� اي از رود?��ه ا�'، ��ر.
و  ه� �� @&z و @�ش و ��ا@� از @���ن

�  ؛ه� آه ��ح,� �%ارد 9!�اهه��ا�	��
�! ،������ �f&�   �. ���ـ�ن  O9ـ�ز و !ـ
rك    ه� و ح��ب ز�%��ن ���&% آ�هـ�ي �ـ

�ج در ا�	ـ���س آ	dـ���، !ـ� �ـ�ج     �
�ار�%� . 
در ح�	�ــِ'  ا�9	��ــ� *ــ(| ر � �!ــ

 ��a ه�a و |)B
���   �ا�	ـ���س ز�ـ%�
��ــ	D ز�ــ%�� . دارد *ــ&�ور �Gــ�. �ــ

����% �� را �Oق آ&%، در �ـ�ض ا�ـ�   
  n	ه *ـ&� آ&ـ��GH ز³ آه�ا�ـ1   ،!	��

�� D	�     ا�% �ـ� را !ـ� روي @��ـ�ن�-
G� د *&�ور� �!� �9	���، . . دارد�?

 ا�' آه !��% در 9ن [ـ�و رو³  	C���
kةو در �س �
�    ،�#n ز�ـ%�� !ـه �ـ�ه

     D�%ـ�- rاز آـ �6H��ج �� ح�ـ�ب آـ�
³�*. 
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����ن �سـ_   � �!� �9	��� ��Zا�� 
ــ'  ــ��� �	س ــ8، . و���� ــ� �9	�� !� 

	������(nibb±na)  �]ي �ـ�راي  وراي ر�	د�
هـ%ف   ، �ه�9	���. �	س' -ذه1 و ��د.

� ره��� و رو*1��O    ي، !,6ـه �ـ�م_:�
و در ا�ــ' !ســ	�ر �d:ــ� در �ســ_ 9ن 

��� !س	�ري �d:ـ� را   ،
�ي ره���را�
�سـ_ و����ـ���، 9ن   . !ه �dـ%. دارد 

��ــه آــه !ــ�دا 9ن را �9ــ�زش داد، �
را از ?�ا�� و ��ا�� ��*� از ا�س�ن 
�د��ري?، �ه�ي �&�� ح�ص و  و از و�]�

9ز، ���ت و -�هn آه ��*ـ� از د[ـ�ع   
دور  ،از ?�د آ�ذب و �����&ـ%. ا�ـ'  

�ــ ــ	,'   � e] ــ�ي BGــ% و راه ــ� و آ&  ه
�آه ��*ـ� از !)ـ_ت   *ـ�د  ��ه���  و�]�

ادراك �9	��ــ� .  �!ــه *ــ%. ا�ــ'  
�ـ�ن   !	; ژرف ?�د و د�	�ي ا#�اف درون
� !ـه  . ا�'G
� د��سH�� ،�M&H ادراآ

ز�%�� ��را را در د�	�ي ��را �Bـ�ن  
�ا�	%ه�ي آ�ذب !� 9زاد آ�دن ده% و  �

�  ةو ا���*
ه *%G
� از ?�د*ـ	�*��، 
� و ?�د@�ش �C	�# دن !ـ�  @���ن�! �6

� ا�ـ�اع ح	ـ�ت �ـ�راي د�Gـ� را     ��w
�از ادراك  �!� ا�1 آه . ��زد �	س� �

H �5	7ه� �9	��� هس
&% و ا�1 آه �1 
 7	� n
-ـ��1 احسـ�س    ژرف ،�9	��� هسـ

� و q%5 ~16 !هG��G�   �: �9ـ%  و@�د �ـ
�@ـ�دا- � ���w �! و�%ي�B���احس�س ? 
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nن �1  آه ه�H- از��nدِ ه�?    Pـ7ا ر�ـ´
�ــ ــ&%آ � B؛   �ــ�� w ــ� ! ــ ــ�س دو� احس

�دات آـه  @��  �از درد @ـ%ا��،  رهـ��
� زوال و ��گ� z,# آ&&% را. 

 ه&�ز ���ـJ  �ـJ�  E !%ون !�Hسz ه
 ،ام �1 ��د. را !ه دور ا�%ا?
ه. ا�'

ه�ي �%¯� !ه �B'  وq ه&�ز در �5ن �,ه
§��B� 1 . زدن��w ا��� و����ـ�����، 

 ���	�9 �!�  �ن ه 9آ ـ*ـ�د   را ��z �ـ
!��د !ه ر*% و !��	ـ%��   ��	7 !ه �?

 '	()*�� %��yدي 9ن  ا�. ، �ه !ـه �ـ�!
 ��&%ا*ـ
n �ـ��ي    اآ&�ن @����� آه �ـ

� آ&ـ% و  آ�دن ز�%�� ا�'، ��ا ���ي �
1� %��! nم ده�yه . آ�ره�ي ز��دي ا�

در  .آـ�ر  !�اي *(| ?�دم، !,6ـه آ�ر 
� �ـ�ار  Cو��� n]ا!� �1 و در ا#�ا�!


ه و !ه����Hر !ـ� I9ـ�   � دارد آه �	
n
�1 [�ا?�ا�ـ%.  . در ح�ل !�65&� هس

�وq �ــه !ــ� #�ــD -ــ� ?ــ�q  ،*ــ�م �ــ
وq �ه  ،�1 وا!س
ه هس
n ؛!	; ?�د!7رگ

����OانO از ��1 �ـ�م !ـ�    ؛!ه ��وه
�ا�� �Vاq از . �ه !ه زوروq  ،دارم �

 وا�ـ� در  �هـ�ي &. *ـ�د، ! %�1 ���ـ	 
��Bن ?�اهn داد آه در �y9 را  اي -�ه
�n و !ــ�  �!ــ� �9	��ــ� !ــه �Bــ	& �ــ
ذه1 و !ـ%ن �ـ1    ة���ه آه در ح�ز �5ن

�� �,f
�د �*، �!&�هـ���   ؛آ&�w nآ7 �
آه ��?� �I9 !ه ز��ن و ا��ژي ز�ـ�د  
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اي از  �	�ز دا*
ه ا�' و ���&% -ـ�د. 
��س_ ز�%�� هسـ
&%   �&J در آ�هس
�ن !

روزي در اpــ� #�[ــ��� آــه دا¹  �ــ�و 
ــ�ر. در  ــ� دو! ــ% - ــ% * ــ�اب ?�اه& ? 

.��ن �سـ�[�ان  	 ـ� هـ�ي د�Gـ� و در   آ
 %���ـ1 !ـه 9ن ��آـ7    . د��G ¤�ه� *ـ

�6ـ�ن   !ه �&ـ�ان ��ا��ه !� روي -�ه 
� !ـ�اي  �!ـ� �(
Gـ� و هBـ	�ري     !�?

 .ا*�ر. ?�اهn آ�د
] �دي در �و������� !� -&o	n ز�%�

ــ:ه BH�� ــ�اف ــ��' و   ا# ــ% � ــ�ي @%� ه
� [7ا�&ـ%. و   ،��Cدت��:
!ه -�	_ ا@

�� �d
&� �و����ـ��� !ـه   . *ـ�د  9را�
 �آــه ا��y% �ــ�احســ�س �ــ�ز�%. !ــ�د�

و �سـ
حn6 !ـه   �ـ%ام  و�]�� 9ن -�@ه 
� ا�ـ' ��:
. ا��ر *()� و !_و�� و ا@

و������� ص%اي !,&% *ـ	��ر را 9رام  
�و ���ـ	�� !ـ�د و !ـ�ران را    آ&ـ%   �

���! D:W D!�� 7د، درد را	Gـ� از   ا�-
-ـ� از ه	fـ�ن،    ���ت، -�Cدل را *_�1

��*�&%-� از O,�ه، و ?ـ%�'  ��گ را ?
.�� �ـ�  را !� *6����d� ـ�زد  -� از� .

�� i��! و�������   nـO د آه *�دي و�*
6� و ��س �
:��7 ��د�%، � �G�%6� �!
���&ــ% دو رودي آــه 5ــ%��G را �Zــ� 

�� �� �6� nو دو!�ر.  آ&&%، !� ه %��*
 ــ ــ�ن دا�& ــ%ا   �در 5 @ nــ ــه از ه �-

�� %��* .   �dـ
&� qـ�دC- و������� !ه
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��د آه در وراي دو �zZ ��ت و درد * �
 .��ار دارد

 � �!� �9	��� H	7ي را @7 �س_ !��
���ارد، ز�ـ�ا wـ��� د�	ـ�ي �ـ�دي      =

� و   . �9	��� ا�'G
!ه �,' ?ـ�د *ـ	�
و@�د  ا�س�ن!	; ز��دي آه در  ?�د!7رگ

ه�ي او @ـ�ي   دارد، !�اي !,&% ��وازي
�ا�% و@ـ�د   وq ا�	% ��. �	س' يا�	%-

!ـ�را�� آـه    ةZ� ��9ـ� . دا*
ه !�*%
�دا�ـ% آـه @سـ:� را     �ـ�  ،�9% [�ود �

r,� '?ه� و در �آ&&% -� ا�ـ1   ه� @�ب �
آه -��ـ� ح	�ا�ـ�ت �)ـ�ف و !ـه *ـ_      
-�%�D *ـ�د و �ـ�ا�yم روزي در ?ـ�ن    

�ان !ه ��دش در�9%؟ 5ه  آ�دآ� 9واز.?
 ذهـ1 و !ـ%ن !ـه   . H	7 �9	��ـ� ا�ـ'  

���Hر در [��9&ـ% *ـ%ن� *ـ(| @��ـ�ن      
� و@�د M&H @��ـ���، !ـ�اي   !. دار�%

ره���  از @Dd و ر�ـ	%ن !ـه !)ـ_ت،    
ادراك �9	��ـ�  . ���� ا�' ح�آ' ا��6ن

ا���eط !%�� و !)ـ_ت ذهـ; !	Bـk را    
�� D	dـه  !ه، آ&% -س��اي آـه ذهـ1 و    �

!%ن !ه ��ي -Cـ�q ?ـ�د *ـ
�ب �	ـ%ا     
�!ـ�ران !ـ� ��ـ�ر از     ة�Zـ� . آ&&% �

?�H�    'ان، *_ و !�ـه، ح��ـ��,r، ح	
-� �Bـ�رآ' ا�	ـ%�s !ـ�    ?&�� د�' ��

�ه&Gــ��� آــه . �	:��ــ% ا�ســ�ن را �ــ
و�ــ	,� ?ــ�دِ �ســ_ �5ه&ــJ  �&�صــ� !ــه

��  �. آ&&ـ%  *��%، !� ��G�%6 �65ري �ـ
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��دم !� -�ش !�اي *ـ&�?� �9	��ـ� و   
رو *ـ%ن و �سـ
��ق *ـ%ن در     ه!� رو! ـ

��ا�&% د�	ـ� را !ـه �ـ�ي     �9	��� �-
 .ره��� ح�آ' ده&%

�
	�f ?ـ�د   �Bs، *��' و !� �Gا�_�
!	; ا�ـ' آـه    اي از @�dن ���ه !ه ?�دِ

�ـ�ار  �,6	' آسـ�  در 9ن ه	� H	7 در 
���ـ%ي ا�ـ' �Bـkك، و      =	� Pد؛ ر�ـ_�

� ا�ـ' !ـ�اي �سـ_       ��ديCـ��� ���ا�ـ
ا[�ادي آه �:	�ً� �9	��� . واa-� روح

دا�&% آه د�� �ـ�   ا�%، �� را حس آ�د.
  �Hـ�ن  و رود؛  زود 5ه H	7 از د�ـ' �ـ

��ـس !��ـ%    ،دا*' -�ان H	7ي را �Gه =
 .9ن را !� د��Gان -�س	n آ�د

 �!� �9	��� از #��" رو�% ��ا��� 
� و ?�د!7رگ ،و�������G
!ـ	;   ?�د*	�


ه، ?ـ%�' و  ]�� D��6- را !ه ��Bرآ
�ا�1  �!ه �Bـ�ن  . ��زد �B" د����ن �

�ده% آه ز�%�� [�د��ا���ـه ���&ـ%    �
!ـه �ـ&J   !ـ� ا�ـ�O E� .  �  1!�ل ا�'

�اي  *�د -ـ� در دل 9ن �ـ
�ر.   *6س
ه �
 .9*�6ر *�د

 �
ا�1 �س_ !ه �%ري ��د. اصD و هس
��ان 9ن را در �µ E,ه *�ح  ا�' آه �-

ه�ي ��*ـ� از   [�ا-� ر[� از ر�P: داد
� !ــه ذهــ1 و G
و د�	ــ�ي @ســn وا!ســ

ــ�ه%ة   B� "ــ ــ� از #�� I9 ــه ــ�ط ! !��
ا@ـ7اي -Bـ6	D    يو ���%�%ار ي�%�%ار
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�ر �	; و در 9را�ـ�،   !ه� ه ده&%ة 9ن#
و ��ورش !)_ت در �ـ�رد �ـ�را !ـ�دن    

�1 در  �!ـ�  . ذا-� �I9 از ا�1 #��"
�ه� !�ر از  ام در��[
n آه �	,	�ن *()

ا�1 ح�	�' !&	�د�1 دور *%. و !ه 9ن 
 �ــ	� از 9ن آــه !
ــ�ا¹. ام !�ز�Bــ
ه

اي را�¥ و ��#� !ـ�   ���ه !&B	n& و !ه
�ي !سـ	�ري  ه� �9	��� �wآ7 آ&n، ز�%�

هــ�ي  را !��ــ% �ــ��ي آــ&n، !ــ� -ــ�س
هـ�ي در   !س	�ري !��% [��" ³9 ، د�ـ' 

ح�ل ر*ـ% !سـ	�ري را !��ـ% راه&:ـ�     
!�*n، �5اهـ�ن و �ـ�ران !سـ	�ري را    

�� !سـ	�ري   !��% ����ت آ&n و ��Bه%.
   ه�ي آBـB� rـ%.   از در��HهC	در #�ـ 

!�*n آه ��ا از ا�:ـ�ق �&ـ�dن ?ـ�د    
*ـ�ن   ح	�ا��ت ص%ا �� ز�&% -� !	�³ و

*ـ�ن را ا�
&Bـ�ق    هـ�ي  را !�	&n و �ه
n&ـ'     . آ�	1 !��ـ% در!ـ�رة ا�ـ1 ح��

 �! ��زم، وq ه� ¡oه 9*&����	! kB	!
    ���9ن �ــ�ا در @��ــ�ن �ــE د���ــ

� .ده%  -�	_������ ��ار �
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�  �*اHI) و������� و +� ر�

 E��(J. N. Nichani)-���. ن .دآ^ ج
آ:ـE  و������� رو*� ا�' آـه  ��ا��� 

��  � از ��9ه	C���سـ�'  آ&% -� در �
ه�*ـ	�ر  ) ودا�ـ8 ( -ـ�ن  ه�ي !%ن حس!ه 

ªـ� ?�صـ�     ه� را !ـه  حس !�*	% و ا�1
 ة�Bـ�ه% !ه �C&�ي  ا�1 .&	%آ��Bه%. 

ــ�  ــ%ون را� ــ�  -! ــ�(دو� ــ� و  ?�ا� ه
در�' ���&% 9ن آه !� ؛ ا�' )ه� ��ا��

��� ا�ـ% و = ـ  روي ا��ا��Gه� ا�س
�د.
آ&	ـ% و   ه�ي ز�%�� را ��oر. �� @���ن

�#�[��ه *ـ�ه% 9ن هسـ
	% آـه ذهـ1      !
� آه از *�?ه��اي !ه *�?ه  ���&% �	:

�� �Gد� �ه%ف !ه ا�&�f و y9ـ�   ��د، !
� .رود �

� آه از H	ـ7ي   !ه��G&ل، ه�:C� ر�#
��9. هسـ
	n، 9ن را !ـ� ?�ا�ـ� �ـ�      
  nـB? �� ت، حس�دت��� �� "B� ،ا����

� ._O و�و� آـه ا�ـ1   . آ&	�B nه%. �
 � ،ا[
ـ%  �:D !�ره� و !�ره� ا-��ق �ـ

 �ذهـ1 �ـ�    دررا ) ه��&86را(-�p_ا-
ــ ! �  �ــ ــ�ي � ــ�ارد @ ــ� روز . � در ه
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ــه H  �ــ ــ�د � xا _pــ� ــ%از. - ــ�د؟  ا� *
��ن از 9ن =H ،n	دا� n	
. ه� ��9. �	س

و@�د �9ـ%. در �ـC-     E%اد -�p_ات !ه
�! �هـ�ي   ا�ـ� ز�ـ%��  . ®�ر ا�ـ'  ز�%�


ه را �	ـ7 در �oـ� !Gـ_³، ا�ـ1     �*�
 �� qد، و�-�p_ات ��!D ®�رش ��اه% !

�=    n	را درك آ&ـ zـ,Z� 1ا�ـ n	ا��-، 
. �ــ%ود ا�ــ' و ذهــH� 1ــ�ن ذهــ1 �9ــ

وراي �9ـ�ه� و هBـ	�ري   �	ـ7  ����9. 
'���. 

�a آه در ���G&ه�  D:� ���9ه� �Zح
��  ،n	&آ �� او��ت [�را�?�! ،nB? از

��'، ?&%. �� ���ه B?   ح [ـ�ديZدر �ـ
�� �,f
� �اصـ�Zح   ، �� !ه*�د �� ��وه

 �. آ&ـ%  ر[
�ره�ي °�م �س	(
ه !�وز �ـ
د����� !C% ~16 ا�' از ا�ـ1 ر[
ـ�ر   

و آ&ـ	n  &ـ�.  . *�³ و احسـ�س � *��&%
�ــ =    �ــ ــ7 د�	, ــ�اي 9ن �	 ! n	ا��ــ -

 در وا�ـ� ه&Gـ��� آـه *ـ(|    . !	�ور³
nن ه�H �!ـ%ان   ،آ&% د��ا��Gن ر[
�ر �

� از -�p_ات ���ـ%ود  �C; ا�' آه !�?
!ه �Zح �9%. ا�' و �	�  �ذه1 ����9ه

ــه 9ن  @�
ــه وي � ــ�د  از 9ن آ ــ� *  ،ه
و  آ&&ـ%  �ـ� !�وز ����dن ا�p�- 1_ات 

�د ه� �� در �
	fه *(| ��,�ب 9ن*. 
#ـ�ر   !�?� از ا�p�- 1_ات 5�ار. !ه

   ��9&ـ% و   ����9. !ه �Zح !ـ%ن �ـ� �ـ
� را ا�xد �� حس������وq . آ&&% ه�ي �
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و�ـ	,�    ذه1 ��9. �� !ـه @� آه  ز 9نا
�@ه 
!س	�ري H	7ه� ا*��ل *%. ا�'، �

 �ا�ـ� ذهـ1 �ـ�    . *ـ�د  ا�p�- 1_ات =ـ

:�آ7، هB	�ر و 9رام !�*%، از ا�1 �

�*��&% و !�?�  حس? �ه�ي !%�� آه !�?
��*��&% ا�'، ��9. �?�� ³�ا�� !ه . *

هـ� !ـ%ون ?�ا�ـ� و     ��Bه%ة ا�ـ1 حـس  
!ـــ%ن را ��ا�ـــ� ادا�ـــه دهـــ	n و 

اي د�	" از �� !ه �� و از ��  ���ه !ه
 �-ـ�p_ات !	Bـkي    &	n، آ!ه �� !�ر�

�� را  �9&% و حس !ه �Zح �������ه�ي �
ــ� s ــ�ي   در ــ� @ ــ%ن ! ــ�وت ! �
ــ�ي � ه

� . ��ار�% �
ا�� ا� 1�D: را !� @%�'، ص�د���ه 

�ر �ـ&no اyـ�م دهـ	n، ز�ـ���      و !ه#
�ر�% آه ا�p�- 1_ات، هـ� H&ـ% آـه     �

ر�ـ&%، !ـه    ��o �ـ�   ���%ود !ه ¤�ه�اً
�� �Zح !%ن �� M! در . %�رو �9&% و از

9ن ص�رت ه	� H	7ي ����9ه��ه �	س' و 
�� �,f
*ـ�د، د�Gـ�    [�� ��9ه� ��ب �

�اه% !�د، !,6ه [�� � �-�6	E و @%ا�
� و وح%تGHاه% دا*' ،���6ر��ر ?eح .

ح �ـ	� از  . ا�1 ��ا��� و��������'
� !ه M&H ��ح!�	
!ـ� wـ��1    ،اي ,هد�

 �د�Gـ�  (*ـ�د   ا�1 روش ذه1 �
:�آ7 �ـ
، )ز�ـ%  �=@� ���ه  ���&% �	:�ن در 5ه

��اب �9ـ�د��   از ( *�د ذه1 هB	�ر �?
، 9رام و )*ـ�د  ��دازي [�رغ �� و ?	�ل
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�
Bـ�ش  (*�د  ��آ' �Oو ا �G
!%ون 9*�
�� در 9را�� �و !�اي �%ت #�a) ��دد �

�� ���!  �� آه در [�ا�ـBي ���%، 9را�
 .درك ��ار دارد

�ل ه&Gـ��� آـه ?�ا�ـ
�     !ه:C� ر�#
 �*ـ�د، 9را�Bـ� زود�ـ�ر     [�د ار�� �ـ

�� %�%� %�9 .    �ا�1 9را�ـ� -ـ� ز�ـ��
دوام دارد آه ?�ا�
� د��Gي آـه !ـه   

��ش �6&ـ% ، 9ن را Z� %�9ح �B�� .  ـ��
��*ـ�  ا�1 9را�� آ�-�. و زود��ر را 

9ن ه%ف �ـ�رد �oـ�   از !ه د�' 9وردن 
�
ه -�ش  ،رو ا�1 از. دا�	n ?�ص ���	�

�� ���w �- n	&ه  آ
هـ�ي ?ـ�د را    ?�ا�
ار�� آ&	n -� !ه ا�ـo¡ 1ـ�ت آ�-ـ�.    

n	��! )�*�� ز�ـ%��  . 9را�� و ?��w
� و -�ش !ـ�اي  f
�� H	7ي �	س' @7 @س

� !ه !�	
ا�ـ1 ?�*ـ�( �ـ�را، در    د�
ح�q آه !	kB او�ـ�ت اصـ�¢ ?�*ـ�( و    

� در آ�ر �	س' و !	�Bـ%  9را�! �- ،s
ــ'  ــP ا� ــ�?�رد�� و ر� � . Mــ وq در ح

��ا��ــ� و����ــ��� Hــ&M �	ســ' و در 
� �ـ%-� آـه *ـ�ه% حـس    ��w    هـ�ي !ـ%ن

!�*ــ&% و Hــه  ?�*ــ��&%هســ
	H ،nــه 
�*��&%، ذهـ1 �
Cـ�دل ا�ـ' و از    ?��

ــ�رغ   ــ7اري [ ــ
	�ق و !	 ــM . ا* در ح
��ا��ه ذهـ1 9*ـ�
ه �	سـ'، �ـ�آ' و     
9رام ا�' و !�اي �%ت !	kB و !	Bـkي  

�*�د � ���! %���. 
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ه� Hه *(| در 1��w ��ا��ه !	kB و 
�� �@�! �� kB	!  ،د�*DN�6ي او  �س�]

-ـ; �oـ_    آ:k *%. و ح ا?ـ
�aت روان 
a�! ن�، �ـ&%روم  ، ز?ـC� nـ%.  [�Bر ?

�	ـn�9 ،   7 و ا�������7 اي E��W رود.
�رو، ��ا���  از ا�1. آ&% \��د �	%ا �

هـ1،  ، *ـ�دي ذ �ـ�� !��i و�������، 
هــ�ي [6ــ�ي و �ــ�در�:� و  -ــ&� آــ�ه�

�� �G
�د و !� M&H ذهـ1 �ـ�ك و    9*�*
����9� !ـه    -�ا�% !ه 9را��، ا�س�ن �

ز�%�� ��ن  !%�1,� ر�	%�� آ&% و �س��
� را !�Gرا�% *�د و �س�تBs. 



 

 

 

 

 

 - د_ روز �� و��������*Y  ه�ي
@� �Z['  

  1986در $*د���D ��ل

   (Dr. V. B. Athavale)�67وال .ب .دآ^ و
�سـ
M !ـ�ر   !ـ�اي   1986در د���R ��ل 

�رد? n*�� . ��م و������� !ه ���G&ه
���dآ�H kآه دآ(Dr. Chokhani)    Jه �1 ز�ـ!

�! D	ا[�' آ�دم  زد، !ه �ه د��� Jدر�
n&و دور. *�آ' آ � .آه در ��د��5

�آdـ��� !ـ� �&ـ�ان آـ�دن      -1H kدآ
آه �E*7� 1 و �d:�ن و�]. هسـ
n   ا�1

% [�م �pـ' �ـ�م را �ـ�آ&n،    و ����

�%!�ا�ــه Oــ�ور و �&	ــn  ــ��را ار

�د=. 
از y9ــــ��� آــــه ���ســــ��6'  -2

��Bـ�ه%.   -دا�س
n، واژة و������� �
��oم �� �C&�  !ه -آ�دن !ه رو*� ?�ص

 .و @�اب %�9
3- ����%	@(Jidn±s±)  : �6وي دا�س� وf&آ

�9�?�� �Z,� @%�% �	7 ��ا @�ب آـ�د  
 .آه !ه دور. !�	��%م
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ــ 
�ح	ــه ®ــ �5
� آــه در @,ســ� ا[
M! ��ر دا*
	% ��د��5eح �ا�ـ1   ،ا�,,

در حـ�q آـه   : ��د دار�% وا�Cه را !ه
� �(&�ا�� �O9ز�1 ا@ـ�س را  @�6�����

�داد، *()� !ه ح��' «,ـه !ـه    ا�yم �
�ن �7د�E *%، !ه ا�1 �	' آه او ���-
    qـ�ار دهـ%، و� n
را ��رد ��ب و *ـ

 ���! �G
� !%ون 9*�@�6�������% و �
�س از ¡oـ�-� �ـ6�ت *ـ�وع آـ�د !ـه      

ــ%ن  ــ�ل، -_-«?�ا� Gــ_ا��� Gل�ا���، 
-_���!�*% آـه ®ـ�    :»ر.  ا����Gل ه

*�د !�*	%، !�*% آه ®� *ـ�د !�*ـ	%   
"...1  

�@ه *%³ آه ا�ـ1 *ـ(| از   
!C%ه� �
�ردار ���د. و �%رش او ?�! ���� D��
را !ه ا�1 �	ـ' 9ورد. !ـ�د آـه !ـه     

����6ـ�@�   هـ�ي ر  و�	,� �%رت � �وحـ��
هـ�ي   5ـ� �ـ� دا�ـ
�ن   . *�� �	%ا آ&%

   Mـ� �%�سـGدا و د��� در ��رد !\�B�
ا³، وq  *ــ&	%.  (tukaram)���&ــ% -�آــ�رام

ا[
% آه *ـ�ه% Hـ&M    �%رت ا-��ق �� !ه
n	*�! �*ـ(| !ـ�اي !ـ�ور     -ر?%اده��

  .آ&% آ�دن !��% �I9 را  �!ه
!	kB ا[�اد ��دت دار�% : رژc dـaا�� 

ــه در ــه آ ــ�ل روز ! ــ%.  ? ــ�ر ��اآ& #
�ر�%s ��ـ	� از �	��ـ� !ـه    . H	7ه��

                                                
1- Tera Mangal, Tera Mangal, Tera Mangal Hoya Re 
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�دا�س
n آـه ��هـ�ر    دورة و������� �
 ��ل �ـ:C� "!�Z� ـ�اي    راO qر³، و�?ـ

���&ـ% !سـ	�ري از   . �Oوب �ـ�E ا�ـ'  
ا[ـــ�اد د�Gـــ� در ه&Gـــ�م ��هـــ�ر 

�اO ¹ـ�اي �ـ�E    ز��د.
روي آ�دم -� !
  n&ان آـRوب را @ـ�O .  ـس از دو روز�

�@ه *%م
�س از ��هـ�ر احسـ�س    آه  �
�9�د�� دارم، در ح�q آـه !ـ�اي    ?�اب

. هB	�ري aزم !ـ�د  ،��ا��� صح	ح ذه1
رو �
���ــ% *ــ%م آــه 9ن رژ³  از ا�ــ1

��د �Oا�� آه در ?�ل دور. د���ل �*، 
 .[�6ي �&��z ا�' !�اي ���ِ' @س:� و 

ه� H&% آه در �O9ز در �ـ�رد   :��fت
�ان �%ر¼ !�اي ��dر آـ�دن ز!ـ�G� ¹ ـ  

�دم، وq در ?�ل !	س' و �dHر �ـ��'  !
-Cـ%اد   ،�
���% *%م آه !� ح�� �6�ت
��م �fه n&ه �9ور ا[�6ري آه !ه ذه! %

ــ%ا    ــ�ه� �	 � آd@�ــ - Dــ ــ%ار ��! ��
�د !ه . ا�% آ�د.? �!��ع !ه ���ا�1 �

�� E:ي     آ&% آه !ـه  *(| آ�-�pVـ� �ªـ
 .ه� را د���ل آ&% �9�زش

�ـ�ع  ه� H&ـ% آـه    :وI ,�hS*ار$#ي � ن
?�ص� از �Bس� -�ص	ه �Bـ%. !ـ�د، در   

صـ�رت   روز اول [d:	%م آـه �Bسـ� !ـه   
�E ح��'، حـ !ـ�اي    �dHر زا�� و در

 ،�&P د�	�ه، !�ا ³�D: د*ـ�اري ا�ـ'  
��ن زا��ه�³ درد �H ']�� .1رو،  از ا�

!� ��ه�ي دراز *%. !ه wـ��1 ادا�ـه   
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!C% از H&% روز d] ،1��w:	%م . دادم
�� و    �ـ%ت  -�ا¹ !ـ�اي  آه ��a�هـ�ي #ـ

��a�ــ ــ%.   # * nــ ــ�ي ? ــ� زا��ه ــ�ي ! -
n&	B&! .     1ـ%ي آـه در ا�ـ&]�- �dـ&-

9ن !�د آـه درد   ،��رد ��pV وا�� *%
زا��ه� را [�ا�ـ�ش آـ&n و !ـ� ?ـ�د     
ا�
%aل =�³ آه ا�� د�Gـ�ان ��در�ـ%   

� !&Bـ	&&% \�B� '	C�Hـ�ا �ـ1    ،در و
�ا¹
�. 

�h�HX س&�+ *� iآ*j : وت��
در ا��اع �
هـ�ي   ه�، !�اي �wآـ7 [6ـ� روش   �ه��ا�

!�اي ��ـ�ل، از  . �
��و-� و@�د دارد
����&ـ%   -)�و�� ا�7دان �� ���kاه��

Hــ�ن -ــ&�س . *ــ�د ا�ــ
��د. �ــ� (om)ام
� ا�ـ'،  GB	5 �� و �5اهC	�# �9&%ي�]
!�اي �wآa �6] 7زم �	س' آه *(| !ـه  

ا�سـ�ن  . ا@س�م ?ـ�ر@� وا!سـ
ه *ـ�د   
�ا�yم دادن -�ا�% در حM را. ر[� و  �

. آ�ره�ي روزا�ـه �	ـ7 ��ا��ـه آ&ـ%    
!�اي ���ل، در ه&Gـ�م را�&ـ%�� !ـه    

�ل *%ن !ـه ا[6ـ�ر !	dـ�د.،     �B� ي�@
����9� !� -&�س ?ـ�د �wآـ7    -�ان !ه �

 .آ�د

:�آـ7 آـ�دن    :ه�ي �ـ ن  j*آi �* احس�س�
6� از �ــ�اح�  [6ــ� !ــ� sــ�H�هــ�ي آــ


��وت !ـ%ن !ـ� هBـ	�ري �سـ�' !ـه      �
ا. �&��ـ� ا�ـ'،   ه�ي !ـ%�� �	ـ7 ر   حس

��ن �E �5ا.  ز��ا !%ن �� ���&% -&�س
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� ا�'GB	5 .    ـ�مw %ن ا�سـ�ن ���&ـ%!
�د در @�dن از 5ـ�ن �ـ�اد   @�ا@س�م �

D	6B-   'ه *ـ%. ا�ـ
?�� �. ده&%ة ا���
رو، !� �
:�آ7 آ�دن [6ـ� !ـ�    از ا�1

�ه�ي 9ن،  ه� �s از !%ن و درك �	�	%�
#ـ�ر #�	Cـ�    رازه�ي ����ن #�	C' !ه 

�6*9���و.، �ZCـ�ف آـ�دن    !ه. *�د ر �
هـ�ي   ا��ژي [�6 ?ـ�د !ـ� روي ا�ـ%ام   

هـ�ي \�ـ�د    �
��وت !%ن، �6ـ� از را. 
 .ه��' ���' ا�1 ا�%ام

ــ�<� ــ�ي $����fـ ــ�ن : $&��رهـ ــ� !	ـ !ـ
هــ��� از ز�ــ%�� روز�ــ�. و    ��ــ�ل
ه��� از �%�سـ	; Hـ�ن !ـ�دا،     دا�
�ن

اص�ل [,س�ه در ذهـ1 هـ� *()ـ� ��ـ�     
� .!&%د �

 �دور. !ـ� �Bسـ'    : kDـ��� �*اHI) دو�ـ
� !ـه  ��d@ آ�-�ه� در!�رة ا5	' دو�

�در ?�ل ا�1 ��د5ـ���،  . ر�% ����ن �

�ح	ه را !ـه ?ـ�#� 9وردم  
. @,سه ا[

ــ�د   ــ� ?ـ ــ� دور. -��ـ ــ� �:,ـ 
	fـ�
� رو*1 *%@�6����� .   n@ـ�d� |)او *ـ

�&ـ�ان دو�ـ' ?ـ�د در     !ه ?�د را !ه 
�oــ� ��[ــ' و !ــ�ا�� #,ــz �ــ�Cدت و 

 .��9زش آ�د
w ي 9رام و !� ص,ح�e] دور. در ���

در . و ص��ي دا~��_ي !ه ا@�ا در�9ـ% 
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����ن، هـ� آسـ� ا�سـ�ن \ـkي *ـ% و      
']�� _	�- � .د�%��ه� �س�' !ه ز�%�

    ،n
� آه �ـ1 !ـه دور. �	��ـ��G&ه
-&C� �d&�ي ���ي واژة و����ـ��� را  

�� n
در ����ن دور. [d:	%م \k . دا�س
دا�� ��oي، @�ي دا*� ?�واره�  ا�' !ه

?ـ�#�ات *ـ_�1 9ن   . ا�%آ�  �!ه دا*'
دور. ه&�ز در ذه1 �ـ1 و@ـ�د دارد و   

� آ��B%. ا�ـ' ��از . ��ا !ه دورة آ&
رو، ا��وز �1 �	7 !� 5ـ� ®ـ� در    ا�1

n
 .ا�&�f هس
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  �f'i0 روانو������� و 

   (Dr. K. N. Dwivedi)ديدِو��. ن. دآ^ك
�ان  �1 !ه&�    �� در ر*ـ
� �7*ـ6:,C�

  _GـB	� �� و �7*ـ6��:
!ـه ا�ـ1    ،ا@
 J&ه�] r��¤ دم آه �_وه�ي�! �6
ه ��

!��i ا�
:�ار !ـ�ر   ،?�ا[�ت و ا��ار
. هـ� در ه&ـ% ا�ـ'    اي از !	:�ري �:%.

�ر �ـ:; 5ـ�ن    ��ا��ه هn !�اي �1 !ه #
 �7*ـ6�  روان�C; را دا*ـ'، وq ا�ـ
�د   

-Bــ���n  (O. N. Srivastav) وا�ــ
�و *ــ�ي. ن.اُ
آ�د -� در �E دورة و����ـ��� *ـ�آ'   

n&ـ%ا آـ�دن   . آ	� ¢a�:
ا�G	7ة �1 اح
هــ�ي �ــ�pVي !ــ�اي ���!,ــه !ــ�  �ــ�ح

هــ�ي راز���ــه و   را.-ــ�p_ات !ــ%  
؛ !ـ�د  !� [�ه&J ���' �ـ� ا��ار�9	7 

وq ��9ه آه !��n�fC- i *% ا�1 !ـ�د  
��ه -�eدي !M روش -��6 �,:�  آه ه	��

 n
�ـ1 آـه ´ـ�وب     .و و������� �	ـ�[
ا�ـــ1 روش  �7*ـــ6� روانآ�ر!�دهـــ�ي 

روي  �7*6� روان��ا��ه *%. !�دم، !ه 
!ـ� ا�ـ
��د.   ?�اهn  ا��
ه =�. 9وردم
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�ـه آـ&n،     از ا�1 [�ص' ���oه�� �هـ��
H&ـ%ي !ـM   هـ�ي   !,6ه ���,n !ه ار-��ط

هـ�   ه� و �:D و������� و ���oه ���oه
 D:� روانو �6*7� n&ا��وز. . ا*�ر. آ

� ا�ــ' آــه  6��7*ــ روان���oــ�م �
&ــ
 zروان!�حس E*7�    و Dسـ�ت، �,ـ�V� ،ه�
Jه&ــ�] �دو �6
ــz . آ&ــ% هــ� -�ــ	_ �ــ

&% از -���ر �7*6� رواناص�Zح اص,�  !ه
ــ�ي e�(organic psychiatry)   روانو �ــ B���(psycho-

dynamic psychiatry) . 
��Bـ� 9ن �_وهـ�ي    روان �7*6� روان�
�� -روا�� �o� را در ���:
د آه �_ ا@

�� �ه�ي  % و روش�*� !��i !	:�ري روا�
�ن را !ـ�اي  در����  روان����� ���ور*

ر[
ـ�ر  . �ـ_د  آ�ر �ـ�  ���ص% در���� !ه
�Cµ	ــــــ' ، (behaviour therapy) در�ــــــ��

�ــ�� ــ�ع ، (therapeutic community approach)در� :
ا@
�و ?���اد. در�ـ���  ،  (social therapy)در���

 DحDNس��  ���!ـ�دار  ، (marital therapy)ز��*ـ
� ,W(transactional	D -�ـ�د(vector therapy) ، qدر���

analysis)  ، � ،B�(gestalt theray)ــ
��' در�ــ��
ــ� ــ7اري �� � �ــ�� ــ��D (drama therapy)در� * 
�ـ7اري   ��ـ� ، (psychodrama) روا�� �7اري ���

�:	��-(remedial drama)  و��� ���:
 �7اري ا@
(sociodrama) ،ــ�� �ه&�در�ـــــ )art therapy( ،

�ــ�� ، (occupational therapy) آ�ردر�ــــــــ
ــ�ز�1 ــ��� O9ـ ــ�d  (primal therapy)در�ـ -&ـ

 .ه��� در ا�1 ��رد هس
&% ���ل
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-free)-ـ%ا�� 9زاد  *(| ،در روا��6وي

association)  د��د را !ه �5ن ص�ر-� آه و@?
 �آ&ـ% و !ـه او آ:ـE     دارد، �7ارش �ـ

��د -� ��ز و آـ�ر [6ـ�ي ?ـ�د را     �*
� آه ��ا��� و����ـ���  . آ&% درك()*

�ده% �	7 در حـM ��ا��ـه،    را ا�yم �
�. ��!ـ%  ?�د را در ح�ل -%ا�� 9زاد �

هـ�   وq روا��6وي و و������� در ��Gش
�ــ�ع� -ــ%ا�� 9زاد !ــ� �و -�C_هــ�ي �

در و����ـ���،  . ��G�%6 -��وت دار�%
هـ�ي   !ه ح�� ��9ه� دا¯� �س�' !ه حـس 

ــ�ري   
ــ%ن ر[ ــ%�� و ��ورا� ! ،�ــ �&?
�ــ ــ�و!	'   !ـ ــ%ون ´ـ ــه و !ـ  -#�[��ـ

�س�' !ه ��9ـه آـه در    -(±upekkh)او��66
 �در . *ـ�د   -�آ	ـ% �ـ�   ،�ـ�رد  ذه1 �ـ

 ��ـ�رد   روا��6وي، ��9ه آه در ذه1 �ـ
 �ــ ــ�ار � ــ
���ل � ــ�رد ا� ــ_د � در . �

-� �%�%ار *ـ&�?   و������� -�س_ !	�
  �!�*ـ% !ـه    ا�'، �C; -�س_ �ZCـ�ف �ـ

 n	را���ه�� 'C	�#)���	�9(  'ـC	�# ،
�5�5�  "آـه  ( -�و@ـ�د   را !ـه " �ـ�1 -ـ

�) �6دوآ)و #�	C' ��	% آ&&%ة( 9ورد �
، آــه !�ا�G	ــ7 احســ�س[��9&ــ%ه�ي 
� :���ر-&% ازG
، (raga)"را��"��  وا!س

�ه�"�� و @Dd (dosa)"دو��"�� !	7اري�" 
(moha) ._ا�'  ،در روا��6وي -�س ���&C�

�� E:ـ�م   و آ	ر    آ&% -ـ� ��
هـ�ي �ـ�?
. ر�B�7ـ��� *ـ�د و آBـ:�6    ��?�د��9
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�ل !M �_وهـ�ي �
�ـ�وت 9*ـ�6ر     @�dن®
�    . ��ددb	ـ� روا!ـ� *ـ��o�)  ـ���o�

ــ�  e�ــ� ا ــ7ا ءروا! ــ' )ءو ا@ C	�# ،
�5�-"1� "��9 ;C�-   را -ـ� حـ%ودي �


�ي آـه #�ـ" ا�ـ1    "�ـ1 " ؛آ&% -��	% �
���oه �س:' �:%ة 9ن !� درو�� �ـ�?�  

�e�ـ_. (ءاO &� ��در و	د   !ـه  ) ��و@ـ
ــ'  ــ%. ا� ــJ.د.ر. �9 &	�(R. D. Laing)  در

�ان  ��ود.&� 'W )"ه� ��."ايknots(   ��ـ��
�� !,&% [�ا-� �� M&H و %I %���: 

 ه� H&% او در درون آ��D ا�'
 او در !�ون ا�'
 از درون� !�ون

 از درون ?�د او
 !� ر[� !ه درون� !�ون

�� �v د، ز��ا او�* 
 در ح�q آه او در درون ا�'

 ح درون�
 !�ون ا�'!�ون، 

 و در درون ?�د او
 ن H	7ي و@�د �%ارد��5&
 ��. ه	�

 H	7ي د��G و@�د �%ا*
ه ا�'
 .و ه	� ��. و@�د ��اه% دا*'

��ر-��&B)آ��Krishnamurtiرت  (���"  �رهـ��
را !ـ�اي �ـ�    )1("ه� از �wم *�#� *%ن

                                                
1-freedom from all conditioning  
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ر[
�ر در�ـ��� !ـه   . !ه ار���ن 9ورد
� *ـ%ن -�@ـه دارد و داراي    ��dر�#�*


��وت ا�'،آ�ر!�د� ����&%  ه�ي در���
، اصـ�ح ر[
�رهـ�   (phobias)هـ�  ه�اسدر��ن 

���&ــــــ% ا@
:ــــــ��� آــــــ�دن 
ــ6	7و[�� ــ�زش   ���	ا� ــ1�7، �9 ــ�ي � ه


�ر در آ�دآـ�ن در ?�د���ـ%.  ��(autistic 

children) زش ز��� mentally)[�6يه&�fره�ي ، �9

subnormals) ،�، C�(physically handicapped),ــ��M @ســ:

�رهـ�ي ���
Cـ�رف در �ـ�رد    ��dر ر[

�ردن، ��*	%ن، را!�Z @&س� و د�Gـ�  ?
 �ســ�DNر[
�رهــ�، در�ــ�ن [Bــ�دة   

���و  (biofeed back)�س ?�را�% ز�س، )1(ز��*
._O .   ـ�يGـ�ن د�	ن -����ً� !%* �#�*

از ��?
�ر ��?�د��9. ا�' و [��9&%ي 
از ��	ــ% *ــ%ن *ــ(| !ــه رو�ــ%اده�ي 
�اq ا�' آـه از #��ـ" ��ا#ـr !ـه     
�

در . ا�ــ% 6ــ%��G ر!ــ� داد. *ــ%.  �
و������� و¤	�� *(| حس�س آـ�دن �ـ�   
ــ� و   ــ�ر ادراآ ــ�ز و آ ــ�دن � ــ7 آ 	-
[�ا�_ي �9ـ�. !ـ�دن !ـه [��9&ـ%ه�ي     

 ،aز�� *ـ�#� *ـ%ن  . احس��� ¤��r ا�'
    rح ¤��ـ�Zدر �ـ �و@�د �	��% احس��ـ

ــ' ــ�#�� ا�ـ ــ� از . �ـ ــ�ه� دا¯ـ �9ـ
!�ا�G	ـ7   [��9&%ه�ي �ـ�#�� و احسـ�س  

                                                
1-contract marital therapy 
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r��¤  .ار�5� �!�! �*�G  ه، [�د��]�#
� .��زد *%ن ره� �� را از *�#
ــ	' ــ
,7م    حس�� ــ&no، �س � �ــ زدا�

ــ�ا   ــ'، ز�ـ ــD ا�ـ ــ�زداري �
��!ـ !ـ
�و ا��Zاب !ـ� �6ـ%�9(relaxation)    �Gر�	%�

!ه [�د �9�زش داد. . ��ز��ري �%ار�%
��د آه 9رام �_د و �G�9. !ـ� روش   �*

� !ه:o&�     در ��ر وا�Cـ� و �ـ� ^	,ـ#
اي  و�ـ].  ةآ&&ـ%  �Zبهـ�ي �e ـ  ��Cض ��ك

��د ��ار داد. �* .nن ه�&H   آه *ـ(| در
هـ� رو!ـ�و    ح��' 9ر�	%�� !� ا�1 ��ك

�� ��9�زد آه !ه ا��Zاب واآ&�  *�د، �
رو، ا�ـ1 روش !ـه    از ا��B� .1ن �%ه%

!�?ــ� از . و����ــ��� *ــ��ه' دارد 
�ــ ــ'    !�ر� ــ�ژ�6� و ز�س ��ــ�ي [	�7 ه

� آه در �ـ�رد ��ا��ـه اyـ�م    ��	:	*
.%*، 	��]nه �� 9ر�	%�d�%! �  �! .را

Hـ&M   هـn . آ&ـ%  �	ـ% �ـ�  ���ا��ه را -
��را�% ه�ي �س ��C��Zت و !�ر�? -�%	� 

ز�س، ��!D آـ&kل !ـ�دن [��9&ـ%ه�ي    
��Gري ��7ي و �ـ�#�� را   ?�دآ�ر، !�ق

�رد از #��" ��9ه� و هB	�ري � %	��-
� .ده% ��ار �

6� از ا!7اره�ي اصـ,� در در�ـ�ن   �
�س���ت و ا[ـ7ا��  ��9ه� از اح ،��وه

در ا�1 روش ا[�ادي !ـه  . حس��	' ا�'
�� E:و  *(| آ �آ&&% -� ���C	' احس��

���ــ ــ�#�� آ& ــ�د9ورا � ــه �  .دش را !
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1�%! z	-�-  در او�� ��ـ�دد ا�6ـ�ن    �ـ
%Bs د�ا��
ه !ـM  . !�ز!	; ?�د را \�

آــه از #��ــ" " رادارهــ���" حس��ــ	'
�" راداره�ي"��دد و  و������� ا�xد �

 ،ه�ي د�Gـ�  �ي ��وه� �� در��نه در��ن
" رادار. "-�ــ�و-� آ	�ــ� و@ــ�د دارد

�هـ�ي   حـس  ة-)�و�� ذه; و -ـ�د  ،��وه
ز< �o_ ���ت، ?nB و Oـn و Oـ_. را   

 �" رادار"در حـ�q آـه   . ��7&ـ%  !� �ـ

ه !ـ� حـس  ��¤��ـr  هـ�ي   و������� �	

ــ�ي   ــه وراي ا!�ه ــ:��� آ ــ�و�� @س (-
ــ; ــه، (imageries)ذه B�%ــ�دازي ا� �(ideation)  و

ه�ي ز<' �ـ�ار دارد، �ZCـ�ف    -�د. حس
��د �* .��9�زد آه #�	C' �ـ�را   *(| �

5� -6B	D ا�1 ���ه �را  "ا!�هـ� "و -
%��&B!. 

ــ'  ــM ح�� ــ	; و    ! �_O ;ــ ــ�ي ذه ه
هــ�ي !�و�ــ� ار-�ــ�#� و@ــ�د  [��C	ــ'

-�p_ د�
�G. �)� !�  (Cannon)��1آ. دارد
��آ7ي !� ��ز و آ�ره�ي !�و�� -�آ	% 

�aـ]  و  (James)@	:ـ7  در ح�q آـه  دارد، 
(Lange)  'را !� ح�� �-���C] _p	' !�و�

!ه . 9ور�% ®�ر �� O_�	; اص,�، �nd !ه
�ا�ـ%   ه�، ا��Zاب �� �,' ا�1 ار-��ط-

� ~6ـ1 ا�ـ'   . ?�د را -B%�% ��زد()*
�6] qآ&%، و Mه��ـ� ?ـ�#�ة   (!ه �1 -

آه آس� ��ا �ـ�رد -ـ�هM   ) ا�1 وا�Cه
آ�ات و !ـ�اي   -�ا�% !ه �� .،��ار داد
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� !ـ�اB� ³ـD6 اxـ�د    �a��%ت !س	�ر #
M&H [�6ي !��ـi -�ـ	_ات �	Zـ�    . آ&%
��  �Z	� _ات	د و -��9ن [�6 را �	7 *

�آ&&% و در �
	fه ا�1 ح,�ـ�   -���ه �
�هــ%ف . آ&ــ% �C	ــ�ب ادا�ــه �	ــ%ا �ــ

و�������، *6س� ا�1 ح,�ـه از #��ـ"   
�دن !ه [��C	ـ' !�و�ـ� و درك   ! .��9

#�ــ" ���oــ� .�	Cــ' �ــ�راي 9ن ا�ــ'#
هـ�ي @سـ:��� در    حس ،در���� -�O9ز�1

ــ�#�ات  ــ%ة ? ــ�ن  !�دار� درد9ور و -6
ده&%. هس
&% و !ـه ا�ـ1 -�-	ـz !ـ�     

ه�ي @س:��� و �_ در  ه%ا�' [�د !ه حس
ده&ــ%ة   �!ــ� درد9ور و -6ــ�ن ،هــ� 9ن

�*ـ�د و در �
	fـه    �O9ز�1 ��د9وري �
 درد و ر�P !�#�ف *%. و ?�صـ� از 9ن 

� ه	fــ���  �در ^,	ــ. �ــ���د صــ�رت �ــ
(abreaction) د دارد�. هn *�	ه M5 در��ن و@

ا!7ار اص,� در ��ا��� و������� �	7 
� آه *(| ��G&ا�'، ���&% ه �رو��رو�

ه�ي @س:��� ���&%  آ&&%. !� حس ��ا��ه
 �؛ !ـ� ا�ـ1   د*ـ�  دردِ زا�� رو��رو �ـ

�*ـ�د در�ـ_    -��وت آه !ه او -�ص	ه =
I ن�

ـه در �Bـ' 9ن درد *ـ�د،    دا��

��ـ_د   !,6ه او رو در روي درد ��ار �
5� 9ن را درك    �-� ��ه	ـ' �ـ�را و -ـ

در�ـ�ن  ، (reality therapy)وا�C	' در����. آ&%
و !ســــ	�ري از  (existential therapy)و@ــــ�دي

ا5	'  ،�7*6� روانه�ي د��G در  د�%��.



  اعتياد و سلامتي - ويپاسانا/  78787878

 

 

رو��رو�� !� وا�C	' درد�ـ�ك را !ـه   
� ،هس' اي آه ���ه �5ن� %	��- %&��=. 

ــ' 9ن  ــه �, ــ%  آ ــ���، ���& و����
�@ه !ه دا�ـ
�ن �ـ�    �O9ز�1- ،�در���
Cوا�� ��� ،®ـ�رد  ا5	' �� @% درد را !

�C	�ر �&�f 9ن از وا�C	' ا�'؛ �Cـ;  
�ـ�دازي    ا�%�Bـه   ه� ا5	' دار�% �ه حس

D	^ �� . 1ا�ـ '	Cـ�     وا�o¡ Mـ� و 5ـ@
وq . ح��� ا�'، و !��� 5ه -�هn ا�ـ' 
��د !	kB ز�%�� �� در -�هn ���ي �* .

 ��?�در ز�ســ� و����ــ��� ���C	ــِ' �9ــ
  ��Bـ
��'  . آ&ـ%  وا�C	' را [ـ�اهn �ـ

�م d�� �را " اآ&ـ�ن و ا�&fـ�  "در���
���&ـــ% !ســـ	�ري از اصـــ�ل د�Gـــ� 

�o_ ح�� ��9ه�، رو��رو�� (و������� 
._O و (    �. دهـ%  �ـ�رد -�@ـه �ـ�ار �ـ


��' در���� !ـ� و��� B� ـ���  -��وت�

��' در���� . ه� ا�' در د�%��. 9نB�

ه��� !ـ�اي !�ر�ـ�    آ�ر��[� روش !� !ه
�ع ا�%�Bه، ?	ـ�ل ��هـ�، رو��هـ� و    �

� (psychomotor behaviour) ح�آ -ر[
�ره�ي روا�
._O ي دارد د�%��. ��9ن ،و�G�. 

در�ـ�ن   -@� در��ن �
:�آ7 !� در��ن
�ــ_ي ?�صــ� �ــ%ارد و  @dــ' -)1(را@ــ�ي

!�?ـ�رد �a%5ـه و �Bـ�����    ر[
�ر و 
   �. دا�ـ%  در����G را \�kـ1 در�ـ�ن �ـ

                                                
1- client- centred Rogerian therapy 
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ا�% آه #�	C'  ه� !� ا�1 ��	%. [�و�%ي
ــ�ن ــ�دي ا�س 	&!(id)  ــه ــ7ي  ! ��O ر�ــ #

ــ"    ــه #� ــ�ل 9ن آ ــ'، ح ــ�ا. ا� �د??
ــ(| از   ــ��� *ـ ــ� رهـ ــ��� !ـ و����ـ

�ه�ي ا���*
ه *%.، رحn و *��'  ����آ
 (George Kelly)@ــ�ج آ,ــ�. *ــ�د  �ــ�9*ــ�6ر 

 )2()�ار ���oــ� �ــ�زة *()ــ�!&	��Gــ(

�ر !&	�د�?��1    �ا�سـ�ن را @��&ـ%�

�از ا�1 د�%��.، را!Zـ� !ـM   . دا�% �
    Eـ� Mـ� !ـZ!:�ر ���&% را	و ! E*7�

و������� . راه&:� و �E �]وه�GB ا�'
ــ�د   ــ�Gان ? Bاز �]وه Eــ ــ� � ــ�اي ه !

هـ�ي   9ز����GBه� !س ��q !ـ�اي آـ�وش  
.%�%� �:,�  �ه�ي @س:� و [�6ي و ز�%�

 .=��% گ ���ه ��و ��
ــ6� روان ــ'  �7* d@ ــ� ــ�ي ! e�  ــ_ي �

 ،��%�%ار*ـــ&�? 9ن، �,ـــD @ســـ:��
� و -�	_ات ز�س' *	:	pات ار_p�-� ��

هـ�ي ذهـ; را �ـ�رد     !	:ـ�ري ��!�ط !ه 
 �!ـ�اي ��ـ�ل در   . دهـ%  !�ر�� ��ار �ـ

� ا?ــ
�aت � ا�ــ6	7و[��	��� و �ــ�#�
�، (depressive and manic)ا[ســـ�د�� و *ـــ	%ا�

هـ�ي   ده&%. ا�
��له�ي   �س�' ���د�� ��
�(�    �هـ���   �o:ـ�  دHـ�ر -�ـ	_ات و !ـ
�هــ�ي �)ــ�  ا�
�ــ�ل ده&ــ%.. *ــ��% �ــ
D���   آـه در %&
ه�ي ز�س' *	:	��� هس

                                                
2- Personal Construct Therapy 
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در  هــ� هــ� �ــ� -��6ــه ا�
�ــ�ل �	ــ�م
هـ� را   د�
�G. �)� د?��' دار�% و 9ن

�� n	o&- %&&؛آ  %&��� Mدو�ـ��(Dopamine) ،
Mــ�� )��ر9در��ـــNoradrenaline( ، D	
ــ ا�ـــ

M��ــ ــ�و-	&M، (Acetylcholine)آـ و  (Serotinine) �ـ
._O .'ت  ���د�� و �س���	ه�ي ا�1 -�آ

~16 ا�' در �
	fـ� وراpـ'، !����ـ�    
�Oا�� و �ـ�ز و آ�رهـ�ي ا¯ـ; و �ـ�     

�ـ1  . ��ا�D د�p�- 'W �G_ ��ار �ـ_د 
 (Professor Udupa)اودو�ـ� !ه 5ـ�ا. ��و[سـ�ر   

 ��و   ارا����و�%�� ��Vس� �,�م �6*7
.%� �� !�  اي د��G، !�ر�-�C��Z� ه� و

ــ�آ' ــ%��ن در دور. روي * ــ�ي د.  آ&& ه
روزة ��ا��� و������� ا�yم داد³ آه 

�  ه� ��Bن �
	�f 9ن()B� _ات	ده&%ة -�
ــ1   ــ	�ري از ا�ــ ــ�د�� !ســ در ��ــ

ا��
ـه در  . ه�ي �)� !�د ده&%. ا�
��ل
ه� �ـE �ـ�و. �ـ�ا. و@ـ�د      ا�1 �]وه�

 �pا*' -� ا%�  �-�	_ات !����� Oـ�ا�
�د* �!�اي رو*1 *ـ%ن -�ـ	_ات   . !�ر�

ــ���،  ــ�ژ�6� در و����ـ ا�k6و[	�7��ـ
�هـ�ي !	Bـkي در �ـ�رد     �	�ز !ه !�ر�

6� و �k6ك ا��* P��
� M! D:
� �Z!را
ــ�   ــ��� ! ــ�p_ات و���� ــ���، - و����
!	:�ري ص�ع، ?ـ�اب، رو��هـ� و Oـ_.    

 .ا�'
��ا�ـ%   !� ا�1 5ه، �ه و������� �-

*ــ�د و �ــه   �7*ــ6� روان��1�7G @ــ
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I9ـ�  . @��1�7G و����ـ���  �7*6� روان
�بHر�H �o� ـ�م   ازo� د و�ه�ي ��@� ?


��و-&ــ%    ارزش� �G�%هــ� !ــ� �6ــ .
رود،  آ�ر =ـ�  و������� !�اي در��ن !ه

�
	�f [��ـ�   ��Hه در��ن �� E� %ا��-
�ا�%  ?�ا�
� در��ن *%ن ��. 9ن !�*%-

� !�*ـ%،   Cدر �س_ و����ـ��� �ـ��  qو
*(| در��ن *%. ~16 ا�' ¤�[	ـ' ?ـ�د   
را !�اي ا�yم و������� ا[7ا�� داد. 

ــ% *�! .�ــ ــ��� � ــkش  و���� ــ% �س �ا�-
ه�ي ذهـ; در @��Cـه را آـ�ه�     !	:�ري

 �7*ـE  روانرو، �	�ز !ه  ده% و از ا�1
 . را آn آ&%
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  ا��P0P�7 ,�D و و������� در 
  +m روانه�ي روا�� و  ����ري

  (Dr. K. S. Ayyar)��7ر.س.دآ^ ك
 

 �f'i0 روانه�ي و������� و  ه ف
��د9وري ا�ـ1 �6
ـه ا5	ـ' دارد آـه     
���' @س:� و ذه; �
��P @��� ��ا��� 
و����ــ��� ا�ــ' و �ــ�ز اهــ%اف ا�ــ1 

!ـ�اي �ـE   . �9ـ%  ®ـ�ر =ـ�   ��ا��ه !ه 
 -�	����ـ�  آـ�ش هـ%ف    �� �ـ('  ��ا��ه

�� ����آ��w ا�ـ'  -ذهـ;   ه�ي زدودن .
    ،���-7آ	� ��س از #��ـ" �Bـ�ه%ة ?ـ
[��9&%ي ا�' آـه از #��ـ" 9ن، ا�ـ1    

ا[
ـ% و ~6ـ1 ا�ـ'     ��زي ا-��ق �� ��ك
در  (working therapy)"�ـ�!�  !	ـ&� "��B!ه !ـ�  

��زي �C; از !ـM   ��ك. روا��6وي !�*%
!ــ�دن حــ�ص و 9ز و ?Bــn و @dــD آــه 

�در #ـ�ل  . !�*ـ&%  �9�د. آ&&%ة ذه1 �
، @ســn و ذهــ1 وا�C	ــ'   و����ــ���

را  �!ـه  ) �9	���(�����&%�� و -�	_
��ـ�  " ?�د"در �
	fه، ادراك . آ&&% �
" ?ـ�د "-�	_ ?�اه% آ�د و ���د " �1"

 �ــ � zــ ��O   �ــ�� w ــ�دل در C- د و�ــ *
'	C��� � .آ&% ه� ��ورش �	%ا �
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�ـ��1   �7*ـ6�  روانه�ي �7*6� و  ه%ف
H&ـ�ن !,&ـ%    در �	�س !� و������� 9ن

آ�*ـ	n درد و   �� �ـ� . س'��وازا�ه �	
Pر�    M6و [6ـ�ي را -سـ �ه�ي *%�% @س:

ده	n و [�د را !ـه �ـ	� ا@
:ـ��� و    
اش !�ز��دا�	n، و در ا�1 را�
�  آ�ري

�ب 9ن ا�' آه *(| !ه,Z� ���:,�6د   و
�7*ـ6�  . ��ح,� �	� از !	:�ري !��ـ% 

1 5�ار. روش��ه�ي @%�% را آه ارزش  �
9ن  در���� دار�% ����ا�'، ��Bوط !�

هـ� اyـ�م    آه �W	" آ�¬ روي ا�ـ1 روش 
�@ه دا*' آه ´,� . ��[
ه !�*%- %��!

ــ6� روان ــ� �7* )1(ا���6
ــ�ل    1985در �

اي را در �ـ�رد و����ـ��� !ـه     ����ه
   nروي @,ـ% و هـ �! nپ ر���% آه ه�H

اي  در دا?D ´,ـه !ـه 9ن ا5	ـ' و�ـ].    
داد. *%. !�د، ه� H&ـ% آـه در!ـ�رة    

�ع �W	" ز�ـ�دي ��اyـ�م �Bـ%.    ا�1 �
ــ' ــ"  . ا� ــ�ن از #�� ــ�ر ? B] ــ� °�C�

��� در����، (sarpagandha)��ر�����%ه��(yoga 

therapy)  و  ��� )2(��ا��� �
q�C �ـ�ه� �ـ
ه�ي ه&ـ%ي هسـ
&%    ه��� از در��ن =��ه

ــ�ب 
ــه آ ــه ! ــ6� و  آ *7� �ــ ــ�ي در� ه
ــ6� روان ــ�د.  �7* ــ%ا آ ــ% را. �	 . ا�

ــس از   ــ7 � ــ��� �	 ــ� و و���� �8�8�9
� در �ـ�رد  no و رو®&ـ% هـ�ي �ـ&   !�ر�

 !ـه -�ا�&ـ%   �ـ� *�ن  آ�ر�9� و �%ود�'

                                                
1-American Journal of Psychiatry 
2-Mahesh Yogi’s Transcendental Meditation 



 

 

هـ�ي   ه�ي در����، در آ
ـ�ب  �&�ان روش 
%��* .%��f&� ه#�!�� � .در�



 

 

 ���ان  �Z[' (�*Y در ��رد و������� �
 +m ه�ي روان روش در���� ����ري

!ــه �&oــ�ر دورة د. روزة و����ــ��� 
9*&��� !� دو روش �8�8�9ـ�  )  ��9ـ�ه

�9ــ�ه� !ــه (و و����ــ���  )از -ــ&�س
ــ1 ــ%ن -ذه ــ' و ) ! ــ� ا� دورة در وا�

��,ـ�م  �
())ـM  . *ـ�د  در���� �س�ب =
هـ�ي !ـ%�� و اpـ�     �7*6� !ه !%ن، حس

. ه�ي !%ن -�@ه دار�ـ%  ه� !� ا�%ام حس
H&% روش در���� و@ـ�د   �7*6� رواندر 

��د و -%رxً�  دارد آه از !%ن �O9ز �*
� 9ر�ـ� �:	ـ"  . رود !ه ��ي ذه1 �	� �

 ���e� "��# نروش از� Jacabson’s) ��آ�!س

method) ـ�     و روش
ه�ي �Bـ�!ه -�ـ	_ ��[
� و در��ن �س��e� 9ر��   �را�% ز�سـ?

. ه� هسـ
&%  ه�ي آ��	E ا�1 در��ن ���ل
ر[
�ردر���� �	7 ا!
ـ%ا !ـه !ـ%ن و    

�ـ�دازد،   هـ�ي 9ن �ـ�   ا�:�ل �� واآ&�
��س -�@ه ?�د را !ه ه	���fت �ZCـ�ف  

�در �ــ�اردي هــn حــ !ــه  دارد، و �ــ
� �ـ%ارد  d@�رو،  از ا�ـ1 . ه	���fت -ـ

ه��� !ـه ا�ـ1 ���ـه     و������� *��ه'
ه� دارد، در حـ�q آـه از ا�ـ1     در��ن

. ه� �
�ـ�وت ا�ـ'   در���� @d' !� روان
ــ1 و    ــ� ذه ــ%ا ! 
ــه ا! ــ�وي آ روا�6

ا�%آ� را   *�د، -�@ه رو!�و ��ه	���fت 
�ف ��  !هZC� ه !%ن! n	�
 دارد، #�ر �س
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qــ�³    و ــ�ر را از � ــ' !	: ــ�در ا� �
 . ه�ي @س:� ?�ص آ&% !	:�ري

�@ـه *ـ%م آـه !ـ� �8�8�9ـ�      
� 1�
���' ح�ص�w   Dآ7 !ه) ��9ه� از -&�س(
��د، ��Hه !� ا�1 !ـ�ورم آـه !ـ�     �*

� آه در �a�# �!�  � 9ر�� �:	" �eـ��
دارم، ا�ــ�w 1آــ7  ?ــ�د ه	�&ــ�-	7مو 

!�ا³ از ا[�اد ��دي ��9*&� !ه ا�ـ1  
�د. ا�' ب ��9ن �ر! �-. 

در #ــ� دورة و����ــ���، حــ�� از 
���7ـ�ن  : ��Z �س� ح�اس و@�د دارد,-

�ع، راد�� ~&ـ�ع، ?�ا�ـ%ن ~&ـ�ع،    &~
هـ�   [�%ان ا�1 �ـ�ك . صح�' آ�دن ~&�ع
��د آه ذه1 �9ـ�. !ـه    ���� از 9ن �*

�ه�ي �ـ�دي و �
Cـ�رف [�6آـ�دن،    Gا�
. ر[
�رآ�دن و ا!�از ه	�fن !�ـ�دازد 

رو، *�ا�� !س	�ر �س��% ا�' -�  ازا�1
ه�ي ��آ�ب *%ة ����9. !ه �ـZح   احس�س

ه� و رو�ـ%اده�ي ��*ـ
ه    !	��&% و حس
 .!ه ��9ه� هB	�ر را. �	%ا آ&&%

!� ص% و د. ���' �wآـ7 �ـ%اوم در   
?ــ�ل �ــE دورة د. روز.، [�صــ' آــ�¬ 

ه�ي ا���*
ه *ـ%ة   و@�د دارد -� ��%.

ه، ?�د را !� �ـZح !ـ%ن 9*ـ�6ر    *��

�Zـ� �سـ�    ا�1 .آ1 *��% و ر�Bه  &%آ&
*�	ه  (Freudian couch):6' [�و�%ي	�ح�اس !ه 

ا�' آه در 9ن *(| ��رد ,W	�o&� ،Dة 
�� ���:BH D!��� را در �!	&ـ%   �6س��
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 را !� روي �	:6' !�p '	C�و !��% و
دا*
ه !�*%، !� ا�1 -�ـ�وت آـه صـ%    
 .�� P&� �- ر�dH ه! ،|)* D	,W '���

�Cـ; در   -ارد و در �:ـD ز��ن �	�ز د
!س	�ر  د*�ار ا�ـ' آـه    -در���� روان

�E !	:�ر ه&%ي را وادا*' !	� از *� 
DdH ه -� د. @,س��	د� P&اي در�ـ�ن   و�

در ا�ـــ1 �ـــ�رد . را ادا�ـــه دهـــ%
Hــ&M  �ــ1 هــn. و����ــ��� ��7ــ' دارد

�@ه *%.
هـ�ي @سـ:�    ام آـه !	:ـ�ري   �
nــ' آــ	; و  ا5	ــ! �-ــ�ي، �oــ_ ��[
Gــ

BH � ��ا��ه !ـه ��راح# ،n   ' از�ـ��
�ــ � Mــ ــه ! ــE و  رود و ^,	 ــ�ي ©��-	 ه

E	-��©د!ـه  !ه ��را�?ـ�د صـ�رت    #�ر ?
�آـ�دن، �ـ�!�ن    �,z، �ـ�ق   -��. �_د �

هـ�، ح�آـ�ت    دا*�، ��ر��ر*%ن، �ـ�زش 
*ــ6:� و حــس @&ــ�� در �eــ�ت =��ــ�ن 

��   �هـ�ي   حـس . رو�ـ%  *��% و از !ـM �ـ
�ط !ه د�
�G. �)� ��آـ7ي ���&ـ%   !��
�، درد و ��[
Gـ� �eـ�ت   ��e� ��راح

هـ�ي   �9&% و !�اي �%ت ز��ن و@�د �� !ه
هـ�ي ه	fـ���    ح��'. �
�_ دوام دار�%

ــ�. و   ــ�س، د½ ــ% - ــه ���& 
)	Gدا��?
� @&س� ~16 ا�' G
)	Gو ا� nB? ،ه�اس
   Mو از !ـ %��در ?�ل ��ا��ه ¤�ه� *ـ

از y9ــ��� آــه #ــ� ��ا��ــ� . !�و�ــ%
%ن و [6ـ�  و������� ه� Hه آـه در ! ـ 

�اz,O از ��*ـ
ه ��BHـ:ه    ،ده% روي �
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�� _�%��&- z	-�- 1ه ا�! ،   �ه�ي @سـ:
�د ��*%. و [�6ي ا���*
ه �\ %&!��. 

'�اه  ��m�1 �*اHI) و������� و 0ـnوه/ در  
 ��رد و�������
��ا�ـ% از �oـ� @سـ:� و     و������� �-

ا�ـ1 روش  . [�6ي \��د آ,� ا�xد آ&ـ% 
 �d&- ه���ا�% !	:ـ�ري  �-    �هـ�ي @سـ:

ورم <�ط !	;    ��D  ��د. و آn ا5	
�و G
]��   � ،را \�ـ�د Bsـ%  ه�ي �eـ��

ه�ي روا�� آـn ا5	ـ'    !,6ه  ��ه&�fري
    �را  ���&% ��WـE �ـ���ي و زود?Bـ:

� .آ&% �	7 در��ن �
 �ــ ــ��� � ــ�ن   و���� ــ% در در� �ا�-

، ا�ـ���%�,	' -; ���&ـ%   ا?
�aت روان
�ـــ&%رم ز?ـــ� ،  n	Gـــ�ند، �ـــ�در
%.،آ��	'، �ــــ�رو در��-	ــــ'، �Cــــ

، !ـ��B]  aر ?�ن ا���7، ، �س�ر��ز�س
و �pV� ._O وا��  9ر-��'، !	:�ري �&%

�د و !ـ�اي \�ـ�د   *   ،�ا?ـ
�aت روا�ـ
، ا[سـ�د�� و  ه�ي ا�ـ�Zا!�  �]�%ي روان
*()ـ	   �سـ�DN و ه�،  ا�
	�ده�  ه�اس

%*�! %	��. 
�ا�% ��oي ��ا��ـ� و����ـ��� در   ]

�6ــــ� ا�� �7*ــــ6� روان�Bــــ��� 
�رد jـi �ـ�ار ��[
ـه    ) 1985ژا���ه(�

در  -�7*ـE  روان -دآB��] D� k:1. ا�'
ــ�ان   ــ' �& W د�ــ ــ�ي ? ــ� راه&: �!�
آ
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Hـ�ا �ـ1   : ا�pات در���� و����ـ��� "
�ا�pات ��	% و������� " آ&n ��ا��ه �

را !� ذه1 و !%ن ��رد ij ��ار داد. 
ه�  ��o دآ�w 1:B��] kم �9�زش !ه. ا�'

�#ـ�ل دورة و����ـ���   هـ�ي   و �(&�ا�
Bsــ� ا�ــ' و  در�ــ�ن داراي ا5	ــ' روان

�� z@��د آه در �:,�6د ذه1 و !%ن  �*
�د* Dد ح�ص��\. 

!ـ�اي   (Rajasthan)را@س
�نو������� در 
ز�%ا�	�ن و آ�ر�&ـ%ان ز�ـ%ان �ـ�رد    
9ز���� ��ار ��[ـ' و �Bـ(| *ـ% آـه     
� را اxـ�د آـ�د.   ��� �س*�G� ات_	�-

ــ' ــ	&�d. ا� �(Sinha) 5 و Eــ ــ�ران در � 6
   �!�ر�� آ&kل �B%. آه از �oـ� #�احـ
9ز���� �C	r !ـ�د، در��[
&ـ% �سـkة    
�اري [6ـ�ي در    
�@ه، هBـ	�ري و ا�ـ-

. ا�p و������� \��د �	%ا آ�د. ا�ـ' 
در �V� ���5س� �W	��ت و����ـ��� در  

آ&&%��ن  ، H&% ��� از ��ا��ه��1986ل 
� را در ��³ ��!�ط d@�- D!�� ']�B	�

-; و [�Bر روا�ـ�   ه�ي روان �ري!ه !	:
از ا����%�,�ز ��د�� و [�Bر ?ـ�ن   -

 a�!   :ـ�ري	ـه -ـ� !
هـ�ي �ـ�!�د    ��[
�ـ7ارش   -�eـ�ت  اي ��D د�سـkو¬  آ&&%.
#ـ�ر �C:ـ�ل ا�ـ1 ���ـه      !ه. ا�% داد.

!�*&% و  �9	7 �� ه�ي *()� ا�Oاق �7ارش
ــه   در 9ن ــه آ ــz و ��9 (C- ���ــ ــ� � ه
�ــ ــ7.    � fC� ــ�ت و ــ�ان 9ن را آ�ا� -
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� ���	%، !ه � nBH  رد�هـ�ي   �Bـ��ه . ?ـ
  7	�9�ا�1 ��ارد، -�آ	% !س	�ر و O,ـ
�ص ��ب، �ـ%�' و �&Bـ�ء ه&ـ%ي    ,? �!
ا�1 روش و WسM و fw	% ز��د. از حـ%  

هـ�ي   ا�ـ1 =��ـه  . !�*ـ%  �ـ� از ا�
�د 
روا� ه� H&% آه !ـه ?ـ�دي ?ـ�د از    
دD�a آ�¬ !�?�ردار �	س
&%، وH qـ�ن  

�ل *ـ%ة ��!ـD   آـ&k  ه�ي �,:ـ�  !ه !�ر�
� @��Cـ� �,:ـ� �&fـ�    ��w ل !�اي���

�� %&
��%، ��	% هس*. 
�� از !�ر�?�!     �هـ�، ���&ـ% !�ر�ـ

، 1982در �ــ�ل  (Kabat Zinn)آ�!ــ�ت ز�ــ1 
�� '!�p ه��C#��     آ&ـ% آـه و����ـ���

�V �pهـ�ي �ـ1�7 � ـ   -�ا�% در !	:�ري �
در ا�1 !�ر�� �C,ـ�م *ـ% روش   . !�*%

 ��آ�ر در -سـM6 دردهـ�ي �ـ1�7، !ـ�    
ــ"    ــ	%ن از #�� Bــ� درد آ ــ�ه�  �! آ

، رو*� ارز®&ـ% ا�ـ'  ?�&* ��. ارز��!
    qـ�ود، و� M,ـ' درد از !ـ�16 ا�' ~
�ة �Gـ�ش و !�?ـ�رد !ـ� درد -�ـ	_     ª

�#�ز  رو ر�P آB	%ن !ه  آ&% و از ا�1 �
ــه  oح�� Dــ !��  �ــ ــ�ه� � ــ% اي آ !�� .

اي �Bـــ�!ه در �ـــ�رد   ���ـــه !ـــه
�رودر��-	'، �سـ�ر��ز�س و ا��7ـ�،   �

	! ��9ـ�زد آـه !ـه حـس ?ـ�رش       :�ر �ـ
�ــ ــ� 9ن  ! ــ% و � ــه !�* @�ــه 9ن - را  آ
�ــ ــ%ن   ! ــ�ه%. و از ?�را� B� ــه ��]�#

رو، !	:�ر ح,�ـ�   از ا�1. ا@
&�ب آ&%
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*6&% آه  ?�رش را �� -?�را�%ن -?�رش 
�ع !ه���د 9ن �ـ��Cه را   ا�1 �? �!��

��د ��\ %Bs. 
ــ�ت   �	�W ــ� ــ��� ��Vس ــ�ن 5 در ���

، �ـ1 @ـ7و   و������� در �ه ��ل �ـ	� 
�دم آه !ـ�اي �W	ـ" در!ـ�رة    ! ���وه

*ـــ&�?  هـــ�ي �7*ـــ6� و روان @&�ـــه
  ��را�v D:C	ـه �ـ
. آـ�د  و������� د�

ه��� ���&% [�Bر ?�ن، ح��  آ&kل *�?|
�ا!" �ـ�ردي، �pـ' �ـ&no ��9رهـ�ي     �
!Cــــ%ي و آــــ&kل !	�*ــــ	:	��� و 

�ژ�6� ��ا��ه����ان، !�?�  ا�k6و[	�7
�د آه داد.! �!ـه  . *% از �	�d&Bدا-
اي @d' !ه  �1 ��
ه *% آه v	� !����ه

د�ــــ' 9وردن ا#��ــــ�ت �7*ــــ6� و 
�ـــ�ان،  [	�7��ـــ�ژ�6� ��ا��ـــه  روان

 .�س
,7م ز��ن آ�¬ ا�'

 

 ����o آ�ر�*د ��P0P�7 در ��رد ����ران روا��
در ?ــ�ل دو �ــ�ل و �ــ	n ��*ــ
ه �ــ1 

  a�
 ت��9ه� از -&�س را در �ـ�رد ا?ـ
�ري و روان روانyام،  آ�ر !ـ�د.  -; !ه ر

ــ�اي   ! �ــ :o&� �ــ ــ�ع !�ر� ــ	� � وq ه
هـ�ي   ����س� �,:ـ� 9ن !ـ� �ـ��� روش   

 �. ام اyـ�م �ـ%اد.   �7*ـ6�  رواندر���
ا�� ~16 ا�' ��Bه%ات ز�� آه !�ا��س 
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�!�*%،   �!� �1 در ��رد DdH !	:�ر �
 .��	% وا�� ��دد

)�9��8�8�9�زش  -1anapana-sati��9ن ا�'  (
��9ـ���   !ـه -�ان  و در ح��' �Bس
ه �

 .9ن را 1��w آ�د
ه�ي @س:���  �ا. روش��8�8�9 !ه 5 -2

� را در در�ــ�ن �%�ــ%  ��ــ د�Gــ� -&
�� �دهـ% !	:ـ�ر روش    9ورد و ا@�ز. =

. 9وري 9ن -ـ�ك آ&ـ%   را !ه د�	D ��ل
�B(|  "9ر�� ��آ�!س�ن"در ��رد روش 

!Cـ% از  *%. ا�' آه  !	kB !	:�ران 
ــ�.   ــ% � &H  ــ�ع &
ــ�م 9ن ا� yاز ا

�ـ� 9ن آـه در wـ��1 9ن     ا�% ورز�%.
.%* no&��� ر�	ا�% !س. 

��8�8�9 ���&% روش ��آ�!س�ن در  -3
اxــ�د 9را�ــ� و ح�ــ� �ــ6�ت و 9رام 

 .آ�دن ذه�pV� 1 ا�'
ــه -4 ــ%   ! ــ
�د درص Bــ��� ه ــ�ر -� #

هــ� �8�8�9ــ�  !	:ـ�را�� آــه !ــه 9ن 
ــ%  ــ�زش داد. * ــ��1  .�9 w و 9ن را

� را    ا .آ�د!��%، �	Bـ�[' !ـ��	; ?ـ
&� 9ر�ـــ� واآـــ(�ـــ% ا .�Bـــ�ن داد

��E ، ��ا��� -&�س� و(Benson)!&س�ن�� 
(Woolfolk)n	o&- ;   ، ��ا���	ـ��! �
]��

 �G&آــــ�ر�(Carrington)1ــــ��w ،  هــــ�ي
�دزاد?)autogenic exercises(1��w ،  ه�يM]  %ـ&� 

(Finland)   '7 در�ـ	� و �س ?�را�% ز�س
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Gــ� را در )	Gــ% �8�8�9ــ�، ا�&���
�:1 آ�ر!�د روش آ�ه� داد�% .  �wـ��

هـ� �
ـ��B� Pـ�!ه ��ا��ـ�      ا�1 روش
 q�C
� ام(�- /(T. M. .هـ�ي   را در ��و

�. آ&&% !	:�ران ��!D ����سه ا�xد �
 "	�W رد�ا�� ��8�8�9 و و������� �

�
&ـ%، ���ـ%-ً� �Bـ�ه%ات     ��ار �]��
� را !ه\�B�  �!��ـ%  . 9ورد�ـ%  !�ر �ـ

اي  روش ��ا��ـه  -�@ه دا*' آه -� ام
 W 1�kـB	! رد 9ن   ا�' آه��	ـ" در �ـ
!ـ�اي ��ـ�ل در   . ا�yم ��[
ـه ا�ـ'  

�!س	�ر !	� از  ،��رد !	:�ران روا�
��ـ� در�ــ��� �ــ�رد �ــ]وه� �ــ�ار  �


ه ا�']��(. 
ه�ي Oـ_ ا?
)�صـ�  *��Bsـ�     @&�ه -5

 :دورة ��ا��� و�������
rــ ــ�   -ا�ـ ــD د. روزة !����ـ -ZC	ـ

روز�ــ�. !ـــه ?ـــ�دي ?ـــ�د اpـــ�  
� دارد در��ن روانBs. 

 و   �6�ت ا@�ـ�ر  -ب��ي، ا�ـ7واي �ـ
�ـ�ا�,�   ،�	� �&ح)� !ـه [ـ�دِ 9رام  

هس
&% آه *��% !�اي �سـ
M !ـ�ر در   
 �!ـ�اي  . *ـ�د  ز�%�� ه� [�د  �!ه �ـ

� ��دي ا�1 روال !س	�ر راز���ه ()*
و وا!س
ه !ه @�dن �ـ�ورا�� ا�ـ' و   

آ�دن در د�	���  ه� از ز�%��  �!� 9ن

��وت !ـ�اي د. روز داراي �&ـ�[�   �

 .اي ا�' .در���� و�]
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�q ~6ـ1 ا�ـ' حـ در     -ج:C� د�] E�
?�ل روز. ��[� �	7 آ:� -�,z آ&ـ%؛  

� @%ي  از ا�1#��eم ا��o� '���رو، ر
در ?�ل دورة و����ـ��� !ـ� �oـ�رت    

ن، صح�' آ�دن و دآ��D !� ��دات ?�ر
�ا!	%ن، از ���' �dHر ص�ح -� �ـه  ?
و �	n *ـz در هـ� روز، احس��ـ� از    

5ـM  . دهـ%  | ��-س,� !�?�د را !ه *(
  ��ا�ـ% از ا�ـ1    وا�C	' آه *ـ(| �ـ-

¤ـ�ه� د*ـ�ار �ـ�ر      ا���eط *()� !ه
�@ـz �ـ�6� روح	ـه و احسـ�س     ، آ&%�

�� او �*�?��     �*ـ�د و �ـ%رت در�ـ��
� داردCZ�. 

-��Cـr  ا�pات ا�1 روش !ه �	7ان  -د
�  fw	ـ% *ــ(| -�صــ	ه و G
آ&&ــ%. !ســ

هـ�ي   و������� ���&ـ% در�ـ�ن  . دارد
-�هـ�ي   	7م، آه و�]��د�o� �G_ ه	�&

ر��7��ـــه و ا�ـــ�ار�9	7 دار�ـــ%، 
 ��ا�ــ% اpــ�ات دارو���ــ� �d:ــ� �ـ- 

 .دا*
ه !�*% 
ـــ ــ�ي    -هـ ــ� �9ـ ــ�p_ ��@�ذ!ـ -ـ

� را   .ن.س!�ــ ,Z� Pــ�� 
ــ� � 6�����
و !ـ�اي  ا9ورد، ه� H&% آه  !�ر �� !ه

� [��ـه  G
اي آ�*ـ�   ا@
&�ب از وا!سـ
�  اي !ه ا��Cد. [�ق� D:� 9ورد . 

�ر� ��[�	ـ'  ا�	% !ه �C&�ي ا�
o ـ -و
�oـ�    ا�
�د !س	�ر �Z:ـ1b !ـه  . ا�'
�ر�% و از ا�d@ 1' !	:�ر ا#:	&�ن  �
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 �از . آ&ــ% دارد آـه \�ــ�د �	ــ%ا �ــ
� [Cــ�ل  ا�ــ1G��ــ	' دارو�ــ رو، ?�ص

��د �*. 
ا�ــ
�د ¤ــ�ه�اً *()ــ� : ا�
:ــ�د -ز

   D	ـ�د و اصـ:
ص:	:�، ا�D!�� ،M ا�
�ا�&ـ%   ه� ?ـ�د �ـ�   ا�1 و�]��. ا�'-

آـ�دن اpـ�    ح�ل !	:�ر را !� [Cـ�ل 
%&��= k\ �G�� .دارو�

هــ�،  در ?ــ�ل �ــ(&�ا��: ا�
�ــ�د -ح
ــه    ! �ــ�@ 6����ــ	' � ــ�DNحس��  �س

ــ%q و   ــ� از 5ـ ــ���، درك ��*ـ ا�سـ
�، ��dرت، ?�د، ���' !ـ�دن و  G��G�

�ــ� �&
�ــD  د���Gـ� او !ــه ��ا��ــه 
�� �. �ـ�دد  *�د و ��z ا�xد ا�
��د �

از #��ـ"   ،?�د  ا�1 ا�
��د !ه ?�دي
� �ـ�  ?�ص	' دارG���ا�ـ% !��ـi    و�ـ-
�د* ']�B	�. 

ــه    ــ' آ ــD ا� ــ�د ��� ? �ــ�@ 6�����
']�B	� ه! �d&- ,� روش ��ا��ه   ه�	و�

�ا�D ذآ� *%. . و@�د �9% !ه� ���w qو
�� E:آ a�! در   Mاب از !ـ�Z�آ&% آه ا

!ـــ�ود و اpـــ�ات <
ـــD آ&&ـــ%ة    
�ژ�6� ا��Zاب ��dر *ـ�د، !ـه   ���7	]

ه� ح�ـ� *ـ%.، صـ�ف     ا�-�- 1	z ا��ژي
�د  و ���C	' �س�DNر�	%�� !ه @�ه�ي �

��د �*. 
���و�ـــ' در !�ا!ـــ� ��ا��ـــ�    -6

 :و������� در !M !	:�ران
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�@ـه *ـ% آـه در     دآB��] D� kـ:1  
�
ــه �&@ �ــ�� w   %ــ ــ��� [�ا� ــ�ي و���� ه


ه ا�'، وq در آ
ـ�ب ?ـ�د   �I �در���
�اي و  !ه د�aـD ح�[ـه  آ&% آه  ا¤�dر �
 � �ا�ــ1 روش را !ــه !	:ــ�را�[�ه&Gــ

-�در  ?�د ه� آه 9ن آ&%، ��G 9ن �ص	ه =
%��* ��� .ا�1 !�ر. @

!�?ــ� از !	:ــ�ران دHــ�ر هــ�اس و 
  Eآ:ـ Dـ���اب، در !�ا!� �Z�آ&&ـ%ة   ا

��   د��G ���و�' �G
آ&&%، ز��ا وا!سـ
� �E*7 روانه� !ه  9ن� M! رود از . %&H

!	:ــ�ري آــه �ــ1 !ــه �ــ(&�ا�� ا?ــ_ 
ــ�@� در  6�����aــ� ــ
�د.  (Malad)د� ��]

هـ�ي   Hـه آـه روش   ، �سـ�' !ـه 9ن  !�دم
  �ــ ــ�_ � C- �ــ�دا� !   �ــ BBــ%، آ آ�د�

%&
�. �%ا*���  -[�eي ��-&� ���:
ا@
z(C- �,bو �س ���هـ�، در �ـ�اردي    آ&

��د آه ا[ـ�اد، ��9ـه    ���� از 9ن �*
� !س	�ر دارد، !�����%Bsد� .را آه �

در ��اردي !	:�ران ا�
oـ�رات Oـ_   
	&��ه دار�%؛ !�اي ���ل �7*6� ! وا��
�!از ,����(Borivili) �آـ�د آـه در    ���ه �

د.  روز [�� دو روش �9�زش داد. #�ل 
�. *%. ا�'� �o� ـ�ر    !هo
ر�ـ% او ا�

. اي !	ـ���زد  روش -ـ�ز. *' ه� روز اد
�ا�سـ' ا�ـ1   
� 7	� �b�l Dوري اه�B�
�ــ	(�ت ��!ــ�ط !ــه 9ن را ��ســ,E و -
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!�ــ���د و در �
	fــه �ــس از ���ــ�ن 
 .احkاز آ�داز 1��w ا�1 روش  ،دور.

هــ� H&ــ% آــه و����ــ��� از �oــ�  
ــً�   ــ' دارد، وq ا�7ا� 	��ــ�ر!�د �: آ
   !�اي �wم !	:�ران �&��z �	سـ'، حـ

هـ�ي   ا�� !	:�ران !ـه �6ـ� از �ـ�و.   
!��	; -C," دا*
ه !�*ـ&% آـه در 9ن   
�ا�ـ% ��	ـ% وا�ـ�    
�رد و������� !�

M&H !�?ـ� از !	:ـ�ران !ـه     هn. ��دد
�ـ�?
�ر  د�	D  ـ�رب -��6ـD [ـ�دي و    

 �ــ ــ�د = ــ�ي ? ــ1 [6 ــ% از ا� روش  -�ا�&
.�\   ��&% ��د�%، ا��
ه ا�1 ا�� ��*ـ

از �	z و ��ـ| روش �ـ�آ�ر �ـ� ªـ�ة     
�رو، �W	ـ"   از ا�ـ1 . !�*% �9�زش 9ن =

هـ�   �,:� در!�رة ا[�ادي آـه از دور. 
ا�%، !�اي رو*1 آـ�دن   �_ي آ�د. آ&�ر.
��ا�&ـ% از   ه�ي ا[�ادي آـه �ـ�   و�]�-

��%، ��	% ا�' و������� \�.* %&� . 
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 m�1�� (��p - �*اHI) و�������

 >�آ-���. م. ر.دآ^

� �� 
ه�ي �& -�!	' ��9ه� آـه   �6� از روش

 .1 و ا��وزي ���ه ��د�%ص�رت ���  ه!
و �ســــkش ��[
ــــه، روش ��ا��ــــ� 
و��������' آـه ا?ـ_اً در !ـM �:ـ�م     
��دم و ا[�ادي آه در ح�زة ���' [�6 

� .!س	�ر را�P *%. ا�' ،آ&&% آ�ر �
q ا�' 8اي از ز!�ن � و������� واژ.

�   " !)ـ_ت "!ه �C&�ي ��آـه روش د���ـ
ه%ف . ?�د از #��" ��Bه%ة ?���B ا�'

��� 9ن ا�' آه در ��Iـ' حـ��   و����
از 9را�� !�ون و درون و -�Cدل ذهـ1  

�د * D(ح�ص	ي ��-
 ،Mاو!�آ �@�	� �d
1983()1(. 

                                                
1-(Thray Sithu Sayagi U Ba Khin , 1983) 
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J&ه�] ���w ي �ـ�و.  در�e�هـ�ي   ه� ا
ــ�ن  d@ ب�Hــ�ر H ــ�ه� در ــ�د � ــ	; ? !، 

�ان روش �:,�  اي ��ا��ه را !ه ���ه&�
 ،.ي. آ�-7(ا�%  و@�د 9ورد.  ره��� !ه

). 1985هــ ،  . و !&سـ1  .ج. �ـ&6�  ي�!
�9�زش ���-�
�ر  ه�ي �?�� E� دا از�!
*&��ـ� !�?ـ�ردار    *&�? و @dـ�ن  روان
 (Abhidhamma)9\	%ا~�ا�1 روش آه !ه . ا�'

ــ�م   o� ،'ــ ــ�م ا� ��ــه � 
ــ��1،  ��[ -
rـــ%. ¤��ـــ	�	ـــ��1 روش  -ـــ��1 و �-

� ا�' آه ��وه� از [�ض��&Bه� و  روا�
و  ،���ه	n را !�اي درك [��C	' [�6ي

ا?ـ
�aت ذهـ;   \��د ه��� را !�اي  وشر
 �دهـ% و 9*ـ�6را !ـ� �Gـ�ش      اراNه �ـ

Bsـ� ا�ـ�وزي -�ـ�وت دارد     در��ن روان
  )1977، .,:1 دُ�(

 � ل �r7 ا%�ي ذه@
ــ�ن   ــه ز! ــ; ! ــ' ذه 	��C] ــ%ل ــ1 � ا�

�  "-�، �ـ��o� Eـ�    ��د.b	ـ� *ـZ!را"  
(object relation) 'ــه و ا�ــ�س ا�ــ1 . ا�ــ���

 "هـ�ي ذهـ;   ��'ح"���oه را!�Z �%اوم 
�س���ت ���ر-&ـ% از  . !� �س���ت ا�'

ه�ي �&P ح�اس اص,� و [�6 �ـ�   در��['
، آه در ا�o� 1ـ�م !ـه  ?�&* '	��C] 

ــ�ان   &�"nــ B* ــس ــه " ح 
ــ� ��[ o� در
�در -�ـ	_ و  " هـ�ي ذهـ;   ح��'. "*�د �

%&

ه هس��در ا�W 1,	ـD،  . @���ن �	
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EH�هـ�ي   -��1 واح% ح��ـ'  ���' -�	_ آ
آـه �ـo¡ Eـه     �o(mind moment) ذهـ; ¡ -ذه;

�ا�G	ـ7ي   #�ز *�G' !ه  -!�*% هB	�ري �
 �*ـ�د   ���� ا�' و ا�1 ���ه -�ص	r �ـ

� در 9©�ن، ��! �B?ل �%ت در�آه در #
 .�_د ه� !�ر ص�رت �� ا�1 -�	_ �	,	�ن


ـ�اq، از ´:��ـه  � �اي  ه� ح��' ذه;
�و@ـ�د   ه� �� ��ا�D ذهـ; !ـه   از و�]�

ه�ي ?ـ�ص ?ـ�دش    ن �B()ه�9%. آه !ه 9
��&fـ�. و دو د�ـ
� اصـ,�    : Bs% را �

ــ1   ــ�#�� از ا� ــ&�? و � * ،�ــ ادراآ
��ـ�رادا -ـ�ا ،   (ه� و@ـ�د دارد  و�]�
در ا�ــW 1,	ــD، -�ســ	n !&ــ%ي ). 1968

�ا�D ذه; ���رت ا�ـ'  � �دو���� ا���
هــ�ي ذهــ; �ــ�ك و �ــ�§ و  و�]�ــ�: از

�ه�ي ذه; ����ك و ����§؛ در�ـ'   و�]�
 %&���" �آـه در  " �ـ&no حس��	' زدا�

 1�7Gــ��@ Eژ�ــ���-ــ&� 9ن 9ر�ــ� [	�7

eــ�د 9ن ��، )1957، .�ــ¿ جو�(*ــ�د  �ــ

در �ـ
	7 !ـ�   �	ـ7  ه�ي ذه; ��§  ح��'
هـ�   ه�ي ����§ هس
&% و �ـ��� 9ن  ح��'
�هــ%ف ��ا��ــ� و����ــ���، . %�*ــ� �ــ
هـ�ي ���ـ�§ از    آـ; ا�ـ1 و�]�ـ�    ر�Bه

-��Cـr  . ا�%و?
� روا�� ا�س��� ا�ـ' 
آ��ـD ا�ـ1   [�ـ%ان   ,� ���' ذهـ1، �:

�اي آـه   ���ـه  ه� ا�ـ'، !ـه 5ـ�ن    و�]�
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 �� [ـ�د ��ـ%س Hـ&M ا�ـ'     (arahat)9راه�ت
 )1977، .,:1 دُ�(

 

 +st#ات روا��و ��ز و آ�ر 
��ا��� و������� -�@ه �wآ��7[
ه را 

��ــه !ــه� ���ورا�ــ% آــه �Wآــ�ت  اي �ــ
.�#�[��ـه   اي !� [��9&% ذه1 را !ه *	

��ه ��Gش� ��Bه%. �1ا. د���ل آ&%� ��، 
در ح�q آه او را در وا�C	ـ' �ـ	; و   

�� ��
� �س��ز�ـ�ن   #�ر هـn  آ&%، !ه آ&
���ت ذه;  !��i !_ون
ر�7ي ��dر *%ة �

�o_ ا*
	�ق و !	7اري، Hه در ��*ـ
ه  
����ت ذهـ;   . *�د و Hه در �9&%. �
�

ــه ــ�ه�اً ! ¤ �ــ ــ�ن ! ــ�رت @�� ــ�ن  ص ���
�هـ�،  ?�#�ات، 9رزوه�، ا[6ـ�ر، � G
�

�ت ه�، د½�. ه�، ?�ا�
ه صح&هd* ،هـ�   ه�
��ـ���ن، آـه    نو ه7ارا� ���ه7ار -)

� �%�% �9%. !ه��f	ر ه�#   �ا�%، �
f,ـ
�هـ� !ـه �ـZح ذهـ1      *�د آه �5 ا�ـ1  �
�� �B&د واآ�x�9&% و !%ون ا،   M! از
�از 9ن  .)1986، .ر. [��B:1 پ. (رو�% �

در �ـM حـ�ل در     ��  @��� آه ��ا��ه
�ان درك آ�د آه  ا�� �:	" ا�'، ��9ر-

��ـ�ت ذهـ&�   
� ���w"   zسـ,ه ��ا-ـ,�
       . ��را�ـــ% را �ـــ�" زدا�ـــ� حس��ـــ	'

!ــه ا�ــC� 1&ــ�، ��ا��ــ� و����ــ��� 
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��د حس��	'"-�ا�%  �?  �#�	Cـ�  " زدا�ـ
 .)�1977,:1 د،([�ا�_ !�*% 

ذه1 !� ��ا��ه از *�#� *ـ%ن رهـ�   
��د و [��9&ـ% *ـ�#� *ـ%ن را !ـه      �*

�دي ?�اي آـه   ���ه ده%، !ه ?�د -�	_ �
  M	ـC- Dـ��� �Gآ&&ـ%ة   ا�1 [��9&% د�
ــ'   ــ%. �	س ــ�ل� �9& � ا�:�ــ, ــ1 (اص :,�

��ا��ه !����a�� i �9ـ�ه�  ). 1977،.د
�*ـ�د و *ـ(| ��9ه��ـه !ـه *ـ�ا��       �

 �ــ ــ¥ � ��� �ــ%� ــ% و  ز� ــ�رغ ده از [
ه��� آه در �
	�f واآ&� ��Bن  �%ود�'

  � �ـ_د،  دادن !ه *�ا�� ز�%�� *ـD6 �ـ
�از ?)�صـ	�-� Hـ�ن ا[ـ7ا��     اش ز�%�

'	Cوا� ،���ا��، �%م -�هn، آـr   ��9ه
  �ــ ــ�ردار � ــ� !�? ــس و 9را� ــ�د   �� *

� !ـه  ). 1986، .ر. [��B:1 پ(()* M&H
�� �ر�% و �ـ�در   9را�� درو�� و !_و�

�در�:(- J	G! n_د و از �eـ�وت   ا�' !
�ردار ?�! J&ل و -�ش �5ه��C� در�' و

ه�ي [6ـ�ي آـه    !,	'��دد، �C; �5ن ��
� !ه���ر ��Z و ��M !ه  در ز�%�� آ&#

�� �f&� '	�]��د �*. 

m�1�� اي آ�ر�*د*� B � 
!��	; از ��ا��� و����ـ���   ةا�
��د

 E9وردن �ــ nــ� ��&ــ�ي [ــ�اه! kــB	!
�ب روا�� آ,� از ح��'Hر�H   ه�ي [6ـ�ي

�&ـ�ان ���ـ(�    ���' ا�' -� 9ن آه !ه
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. !�*ـ% !�اي ه� �سb,� ?�ص� ��Zح *%. 
ه�ي �
ـ%اول   در����Gي #�ر آ,� روان !ه
�ر در�ـ�ن� �ـ�رد دوم !ـه    !هo&�   د�و@ـ

!ـ� ا�ـ1 و@ـ�د، ���سـ&%ة     . ا�% %�9.
����ه �E روش در���� *ـ&�? را آـه   

 ،از روش ��ا��� و������� ��[
ه *%.
�رد ا�ـ
��د.    !ه� D:6� ان در��ن�&�

ــ�رد   ــ' و 9ن را در � ــ�ار داد. ا� �
-ـ; �ـ�pV    ي و روانرyـ�ر  ا?
�aت روان


ه ا�']��. 
   �Gزم !ه ��د9وري ا�' آـه در�ـ��a

� !ـ� روش     !��% !ـه !���ا��ـ�     ?ـ
ــ�د    ــ
ه و ? ــ&��� دا* ــ��� 9* و����


�ح�ي !�*% ��ا��ه� �� .  n	اه�ا�� sـ
آـ�ر !ـ³R    اص�Zح�ت و����ـ��� را !ـه  

��	n ز���� آه !	:ـ�ر -ـ&�س   G! %��!
 �ــ ــ�ه%. � B� د را�ــ ــ% ? ــ� (آ& ��ا��

��8�8�9(  ،�Gدر����
�(Metta) )  ا��ـ���
� ��*���ه��!�d� (� .ده%  را ا�yم �

  �Gاز *�وع در��ن @%ي، در�ـ�� �	�
و�ـ].   [�ا�% !����ة ا�1 ��ا��ه، !ـه 

ــ	ح   ��ــ�ر - ــ�اي !	: ــ%ن را ! 9رام *
��   Eر آ:ـ�:	! ���B- ده% -� !ه آ�ه�

آ&% و !ه او ا�1 -�ان را !%هـ% آـه   
nه �Gه  !� در����a�C] در آ�ري آ&% و

�ـ�و. !��ـ%     !ـه . در��ن *�آ' @��ـ% 
ا#:	&�ن ح�صD آـ�د آـه �ـ	� ا#ـ�اف     

اي !�*ــ% آــه 9رام *ــ%ن را  ���ــه !ــه
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-سd	D =��%؛ ا#�ق !��% !� �� و ص%ا 
و@�د �	��%   !�*% و �7ا« در آ�ر !ه

 .و ^' !	:�ر !��% �س�
ً� راح' !�*%
��د آه !ه از !	:�ر ?�ا�
ه �*  راح

هـ��� را   BH ،%B6ـn !� روي ^' دراز !
 z� �	آ7 *%ن !� ��ح�:
!�&%د و !� �
�، در�' ز�� ´�ري !ـ	;، @��ـ�ن   �a�!

Hـه دم و �ـ�   . -&�س را ��Bه%. آ&ـ% 
!�زدم، �:	" �� �Zح�، -&% �� آ&ـ%،  

�C	�# ـ�ه%.    -[�� -&�سB� ـ&�س صـ�ف-
��د �* .�*ـ�د   !ه !	:�ر �9�زش داد. �

�ل ���ه�B� �&آه ذه ���G&ـ%،   ه* �ز�
� ا�1 �7ا«' را  �EH!%ون آB&1 واآ��-

  � و �ـ�راحG
��oر. آ&% و !%ون 9*�
�@ـه را �	��ـ
ه   - ،�6] �از ����دا�

�ف =��%ZC� د� .!ه -&�س ?
ــ�ق    ــ7 ا-� 	H ــ�ن دو ــ1 @�� در ا�

�� %
ذه1 *(| !� @��ـ�ن  �wآ7  -1: ا[
�9ــ�ه� از را!Zــ� !ــM    -2. -ــ&�س
�C; هـ�   .سه�ي ذه; و @���ن -&� ح��'

�G
در ذهــ1 و@ــ�د دا*ــ
ه  �ــ�. 9*ــ�
%*�!- ._O ت و�d* ،ت، -�س��� ،nB?- 

� -ـ&�س Wـ' -ـ�p_ �ـ�ار     C	�# ن���@
��  �رو،  از ا�ـ1 . *ـ�د  �_د و 9*�
ه �ـ

��9�زد آه [�� �Bـ�ه%. آ&ـ% و    [�د �
%��l � . ��9.، هB	�ر و �
�Cدل !��
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��د آه ا�1 روش  !ه !	:�ر -�ص	ه �*
 -را در ?��ــ� ?ــ�د، دو!ــ�ر در روز 

ه� !�ر !ه �%ت �� د�	�ـه   -و *zص�ح 
��ه� ا�ـ1 روش   در����G �ه. ا�yم ده%

 �را !ــ� !	:ــ�ر ?ــ�د �ــ�ور و !�ر�ــ
�� �� "��B- آه !ـه   آ&% و او را %��=

�دن !ه ?�د، ادا�ـه  ! �6
-�ش !�اي �
��	' *()ـ� !ـ�اي   -ده%b9ن آه �س ;C�

. ن �ـ�ر��  ( ���' ?ـ��� را !�ـ���د  
 )1979 ،.ك

u��� 
�اه�Z� nح آ&n 9ن ا�'  �اي آه � �6
ه?

آه ��ا��� و������� #�ل �%ت در�ـ�ن  
 .�-�و !ـه �ـ�ز��ري \ـk    آ&%  ��را آ

�� E:ع آ�:
=��%، ز�ـ�ا   !	:�ر در ا@
� آ,� از ���ه��Gاي از واآ&� !ـه   ا�

�آ&% آه آ:ـk اح
:ـ�ل    -&� را ا�xد �
هـ�ي ���ـ�ز��را�ه    دارد ��@z واآـ&� 

. *%�% ?�ص روا�� �ـ� @سـ:��� !�*ـ%   
��و. !� ا�1، در ح��' درو�� !	:ـ�ر  

�9% آـه در �
	fـ�    و@�د ��  -�	_ي !ه
�*ـ�د، ادراك و   9ن -�@ه او �
:�آ7 �

 D:ــ�&ــه 	او در حــ% \ ا�:ــ�ل حــ�آ
�� �� Dاب !ه ح%ا��Z�ر�ـ%؛ و   آ&% و ا

ا�1 در ح�q ا�' آه وي ��Hه !� -�	_ 
اي در ����Zــ�ت �ــ	�  و -&ــ�ع �ســkد.
وا��Z �سـkش   وq !ه ،!_و�� رو!�و ا�'
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ه�ي درو�� و -&o	n و@ـ�د ?ـ�د    ¤�[	'
از #��" ��ا��� و����ـ���، در ا�ـ1   

�اه% دا*'� �,6B� هZ!را. 
�آ&kل *%ة !��	; ه%[:&% وه�ي  !�ر�

    �در!ــ�رة ا�ــ1 روش آــه از #�احــ
�ردار !�*ـ% ?�! �!�  �
]�B	�،   Eآ:ـ

�هـ�ي ا�ـ1    ه� و �%ود�' آ&% آه ارزش �
و در�ــ�ن ا?ــ
�aت   روش در @,ــ��_ي

��ـ���ن �ـ�رد !�ر�ـ� �ـ�ار     � �روا�
a M&�5زم ا�' رو*1 *�د آـه در  . �_د

ــ��� روش  ــ� � ــه ! ــ�ي  ����س ــ�د "ه ?
��oــــــــ_  o&- "(self-regulating)	:ــــــــ

�را�%ز�س، ه	�&ـ�-	7م، ��ا��ـ�    �س?
9ر�	ـ%��  ه�ي د��G و  �
q�C و ��ا��ه

�xــ%ر-(progressive relaxation)  ،ــ��� 9نo� از و
��ا��� و������� !�اي آ%ام !	:�ر و 

�� ;	��! D6B� ان \�. @س' آ%ام�-. 
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 �*اHI) و������� و ا����د �
  ��اد v ر

  (Gerhard Scholz)�س$*ه�رد '�1

�'a$ Wي ��ا�*kز��� 
��در�ـ' از �ـ�اد <ـ%ر �ـE      ةا�
��د

ا�,,� ا�'، هـ� H&ـ%    !M ة�سb,� �سkد
�*ـ�د و   ��ع ��اد <%ري آه ا�
��د. �

ªــ�ة ا�ــ
��د. از 9ن از آBــ�ري !ــه 
�� _	�- �Gر د��Bآ&% آ. 

#ــ�ر آ,ــ�  ي آــه !ــها آ�ــ�ت �%�ــ%.
�ان ر[
ـ�ر ا�
	ـ�د9ور *ـ&�?
ه     !ه&�

�� و    �ــ�a�*ــ�د، داراي �ــ�!�� #ــ
� ا�ـ'، وq ر*ـ
ه   دا�&ه��:
اي  دار ا@

آه در �
	C��Z� �fـه و !�ر�ـ� ا�ـ1    
ه�ي  و@�د %�9. ��!�ط !ه ��ل �%�%. !ه
 .ا?_ ا�'

 �ــ% �7*ــ6� و �,:ــ  ،در �
ــ�ن @%�
!ـه   -r��C واحـ%ي در!ـ�رة ا�
	ـ�د    

، آه ��رد ��ـ�ل 5ـه !�*ـ%   ��اد <%ر 
-��Cـr آ:	
ـ� �
())ـM    . و@�د �%ارد
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�اد ا�
	ـ�د9ور در �ـ�ز��ن \%ا*ـ'    �
� در ��ل��d@ 1957)1(  ،ـ�د	
در!�رة ا�

: ٭١-� از د��C- �Gر�r ا�' *%.  ����[
ه
!ه ��اد <%ر ح�� از ^%��   ا�
	�د «

اي �� �1�7 ا�ـ' آـه در �
	fـ�     دور.
�	Cـ� �ـ�   #�(در�� ��دة <ـ%ر   �)�ف �
���هـ�ي   و�]�ـ�  ».�9% و@�د ��  !ه )�)&

 :ا�1 ح��' ���ر-&% از
ــ%�%   -1 ــ�ج * 	
ــ� اح ــ%�% � * Dــ 	�

)�!ـه ادا�ـ� ا�ـ
��د. از    ) اراد. !
د�' 9وردن 9ن !ه هـ�   ��اد <%ر و !ه

 .اي و�	,ه
 .9ن�)�ف D��w !ه ا[7ا�� ��%ار  -2
� روا�ـ�  وا -3G
و ) *ـ&�?  روان(!س

�a¢ @س:��� !ه ا�pات ��اد <%:Cر�. 
�s ا�1 ��اد !� [ـ�د و   ا�p ز��ن -4

 .@��Cه
r��C- 1ا�،  nو ه �هn ا�
	�د روا�

��ژ�6� را در !����. �_د ا�
	�د [	�7
�@ه دا*' آه �ـ�ر اصـ,� ا�ـ1    - %��!

r��C-، �اراد�ـ� در !�ا!ـ�    ا[7ا�� !
 .ا�' �D��w E !ه *%ت ���و�' ������

!��% " ا�
	�د"ا�1 �سb,ه آه واژة 
 G
ــ ــ�ارد وا!س ــه � ! �ــ�ژ�6 ���7	] �

ا?
)�ص داد. *�د و �� 9ن آـه !��ـ%   
 ،ا�
	ــ�د روا�ــ� را �	ــ7 در !ــ��_د

                                                
1-The World Health Organizasion’s 1957 Expert Committee 
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 iـj ر�	ار. !س�. ا�G	ـ7 !ـ�د. ا�ـ'    5
 ��9[ـ��1 د�Gـ�ي آـه �ـ�!     b,ه jـi �س

� دارد، آ�ر!�د �a��	D *%�% "واژة #
#�" ��o اy:ـ1  . ا�' (craving)"ا*
	�ق�� 

D6د !ه ا��
C� ـ�دان  «: ��*&���ن
C�
9ور�ـ%،   ر !ه ا�6ـD روي =ـ�  !�اي [�ا

!,6ه !�اي O,�ه ��[� !� �	D *ـ%�%ي  
ا�D6  ،ا�' *�ن آه در وراي آ&kل [�6ي

��ا�&ـ% !ـ%ون    =ـ�  ن�9ـ� . »��*ـ&%  �-
" �	D *%�% �� ا*ـ
	�ق "و@�د �9%ن  !ه

 ٭٢.ا�
��د. از ا�6ـD را *ـ�وع آ&&ـ%   
�	ـD  "اي �	7 آ�ر!�د واژة  ا��
ه �%.

�م 9ن د�	D ا\ را !ه" *%�% �� ا*
	�ق
�   ٭٣ .دا�&% ´�ز =

�رد د�Gـ�ي از ا?ـ
�ف �oـ� ا�ـ1     �

�د C� �� �! هH د�	
�د آه ا�! ����

�آ�د�% آـه   !�?� ا�
%aل �� ٭٤ .9ورد �
دار ��  د�' آn ا�
	�د !ه ��اد -���ك

ه	� ا�pي !� *()	' !	:ـ�ر �ـ%ارد و   
د��Gان !� ا�1 . �� ا�p 9ن ا�%ك ا�'

�oــ� !�د�ــ% آــه هــ� �ــ�ع ا�
	ــ�دي 
� آ,ـ� را در *()ـ	' !ـه   ��!ـ�ر   د���

���9ـه آـه در ا�ـ1 ���ـه      ٭٥ .9ورد �
� ��!ـ�ط !ـه ا�
	ـ�د    � ـ����oت دو��

���ـ��� !ـM    ،�_د ��رد -�@ه ��ار =�
��دا�� آه . دو ح�زة ذه1 و ��د. ا�'

در!�رة ا�1 �_وي ��ك �� ��ز و آـ�ر  
�9ن !&	�دي !    n	و �ـ%ا� n	ا#�ع !�*ـ
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  �
ـ�د �ـC� |)* ه��GH آه  �د، -ـ�ك  *ـ
ا�ـ� در  . �ـ��� �	سـ'   ا�
	�د ا�6ـ�ن 

ز�	&� �ـ]وه� ��!ـ�ط !ـه ا�
	ـ�د و     

�د د�	" ���*ـ	n، [�ـ�   C� ز��وري�!

ا³ و  از ز�%ا�� !ه ز�%ان د��G ر[
ـه 
 ':o�  �از ا�
	ـ�د را از د�ـ'   رهـ��
 .ا³ داد.

   ،�ا��وز.، در د�	�ي �,ـn و �7*ـ6
ه�ي ��!�ط !ه ��ه	' ا�
	ـ�د و   ���oه

Hـه !��ـ% آـ�د     ا�1 آـه در!ـ�رة 9ن  
�ي *�G' !هª    '_ آـ�د. ا�ـ	7 -�ـ	Gا� .

اآ&�ن !س	�ري از �]وه�GBان ا�
	ـ�د  
ــه ــه !ـ ــه   را Hـ ــ�د !ـ ــ�رت ا�
	ـ صـ

و هـ�وMN  ، ا�6ـD ، (narcotics)ه� ^%��آ&&%.
M��
و Hه !ه ه� �ـ�ع   (amphetamines)ه�  ��9

��دة *	:	��� د�E� ،�G !	:�ري واح% 
� ه�ي �ـ�د9وري *ـ%. از   =��ه. دا�&% �


ـ�دان !ـه     C� �دا�
�ن ز�ـ%�� وا�Cـ
�اد <ـ%ر در آ�رهـ�ي �]وهBـ� �ـ1،     �

�
�دان ه&Gـ��� آـه    ��Bن �C� ده% آه
� ?ـ�د را در د�ـkس   !�)
��دة <%ر ا�

!ــه �ــ�اد <ــ%ر د�Gــ� روي  ،�%ار�ــ%
�9ور�% و ح !ـ� �ـ�ادي آـه -)ـ�ر      �
��    %&
�ـ�ري  (*�د O_ ا�
	ـ�د9ور هسـ

 �	ـ7 ) هـ�ي Oaـ�ي و Oـ_.    @���9، ��ص
�ا�1 . ده&% ر[
�ري ا�
	�د9ور !�وز �

�z,Z 9*�6را !ه 9ن �C&��' آه !ـ�اي  
ا�
	�د ����% �wم �سـb,ه را در  درك 
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!,6ه !��ـ%   ،��دة *	:	��� ?�صه آ�د
� !M ا�1 ����واآ&� ا[�اد !ه 9ن و �

� *%.را دو ح�ز. ,6B� M&H i��! آه، 
 .�% ��o دا*'

 �B��رد n0وه�A �*��ط � اy-�ر �x*ه�ي اص
  Dــ 	,W ،ه
ــ ــ�ل ��* ــ' � ــ�ل !	س در ?

��ر  ���ه ز�%�dB� z
ه� آه �	kB در �6
���6	*(Chicago School)   د. �ـ�ار��
�رد ا��

���[ــ'، دو!ــ�ر. �ــ�رد ��ــ�ل     �ــ
� @%�% وا�ـ�  ��:
دا�B:&%ان �,�م ا@

ا�,W 1	D !� ��9ـه آـه از   . *%. ا�'
ه�ي ز�%�� [�دي ��!D ا�
&��ط  دا�
�ن
ــ�د ــ' ،! ــ% دا* ــه. -�آ	 !  �ــ ــ�ر آ, #

  ،��ط !ه ����*' ز�ـ%�!�� ��رد�]وه�
در��ن �E �سb,� ا@
:ـ���  را. �,D و 

�ه�ي �ـ& آـه    !� روش. آ&% را رو*1 �
هـ�ي !_و�ـ�    ��ا-! z	Bـk !ـه داد.   !ه

��ان !ه ا�ـ1 ا#��ـ�ت    وا!س
ه ا�' =-
اي  روا��6و !� ا�xد را!Zه. د�' ��['

آه #� 9ن  �!ـ� ا�
	ـ�د از د�ـ%��.    

�د -C��� r	ص��د *، �آ�*% -ـ� !ـ�    �

�ي حس�س در G
�� E� در�_ آ�دن وي در
�رد ا�ـ1  ـ�رب، وارد حـ�زة  �!ـ�      �
ــ"   ــه �: ــ% ! �ا�
ــ� ! ــ�د - ــ�د * 
C�

�ذ آ&% و  در ��Iـ'   داد.�� �ه�ي  �!
 E� ار "از ا�1 #��" !ه�
" ����o ا�ـ

  ٭٦ .د�' ��!%
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اي  !ــ�اي رو*ــ1 *ــ%ن �Z,ــz، ?�صــه
اي  �)ـ�ح�ه  و��ا�
ه �B%. و آ�-�. از


ـ�د �	BـM ا�ـkا�	��� در     C� Eـ� �!
��د ا�&�f 9ورد. �*: 

�Cــ; [ــ�ار، " ا�
	ــ�د ا���ــ� :<ـ� 
'	Cه ?ـ�ج  ... [�ار از وا�! '��» �®

�در . «��' ا�سـ���، [ـ�ار  ... ده	% �

ــ�د !ــه �ــ�اد <ــ%رC� رد�او ... �ــ

ــ�ار   ــ�اي [ ــ%ر را ! ــ�اد < ــ	,� � و�
�آ&% و ا�ـ1 و�ـ	,� !سـ	�ر     ا�
(�ب �

!ســ	�ر ... ر �%رw&ــ%ي ا�ــ' !ســ	�
�ـ�دم !ـه   ... �%رw&%-� از ?	�ل ص�ف


ـ�د    آـ�ر  ، رو��ه�C� ن��ـ� -,���7ـ
�� %��ا�G	7ة ��اد <%ر، ا�ـ
��د.  . *

از �I9، !س	�ر �%رw&%-� از ه� H	ـ7  
آ�ر  و� آه �1 9ن را !ه... د��G ا�'

�Hـ�ن ?	,ـ�   ... !�م و !�اي 9ن آـه  �
�%رw&% ا�'، ا�1 �ـ�اد -ـ� حـ% !ـه     
<�#�. ا[
ـ�دن ز�ـ%��، !��ـi [ـ�ار     

�� .7	Gآه ا� qدر ح� ،%��ه�ي د�Gـ�   *
�ل، �%رت و *�dت !ه حـ%  � ;C� �ز�%�

� v%�% آ&&%.= �... ر�&% اي !�اي ز�%�
%&
 ".v%�%ي !�اي ز�%�� �	س

�ده% آـه �ـ�دم    ا�1 دا�
�ن ��Bن �
آ�ر�_ي ز!�ن د�	��� آه  ��در�% !� !ه

�� �?ـ�د را   ��DNس ،آ&&% در 9ن ز�%�
�ح !	�ن =��&%�و¤	�� �]وه�GB . !ه و


ـه   �I "ـZ&� ر�
در اصD !�ز��زي ��?
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ه�� M&H در    �ه��� ا�'، آـه در !�?ـ
ا�ــ1 و¤	�ــه H	ــ7ي !ــ	� از  ،�ــ�ارد

z���    در!ـ�رة ?ـ�د �o� ر�d¤ي و ا%&!
�د در ا�1@�. هـ� �	سـ'   ���ـه ��
ـه   �

دا�
�ن @� ���حi  اص,� را آه !��ـ%  
 %���	ح داد. *�و ��رد آ�وش �ـ�ار  -

�!��% (ده%  �_�%، !ه �]وه�B� �GBن �
6�    !هH�?�#� دا*' آه ا�s ��] 1ـ� آـ

� ا�'�a� ).از ا�1 �)�ح�� #
صــ�رت   !�ز�ــ�زي ا�ــ1 دا�ــ
�ن !ــه


�ري*�� آ&kل *ـ%.، ?ـ�رج از   -�,	,W
� . �%ودة ا�1 ����ه ا�'?�! �d&- ��
و�	,� ا�ـ1 ��ـD    ��6ت اص,� را آه !ه

Z� .�-��ـ�رد !�ر�ـ�    ،�ح *ـ%. ��ل آ
�6
ه ا�1 ا�' آه . ده	n ��ار �� Mاو�

. ا�
	�د !ه ?�دي ?�د ا�
	�د9ور ا�'
ا[�ادي آه D��w !ه ر[
�ر ا�
	�د9ور 

�ر ��Z !ه �ـ�ر�	� �ـ��ط    !ه ،دار�%#
�� .%	Bآ �����_O ر�
*ـ��%   ده&%ة ر[

� ا�1 �6
ـه آـه   (@ �در دا�
�ن ز�%�
.، از Hه ��ع ��دة <%ر ا�
��د. آـ�د 

رو�ـ%. و   �ـ	�  ،ا�
	ـ�د . ا5	' �%ا*'
�د! .%&Bدوم 9ن ا�' آه در ). آ �
6�

�ان   ��رد ��ع ��دة *	:	��� آه !ه&�
�ه��� و@�د  -��وت ،*�د <%ر ا�
��د. �

��در�' از ��اد ��دي  ةا�
��د. دارد
���7ي ا�' از وا�C	ـ'، در حـ�q آـه    
ا�
��د. از ��اد <ـ%ر v%�ـ%ي !ـ�اي    
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���در�ـ'   ةا�
��د. *�د ز�%�� �س�ب �
ــ�اد ــ�   ،از � � را در !C	ــ ــkة و� �س

��_د، -��وت �:%. 9ن ا�' آه ه� Hه  �
-ـ� !�*ـ%، ��[
ـ�ري     ��دة <ـ%ر �ـ�ي  

 .ده% -� رخ �� -� و �:	" ����
رو، ا�ـ1 ��ـD �ـ�ل آ�-ـ�.      از ا�1

ح�آ� از 9ن ا�' آه �سb,� ا�
	�د !ه 
 �6	
�اد <%ر 5�ار. �E �سb,� د���6�

! ;C� ا�'؛nه�  '	C�� ا�' !E� M وB&آ
ــ�م  ــ�د(� 	
ــ�ص  ) ا� ? '	Cــ �ــE و و �

 ).ا�
	�د !ه ��اد <%ر(

o���� (ص�N 
� ا�' آـه  ��	:	* z	آ�- E� دة <%ر��
ا�� وارد !%ن *�د، �ـ�?' و �ـ�ز 9ن   

�� ا�' آه  را -�	_ �d�%! ه
ده%، ا��
ه� آس آه از ا�1 ���ه ��اد ا�
��د. 

�
ـ�د �	سـ'    ،آ&% �C� �ًا�ـ1 . ا�7ا�ـ 
�ي !ه اص�Zح آ��	E ا�
	ـ�د، !ـه   Gا�

ا�1 �%ل !ـ�  . #�ر ��Z ��آ�ر�9% ا�'
¬ 'C	�#    ـ�دة <ـ%ر� z��O ي و���سه �

�آ&% آـه هـ	�    -�آ	% دارد و ا¤�dر �
ــ�دي  ــ%ر   [ ــ�اد < ــ� � Bــ� آ در !�ا!

��ــE !ــ�ر «: -�ا�ــ% ���و�ــ' آ&ــ% =ــ

�د *%ن �5نC� د. ���5 و��
�س . »ا�

ــ�  ــه( 1940از ده  ــ ! ــ]. در ا� �aت و�
ا�ــd�� 1ــ�م !	��ــ�ژ�6� از ) �
حــ%.

!	:�ري ��رد  %�% ��o ��ار ��[ـ' و  
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-��وت �%ل @%�ـ% !ـ� �ـ%ل �ـ%¯� در     
ــ�د  ــ�د ! 	
ــ�ء ا� B&� .  ��ــ%¯ ــ%ل � �

�&�Bء ا�
	ـ�د را  " ا�
	�د !ه دارو"
�دا�س'، در ح�q آـه �ـ%ل    ?�د دارو �

@%�% !� ا�1 ��	%. ا�ـ' آـه �&Bـ�ء    
و@ـ�د   ي#�ر ذا-� در ا[�اد ا�
	�د !ه


ه در ?�&*�� Dا��� D	دارد آه !ه د�
ا�
	ـ�د !ـه �ـ�اد     ، �س
C%*�ن *()	'

%&
 .<%ر هس
 ةد�%��. ��م آه !ه د���ل ا�ـ
��د 

 1960!س	�ر ز��د از ��اد <%ر در ده� 
ي ا�ـ' آـه از   ا و@�د �9%، !�ز��Gي !ه

�د در ار-��ط !� دو @�اد�Oم *�اه% �
�م !	�ن *%. در !�� a	�d&Bد *%d�� .

دارد آه ا�
	ـ�د   د�%��. !	�ن �� ا�1
�ـ�اد <ـ%ر �ـ�     1و�]�� ذا-� و �Iد�

ا*(�ص �	س'، !,6ه ���¥ *(| !ه �ـ�ع  
�BـD6 اصـ,� در   . از  �!ه ا�ـ'  �?�ص

هـ��� آـه در    ��رد !س	�ري از �ـ]وه� 

ه در!�رة ا�
	ـ�د اyـ�م *ـ%. و    *��

ه��� آه در ح�ل ح��ـ� در!ـ�رة    �]وه�
ء ا�1 ا�' آـه �&Bـ�   ،9ن ادا�ه دارد

ا�
	�د را در @���G. ا*
��ه� �ـ�ار  
��. ده% �= ��د ا�
	�د از دارو ��**، 

 ��f
 �!,6ه از *(|، ���C	' او و @سـ
�  ٭٧ .*�د !�اي ��O9 |)B� �!�  Eز �

ــ	�ر     ــ�د !س 	
ــ� از ا� ــ&M درآ H
ا�
	ـ�د  : -ـ� ا�ـ'   -� و �5ه&ـJ  �سkد.
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� ا�' !سـ	�ر [ـ�دي و ذهـ; !ـه     )���
��*ـ� از   ؛ ا�1 !	:ـ�ري اي *()�  �!ه

�ر Iـ�د�1 و   ر[
�ر ا�' و ا�7ا�ً� !ه#
. ذا-� در *(| �� ��د. و@ـ�د �ـ%ارد  

  nآـه هـ �:d� �,bس� qـ�ن !ـ� 9ن    و&H
رو!�و�	n، ��[� ��ز و آ�ري ا�' آـه  

D��w !ه �)�ف ��دة <%ر ��@z ا[7ا�� 
�. *ـ�د  در�� 9ن �� و در �
	fه �)�ف �

ا�
��د. از ��دة <%ر در �O9ز  �!ـ�  
آ&ـ% آـه    � ا�' و [�د احس�س ��Bs ��ت


ه ا�'، در ح�q آه ]�� r	�^ �!ا�Z�ا
زاي ز�ـ%��   در ح�	�' ��ا�ـD ا�ـ�Zاب  

��ـ�اد <ـ%ر �ـ%رت     .��!&ـ%  ا[7ا�� �
ا�ســـ�ن را !ـــ�اي رو�ـــ�رو�� !ـــ� 

�اريد*   �در . دهـ%  ه�ي ز�%�� آـ�ه� �ـ
ا�&��f' آه دور �C	ـ�ب ا�
	ـ�د !ـه    

��د آه �ـ_وي �ـ�ك    ��دة <%ر *�وع �*
9ن -�Cرض دو ح��' -سـM6 و ��[
ـ�ري   

� ا�' آه ا�1 ح��' !سـ	�ر  . ا�'d�%!
.%	�	�     �� صـ�ف @سـ:��G
-� از وا!سـ

 .ا�'
آ,	% اص,� -B(	| !	:ـ�ري ا�
	ـ�د   

�ا�ـz   ا�1 ا�' آه !	:�ر !ـ� و@ـ�د  �
� از �)�ف ��اد <%ر، در ا�
��د. *��

 !ه ا�C� 1&� آه دور. از 9ن �)� ا�'
.�G�     �,bدا*� *(| از �ـ�دة <ـ%ر �سـ

�= Dد !ه 9ن را ح�	
 .آ&% ا�
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��p) ز� $� +�أم �� ا����د روز ا.iون �ـ}  
 �h��د


ـ�دان !ـه   C� �!�ز��زي دا�
�ن ز�%�
�اد <ـ%ر -)ـ��� ز�ـ� را !ـه د�ـ'      �

� :ده% �
اي ?�*ـ��&%،   �
	�د !�  �!ـه ا )1

هـ�ي ?�*ـ��&% و    د���ل آ�دن احسـ�س 
ه�ي ��?�*��&% O9ـ�ز   [�ار از احس�س

�ا�ـ1  �!ـه ه&Gـ��� @&�ـ�     . *ـ�د  �
�آ&ــ% آــه د�Gــ�  ا�
	ــ�د �	ــ%ا �ــ

�*��&% �	س'?،   �ا?
	ـ�ر   وq *ـ(| !ـ
ح��� ا�' د�' !ه ه� آ�ري !�7% -ـ�  
9ن  �!� ?�*��&%ي را آه ���¢ -��ـ�  

ا�xد *%. !�د ´%داً -�6ار  ��اد <%ر
%��= %�%B- �� و.  

ص�رت �E روش ز�ـ%��   ا�
	�د !ه )2
���!D �ـ	� !ـ	;، از روي   : �9% در �


�د �سـ�'  . ��دت و -�6اريC� ا[�اد
�هn در -C	M اهـ%اف   ،*�ن  !ه -�ا���


ـ��P د£ـ�ا.  � zدر آس nو ه �Cوا� ،
Hــ�ن !ــ�ور  ن�9ــ�. -�د�ــ% دار�ــ%
اي در  �
	fـه ه��Bـ�ن   �%ار�% آه -�ش

د�ـ' از -ـ�ش !ـ�     ،!� دا*
ه !�*ـ% 
�
ـ�د، �
	fـ�   . دار�% �C� |)* اي�!

�ب �5ن �ـ�دة <ـ%ر �ـ�رد �oـ�ش     ,Z�
 .ا�'


ـ�د   )3C� |)* �!ه �,' روش ز�%�
آه !	kB از ��اد <%ر� (!ه ��اد <%ر 
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� و !سـ	�ر �ـ�ان ا�ـ
��د.    �����_O
�ر[
�ر او ح��ق ���� ا[�اد  ،)آ&% �

ا�:ـ�ل  (آ&ـ%   �ـ� ا@
:�ع را ��¯ـ�ل  
._O و �B7ه�6را�ه، [ح!( 

ــ�ف   )4 ــ�ل ?ـ ــه ا�:ـ ــ1 ���ـ ا�ـ

�د #�" C� ا�' آه �هـ�   نC�9	�ره��

ا�ـ1  در �
	fـه،  . ��ورش ��[
ه ا�'
�� i��! ع����د احس�س ��ي �&ـ�.   �*

و ���ت از ?�د، آه !� ا�
	�د �5ا. 

�د را !	kB !ه �ـ�دة <ـ%ر   C� ،'ا�
�رد �oـ� �
6ـ� �ـ�زد و ا�ـ1 دور     �

�ب	C� ه! � .��!% D6* M5 ادا�ه �
�م �ـE    !هd�� د !ه�	
�ر ?�صه ا�#

� ���ط ا�' آه !هG
ص�رت ��دت،   وا!س
��9% و در آD  اراد�� در �� و��اس و !

� ا!�Cد ز�%�� [�دي، ا�ـn از  ��w �!
@س:���، احس��ـ�، ا@
:ـ��� و [6ـ�ي    

�� nد ح�آ�ا�1 !ه 9ن ��dـ�م ا�ـ'   . *
Hـه در   -آه -%ا!_ در���� �ـC! Eـ%ي  

@dــ' در�ــ�ن [ــ�د و Hــه !ــ� ��&ــ�ي 
ــه ��o� Bــ�ي روا� ــ��� &ه :
ــ� ا@ ��/ 
�-�*�C�-     ¬ـ�د آـ�	
!�اي در�ـ�ن ا�

�yت از ا�
	�د !��% !� ��&�ي . �	س'
رو، *(|  C! %&H%ي !�*%، از ا�1 �رو*

 :!��% !ه حD �ه �سb,ه !��دازد
^��ــz -����ــً� آ��ــD ه �,ــ' !ــ -1

. *()	'، �E ا�G	7ة ا���� aزم ا�ـ' 
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�B��را ا�xد   ز�	&ها�1 -�ا�%  ور. �

ـ�دان �9ـ�.     ���ه آ&%، !هC� اي آـه

��% H	7ي ارز®&ـ% و@ـ�د دارد آـه    *
�!ـه *ـ(|   . -ـ�ان !ـه 9ن !�ز�Bـ'    �

�
�د [�ص داد. �C�     د -ـ� !ـ�اي�*ـ
� ��ـ�ط ?ـ�د   G
����ن دادن !ه وا!س

 . !ه ��اد <%ر، ا�G	7. �	%ا آ&%
�ـــ7وم در�ـــ�ن ا�
	ـــ�د در    -2

از ر�Bـه !ـ_ون   : ن-��1 �ـZح 9  �:	"
اراد�� در !�ا!ـ�   ه�ي !� 9وردن *�?|

�%اوم  ةا�
	�د، �%م آ&kل و ا�
��د
�ب 9ن   ,Zـ��� Pـ��
!ـه  . !� و@ـ�د �

�,' ذه; 9ن !	�ن د��G، !_ون 9وردن 
 .آه �:	�ً� ر�Bه دوا�%. ا�'

3-  [ــ�اهn 9وردن �ــE *ــ	�ة «ــ��

ــ�د �ــس از در�ــ�ن *ــ%�%  C� ـ�اي!

�ن را !ه او�	ه آه ا���' در �D در�
�5ا. دارد، [ـ�اهn آـ�دن ا���6ـ�ت    

هــ�ي !Cــ%ي در ?ــ�ل  !ــ�اي ��ا��ــ'
ــ�    دور. ــ�ز��ري ! ــ�د � 
C� ــه اي آ

 �آ&ـ%،   ا@
:�ع را دو!�ر. !���ار �ـ
   �ــ�- ــ	 ح	 ــ�رد از ا5 ــ1 � ــه ا� آ

�ردار ا�'?�!. 
!�اي رهـ� *ـ%ن از ا�
	ـ�د، *ـ(|     
!��% �,' ا�
	�د را آه �:	�ً� ر�Bـه  

ا� 1�D: از . دوا�%. ا�'، از !R! Mد
!M !�دن �,'، !��% !ه *ـ	�ة !سـ	�ر   
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-&ـ�d !ـ� -�ـ	_    . رو®&%ي د���ل *�د
*�ا�� !_و�� �� اراد. آ�دن و ?�ا�ِ' 

��ان !ـه ا�ـ1    از !M ر[� ا�
	�د، =-
ا�ـ1 �:ـD !��ـ%  از    . �nd د�' ��['

. وآ�و ه%ا�' *ـ�د  #��" !�ر�� و آ&%
هـ���   !��% آrB آ&% آـه ���ـ�آ�  [�د 

).7	Gه ا��ا�%  !ه Hه وا!س
ه) �ي درو�
و !C% !�ر�� آ&% آه ��9 از !M !�دن 

ا�1 . س' �� ?_هاو -�ان �,' �I9 در 
�:D از #��" ��ا��� و������� اyـ�م  

 .���� ا�'

 �*اHI) و�������
در �O9ز ~16 ا�ـ' *ـ(| ا�ـ
��د. از    
� �O9ز ������� D�aاد <%ر را !ه د��

   �اد آ&%، وq �ـ�ا�yم ا�ـ
��د. از �ـ
واآ&Bــ� در !�ا!ــ� -�ــ%�D !ــه <ــ%ر 

آـه  *�د  ��ه�ي !%�� ��راح' آ&&%.  حس
 ���سـ
:� ذهـ1 و    ه واز را!�Z دو �ـ

هـ� را   !%ن و ا[�6ري آه ا�1 !ـ�65&� 
�� �� ،آ&% �5اه� �*�� �*(| !ـه  . %�*
�ـ� !ـه   در !ـ_ون از او�ـ'   ��9ه آه 


ـ�د  C� دة <%ر�� �� از ?�اص ذا-?�!
��oـ�   �1 #�ر !ـه ��Hه ¤�ه�اً ا- *�د =
�ه�ي !%ن ?ـ�د   !ه ار-�Cش!,6ه  -%�9 �

�
�د �C� د��ـ�دة <ـ%ر،   �)ـ�ف  !� . *
ــ'    ــ% ز�س &�9�] Eــ ــ� از � ــ�ع ?�ص �

�[ـ�د  *ـ�د و   *	:	��� در !%ن �O9ز �
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��ه�  �آ&ـ%   اي از ار-�Cش را احس�س �ـ
او �ـ�س  و  *ـ�د  �&% �� هآه !ه 9ن ���

!ه ا�1 ار-�Cش ا*ـ
	�ق ز�ـ�د �	ـ%ا    
��  %C! دآ&%، و��ه ت!  ��9% و  و@�د �

�ــ�ا�yم !ــه ار-Cــ�ش ا�
	ــ�د �	ــ%ا 
�رو ا�
	ـ�د �ـE زyـ_.     از ا�1. آ&% �

% دو!�ر. و دو!ـ�ر.  ه?�ا *(| ��. ا�'
� . ��ت !Rد��w ا�' آه در 	C�ا�1 و

���دم . ا[
% ا��اع ا�
	�ده� ا-��ق �
�ه [�� !ه ��اد <%ر و ا�6ـD، !,6ـه   

�
�د �C� 7ه�	H ري از�	ـ !ه !س * ،%��
ــ�ع    ــ(| � ــ�وت * e� ،'ــ و در 9ن ح��
   �ار-�Cش ا�xد *%. را ?�*ـ��&% -,�ـ

��wم ا�
	�دهـ�، ا�
	ـ�د !ـه    . آ&% �
 .ه� هس
&% ه� �� حس ار-�Cش

د�	�ي [	E�7 �	7 !ـه *ـ&�?' ا�ـ1    
6
ه ���D *ـ%. ا�ـ' آـه �	&	ـ' را     �

�ه�ي  �]وه�. -�ان از ذه&	' @%ا آ�د =
�ا?_ ا�1 �6
� �dـn را -��	ـ%    ٭٨�,:

��� �� هاي آه در ��9 آ&% آه ه�  �!ه 
E� %�9  �!� ذه; ا�'، �ـه   و@�د �� !ه

 D�
� از �E د�	�ي !_و�� �سـBs .  هـ�
صـ�رت    H&% آه �� د�	�ي !_و�� را !ه

  �آ&ـ	n وq   ��وه� از �س���ت  �!ـه �ـ
��9ه آه در وا�� !� حـ�اس �ـ� wـ�س    

 �ــ ــ%ا � ــ% �	 ــه  ،آ& ــ�ژي ! ــD6  ا� * 
*�C-ـ� [�آـ��س  �-ار! �هـ�ي �
�ـ�وت    

ذه1 ����9.، آه ه&ـ�ز در وراي  . ا�'
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درك �,�م @%�% ا�'، در �wس دا³ !ـ�  
ا��ژي ا�ـ' آـه اO,ـz در    ا*�6ل ا�1 

�&ـ�ان -ـ�دة     [	E�7 @%�% از �I9 !ه
�ا�1 . *�د اح
:�aت ��9ري ��م !�د. �

�*�C-ار Dت ذه;  ت ح����ع ا#��ه	� �
%&
ح�وي ���د�� �ـ	;  ، !,6ه [�� �	س
%&
و@ـ�د �9ـ%ن     ه� !��ـi !ـه   9ن .هس

���% آـه -��ـ� ��ـ7 و     آ%ه�ي �)� �*
�هـ�ي 9ن !ـه �ـ%q از د�	ـ�ي      ارز��!

�� D�%�- ���دد، �G�9. ا�1 �%ل  !_و�
��د و !ـ�   از ارز*� ذه; !�?�ردار �*

��6� !ـه !ـ_ون، د�	ـ�ي ذهـ; را     Cا�
�
�����ه �� ا�1 . آ&% ا�xد �� z	آ�-

�ــ	;  ا@ــ7اي ذهــ; و �ــ	; را د�	ــ�ي
�� n	��� .  ' آـه�	ه !ه ا�1 ح�@�- �!

� را \�B� �!س	�ري از �� د�	�ي !_و�
�� �� ��] ،n	&	!   ـهf	
� n	ا���ـ_ي   -ـ

� هس
	n آ&	n آه داراي �%ل\�B� ه�ي .
�م 5س���  *��ه' �%لd�� ه� ا�7ا�ً� !ه

، ه� *%. د�	��� آه !��i ا�xد 9ن �%ل
 .�	س'

  � ا�
	�د �C; ا�
	�د !ه �ـ�ع ?�صـ
 �f	
�ـ�دة  �)ـ�ف  از ار-�Cش آه در �

    zـ��C
� �<%ر و [��9&ـ%ه�ي *ـ	:	��
ا�
	�د !ـه  . %�9 ��9ن، در !%ن �%�% 

!ــه رود و  -ــ��1 �ــZح ذهــ1 �ــ� �:	ــ"
اح
:ــ�ل ز�ــ�د در ��?�د�9ــ�. �:	ــ" 

�ن و������� از #��ـ"  . آ&% ��ر�Bه H
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ه� !ه �Zح ��?�د�9ـ�.   آ�رآ�دن !� حس
�هـ�ي   ه-�ا�% ر�B ـ �� ،��!% ذه1 د�' �

-��Z� 1ح  �:	". ا�
	�د را از !R! Mد

ه در �wس !� حس��هـ�ي !ـ%��    ذه1 �	

هـ� و   !� �ـ�ورش �9ـ�ه� از حـس   . ا�'
��Bه%ة �
�Cدل �I9، ا�
	�د در �ـZح  

�د !ـه ?ـ�د از !ـM     ،��9. ذه1 �	:ه?
� .رود �


��!M! D ذه1 و ��د.� �Z!ا�1 را  ،
آ,	ـــ% ��ا��ـــ� و��������ـــ' و در 

�دا! n	��C-    ر ز�ـ�دي�	' !سـ	از ا5
ذهـ1  ه� Hـه آـه در   «: !�?�ردار ا�'

 � »'�9ـ% !ـ� حسـ� 5ـ�ا. ا� ـ     �%�% �ـ
)�G�9-  ��6ـــــــ�	ـــــــ�را �
8 ،

��aآ���-�
رو، �Bـ�ه%ة   از ا�ـ1( . 1()
اي !ـ�اي !�ر�ـ� ��w	ـ'     ه� و�ـ	,ه  حس

در . و@�د @سـ:��� و ذهـ; *ـ(| ا�ـ'    
�� �
�8ــ� �ــ�--�ــ�-

�رهــ�ي -)2(���

�!ـ�دا روش   -��!�ط !ه ا�
��ار ��9ه
ــ�اي   ــ��� را ! ــ� و���� ــ� ��ا�� ,:�

در ا�ـ1  . دهـ%  ��زي ذه1 اراNه �� ��ك
�ـ�رد  ) ودا�ـ8 (ه�  ه�، ا5	' حس �9�زش

�&�!� د�Gـ�  . -�آ	% ��ار ��[
ه ا�'
                                                
1-(Anguttara Nik±ya 8, Mulaka Sutta)        2-(Satipaµµh±na Sutta)           
3- Brahmaj±la Sutta                                     4- Pathama ¾k±sa Sutta 
5-Pathama Gelañña Sutta                            6-Indriya Bh±van±  Sutta           
7-Dighanakha  Sutta                             8-Mah±-Salayatanika Sutta                       
9-Pah±na Sutta                        10-Apana Sutta      
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 :���ر-&% از٭٩ه� در!�رة ��� آ,	%ي حس
a5ــ� @ــ��! -� ��9���vآ��ــ�، )3(�
�ــ
-� ��������v	ـــــــ�، )4(�
�ـــــــ

-��
6(�
�ـ�-  وا�ـ� \� ا�&ـ%ر�� ،)5(�( ،
ــ� ــ�- د����dGآdــــــ 7(�
�ــــــ( ،

�6	��-��aه�����  -� ��ه��ـ� ، )8(�
�ـ
��-�
)9(  ،����9 -��
�)10(. 


�د درك آ&% آـه C� |)* آه ���G&ه 
�Bـ�ه%ة   ،آ,	% را. ره��� از ا�
	�د

!ـ%�� ا�ـ' و از   هـ�ي   ?�د در �Zح حس
هـ�ي   #��" ��ا��� و����ـ��� !ـ� حـس   

ي O9ـ�ز  \�ـ�د رو�ـ%  !%�� آ�ر آ&ـ%،  
�وq ��ا��� و������� �ح� �ـ�  . *�د �

در ا�ـ1 را.،  �	Bـ�['  . �7fC. �	سـ' 
�س
,7م ارادة �ـ�ي !ـ�اي رهـ��� از    

Hـ&M ارادة �ـ�ي aزم    هn .ا�
	�د ا�'
ه�ي  ص�رت حس ا�' -� !� ��Bه%ة ?�د !ه

��ان !ه ��ي ا�1 هـ%ف ح�آـ'    ،!%�
!
��ـ�   ،اي ح�[ـه  ة��Bورو ا��
ه  .آ�د
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ــ� را  :d�  ــ�ن ــ1 �	 ــ�    در ا� ا��
���ــه آــه در �6ــ� از  ، 5ــ�نآ&ــ% �ــ�
"]�
ـ�د  ��وري-��1 ��اآ7 !ـ�ز  �Cن ا�

��&ـ�ي  . در ا�kا�	� ��Bه%. *%. ا�'
 (Cyrenian House)  ?��ـ� �ـ����	���  �:,�6د 

 �هـ�، [,سـ�   ��Bور.، �%ا?,ه در �jان

�د !ه �ـ�اد  @��� C� 1 ��*&���ن:yا

ــ' دورة د. روزة   ــ� �سـ ــ%ر، و sـ <ـ
!ـه  �ا��ـ� �8�8�9ـ�   ��C; و������� 

 .ا�'دم و !�زدم �C&�ي ��Bه%ة 
 

 ��/ ��Aور_

ـ�د، �ـ�ورش     C� |)ـ�ت در *ـ�p د�xا
ادراك ��,� و ا�xد ا�G	ـ7. در *ـ(|   
 ،� آ&% آه �س از !����� ا���C� �-
     ���§ و !ـه دور از �ـ�اد <ـ%ر !ـ��

%��l .د�
C� .�G�9ا�� "��B- ن   %��*ـ
ــ�رد روش   ــ%ي در � ــ�ر @ ــ�اي آ ــ� ! -

�ه در �E دورة و����ـ��� *ـ�آ'   ��ا�
وq ا�� !�اي ره��� از ا�
	�د . آ&&%

 ،هـ�  و در�' �:D آ�دن �Zـ�!" �9ـ�زش  
.7	Gه !�*%، در ا�1  ا�
اي و@�د �%ا*

ص�رت و������� �
��P در� !ـه !ـ�ر   

ـ�د را   . ��اه% 9وردC� .7ـ	Gا�1 ا�
��ــ�زد !ــ�اي از !ــM !ــ�دن  �ــ�در �ــ

��د ه�ي [�6ي� ��!ـ�ط !ـه ا�
	 ـ   �9�د�
ه��� آه ا�7ا�ً�  آ�ر آ&% و !� د*�اري
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�ل در #� ،�9ـ%  دورة و������� �%�% �
 .رو!�و *�د

� آه *(| از �)�ف ��اد <ـ%ر  ��G&ه
 �آ&ـ%، ?	,ـ� �ـ��� دHـ�ر      ا@
&�ب �ـ
�� هـ�ي   هـ� و حـس   احسـ�س . *�د ��راح

%&��*�?�� ��9&% و  !ه �Zح �� ي@س:��
!ـ�  . ده% ه� واآ&� ��Bن �� ذه1 !ه 9ن

، !�دن روش ��ا��ـ� و����ـ���   آ�ر !ه
هـ�ي   !�اي از !ـM !ـ�دن ��BHـ:ه    [�د

ر[
ــ�ر� ��*ــ� از !ــ� ا?
	ــ�ري، !ــ� 
*ـ�د   ه��� آه در ز�� *�ح داد. �ـ�  حس

�� ��ر �������� Dآ&% از ��اح:  
�ر آ��D در ��?�د��9.  ه� !ه  حس)  1#

�� ����&%، �C; !ـه �ـ� 9ن آـه     !��
�اي �ـ�; !ـ� ر�ـ	%ن     -��1 ا*�ر. @�7

�د �9ـ�.  ? �s درد !ه �� n� اري%��
�
�د !C� ،د�در�J !ـه   ذه1 �%�%ار *

�� D��
آ&%  *�د و -)�ر �� ا�
	�دش �
آه ا� 1�D: از درد @,ـ��_ي ?�اهـ%   

 .آ�د
2 (    �!� 1��w و����ـ���، �:ـD @�احـ

�*ـ%.   ه�ي �ـ�آ�ب  *�د و احس�س �O9ز �
�*ـ��&%    �5ا. !� حس?�� �ه�ي @سـ:��

. �9&ـ%  ون �ـ� از ذه1 ��?�د��9. !ـ_ 

�دان C� ار-��1 ��ح,ه !�اي�ا�1 د*

nd� 9ن ا�'، ز��ا rC�هـ�   -��Z�� 1ه 
رو �Bــ%ن !ــ� وا�C	ــ'  ه�ــ�دت رو!ــ
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ــه در   
ـ�I �ًــ ــ��&% و �:	�ـ �*ـ?��
�د��9. ا�'?��. 


�Cدل ذه1 !ه) 3� Pر�%- ��د -� �* . �!
��Bه%ة وا�C	' درون، *ـ(| �سـ' در   

�-ـ�ان   هـ� را �ـ�   ��!% آه ا�1 حـس  �
�����-ـ�ان *ـ�#�    [' و دوم 9ن آه �

هـ�   *%ن را آه در در��[ـ' ا�ـ1 حـس   
�آ&%، �%م !ـه   -�	_ و ا�ªاف ا�xد �

�%م ح�ف =�د، آه Hـ&M ا�6ـ��� !ـ�    
و@ـ�د    ا�
��ار ��9ه� ��ك و ?�د !ه

�� %�9. 

�د وا�C	ـ'  C� ،Dd@ ف *%ن�#�! �!

��ـه آـه هسـ'، �Bـ�ه%.      را !ه 5ـ�ن �
��ا��. آ&% �? � و ��ا�ـ�  ���wت ا���


�د !ه آ1 �� ر�BهC� |)* و %��*  Pر�%-
��د  از ا�
	�د ره� �*. 

}A< ا� از :��  +�ان �A�0-�د آ*د؟ >
 Mـ! �ا�,,ـ�   در ?�ل ا���
n در 9آ�د�

و������� �Bـ(| *ـ% آـه !سـ	�ري از     
� دار�ــ% دورة د. Cآــه �ــ �
ــ�دا�C�
روزة و����ــــ��� را !�Gرا�&ــــ%،  

�ــ ــ� دوم = ــ% در ��ح, ــ� � --�ا�& �ح,
*ـ%. و   ��آ�به�ي  رو��رو�� !� احس�س

�*��&% آه از ذهـ1   حس?�� �ه�ي @س:��
� �سـ�DN !�  -�_د ��?�دBH�� .��9:ه �

در �
	fــه !ســ	�ري از . [ــ��" �9&ــ%
ا[�اد آه ��در !ه درك �:" ا�ـ1 روش  
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�	س
&%، ا�ـ%آ� �ـس از *ـ�وع دور.،    
 ��ـ�ع   . آ&&ـ%  اردو را -�ك �ـ�ا�ـ1 �

�����ـ���  دهـ% آـه ��ا��ـ� و    ��Bن �
��ا�% @��1�7G ا�:ـ�ل ��!ـ�ط !ـه     =-

ــ�ور.،   B� _ــ o� ــ�دان 
C� ــ�ز��وري !
هــــ�ي ��وهــــ�، �9ــــ�زش  در�ــــ�ن
'	��bـ%ي و    ����ي، ��ا��ـ'  �سC! هـ�ي

�د، !ه �5ن* ._O   :ـ�ل�ه آه ا�1 ا���
 ��ا�&ـ% @ـ��1�7G و����ـ���      �	7 =ـ-

%��*. 
هـ�ي �
�ـ�وت در د�Gـ� ��ـ�ط      ��و.

� را د����ــ�ل د�	ــ�، ����ــ% ���ــ��
�، ��م دو )1(دِي -�پ ِ[_اوآس و ( آ&&% �

"]�.) ه� در ا�����6ـ'  -��1 ��و. از �
� از ا�1 ��و.eC!  ي ��7ي�B
ه� از *س

��      ا�
��د. �Cـ7 �ـ	� �آ&&ـ% و !�?ـ
��  qآ&&% �س_ [�6 را �&ح�ف =��&%، و

��9ه آـه !	BـI9 kـ� ���,&ـ% اyـ�م      
@ـ��� �oـ	n احس��ـ� �ـ�      ده&%، @�!ه
� ا���f	م ا�1. 'ه�w  م�yدر ا �C� ه�

� روح��� !�اي آ:ـE !ـه   ��� د������

�د دار�%C� ٭١٠ .!�ز��وري [�د 

�سb,� �:%. در �ـ�رد ا�
	ـ�د !ـه    
�اد <%ر ا�1 ا�' آـه حـ �ـE !ـ�ر     �

�ا�ــ%  �ــ� �ــ�اد،ا�ــ1 ا�ــ
��د. از -
. ا��اع ?�#�ات ?�
ه را !	ـ%ار آ&ـ%  

                                                
1- Fair Oaks and Daytop 



  133133133133/   ...مراقبة ويپاسانا و اعتياد

 

 

ــ%   ــ' ���& ــ���ن در� ��ــ%ر � ــ�اد < �
�wس !� �6� از . هس
&%ه�ي [�Bر  ��Zه

� زy_ ،ه� 9ن��wة 
�I ط  �?�#�ات�!��
-�رهـ�ي   �!ه ��دة <%ر را ���&% *�6

�ا�ـ1  . 9ورد !ه ار-�Cش در �ـ�  ت�&�6
[��9&ِ% ز�%. *%ن ?�#�ات و ��ور ذه; 

�� i��! ـ%    ا�' آه&��G! د �ـ�دم�: *ـ

ـ�د !Bـ��%، 5	Bـه     «C� ـ�ر! E� ا��


�د ?�اه	% !�دC�« .ن !� - ـ��p_ اآ&
  n	
�ر �	سـ�´ �Gا��� و������� د���

n	*�! "]ا�!�ز�B' !ه . !� ا�µ 1,ه �
�ان �CZ� E	ـ'   ا�
	�د را ����% !ه&�

�د= ��,- !� ا�1 و@ـ�د  . ز�س' *&�?
  n	ـ�ر    «: !��% �9ـ�. !�*ـ! Eا�ـ� �ـ

5�ار. در ?Zـ� !�ز�Bـ'    ،%��
�د *C�
%	
در ا�&��fـ' آـه   . »!ه ا�
	�د هس

�  �%ود�'C	�# ـ�دي و    ر��نده�ي�هـ�ي 
آ&&ــ%. در ز�	&ــ�   هــ�ي -��	ــ'  روش

�دان،  ��وري!�زC� �و  *ـ�د  9*�6ر �ـ

��د را ��ا��� و������� ��� !? _o�- 
هـ� از �:ـ"    آ1 آ�دن ���ـ�آ�  ر�Bهآه 

. آ&ـ%  ا@ـ�ا �ـ�   -ذه1 ��?�د��9. ا�'
*%. و �,:ـ�   آ&kل ،ا�1 [��9&% رو®&%

ــ1    ــه ذه ــ' آ ــ��� ا� ــ� و���� ��ا��
�د��9. را �?�� �آ&ـ%، ه����ـه    �ك �ـ

� روح��� راز���ه را از ��د. ��د���
  ���ـ'     ا\�م ?ـ�رج �ـ�- iـ�ـ�زد، !��

�د و  ��7; از ا�
	�د �� ا�G	7ة دوري*
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  ��ي ا�
	ـ�د �ـGـ% و 9ن را   !� ا�G&@
 .آ&% آ1 �� ر�Bه

آـ�ري  -&�s . �d ا�' ا�1 روش �
	fه
!ـ�اي   .اxـ�د ا�G	ـ7  آه !��ـ% آـ�د   

� از ��را�ــ%ن �:ــD @�احــ� و����ــ��
#��ــ" �Bــ�ور. و �9ــ�زش ��ا��ــ�    

ـ�دا�� ا�ـ' آـه در     C� ��8�8�9 !ـه

ــ�. Gــ�ز  در��� ــ�ي ! ــه ��وريه ــ�   ! �
��س از ����ن دورة و������� . !��% �

�ن ا�ـ
��د. از   يه�ي د��G را.!��% H
ــ�ان  -  ،D6ــ B� nــ ــ�اد ه ــ�ن  ا[ در�

�اد��، !����� !	:�ران �ـ����� و  ��?
 �GH:"  �!ـ�  ���6ر�ه را !� C��@ �!

��  �ا��ه و آ�ر!�د �:,� 9ن در ز�ـ%�
وا�Cـً�  ا[ـ�ادي آـه   . روز��. �9	(ـ' 

!�اي �yت ?ـ�د و !ـ�اي ��ـ�    ���,&% 
د��Gان از ا�
	�د !ه ��اد <%ر ?ـ�ص  

�اه? "	]�- ،%��B!&']�� % . 
  

  

  

  

  

 
 
 

 

 

. 
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���*�( �����*��� (��N  

 )1($�ن B و <�ن آ*ير��Eرد D*ز

   nـd� از �-ـ��1   ?��� �ـ����	��� �6ـ

ـــ�دان در  ��وري��اآـــ7 !ـــ�ز C�

� ا�ـ' و -&ـ�d ��آـ7ي    !�O ي�	ا�kا�
ي وا�ــ' آــه در 9ن از هــ	� �ــ�ع دار

�ا�ـ1 ��آـ7 را   . *�د <%ري ا�
��د. =
-��	س آـ�د   1981ر���رد �5زq در ��ل 


�د !� ��&�ي  600و !	� از C�" ر�:	!
 400و !ــ	� از " :�ر�ــ
�ن!ســkي در !	


�د !� ��&�ي C�" �در " !	:�ر �ـ����
!����ـ�  . ا�ـ%  ا�1 ��آ7 در�ـ�ن *ـ%.  

 :از در���� ا�1 ��آ7 ���رت ا�'
 .[�دي ة��Bور -1
2- � .��و. در���
���' @سـn و [6ـ� از #��ـ"     ي\��د -3

ــه، ورزش و    ــ�، ��ا�� ــ�، 9ر� ���
 .ه� ���ه =���

�ر در ����ت -4e1 ��*&��ـ�ن   ح:yه�ي ا

�د !Cاد <%ر�� .ه �

                                                
1- Richard Hammersly & John cregan 



  137137137137 /برنامه خانة سايرنيايي 

 

 

ه�ي ��!�ط !ـه ه&ـ� و    *�آ' در #�ح -5
 .آ�ره�ي د� و ا��ر �&7ل


ـ�دان   �?��C� �d&- ه� ���	�����
، آ&ـ%  ��اد <%ر ?ـ�ص �ـ�  �)�ف را از 

��C	ــ'� ،Dهــ�ي  !,6ــه !ــ� �ــ�[� *ــ�
�، �ـD �ـ6��' و Oـ_.، !�ز�Bـ'     ,	(W

. آ&ـ%  را -سـd	D �ـ�  @��Cه ا[�اد !ه 
هـ�ي   �ـ����	��� �6ـ� از �ـ�و.    �?��

B*���-Bـ6	�-� ا�ـ' آـه Wـ' «��ـ'       
�	
ا�ـkا�	�ي �O!ـ� �:ـD     د*�راي ا�

�ــ ــ% � ــه  . آ& ــ�را ! ــ1 * ــ	, ا�  �و�
�د و  ��ان و������� ادار. �� ��ا��ه*
[�صـ را در  ا�ـ' آـه   �ه ��ل اآ&�ن 


�دان W' در��ن و آ�رآ&�ن C� ر�	
ا?
هـ�ي   در دور.-ـ�  ��ار داد. ا�' ?�د 

 80ح���  در ح�ل .و������� *�آ' آ&&%
آ�رآ&�ن حـ%ا�D �ـE دورة د. روز.    %

ــ%. ــ% را ��را� ــ�رد . ا� ــ��P در � 
�

�دا�� آه در ��ح,C��   ـ�����! ���I

ــ�ز ــ�د��وري ! ــE دورة د. روزة ? � ،
ا�	ـ%وار  ، ا�ـ%  ��را�%.و������� را 

 .آ&&%. ا�'

�دان در دور.C� 'ه�ي ��ا��ـ�   *�آ

� در  �ه -&�d و������� :	�
-�p_ �سـ
!,6ه !ـه #ـ�ر   دارد، ��ن 9\��د ح�ل 

 _O   ـ7 !ـه	� n	�
�د�س�\   E�9ـ�ن آ:ـ
�� �Bـ�ور�1 ?��ـ�   . آ&% ���w �ً����-
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 �
�دان ��*
ه"�����	��C� "��  %&*�!
 .ا�% 7 را ��را�%.آ����� ا�1 ��!آه 

��ار ��د�%، ~در دا 9�Iآه  ز���
� ا�
"B���    ـ�دان
C� د�� !�اي \�ـ!�ه�ي ?

�اه&% !�د و از #��ـ" [eـ	,'  ?   �هـ��
�ن در�H ،   1ـ��w و *��'،آه !ـ� nرح

 �ــ � zــ ــ��� آس ــ�ورش   و���� ــ�د و � *
���% �s د��Gان �� ا½�م ��!%، �*. 

 ?��ــ� �ــ����	��� ا�
	ــ�د را !ــه
� !	:�ري ?ـ���اد�� در�ـ�ن    ��ص�رت �

�ــ ــ���اد   � ــ�ي ? e�ــ�اي ا ــ% و !  ةآ&
ــ�دان 
C� 7ــ ــه�	 ــ"  ، ! ــ]. از #�� و�

E:دان ��*&�س، آ�
C� �����!  را �ه��
�� nآ&% [�اه. 

ا�
��د. از ��اد <%ر راهـ� !ـ�اي   
ل وا�C	' ���آ�ب آ�دن وا�C	' ا�'، ح

  ��اهـ% !�*ـ%   ه� Hه آـه �ـ? :  '	Cـ�و
د*�ار ��q، روا!� ���&��z و ��*�د، 

ه�ي ��?�*ـ��&% !ـ%��؛ در    �� [�� حس
     _pب !ـ� ذهـ1 -ـ�� ه� ح�ل ا�ـ1 �ـ�آ

�-&�d روش *ـ&�?
ه  !�اي ��  .��ارد �
زدودن ا�ـ1 -ـ�p_ات   *%. آه ��در !ه 

، ��ا��ـ� و����ـ���   !�*%�:	" [�6ي 
���&% �	7 ه�ي د��Gي  ا��
ه روش. ا�'

� �%ت �a���ِ' ���ِ' ذه1 ��9.، در #�-
�در وا�� !����� . -�ا�% ��	% !�*% �

� �	7 !ه �	7ان ز��دي ��	����� ���?
      D:ـ�' �ـ�� qال ا�ـ'، و�!� 5ـM �&ـ
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ــ1  ــ��� ا� ــ' و���� ــه ��7 را دارد آ
�
C��#ـ�ر   -�ا�&ـ% -����ـً� !ـه    دان �

آ��D ذه1 ?�د را ��ك آ&&ـ% و [ـ�رغ   
از *�#� *%ن !ه ا�1 دورة ه��&�ك از 

�د، دو!�ر. 5ه H	7 را ? �از �� ز�%�
 .�O9ز آ&&%

ا�
	�د !ه ��اد <%ر، ا�
	ـ�د !ـه   
*ـ(| ~6ـ1 ا�ـ'    . هـ�ي !ـ%�� ا�ـ'    حس

ا�ــ
��د. از �ــ�اد <ــ%ر را !ــه هــ� 
  I در qـ�وع آ&ـ% و* ���ـ' ا�ـ1   د�	,

ه� و ا[�6ر �
z��C 9ن هسـ
&% آـه    حس

�د ح�	�� را !ه C� اد <ـ%ر   �)�ف��ـ

�ــ ــ�زد و او را در دام  وادار �ــ �ــ
   �. آ&ـ%  ا*
	�ق و !	ـ7اري ��[
ـ�ر �ـ

��ورش� -�Cدل در ���!ـD  !� و������� 
ه� و ا[�6ر، راه� را !�اي رهـ���   حس

� .���B% از ا�1 دام �
� از [��9&ـ% !ـ�ز  :d� �sدر  ��وري

�?��5ن !����ـ� اy:ـ1    ،�� �����	��

�د !ه ��اد <%ر ا�' آه C� ن���&*��

هـ�ي  �!ـه *ـ%ة اy:ـ1      !� ��&�ي روش
�� D6د !ه ا��
C� در . !�*% ��*&���ن

  �ا�1 !����ه، [�د از #��" ?�د�9ـ�ه
  ��د آ:ـE �ـ? D��6- آ&ـ%  و درك، !ه .

�
�دان �C�   ـ�انGد و د���9�ز�% آه ?
!�����%  ،هس
&%اي آه  ���ه را !ه �5ن

   �و صــ%ا�' و در�ــ را وارد ز�ــ%�
اy:ـ1   �در !����. ?�د =��&% ةروز��
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ــ%   ــ7 ���&ـ ــ&�س �	ـ ــ�دان ��*ـ 
ـC�
درك �����&ـ%�� از ا5ـ	    ،و�������

���ه و ا��س . !&	�د�1 !�?�ردار ا�'

�دان، درك ا�1 �6
ه ا�' C� د�آه \�

    �5ه H	7 در ح�ل -�ـ	_ ا�ـ' و ز�ـ%�
k&آ D!�� ���G&ل ا�ـ' آـه روز !ـه    ه


ـه *ـ�د  ]�� �o� و����ـ���  . روز در
 �� را -���' �ـ*�G� M&H    آ&ـ%، ز�ـ�ا

���ه �� ��Bن �GH ده% آه   ��ان ز�ـ%�-
']�� �o� ه درo¡ ه !هo¡ را. 


ــ�دان در ?ــ�ل ا���ــ' ?ــ�د در C�
��?�      �� !ـه ا�ـ1 �6
ـه �ـ��	�����
��ل -&ــ�d !��ــ% آــه  �ــbد*ــ�ن �ســ�?

�دي�\ %&
. د�Gـ�  آس	� �ه ه و *�ن هس
هـ�ي   ا�1 ادراك !ه �5ا. ��Bه%ة =��ه

"]�
�دان �	MB آه و����ـ��� را  (�C�

ه?�اي !�اي ��را�ـ%ن   ا�G	7.) ا�% �9

 .9ورد و@�د �� �E دورة د. روز. !ه
��ورش ا�
:�د !ه ��س d� �s:ـ� از  

دهـ%   -6B	D �ـ�  را  ��وري!�ز �!����
ر[ــ� �ســ:��	' O9ــ�ز  �آــه از ��ح,ــ

��احـD �ـd	n *ـ%ن در    و #ـ�  ��د�%. 
   �و¤��r �&7ل و  �!� ز�ـ%�� در �	Zـ

� . ��!% *�	ه !ه ?��ه ادا�ه �
��را�%ن �E دورة آ��D و����ـ���،  
آ:E !7ر�� !�اي -���' احkام !ه ?�د 


ـ�د ا�ـ'   C� |)د !ه ��س *ـ�:
. و ا�
nd� �
6�  �-    �G9ن آه ا�1 روش، د�
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ــ� را   ــ%رت درو� ــس و � ــه �� ــ� ! ا-6
�
. ��ورا�% �C� 1 �د��w و !� ادا�� 

ا�ـ1   ،!�اي ر�	%ن !ـه �
ـ��P ���ـ'   
� .ده% ��ورش �� را      ه�  و�]�

اي از صـ,ح   و������� !� ا�xد =��ه
*ـ(|  و 9را�� آه از #��" ��ا��ه در 


ـ�د را.    و@�د ��  !هC� هـ�ي   �9ـ%، !ـه
<ـ%ر  د��Gي را @7 ا�ـ
��د. از �ـ�اد   

�اي از  رو، دور. از ا�ـ1 . دهـ%  ��Bن �
� را و���G&از 5ـــ�ه ��ـــ���، درآـــ

9ورد آه ����� صِـ�ف �	سـ'    و@�د �� !ه
 .!,6ه  �!� ا�'

  ��a�� آه ا[�اد !�اي �%ت #ـ��G&ه
�آ&&%، �سـ�'   از ��اد <%ر ا�
��د. �

*ـ��%، !&ـ�!�ا�1    ه� آ�خ �� !ه احس�س
ز���� آه ا�
��د. از �ـ�اد <ـ%ر را   

���ار�%، aزم ا�ـ' آـه !ـ�اي     آ&�ر �
	)B- را در    | احس�س �!ه و هـ� [�صـ

ا?
	�ر دا*
ه !�*&% و احس�س ا�ـ7وا  
، آـه در  را و احkام ا�ـ%ك !ـه ?ـ�د   


�دان ��دي ا�'، !�����ـ% C� .   'ـ�آ*
ه&Gـ��� آـه    ،در �E دورة و����ـ��� 

-�ز�� ا�
��د. از ��اد <ـ%ر    *(| !ه
��را�ـ%ن  را آ&�ر ��ا*
ه، !ـه �Cـ;   


�د !� ارزشC� �()* ���هـ� و   دور. -

�د ا�'ه�ي  �.د�%�C� E� .   Eـ�م �ـyا

 _ي�دور. �س از �%-� هBـ	�ري و [ـ�ا�  
دادن ص�د���� دور.   ���ل ?�د، ا�yم
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!ـه ا�ـ1   . �&�ان �E ا�سـ�ن ا�ـ'    !ه
ــه دورة   ــ�د دار³ آ �
ــ� ا� � ،Dــ د�	
و������� ���ـ�ن آـ��,� ا�ـ' !ـ�اي     

���	����� ���? �����!. 
ادا�� 1��w و�������، آ:6� ا�ـ'   

در روا�ـ� آـه    ه�ي[Bـ�ر  !�اي ��ا��

ه *����ا�س' !�ز�B' !ـه ا�
	ـ�د    �-

�د* z�� را. 
رود  -���s 1 ذه1 �� ا�
	�د !ه �:	"

، !��% !�ز��Gدد و ا�� ��ار !�*% آه
-ـ��1   �:	". از ر�Bه !_ون 9ورد. *�د


ه در wـ�س !ـ� حـس   ��هـ�ي   �s ذه1 �	
*ـ(| از #��ـ" و����ـ���    . !%�� ا�'

�را !ـ� -Cـ�دل   ه�  �9�زد آه ا�1 حس �
��Bه%. آ&% و !� M&H �:,ـ� ا�
	ـ�د   

 .را از ا�:�ق ذه1 !_ون 9ورد
��ه= �ه�ي !س	�ر ز��د، !ـ�اي   !�ر�


آه *(|  ه�� ا�1 �6
ه را 9*�6ر ��?
 %C! ي را_G:BH ري�

�د �	�B[' ر[C�
از ��را�ــ%ن �ــE دورة و����ــ��� از 

�ده% آه ا�ـ� 1	Bـ�[' در    ?�د ��Bن �
��دي آه ه	� �ـ�ع  ����سه !� �E [�د 

� �%ارد، !	kB ا�'G

ـ�دان  . وا!سC�
 ــ  ــه !���� ــه آ 
ــ�د ��[ ــ �\� ��?� 

�ـــ����	��� و دورة و����ـــ��� را  
ا�%، *�ق ?�ص� !�اي آ:E !ـه   ��را�%.

 �Gدان د��
C� د� .ا�% ��Bن داد.از ?



 

 

 
 
 
 
 

�ت ��<�د در '��_fA�  ����ه�ي در
 <�ري

در ��رد �h��دان � ��اد v ر و 
 اf1[ و

�~7  >�k��k آ�} و������� �

) ���-دآ^ را��ن آDr. Raman Khosla(   

ا?ـــ
�ل  از �ـــ�اد، ��ءا�ـــ
��د.
.%	�	�      q�
   ا�ـ' اي ا�ـ' آـه �ـه ا?ـ

و �ــه  �7*ــ6� روانصــ�[ً� �7*ــ6� �ــه 
�، !,6ه ا?
�q ا�' آه !ه هـ�  ��:
 ا@

ا�ــ1 �ــ�ارد ��!ــ�ط ا�ــ'، �Cــ;  ��ــ
" (biopsychosacial)" ا@
:ـ���  -روا�ـ�  -ز�س

 .ا�'
 ،در ا�ــB� 1ــD6 آــه از �oــ� �,ــ'


ـ�د  C� ،'%. ا�	�	ات و در��ن �_p�-
دهـ%   را ��Bن ��)1("در �H?�ن "�%�%ة 

O9ـــ�ز، ادا�ـــه، "آـــه و�]�ـــ� 9ن 
�ءا�
��د.�'Bا�'" ، -�ك و !�ز�. 

|	)B- ج و�
&
7*6� روانه�ي  در ا�� 
ــ�م   d�� ،_ــ ــ
	�ق"ا? ــ' " ا* از ا5	

                                                
1- revolving door phenomenon    
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. ا�ـ' آـه   اي !�?�ردار *% ا��Cد. [�ق
!ــ� ªــ�ة !	ــ��� آــه در ����ــ�     
�ءا�ــ
��د. از �ــ�اد �C:ــ�ل ا�ــ'، �

!	ـ�ن  " �E @��ه، @��� د��G"ص�رت  !ه
�در )1(�ـ�ز��ن \%ا*ـ' @dـ���   . *ـ�د  �
� #��ه !&%ي !	:�ري"��d@ 2(ه�ي( �	� ،

، از ه�ــ' )�1988ــ�ل (�10ــ��س ®ــ�ر. 
�م ��!�ط !ه -Bـ(	| ��ءا�ـ
��د.   d��

!ـ�ط !ـه   از ��اد، �dHر �ـ�رد را �� 
 .دا�% ��" ا*
	�ق"ة �%�%

�ءا�ـ
��د.    روش� �ه�ي در���� [C,ـ
!ـه �ـه   ) ا�D6 و ��اد <%ر(از ��اد 

   �در�ـ�ن  : *ـ�د  د�
ه اصـ,� -�سـ	n �ـ
.�	* ،�Bsـ� و   در�ـ�ن  ه�ي روان *	:	��
�*ـ��D   در��ن *	:	���. ر[
�ر در���

 '	��حــــ�د !ــــ�    ر[ــــ� �ســــ:
ــ��1 ــ� !&7ود��ز�ـ ــ�  (benzodiazepines)هـ �ـ

%	��و در��ن ح��¤ �(clonidine)  1�7ا�1آ,
ــ� داي ــه !ــ ــ���_ام  آــ ، (disulfiram)�ــ


ــ�دن ، �ــ� (naltrexone) اآســ�ن -ــ�ي �ــ�ل�
(methadone) �� -روان. *�د �Bs هـ�،   در��ن
ه�ي ?�د ��ور ���&ـ% ��*&��ـ�ن    ��و.


ـ�د   C� ـ�ن��&*�� �� D6د !ه ا��
C�
ه� و  ، ?���اد. در����)3(!ه ��اد <%ر

                                                
1-World Health Organisation(WHO)  
2-International Classification of diseases(ICD) 
3- Alcoholics Anonymous or Narcotic Anonymous (A.A/N.A) 
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هـ�ي [ـ�دي را *ـ��D     �ن Bsـ� در� روان
�� !ه �G5 د آه�*   �ص�رت «��، ادراآ

    �. آ&&ـ%  �� !�ز�ـ�زي W,	,ـ� �:ـD �ـ
�ه� ا��اع !سـ	�ر ز�ـ�دي    ر[
�ردر���

9ر�� (ه�ي 9ر��  ه�، ���&% روش از روش
��آ�!ســ�ن �ــ�  ةاي �	Bــ�و�% ��ه	�ــه

هـ�ي   ، در�ـ�ن )?�را�%ز�سـ  ه�ي �س روش
�، حس��	'!�&
، حسـ�س  زدا�� �ـ&no  ا@

ه�ي ا@
:ـ��� و   *%ن ��9*�6ر و ��dرت
� @�أت� D��* زي را��د �9*. 
 rCـ�هــ�ي  هــ�ي !ســ	�ري در ا�ــ1 روش 

 :���&% ،%�در���� و@�د دار
�     روش �E از ا�1 ه	�) 1��dهـ� !ـه -&ـ

��C��Zت �E �ـ��ه  . &%��ز �	س
 �Hر.
�ده% آه از �	�ن  -� دو ���ه ��Bن �

�ءا�
��د.� ���w   ا�د آ&&ـ%��ن از �ـ
ه�  <%ر، آه ح -�آ	� \	&ه از در��ن

آ�ر ر[
ه ا�'، !	�  !ه ندر ��رد ��9
�م � E� ه��9ن از
�ا�س
�ر  ا�% !ه �#

آ��D از ا�
	�د !ه ��اد <ـ%ر ?ـ�ص   
%��B! . 


ـ�د  �,�bس) 2C� �! ز��ري در��ن��- 
   �
�د از Hـه در�ـ��C� ا�1 آه آ%ام

�هـ�ي   !� و@�د wـ�م -ـ�ش   -!�د ��� �
 . .، حB� D%. ا�'ا�yم *%

3 (��� !	:�ر�G
@��1�7G  �ا�xد وا!س
�آ&&%  آه �
())M ���' 9ن را ا�xد �
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)Eــ ــ�ري �7* ــ; ، )iatrogenic / زاد !	: C�
� ا�
	�د G
@���7G; ا�
	�د �� وا!س
�ـ�ر-�ي Hــ�ن �ــ�اد    nاد آــ�!ـ� �ــ
 �*ــ	:	��� @ــ��1�7G، و�ــ��D ?ــ�ر@
� !ـه ا[ـ�اد    G
@��1�7G و �� وا!سـ

 �Gدر��(د��G�.( 
" ا*ـ
	�ق "ه�،  روش  �E از ا�1 ه	� )4

1��-%&wـ' !ـه    را آه �%رBز��! ',�
�ــ�رد -�@ــه �ــ�ار ، ا�
	ــ�د ا�ــ'

��ن ا*
	�ق ه� �ه @7ء �dـn  . ده% =H
�C; *&�?'، آ�دار و ح�ل� روا�ـ� را  
  �در !� دارد �� �� "N�� E	D روا�ـ

�هـ� [�ـ�    !	Bـk در�ـ�ن  . *�د �س�ب �
��� ـ9 ���p ـ;   �ـ�دة <ـ%ر   ��%ه�يC�

ا@
:ـ��� 9ن  -روا�ـ� -�	��%ه�ي ز�س
� .ده&% را ��رد ��o ��ار �

5( nd� ،م�y9ن ا�'  و ��ا D��� 1��-
 �ه�ي ����9ه آه *()	' �Z,� 'W @&�ه

آ&ـ	n آـه    �ـ� -ـ�ش �ـ�   . ��ار دارد
� و !ـه   *()	' را !ه,	,W ر�#ـ�ر    #

 از #��"?�&*  n	_ ده	ذه1 ��9. -�
 . �ـ¥ آـ�  �!ه �,!-�- 1�%	z [�� و 

�@ه دار³- . �&	!�= �!ه -�ا�%  ����
� !ه ��ءا�ـ
��د. ��d&-   آ&&ـ%��ن از

!سـ	�ر د*ـ�ار   . ��اد <%ر آ:E آ&ـ% 
 "Nا�ـ' آــه �ــ�  aتهـ�، حــ�  ،�روا�ــ

7	Gا@ـ7ا  .ا� �G' از   يه� و د�	ـ()*
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� !�ر�ـ�   ه�ي روان #��" روشBs در��ن
%��* .�
 ـ ةه�ي �:% و�]�C� 'ِ	()*� د

�، �C; �� ،!ه ��اد <%ر��f	ه �G
)�
  ،��، �	ــ�ز !ــ�اي ار�ــ�ي �9ــH��ــ

آ�را�ـه و   هـ�ي دOـD   �����7ي، �Gـ�ش 
�ل، ¤�ه�اً !س	�ر ���وم�C���   ـ� از-

�ه�ي ��� روش!� آه هس
&% 9ن �  _	�-
 .آ&&%

هـ�   �&�ان ��وه� از روش  ��ا��ه !ه
�� r��C- 5 كkB� �ه�  9ن �*�د آه و�]�

-�ش ��9ه��ه !�اي �
:�آ7 آ�دن -�@ه 
� ا�ـ'،   *	�.  ��9ه� !ه ��,	,W _O اي

ــ%. و   ــ�ت ��اآ& ��
ــ� � ــه ! ــ� آ *�-
 ��ار�� [�6 -�آ	% =ـ)B� ورزد .  �wـ��


�دان ا��اع ��ا��هC� ه     ه� !�اي!
و در آ�-�. �ـ%ت  ا�' ��اد <%ر ��	% 
�د ��9ن د�%. ����� ³	�B[' در * . qو

 ه�ي ��ا��ـه !ـه   ��	% !�دن� !	kB روش
 Z9 �وا� �ر�� [	�7��ـ�ژ�6� ا�ـ'   ���¥

�� |)B� _O ه  ��ـ|  . !�*% آه�����
�
� ��ا��ه��w nd� ان  �س�%�] �Gه�ي د�

Z!را D9ن �آ�� �ه�ي [�6ي  ه� !� �9�د�
�ه�ي ا*
	�ق و !	ـ7اري ا�ـ'    و ����آ

هـ�ي ذهـ1 �ـ�ار     -���a 1ه آه در �:	"
 .دار�%

��ا��� و������� روش در���� !�اي 
ر �ـ� �ـ���   ��ءا�
��د. از ��دة <ـ% 

ه�ي [�6ي و @س:� �	س'، !,6ـه   !	:�ري
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.�ه� H&ـ%، !ـه   . اي از ز�%�� ا�' *	
��ه آـه در -��	ـ% *ـ�6، �)ـ�ل�      �5ن�

� ��س !ه��]  ��9%، !سـ	�ري از   د�' �
 �-ـ; �	ـ7 در �
	f ـ   هـ�ي روان  !	:�ري

 .��!&% ��زي ذه1 \��د �� ��ك
    kــ B	! ــ�?�ف ــ���، ! ــ%ف و���� ه

�آ7 و 9ر�� ذه1 ه�ي د��G آه w ��ا��ه
  �� �ده&ـ%، �ـ%   را ��رد ��o �ـ�ار �ـ

�ـ�زي   ه%ف و������� �ـ�ك . [�ا-� ا�'
   �ــ �&� �ــ�� w ــ" زدودن ــ1 از #�� ذه

�دن!  ���w ه 9*�6ر آ�دنf	
ه� و در �
و آـه #�	Cـ' ذا-ـ�     �ـ' ه� ���' !�دن

�، . اص,� ذه1 ه� ا�س��� ا�'��O ه%ف
��ك و [ـ�رغ از *ـ�#�   آ���¢ ذه; ا�' 

�د�9ـ�. و !ـ�   (1 ?ـ�ق  ذه ـ. ه� !�دن?
اي =ـ�د�1   ���ه  ���' آه !هه�ي  احس�س

��د !� ��ر�	� ��Bن داد. �* (  MـB��@
 - -�!� اصD �ـ�ك (�� ��دي  ذه1 واآ&�

اي  ���ه ���¥  و !%ون ?�د��9ه� آه !ه
�د �Hخ ��Bن داد. ��=�د =�د�1 !� * (

�در �
	fـه در wـ��� *ـ�ا��    . ��دد �
�ازن ذهـ1  ز�%��، -�Cدل [�6ي �ـ� - ـ 

� .��!% ا[7ا�� �
��زي [�6ي در و����ـ���   ��&�ي ��ك

�رد -�@ـه �ـ�ار دادن   � �هـ�ي   ���ـ�آ
 ;C� ،هBرت [�6ي در ر��هـ�ي   حـس !ه ص

�آه -&ـ�d �:,6ـ�د اصـ,�    ا�'  @س:��
ذه1 ����9.، ��9. !�دن !ه  ة*% ا��pت
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�دا، . ه�ي @س:��� ا�' M5 حس! ���-��
5
� آه و��� !�و روا�B&�س !7رگ  ����


ه !� ا5	' ��را دو!�ر. آrB آ�د، �	
��ـ%  !�دا ��. ذه1 -�آ	% =�د. ا�'�: 

ذهـ1  . ا�' اي ذه1 ��%م !� ه� �%�%.«
H	ـ!    7	1�kB ا5	' را دارد، ز��ا 5ه


ه *%. ا�'9ن از ?�� .��ا�ـ%   ذه1 �-
�� \1�k دو�ـ' او   ا�س�ن!%-��1 د®1 

%*�!«. 
 �ــ�� w  ــ�ن و ــ�، ر[
�ر��ا� روا��6وه

را  (emotion)��ــ�ن *ــ&�?، ه	fــ�ن&ا�Bرو
 ?�&B7ء روا�@ �d&- qل دار�%، و���

 �o� %� 9ن را �و @ـ7ء  ده&ـ%   ��ار �ـ
 �ص�رت حـس !ـ%��     را آه !ه9ن @س:��
�� ��د�%. ��آ  !هآ&%،  !�وز �, %�_� .
� ا�' �)�ل �ـE واآـ&�   ح�	� ،ه� حس

ه در �س 9ن، و هـ�  ��	:	ز�س' *�I �

 ���f	ه �رو،  از ا�1. �5ا. ا�'!� حس
هـ�ي   -�ان از #��" حـس  ه� را �� ه	�fن

!ـه 5ـM د�	ـD، در    . !%�� آBـr آـ�د  
احسـ�س آـ�دن    -و������� !ـ� ودا�ـ8  

#�ـ"  . *ـ�د  -�آ	ـ% �ـ�   -ه�ي !ـ%��  حس
�	ح !�دا، ودا�8 ����s M از �dHر �-

ا��dH 1ر �s در ا�Gـ�ي   .�s ذه1 ا�'
1��ªـ�  !ه \1�k  )1(،ا#���ت  ��دازش  �
صــ�رت �9ــ�ه�، ادراك، احســ�س و   !ــه

                                                
1- information- processing 
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��Hـه �ـE   . واآ&� -�صـ	r *ـ%. ا�ـ'   
ز�ــ�ن !ــه  �ــ� و����ــ��� هــn ��ا��ــه
ــ�ه% Bــ%ن ة� ــ�( ! ــس)k±ya/آ�� ــ�  ، ح ه

ــ8( ــvedan±(1/ودا� ــ�( ، ذه 
	H/citta(  و
�اي [�6ي
�ـ�دازد،   ��) dhamma/دا~�( �

�@ه - qه%او و�B� �! هـ�   حس ة9*�6را
ــ( ����ــvedan±nupassan± ( 7/��8ودا��8 
:�آ�

ا�1 ا�' آـه  در ��7' و������� . ا�'
ذه1 و @سـn �:ـD    �در دو ح	Z �ن-�أ�

�آ�وش �ـ�د. !ـ� ا�ـ
��د. از    . آ&% �
ذه1 و آ�وش ذه1 !ـ� ا�ـ
��د.    �و�	,

� �از و�	,! '�G* و �
ا�G	ـ7 �ـ�د.    5
 �ا�&��fـ' آـه -�ـ�وت    . �ـ_د  ا�yم �ـ

هـ�ي د�Gـ�    روشا���� و����ـ��� !ـ�   
���&Bـ آه   روا� Z	ذه1 را [�ـ� در ح� 

�ده&%، 9*ـ�6ر   ذه; ��رد -�@ه ��ار �
��د �*. 

� !ــه �ــ�دG
 ةدر و����ــ��� وا!ســ
�، �E [�د ��	:	*) �� n,C� ،�Gدر���

�رو�/guru (   ـ�حZ� از ا[ـ�اد ��� ��وه

ـه ا�ـ'    . �	س'�� M&ـH دا�®ـ�  «: !ـ

 -ـ�ن ا�
�د و ار!�ب ?�د هسـ
	% و ?�د 
� ة�9&%� D6* د را�  .»ده	% ?

� !M و����ـ��� و  -��وت ا,:� ����
� روش��w  ـ�  ه�يGدر ا�ـ1   ه��ا�� ـد�

 �ا�' آه و������� ح�	�' را در ح	Z ـ
 �اpـ�ي از  . آ&ـ%   �!� درون !�ر�� �ـ
اي آـه در   ���ه  آ�ب، آ�م ��  سn، !ه
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ــه ــ�د دارد، در   ��ا�� ــ� و@ Gــ�ي د� ه
 �!	ـ&� �ـ�   . *ـ�د  و�������  د�%. =ـ

�� در ��ا��� و������� از آسGزا��] 
�#ـ�ر    *�د و �� 9ن آـه !ـه   در��[' =

�= Dح�ص �� ا�' ��دد، !,6ه  ����B&	!
ه�ي  احس�س آ�دن حس �!� آه !ه و�	,ه 

��%! ��دن �سـ_  . �9% !ه د�' �:	� �!
از [ـــ�دي ، ادراك )دا~ـــ�(ح�	�ـــ' 

!ه ?�دي ?ـ�د ا�Gـ�ي �ـ�د-�    ، ح�	�'
�ده% و ذه1 از 9ن �ـس   ذه1 را -�	_ �

!ـه ح	ـ�ت ?ـ�د     [�� !� ��&�ي ح�	�'
� ذهـ1  . ادا�ه ?�اه% دادC	�# ن����

ــ%ن ــ'  ،و ! ــ'ح�	� ــه .ا� ــ�  ��ا�� �
 �آ&ـ% آـه wـ���     و������� ��Bه%. �ـ

�ا�M [	�7ـE در درون و !ـ�ون [ـ�د    �
رو، و������� [��  از ا�1. �6س�ن ا�'

� ز�%�� آـ�دن  �سـ'، !,6ـه   �	ه&�� �,:
   ��,n ح�	�� ذه1 و روا�B&��ـ� ح�	�ـ

 .ا�'
�ءا�
��د. از ��اد و ا�� در!�رة �

<%ر، �W	��ت ��Bن داد. ا�' آه ا��س 
� ا�
	�ده� در ا*ـ
	�ق ��w(tanh±)   ـهBر�

�ـ� ا*ـ
	�ق آـه �Cـ;     " -&�d. "دارد
��دت ذه; !ـ�اي   ،ا�'" ��Z"9ن  ةواژ

������� H	7ي ا�' آه و@ـ�د   ?�ا�� �_ي
�a' دارد د#�ر �:;   �%ارد، و ا�1 !ه

 در��ن ���ـ�� ���!ـ�اي  ، �!� �%م ر
ر�Bــ� wــ��� و ��9ــه آــه و@ــ�د دارد
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wـ��� ر[
ـ�ر   . ودا�8 ا�' ،ه� ا*
	�ق
�ن  ا�س��� از واآ&�����!ـه  او ه�ي �

�ه�ي !%�� درو��  حس� �، آـه  *ـ�د  ��*
ــ1  ــ&� ا� ــ�ري و   واآ 
ــ�ي، �� ــ� [6 ه

%&
در  هـ�   wـ��� واآـ&�  . @س:��� هس
6� از دو ��و. �"�� 1� nاه�دو�ـ'  / ?

ــ
	�ق" (دارم ــ� ) ا*ــ ــ1 "و �ــ �ــ
�= nاه���ار ) !	7اري" (دو�' �%ارم/?

دار�% آه دو روي �E �ـ6ه هسـ
&%، و   
  �G
ــ ــه د��ســ ــ�ع !ــ �ــ�ــ1 � ا�ــ

�) up±d±na/او��دا��(�    �dآـه -&ـ %��yا
��ا�ـ% !ـه ��ر�ـ�� و ��?Bـ&�دي      �-

 �f&د���,ـ'  «: !&� !ه ��
ه !�دا. *
Pــ ــ��� ر� w 'ــ ــ&� ا� ــ�، واآ ــ� . ه ا�

�ا  واآ&�� ��د، د��G رyـ* �Z� هـ%  ه�
�د!«. 

 D	,W و r	ص��دا !� -! Dصـ% و  آ��
�ة ر[
�ري، ��  ,	�ت ا*
	�ق، 	* 'Bه
� ا�س�ن ?%�' ص�د���ه و ��&Bه روا�!

اي را اyــ�م داد. ا�ــ' آــه  ?��)ــ��ه
��ر اص�q !ه �ـه    ه� را !ه -�ان 9ن �#

 :ا*
	�ق !�اي -د�
ه -�س	n آ�د
 .�س���ت )1
�1 *%ن، ��ل �1 *%ن، ��oات  )2

 .�1 *%ن
 .�� �B%ن ���دن )3
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� !ه ��دت ��� �سG
در ا*
	�ق وا!س
�,' ا�ـ
��د.  . ار��ي حس� و@�د دارد


�دان، 9ن ا�ـ'  C� ���از ��اد <%ر -
�Bsـ� را آـه    ه�ي �ـ�ت  ?�اه&% حس آه �

 �!ه  ،آ&% ه� ا�xد �� ��دة <%ر در 9ن
�دا�&% !ـ� �)ـ�ف    آ&&%، در ح�q آه �

 .*ـ�د  ��ز��د-� ��دة <%ر ا�
	�د*�ن 

-ـ� از ا�
	ـ�د    	�دي !�ز هn �:	"ا�

ــه  ــ�دِ  ! ــه ? ــ�د ! 	
ــ%ر، ا� ــ�اد < �
�ــ�ع ا*ــ
	�ق در . ا�ــ'" ا*ــ
	�ق"��

دوم ��ار دارد، و ا�1 ��رد در  �در@
!�  9ن ا[�ادي آه H&%�1 ��دة <%ر را

 nه �� د�ـ%.     !ـه  ،آ&&ـ%  �)�ف �ـ!�?ـ
��  nـd� nز ه�! �
-ـ� 9ن آـه    *�د؛ �6

 �
�دان �ـC�    ق�	
�اه&ـ% ح��ـِ' ا*ـ?، 

ه در 9ن�	��ه� و@�د دا*ـ
ه !�*ـ%،    

� را آه  ه�ي ��ت حس ،ز��ا 9ن ح��'Bs
*ـ�ن   !�اي ،9رزوي -%اوم 9ن را دار�%

�رو، ا�ـ�س 5ـ�    از ا�ـ1 . آ&ـ%  ا�xد �
�   ا�
	�د !ه حس«، ا�
	�ده�� هـ�ي @سـ:

�د *(| ا�'? ��	D و ا*ـ
	�ق  ؛ »درو�
sـ� و �ـ%م �	ـD �ـ�      ه�ي ��ت !�اي حس

از . *ـ��&% هـ�ي ��?�  !	7اري !ـه حـس  
�ــ�د-� �9ــ�ن رو ا*ــ
	�ق !ــ�اي  ا�ــ1

�� ��ا�&% 9ن را ��Z آ&&% *�د آه =- .

�د !هC� ه� �%ر آه   Pدر !�ا!� -%ر�
و !ـ�اي   -� *�د �)�ف ��د. <%ر ���وم

، !ـه  ر�	%ن !ه -ـ�p_ات �Z,ـ�ب ?ـ�د   
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 ���د�� !	kBي از ��دة <%ر �	�ز�&ـ% 
، ا�
	�د !ه ا*
	�ق �	7 �	��ـ
ه  *�د

*��د، و �G5م !� ا�1 رو�% %�%-� �*، 

ــ�دان آ�*ــ� !	Bــkي را !ــ�اي    C�

. 9ور�ـ%  �:D �ـ�   !�9ورد. ��?� 9ن !ه
 ���ه� Hه ا*
	�ق !	kB !�*% !ه ��ر

�ا��yـ%، ز�ـ�ا �ـ��� از 9ن     !	kBي �
��د آـه *ـ(| ح�	�ـ' هـ� ¡oـه را       �*

��Bه%. آ&% و در �ـ�ض -&ـ�d ح�	�ـ'    
� آـه  ��[
ه ��Bه%. �� ا�ªاف���د، �* 

ــه B	* ــ'   از ــه ح�	� ــ_. ! ــ�. اي - G�
��د �*. 


�دان !ـه ا�6ـD و   C� و������� !ه
    Eآ�د. ا�ـ' و !ـه آ:ـ E:اد <%ر آ��
�د �	7 ادا�ه ?�اه% داد، ز��ا آـه  ?
� ا�
	�ده� را آـه ا*ـ
	�ق   ��w �Bر�

   �!ـ�اي  . دهـ%  ا�'، �% �oـ� �ـ�ار �ـ
   Eف و����ـ��� در آ:ـ�G* _p�- ت��pا

�6ـD و  آ&&ـ%��ن از ا  !ه ��ءا�ـ
��د. 
  ��اد <%ر aزم ا�' آه ��C��Zت �,:ـ�

 .ا�yم *�د
����ه را !� ��
� 5ـ�ار. ا½ـ�م sـ�    

�دا !ه! �هـ�   ا�� ر�Bـه «: !�³ ����ن �
  �ــ�� ! Mــ ــn در ز� ــ�رد. و �6 ــ' � د�

   nد هـ�H&ـ�ن   ��l&%، در? آه �Zـ� *ـ

ـ�    . @�ا�ه ?�اهـ% زد �I ـ�دت�ا�ـ� 

�د، ر�ـP   ا*
	�ق و !	7اري ر�BهB� 1آ
��د ، !�ره� و !�ره� ا�xد ��از �*«.  
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  و������� در <�� �� ��اد v ر
 ��'��س 

او�M !�ري آه �1 در!ـ�رة و����ـ���   
*&	%م، واآ&�B� nB!ه واآ&� ه� �سـ�  

�د! �Gدي د���ان �!ـ�اي   !��ا��ه«: @
��ع �ـE @ـ�ري    ».ه��' �%¯��وq ا�1 �
6ـ�و  �ـ1 آـه آ&f  . ��م !��� ���%در 

�دم !	kB !%ا¹، ا#���ت !	Bـkي !ـه  !  
د�ــ' 9وردم و -)ــ:	n �ــ�[
n آــه    

n&ح�ن آ
�. و������� را ا�eC!  1� ه�
� درا د�س��  qو������� !�ر آ�د�%، و

 .در �1 آ�*
ه *%. !�د
!ــه ��را�ــ%ن �ــE دور. �ــ1 !ــ�اي 

�1 . تمام كردمدا~��_ي ر[
n و 9ن دور. را 
�-�آ	%  "�wم آ�دم" �روي آ,:�  n&آـ، 


�د -,r آ&&ـ%. ا�ـ'  C� 9دم E� ن�H؛ 
آـه !ـ�اي    !ـ� �)ـ�¬ از ��*ـ'    ة-�د
�دش [��%. ه	�? �ـ��¢  . اي �%ارد آس ح

�ب *ـ�وع  را ?	,� از آ�ره� ? '	� �!
�� �داد آـه   آ�دم، وq ا�
	�د ا@�ز. =
د�ـ� �ـ� زود از   . ه� را آ��D آ&n 9ن

�*%م و هـ� آـ�ري    9ن !	7ار و ?س
ه �
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 لو ،. ��[
ــه !ــ�دمرا آــه !ــه �dــ%
�آ�دم و [�Bر و -ـ&� ز�ـ�دي را در    �

�ـس wـ�م    .9وردم و@�د �ـ�   ا#�ا[n !ه
��ـ% دو!ـ�ر   - Dدور. ��ـ Mةآ�دن او� 

�د! nد !ه ��س�:
 .ا�
در #�ل �%ت دور.، �1 [�ص' ز�ـ�دي  

  n
[6ـ� آـ�دن    ؛!�اي [�6 آـ�دن دا*ـ
nــd� qه، و
-ــ� از 5ــه  در!ــ�رة ��*ــ

-ـ�   .[6ـ� آـ�دم   در!�رة روش ��ا��ه
و� آه ��ا��ه را *�وع ��6د. !�دم، 

. آ�ر �( ا�ـ' . �o� %�9م ��9ن ��  !ه
: وq !�اي �H 1&% ح�	�' را رو*1 آ�د

ا�1 آـه ا*ـ
	�ق، !	ـ7اري و �&	ـ'،     
P1 احس�س آ�دم آـه  . ا�') �6دوآ(ر��

ا�1 روش، !ه ?)�ص !ـ�اي �ـ1 �ـ�?
ه    
هـ� ر�ـP    �1 از ا�1 ����آ�. *%. ا�'

� .دا�س
n را =� ا�1ح وq !�دم  �
�سb,� �1 ا�
	ـ�د !ـه �ـ�اد <ـ%ر     

�ـ�ع را  �7ـه و   . !�د�ا�� ®� ا�1 �
در �E ح�	�' اص,� ?�صـه   ،,W	D آ&	%

�ا*ـ
	�ق @سـ:�   . ا*
	�ق [�6ي: *�د �
� !Cـ%-� !ـه  ,	?    �در . �9ـ%  و@ـ�د �ـ

ح�	�'، ا*
	�ق [�6ي ح �ـس از -ـ�ك   
�� ���! ��a����%  ا�
	�د !�اي �%ت #

� ا�' آه و������� !ه درد و ا�1 @��
�� �ده% آه  ?�رد، ز��ا !ه ®� �9�زش �

 ،�9&ـ%  و@ـ�د �ـ�    !ـه  �س�DNو� ا�1 
��ه !� 9نGH %����و.   !ه. ه� رو!�و *
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�*���ه ه�ي  درس� E:تآ�د آه ا\��ـ�  آ 
%�� اwـ�م ر[
ه �ـس از   هn روي. رو*1 *

   aدور.، �1 آ���¢ احس�س آ�دم آـه حـ�
[�ــ� !ــ�اي  صــ�حH z	ــ7ي هســ
n، �ــه

@&G	%ن !� ا*
	�ق و آBـ� !ـه �ـ�اد    
     �<%ر، !,6ـه !ـ�اي 9ن آـه در ز�ـ%�

-ـ�ي را در   [�eي صـ:	:��ه ام،  روز��.
 .ا#�ا[n !س�زم

و� آه !ه ?��ه �9%م 5ه H	7 !�اي 
�ب !�د? ��@ه *%م آه 9رام. �%-
�  �-

هس
n و ا�1 9را�� �E ح��' ذه; ا�ـ'  
� -oـ�ه�  ��وq !ـ�ز هـn ا�ـ1    . �ه �ـ

حـ�a  . �ن �سb,� ا�
	�د �1 ��ـ�د ���
�ـ�دة  از  �ـ�ه�  ، آه �هه� روز�ه �1 

ا*ـ
	�ق [6ـ�ي    .آ�دم ��<%ر ا�
��د. 
� از ��ا�� eC! د دا*' و در�ه&�ز و@

�در ا�ــ1 ��ح,ــه . *ــ%م -ســ,	n 9ن �ــ
  n	:1 ا�' و -)ـ� rC�[d:	%م آه ا�1 


n آـه آـ�ري   ]��  n&ح,ـ� دوم  (!6ـ��

ـ�د !ـه     C� ـ1 ��*&��ـ�ن:yا �����!

�اد <%ر�.( 
�1 !�اي *�آ' در �E دورة د��G !ه 
ــ�دي را در   ــ' ز� ــ
n و و� B��! %ــ ه&

در دا~ـ�  . �%ودة دا~��_ي ص�ف آـ�دم 
ه� ر[ـ
n و dHـ�ة    ر*% آ�دم، !ه دور.

�ور آ&	% آـه  !. د��G ز�%�� را د�%م
J&B� �وq ا�ـ1 هـn   (-� ا�ـ'   ا�1 ?	,

� ا*
	�ق و ?�ا�� ا�'��ه� �ـ%ر  ). �
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� آه در!�رة دا~�� kB	!   ـ%م، 9ن	:d]
 kB	! و kB	! را�آـ�ر    !هام  در ز�%�

�[�صـ,ه   [nه%!� وq �1 ه&�ز . !�دم �
دا*ــ
n، و 9ن هــ%ف ا@
&ــ�ب از wــ�م 

در �:1 ا���
n در y9ـ�،  . <%ره� !�د
��ه� !ـ�اي اxـ�د -�ـ	_ي !ـه ?��ـه      

�ر[ـ
n وq در ?��ـه !ـ�ز هـn 5ـ�ن       �
 .دا�
�ن و@�د دا*'
" !	ـ7اري  - ��ـه �"ا�1 ا*
	�ق �� 

� ����آ� ذهـ;  ��ا�ـ'  !ه ��اد <%ر �
ه�Hه *(| . آه ر��B !س	�ر �:	�� دارد

�دB! ه 9ن@�
�ـ1  . \ـk ا�ـ'   ،زود-� �
ام  اي آــه ?ــ�دم دا*ــ
ه از روي  �!ــه

�� ³�G! 7 را	H E� ¹ا���ز !سـ	�ر  : -
!�ر�6� !M �)ـ�ف �ـ�اد <ـ%ر و �ـ%م     

و ح�H a	ـ7ي را   .�)�ف 9ن و@�د دارد
:d].%	 اد آ�دن �� ��6دن �)�ف : ام��

� دارد   G
. <%ر آ���¢ !ه ?ـ�د �ـ1 !سـ
      �ح�a �ـ1 �ـE ز�ـ%�� �ـ�دي در b�lـ
دارم، *�,� دارم و *� روز ه�
ـه را  

 �اي ا�ـ' از   ا�ـdH 1ـ�.  . آـ&n  آ�ر �ـ
و�' �ـ��¢ 9ن را �%�ـ%.    ز�%�� آه ه	�

 �: !ـ�م  !�دم، وq وا�Cً� از 9ن ��ت �ـ
�� '���س��ـ� از  آـ&n، اح  �1 احس�س ر

ر د ��[�	' آه !� �ـB� Eسـ' ��ا��ـه   
�� D	:6- د ����ن روز�*. 

��³ آه و�������  در 9?� �G! nاه�?
  �®ـ�  . دهـ%  !ه ®� �H E	7 را �ـ�د �ـ
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. -ـ�ن ¨&G	ـ%   ?�د-�ن !��% !� �Bـ�6ت 
��د، آه آ:ـ�d&-   E آ:6� آه !ه ®� �*

 هn هس'، دو ��ح !ه ®ـ� اي  ا��Cد. [�ق
�ــ ــ�د داد. � ــ�: * � �ــ ــ� �6 ح �8�8�9

ــ&�س ( ــ�ه� از - ــ�ح   )�9 ــ�ي � Gو د�
 .)هـ�ي !ـ%��   ��9ه� از حس(و������� 

� ®ـ� دارد G&@ _!%- ه! �G
. !�	ه !س
�ن ��حH 'س	ل ���� D!�� ري�� �	ه�  ه

5	Bه �5ا. ®��' و ا�� ص�د���ه و !� 
@%�' �_و �9�زش !�*	%، ه	��G. *6س' 

��ن و�������، وا�Cً� ه&ـ�   =H ،%ر��?
� .آ�دن ا�' ز�%�



 

 

 
 
 
 

 و������� � �@ آ�} آ*د ��k<
�+   

�ص 'Nر v م�از ��اد  

 (Praveen Ramakrishnan)0*او�@ را��آ*���Aن
9*&��� �1 !� و������� [�ـ� از روي  

ح ا��وز هـfC- nـ�e�    z و �%ر !�د،
��  D�� ��ر 9دم د�%�� �7ا@ZH آه n&آ

�ا�س' -�ـ	_ آ&ـ% و Hـ&M ارادة    - 1�
�
 .اري را !ه د�' !	�ورد�n6 و ا�

� !ـ�    ��1978ل Gدر �ـ��7د. �ـ�� ،
 Ìل *ـــ%ن در آـــ��دورة �ـــ	� (��ـــ

�، !ــه د�	ــ�ي �ــ�اد <ــ%ر )دا�Bــ�Gه
هـ�ي   اول از ^%��آ&&ـ%. . آB	%. *ـ%م 

³�� �آـ�دم و !Cـ% Hـ�ن     -� ا�
��د. �
آـ�د، !ـه    ام =ـ�  -� را�ـ�  ه�ي ��³ ��ت


��ت 9ن روي 9وردمB� و MNا�ـ1  . ه�و
ر اصـD !ـه ?ـ�#� *ـ�ر و     ��دت �ـ1 د 

-%ر�d] P:	%م  ه	�fن *�وع *%، وq !ه 
آه !%ون آ:E ��دة <%ر ��در !ه ا�yم 

n
� آ�دم . ه	� آ�ري �	سC� 1 !�ره��
!� د�	D و �&Z" !� ا�1 �سb,ه رو!�و 
 ،n
*ــ�م وH qــ�ن �ــ%رت اراد. �%ا*ــ
�ا�ســ
n ا�ــ1 وا�C	ــ' را 
ه	���ــ' �
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   n

ـ�د هسـC� Eآه �ـ n&ل آ�  !ـه . ��
�ـ�ع    زودي��7د��6ن و �7�7ا¹ ا�ـ1 �

را [d:	%�ـــ% و �ـــ1 9!ـــ�و³ را در 
ا@
:�ع از د�' دادم و ح �ـس از 9ن  
� آـ�دم ا�ـ1 �ـ�دت را آ&ـ�ر      Cآه �ـ
!�Gارم، !ه �,' ?��� آـه هـ	� �ـ�ع    
ــ� 9ن را    ــه ! ــ%رت ���!, � qa%
ــ ا�
�%ارد، دو!�ر. !ـه ا�ـ1 �ـ�دة <ـ%ر     

�� .%��Bم آ%*. 
*ـ�وع  هـ�   زودي !	:�ر�
�ن ر[ـ�   !ه

!����� -ـ�ك ا�
	ـ�د !�رهـ� در    . *%
�رد �1 ا�yم *%، وq ا�p 9ن ح%اآ�� �
 'Bز��! %C! د، و�! .�� E� اي �%ت�!

هـ�   ��Bور. !� �7*ـE . ´%د !ه ا�
	�د
آه ص�[ً� ا�G	ـ7ة  ـ�ري دا*ـ
&%، 9ن    
-�p_ آ:� را آه ز�ـ��� !ـ�ا³ دا*ـ'    

�در (W	D �سـ' *ـ%م،   . ا�p آ�د �	7 !
M! ر[' و !ه9را�� ?��ه از    زودي ح
ــ���اد. ــ�ي ? e�ــه ا ــ7 ! ــ�رت   ام �	 ص
�*ـ�(
��ه   ؛ ه� H&%<����¹ در%�%�9?

�ر آ��D از ��Z� 1 ا�	% �6ـ�د.   !ه #
ز�%�� �W D!�� _O 1:ـD *ـ%.   . !�د�%

�د!. 
ــه  ــ� از  روزي، ! 6� �ــ�� ــ�ر ا-� #

دو�
�ن �7د�E �%رم آه دورة د. روزة 
و����ــ��� را ��را�ــ%. !ــ�د، او را 

��
�% آ�د آه ��را�%ن �6� دو دورة �
��ا��ه !ـ�ا³ ?ـ�ب ا�ـ' و حـ ا�ـ�      
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اي �%ا*
ه !�*ـ%، H	ـ7ي را از    [��%.
� 1983!ه d@ M5' در �ـ�رس  . دهn د�' =

روا�� !	:�ر�
�ن *%م و !�اي 9?ـ��1  
!Cـ% �ـ��   . !�ر ا�
	�د را -�ك آ�دم
 .�1 !ه دا~��_ي *�وع *%

 �1 !� ?�ف �	,n !ه دا~��_ي 9ورد.
�دم و او�p�- M_ي آـه از ا�ـ1   ! .%*

n، ا�1 !�د آه ز�%ان� !�ز�س' ]�� D�

 .!� ��زه�ي �)�ر
و�ــ	,� د�ــ
	�ر ا�ــ
�د  �ــ�و. !ــه 

�در ه&�Gم ورودم !ـه 9ن  . *% ه%ا�' �
�D�� ،D ا[�اد !سـ	�ر �dـn !ـ� �ـ1     
ر[
�ر آ�د�% و ��ا !ـه �ـ7د ا�ـ
�د    

ا�
�د ا#:	&�ن ح�صD آ�د آـه  . !�د�%
��ـD داد. �wم ��§ رW ام و !ـه �ـ1    ا

� -� �	� از ����ن Z*�ا� �	ه 'W '��
 n&دور. ����% اردو را -�ك آـ .  ��6ـ

�M �9ـ���  �از �%دآ�ران دا~� !�اي -
��D . �1 �:�رد. *%W د را��1 ا#�ق ?


n و ��� �O9ز *%]��. 
دور. �Zــ�!" �C:ــ�ل !ــ� �8�8�9ــ� 
     Eن ذهـ1 �ـ1 !ـ%ون آ:ـ�H وع *% و�*

-��1 ح��' ��ا��ه  �د.!_و��، ح !ه �
ــ�ا³   ــ� !ـ ــ'، �8�8�9ـ ــ�دت �%ا*ـ �ـ

�ـ1 5ـ�ن روز   . ا��Cد. د*�ار !�د [�ق
�� qدم و�
دا�س
n آه  !ه [�6 [�ار ا[

�@ـ� دور   -�ا¹ ز��د از 9ن !%ون ��ل =
�مB! .      اصـ�ار �!ه 5ـd@ Mـ' !ـ� آ:ـ
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. �%دآ�ر دا~ـ�، -)ـ:	n �ـ�[
l nـ�¹    
   �� آه او از ?�د �Bـ�ن داد، �6ـ�B�

�داز ��ا! 1� ���هـ� H&ـ%   . �D د���
  kاز �1 !ـ7ر� q�� دو �آه او [�� �6
 D!�� _O ³,� !�ا��و  �G
)� qد، و�!

� آ�دم او را �)���� . درك !�دC� 1�
آــ&n، وq او �oــ�ش را در �ــ�رد �ــ1 
   kـB	! "��-�	_ �%اد و ا��! 1�B- iـ

�C� "!�Z:ـ�ل، و����ـ��� در   . �1 *%
در  �ـ1 . روز �dHرم �9ـ�زش داد. *ـ%  


��ـــ� 
�ـــ7م (ا!
ـــ%ا �ـــ���ن اد�
آـ�دم، وq   را ر���' =ـ� ) adhiµµh±na/را�¥

در روز Iـــn -)ـــ:	n �ـــ�[
n 9ن را 
    Eـ%م !ـ�اي �ـ* "]�ا�
ح�ن آ&n، و �
ــ�9ور    ــ' ز@ ــD در 9ن ح�� ــ��' آ�� �
!&B	n&، !ـ%ون 9ن آـه و�ـ� !ـ%¹ را     

�ـ�ع !ـه    �ªـ�ي   -�	_ !%هn، و ا�ـ1 �
�1 !ه ا�1 �
	fـه  . د�%م را !�ز آ�د

ام ا�1 درد را  �	%م آه ا�� -�ا�س
هر
!�اي ��� E�D:W ' آـ&n، �ـس �ـ�درم    
�اد <%ر را آ&�ر !�Gارم، هـ� H&ـ%   �

?ـ�#�   !ـه  . اي ���د آه ا�1 آ�ر ��د.
راح �ـ1 !�?ـ� از ��ـ�رات دور. در    
�ــ�رد �ــC- 1ــ%�D *ــ% و از ��ــ�رات 
�ط !ه �6�ت *ـ���ه و @ـ%ي !ـ�دن    !��

%* �o&]و. !ه �1 *�م  !ه . ص���داد. 
��  �o� د ز��ا از�*% آه !ه ��� �1 !

�دم! r	C� .@س:� !س	�ر 
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!C% از 9ن آه از اردو !_ون �9%م، 
� !�وم b�l د آه !ه�او�M [�6م ا�1 !

  n&دة <%ر �)ـ�ف آـ�� �وq !ـ�  . و آ:
� [d:	%م آه ا*
	�ق �ـ�  b�l ورود !ه
      n	:ـ%. ا�ـ' و -)ـ* kا�� �ـ1 آ:ـ�?

آـ�ر   ��[
n آه !�اي �E روز از ا�ـ1 
n&7 آ	ه�� . D�%�- روز !ه دو روز E�

�@ـه    
*% و !C% ه� روز آـه ��*ـ'، �
��ا¹ !%ون ��دة <%ر هn ز�%��  *%م �-

n&ن *� ��ل ا�ـ' آـه از *ـ�    . آ�اآ&
ام و ا*
	�ق !ه 9ن  ��اد <%ر ?�ص *%.

 .د��G در �1 و@�د �%ارد
دو!�ر. !ـه دا~ـ��_ي    1986در ��ل 


n و !�اي �ه ��. ?%�' B��!  آـ�دم و
�ـ�ع   در دور.�ه� *�آ' =�دم آه ا�1 �

!ه �1 آ:E آ�د -� !&	�ن ?�دم را در 
��ــ' آــ&n و ��ا��ــه�- �ام را  ز�ــ%�

nB)�! د��\. 
�³ دردهـ��� آـه   G! %��! در ����ن

و@ـ�د   در �:1 @���ن -�ك ا�
	�د !ـه  
�� 9��� i��! اد <ـ%ر   % و�� n	,س- %*

 M! و������� از E:' !ه آ����م، �B!
�6 ��. ['ر] aـ�دي     ح�� �آـ&n ا�سـ��

 .هس
n آه !�اي ا@
:�ع �	7 ��	% ا�'
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�Z[' دل�H+  

 (Mr. Sridhar)دار �I7ي '*ي
 .دار ا�ـ'  ه�، ����9ن ا�n �1 *�ي ?�¹

�د !ه ��اد<%ر��� �1 C� دم�ا�� . !

!ه �rZ ?%او�% و آ:6ـ� آـه از #ـ�ف    

�د !ه �ـ�اد <ـ%ر    اy:1 ��*&���نC�

ــ ــ�د  	�) 
C� ــ� Gن د��ــ ــ%.، اآ& * n�
n
 .�	س

 �1  �!� �ـ� از درد ?ـ�دم را !ـه   

�د و  �!� �� از *ـ�دي   C� E� ان�&�

�دم را در ��رد ��ا��ـ� و����ـ���   ?
�� n	d� �® �! م�5�ار. در ا�
�oر . *
اي !�دم -�  �!�  ا��Cد. M&H [�ص' [�ق

�ــ ــ�ن   ام را  *() ــ�ان در �	 Gــ� د� !
�، وq !ه د�	D *�ا��G!Zارم  D!�� _O

   M&ـH ـ�مyه ا! "]�ا@
&�ب، -�آ&�ن �
.%B� دم آ�ري� �1 از �5 ®�، و !ه. !

   Gـ���� ،��آdـ��H kارم آـه  7و�]. دآ
در   M&H [�ص را !�اي اراNـه ����ـه  

 .ا�% ا?
	�ر �1 ��ا*
ه
ــ
ه  ــ�ه� از ��* -�ــ�ح آ ــ1 : ام * �

ا�
��د. از ��اد <%ر را ز�ـ��� آـه   
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*�وع آ�دم و در ا!
%ا  ،!�دمآ�Ì در 
��دة <%ر �5ن H	7ي !�د آـه د��ـ���   

  �و@ـ�د  !�دم، ز��ا 5	Bه در �1 ?��ـ
. آـ�د  ��اد <%ر 9ن را �� ��دا*' آه 

!	kB و !	kB !ه ��اد  ،!� ��*' ز��ن
<%ر وا!س
ه *%م و !�a?�. ز���� [�ا 

�ــس از . ر�ــ	% آــه !ــه دام ا[
ــ�دم
W)ـ	D را   ،��GBه�����ن دورة �	� دا


,ـr  ره� آ�دم > D�* .%fو در ح%ود ه
حســ�ب !ــ��6� و  . را از د�ــ' دادم
���:
. از !M ر[
ه !ـ�د  ام ا�
��ر ا@

!�ر �&G	; !�اي  ؛م. !�د��Z� 1ود *%
�دم و ام  ?���اد.!   �!��ـi �ـ�ا[6&%�
¹�
ه�، #z  ��ا@Cه !ه !	:�ر�
�ن. دو�

q�C
���، ��ا��� �� ،��ز��)�، )ام.-
�نآ��      ،�ه�ي �ـ�ه�، -�ـ	_ �ـD ز�ـ%�

د?ـk را !ـ�اي    ه� و �ه دو�' �E*7 روان
در �ـ�ل  . -�ك ا�
	�د ا�
حـ�ن آـ�دم  

�س از ��زد. ��ل D:W ر�P، �ـ1   ،1984

ـ�د !ـه     C� ـ1 ��*&��ـ�ن:yا E:از آ

�&% *%م و از 9ن ه&�Gم  ��اد <%ر \�.
 .از ��اد <%ر دوري ��7%م

�@ه *ـ%م آـه  
�ن در ز�%�� د�� �H 

�د  !هC� E� ان�ه�ي ز�ـ�دي   [�ص' ،�&

�ا�ــ
n !ــه ام، �ــ� را از د�ــ' داد.? 
���6ر. !� آ�ر، ��ل، (W	D و O_. 9ن  

 n&ان آـــRرو، در  از ا�ـــ1. را @ـــ
�هـ�ي �
�ـ�و-� در!ـ�رة ر*ـ%      ��د��5
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*ـ�آ'  د�' ه��� از ا�1  *()	' و دور.
ه� H&% آه !�ا³ ��	% !�د، وq . آ�دم

 �!ـه ا�ـ1    .'ام و@ـ�د دا* ـ  ?� درو�ـ

�دم �	�d&Bد آ�د�% C� ن�
د�	D، دو�
ــ��� را   ــE دورة د. روز و���� ــه � آ

�1 ا�ـ1 دور. را !ـ� ��Iـ'    . !�Gرا¹
 .��را�%مص%ا�' 

 �! �اي  �:%. �س�DNدر �y9 رو��رو�
 آه در ز�%�� !� �I9 رو!�و *%. !�دم


nرا ?�6
ه *�ح . �9� %&H 1 در!�رة�

)�ي ?�اهn داد>: 

 
 ص�

اي از صـR   م �Bـ��ه ا در ز�%����.  ه	�
�ا�
n 5ه H	ـ5   7	Bه ��. و@�د �%ا*'?

�Zــ�!" �	ــD �ــ1 و 5ــM حــ�a ا-�ــ�ق 
!ــ�اي او�ــM ، در و����ــ���. !	�
ــ%

�اq !%ون ح�آ'  ،!�ر
!�اي د. ���' �
n
[H M&H �6	7ي !ه ?ـ�دي ?ـ�د   . �Bس
�د ه�اس! 7	Gآـه در روز   . ا� �ه&Gـ��

�ا³ ?�د ا��ار آ�دم ! ـا�
�د ��م !ه 
هـ� در �ـE �ـD     ا��6ن �%ارد آه ���'

!&B	n&، او ��د9وري آ�د آه �ـ	� از  
��C	ـ'    � Eم !�اي �ه �ـ�. در �ـ%��-
�Bس
ه !�دم، و ��' ا�1 آ�ر را �ـ��¢  

� ام آ�د.� nو !�ز ه n&6! ¹ا�ا�ـ1  . -
� ��Gش ��ا -�	_ داد و �1 ��w ع����
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�ا�سـ
n در   - روزهـ�  !ـ���  !ه راحـ
n&	B&!. 

 �*د��ري
#�ز !�?�رد �5 1	Bه ا�1 !�د آه 5ـه  

دادم،  �ـ� !��% !� ��9ه آه �1 اyـ�م  
  �ا�6ـ�ن  آـه   �%ارا آ&&ـ%، در صـ�ر-

 -��1 ��راح  در !�ا!� @�7��%ا*' ح
[	6�7ــ�، [6ــ�ي �ــ� �ــ�#�� !�د!ــ�ر 

n*�! .   1ـ�k\ در ?�ل د. روز ��ا��ـه
[�ص' را دا*ـ
n آـه ا�ـ1 احسـ�س را     

� آ&n و !����م آه ا� ـ����&*  M&ـH 1
n
 .هس

�ع !�ا³��� !	��Gه !�د ا�1 �,	? :
�1 !ـ� ?ـ�دم را!Zـه !��ـ�ار آـ�د.      

�دم! .�م !� ا !�اي او�M !�ر در ز�%�
�دم" (�1"��9ي ?(    �Cار. �ـ�، آـه 5ـ

�آ�دم از او [�ار آ&n، ����ت آ�د.  �
 �ه� H&% آه اد�� �ـ%ارم =�� ـ . !�دم

��ه	��7ري هس
n وq در ز�%��، در 9ن 
!��% د��Gان �� ?ـ�دم را   ��اردي آه

-ـ� و �سـ�
ً�    !ـM  !����م، !س	�ر وا��
M&H در ��رد !�ز�Bـ'   هn. ام *%. ص��ر

�ـ�دت !ـ% ��*ـ
ه !سـ	�ر �9ـ�. و       !ه
 .هB	�رم

 ا���Hط
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��. �	� از ���' هB' صـ�ح از   �1 ه	�
�دم! .%B� %ار	اب !��ان �E   !ه. ?&�
   n

�د، �ـ�دت دا*ـC�  '   آـه�ـ�� Mـ!
Cـ% از ¤dـ� از   ��زد. صـ�ح -ـ� دو !  

�اب !	%ار *�م و دو ص�ح �� د��-ـ�  ?
Íا�s .   ـ�اي! zـ	و -�- no� ط و��eا�

��د �1 !! ;C� .   'آه ~6ـ1 ا�ـ %&H ه�
  ��ا[
ـ�د. !ـه   ا�1 !�اي !س	�ري �ـ	� 

��o !	��ـ%، وC! qـ% از دور. �ـ�دت    
�&no ص�ح زود !	%ار *%ن و ?�ا!	ـ%ن  
در �E �ـ��' �CـM را *ـ�وع آـ�دم و     

�ر @%ي ا�1 !����ه را   ه���. آه !ه#
�H �5	7ه�ي د�Gـ� �	ـ7    ،آ&n د���ل �

�� no&� د��د ?�د !ه ?*. 
�ي اص�ل &C�    ه	صـ�را آـه ��Vسـه -

�ــ ــه � ــ% و ��ا�� ــ�ا  آ& ــه ا@ ــ�ان ! �
�. !�ا³ !س	�ر @��ـz !ـ�د   ،9ور�% در�

�� �C� nـ�م �ـ%رت هـ�     �1 هw �! n&آ
n&آ D:� روز !ه 9ن. 

دورة د. روزة و������� !ـ�اي �ـ1   
�د و �E  %(� 1  �!� !ه�! ���د ���%�

دارم !����� ��ا��ه و ر���ـ' اصـ�ل   
 �ادا�ـه   �	ـ7  ما را !�اي !�	� ز�ـ%�

nه  . !%ه,bسـ� �اي در !ـ�ر.   ا�� *()ـ
�ــ�اد <ــ%ر و ا�6ــD دا*ــ
ه !�*ــ% و 
�اه% ا�1 دور. را !ه ا�yم !����%، s
��ي �1 از او ا�1 ا�' آـه 9ن را  ��-

. ص�د���ه ا�
ح�ن آ&%u��� /� 'ا�. 
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 W�*X ه*و�� از *� H�c (�*Y
  �*اHI) و�������

 ��'��س
آـه ا�
	ـ�د !ـه     ،��� !ه و����ـ��� 

� وq   ه�و�! MN�i 9ن *%، �a��ـ��ي #ـ
 .!س	�ر @��z و ��ارزش !�د

5ه H	7 و� *�وع *% آه �1 �%ر�ـه  
ــ�دم و   ــ�ك آ ــ�Ì را - ــ%م، وارد آ *

!ــ�اي 9ن ه&ــ�ز �9ــ�د��  اي آــه دور.
n
!س	�ري از *���دان در ا�ـ1  . �%ا*
آ�¬ �(
ه �	س
&% -ـ�   ةا�%از  �&M !ه

ــه   ــه ! ــ%ار 9زادي آ ــ�ر   از 9ن �� #
�� در ا?
	�ر*�ن ��ا*
ه ���d���  د�*

 در� ا�
��د. آ&&%، و �1 هn !ـه   !ه
 n
� را �%ا*G
�ر ��Z ا�1 �(#. 

ــ1 در  ــ% و  ا� ــ
�ن @%� ــ	�، دو� �
اي !�اي  �!ه آ�دن و@�د  .H	7ه�ي -�ز

  nر هـ�(- D!�� دا*' آه در �%ر�ه ح
�  �� !ه. ���د� D	(W �,
آ�د³،  #�ر <

*ـ%³ و   هـ� ح��ـ� =ـ�    در !�?� از آ�س
�	�Gر، ��Bوب، ��اد <%ر و ?	,ـ� از  

�اآ&&%ة د��G و@�د دا*ـ' O7ه�ي ا	H .
-� از  ـ�رب   -�ص	�� آه *���دان !7رگ
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�	Bـk *ـ���دان   !ـ�اي !  ،آ�د�% ?�د �
�ــ1 و . -ــ� !ســ	�ر @ــ�اب !ــ�د @ــ�ان

�و  آ�د³ دو�
�¹ ا�H 1	7ه� را  �!ه �
�آ�دم آه او�ـ�ت ?�*ـ� را    �1 -)�ر �

 �آـ�Ì  ��ـ
n دورة   دارم و !ه ?�دم �ـ
!C%ه� [d:	ـ%م آـه ا�ـ�s .    1 ا�' ��ت

هـ�ي   �� در �ـ:1  �!ـه  . ح�	�' �%ا*'
�د?،    Eـ� ا©ـ� MN)هـ�وsmack(    �6ـ� *ـ�

.�d� اي(Brown Sugar)  آ�د³ آه !�اي rBرا آ

�ب !�د، وC! q% و�  �ه�? �اول ?	,

 n	
ا�ــ
��د. د�Gــ� از 9ن آــه ?�ا�ــ
 ،n	&6�    .%ـ�د *ـ
C� ـ%³ آـه	:d] ³ا .

�%رت D:W ���ـ	%ن هـ�وMN    ن�� ه�ي !%ن
دا�سـ
H nـه !��ـ%     �1 =ـ� . را �%ا*'

� �GهC	�# 7 ا�1 آه !�اي@ n&6!  �*دا
. آـ&n، و ا�ـ1   !%¹ از ه�وMN ا�
��د

 �!ه !ه \�ي -�ك (W	D و دو �ـ�ل از  
� .م �wم *%ا @�ا�

     Dآ��ـ s%ه �ـ%ت دو �ـ�ل، در !ـ!
ام و  #ـ�ر ?ـ���اد.   5ـM ز�%�� آـ�دم،  

. دا*ـ
&% ��ا دو�ـ'  ا[�اد د��Gي آه 
: ام 5ه H	7 را ا�
ح�ن آ�د�% ?���اد.
ــ�6 ــ6 روان، ن�7*ـ ــ%، ن��7*ـ ، ��C!ـ
.�G-ن، ا[�اد  ز��ر���ـ%س  ه�، روح��	

._O ي    . وkسـ! nن هـ�
�1 در !	:�ر�ـ
�د. !ـ�د و �ـ1    *%م وq �5 ا�1d	! ه�


�د C� MNو [�6ي !ه ه�و �از ��o @س:
�دم! .%*. 
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   n�	³، ا�1 [�صـ' �)ـ�f
در �:1 @س
�����6 ���ـ�ت   .ن.س *% آه !� ��9ي�

آــ&n، وq در 9ن ه&Gــ�م ا�ــ1 ���ــ�ت 
ز��ا !	�G� kBا*' -�p_ ز��دي !� �1 

	H ه!��� �Gدم و [�6  ه7ه�ي د��! %&�
�آ�دم آه ا�1 هn -%!_ د�Gـ�ي ا�ـ'    �

ام !�اي �yت �ـ1 از ا�ـ1    آه ?���اد.
در �:1 . !% ا�
(�ب آ�د. !�د�% ت��د

����¼ !� ��9ي �����6ـ� او !ـه �ـ1    
��' آه !��% [�6م را �dـ�ر آـ&n، و   

 �دا�سـ
n آـه !ـ� [6ـ�م -سـ,�       �1 �ـ
�دم M&H ��' آـه !ـه � ـ   او هn. �%ارم

��ا��ــ� �8�8�9ــ� و و����ــ��� را   
�هـ� !ـه    ده% آه ا�1 ��ا��ـه  �9�زش �

� ن��9� E:د -س,�   آ�آ&% -� !� ذه1 ?
�اهn ا�1 را s 1� ه !�*&% و ا��
دا*

�زم��	!،  �اي *ـ�آ'   -ـ�ا¹ در دور.  �ـ
n&م �1 ا�1 آ�ر را . آ�G&در 9ن ه qو

 .��6دم
%C! .�� 'ي  ، ه�kن !سـ�
در !	:�ر�

E*7� د آ�د�% آه !ـه   *%م و�d&B	� ه�
. در b�lـ� !ـ�وم  ��وري �E ��آ7 !ـ�ز 

در . ا�� 1	�d&Bد !ـ�ا³ @��ـz ��ـ�د   
��ا�ـ
n �ـ%ري    وا�� -&H �d	7ي آه �?

�د، و�o� qرت و �%���' ��9! MNنه�و 
� د�	" !�د و ��H 1ر.,	?   n
اي �%ا*ـ

n&7 ا�1 آه در��ن را *�وع آ@ . 
در #ــ�ل �ــ%-� آــه در !	:�ر�ــ
�ن 

�دم!، �*   �وع آ�دم !ه ?�ا�ـ%ن آ
ـ�!
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*�ح 9ن آه ذهـ1 �ـ�§   . در!�رة [,س�ه
��ـ�ا �ـ�ت و    ،-�ا�% ا�yم دهـ%  Hه �


n !ه]�� n	:(- ح_ آ�د و
@�ي ر[ـ�   �
، ��ا��ـه را �ـ�د   ��وري!ه ��آ7 !�ز

 ����¼ را !� ��9ي ������6 !ه. !G_م
 ام و ?ـــ�#� 9وردم و !ـــ� ?ـــ���اد. 

�ع را در �	ـ�ن ��ا*ـ
n   �ن�7*6���. 
 س!ه �1  ا@�ز. داد�ـ% در �ـ�ر   ن��9
�ـ	� از 9ن  . !�اي ��ا��ه !ـ�وم  1983

وارد دور. !Bــ�م در ?ــ�رج از  آــه 
ه�ي دا~��_ي !�اي !�ر 9?� از  درواز.

ه�وMN ا�ـ
��د. آـ�دم، وq و�ـ آـه     

n ا�1 روش  ،دور. *�وع *%]�� n	:(-

�رد را !ه د�' �n9ز���� ��ار !%ه. 
� !�*%، آـ�ر C7ي وا�	H دش   ا���?ـ

�و������� هn آ�ر ?�دش را . آ&% را �
آ�د و �1 احس�س آـ�دم دو!ـ�ر. 9زاد   

اي !ـه ?��ـه    !� ارادة -ـ�ز. . ام *%.

n و ه	�B��!   از 9*&���ن �ـ%³ را E�

����ت �6ـ�دم، و ا�ـ1 !سـ	�ر ��	ـ%     
�د!. 

�ا�� « ���% ���ر-� و@�د دارد آه �
�
�د *C� ر�! Eـ�دي  ي�
C� ـهB	5 ،« .

�
� از دو�eC!  1ـ� ���@ه !ه و- �! ¹

ه�� M&H ل آ�د�% آه�اي ~16 ا�ـ'   ��

H&ـ% ��ـ�ي از دو�ـ
�¹    . در�' ���*%
�	7 !ه دا~��_ي �9%�% و !س	�ر \ـ�.  

آه �ـ�ار   ��وري�5ن ��آ7 !�ز. !�د�%
و �	ـ7   !�د !�اي در��ن !ه �y9 !�وم
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، ��ا !�اي �(&�ا�� د�ـ�ت  !	:�ر�
�ن
هـ� !ـ�اي 9ز�ـ��� آـ�دن      ?	,ـ� . آ�د

�&ـ%   \ـ�.  ن��9 �و������� �9%�% و 5
�1 در حـ�ل ح��ـ� �7د�ـE !ـه     . *%�%

�dHر ��ل ا�' آه ?ـ�دم را از �ـ�اد   
.�G� ه   <%ر دور
ام و در آسـz و   دا*ـ
5ــ�ن  .ام �Bــ�رآ' دارم آــ�ر ?ــ���اد.

�اد.��? �آ�د �ـ1 دHـ�ر    اي آه -)�ر �
�rC و آ�� هس
n اآ&�ن !� ا�1 !�ور 

 n% و !� ارز*ـ	از  . ا�' آه �� �!eCـ
هـ�ي   ام �	ـ7 در دور.  ا[�اد ?ـ���اد. 

�ـ%، و اآ&ـ�ن   ا .و������� *�آ' آـ�د 
 ³و������� ��ا در !س	�ري از آ�رهـ� 

�� E:آ&% آ. 
ه�H&ــ% �ــ�� در و����ــ��� دراز و 

ــ��P 9ن !ــ	� از � qد، و�د*ــ�ار !ــ

 .ا�%از. ��	% !�د. ا�'



 

 

 
 
 
 

/��D o����  

,�� و������� و �
!ــ�رة و�ــC	' هــ�ي !ســ	�ري در �ــ7ارش

 -ـ� از ��دم �ـ�دي   -�� ا[�اد ��ا��ه
 |()
و@ـ�د دارد آـه 5ـ�     -�7*�6ن �

p�- �I9_ در���� ��ا��ـ� و����ـ���   
�ن @س:�  را در ��رد !	:�ري����ه�ي �

ا�ـ1 روش  . ��زد ��Bن �� و [�6ي ?�#�
 هـ�ي ���ـ���ن   !�اي در����Gان ر*ـ
ه 

ــ�ت( ــ� ��-�رو�ــــــ  ،naturopaths/هــــــ
، vaidyas/وا�ـ%��ه� ، homoeopaths/هـ�  �	���ت�ه

��!ــD ��ــ�ل ) و د�Gــ�انهــ�  �9��ــ�ت
�� [ـ�رغ   آه از @7م !�*% ز��ا �B�%ا�

 �B! �ا�'، آ���¢  �!� ا�' و در ره��
 .%d� �! را �:	o� ��� Pاز درد و ر�

�اه%ي و@ـ�د دارد دال   هn. دارد* M&H
!� 9ن آـه ا�ـ1 روش حس��ـ	' و د�ـ'     

 ا[ـ7ا�� !ـه *ـ%ت   در����Gان را �	7 
� .ده% �

دا�&ـ%،   �ـ� 5ـه  ا��
ه �5ن #�ر آه 
� 9ن ��I و������� ه%ف �ا�pات در���


��P [��ـ� ا�ـ1 روش   از �	س' !,6ه �
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�ــ ــ� ب�س ــ�د � * .  �ــ ــ� !�ر� در وا�
در�ـ��� 9ن،   و������� از ��Zه �oـ� 

6� از را.� �d&-   ا�ـ1 روش r	ص�ه�ي -
��د، وq ا�� 9ن را از  ز�%�� �س�ب �*

 ، و����ـ��� !ـه  د��Gي !&Gـ�³  �زاو�
. ��ا-z [�ا-� از �E روش در���� ا�' 

�ه�ي  ه%ف و������� زدودن آ��D ����آ
 �[�6ي و ر�	%ن !ه !�a-��1 *�دي ��*

 .از ره��� آ��D ا�'
!� ا�1 5ـه، از د�ـ%��. آـ�ر!�دي    

�&ـ�ان    �:,�، ارز��!� و������� !ـه 
   Eب �ـ�Hـ�رH در %��! ��E ��ح در���

ــ Bروش �]وه�ــ�   ــ" و ! ــnد�	 ــ�ري  ه آ
. ه�ي �7*6� !7رگ اyـ�م �ـ���د   ��Vسه

�ارد !��	; آه ~6ـ1 ا�ـ' از #��ـ"    �
: از &ـ% ���ر- ،و������� \��د ��!ـ% 

�ري ���&% ا�ـ�Zاب،   ه�ي روان ا?
�لyر
a�
*()ــ	،  تهــ�اس و ا[ســ�د��، ا?ــ

a�
-; ���&ـ% �ـ&%روم ز?ـn     روان تا?
ــ�،   ــn، ا��7ـ ــ'، �9ـ ــ%.، آ��	ـ �Cـ

، �ـــ�درد، )داءا�)ـــ%ف(�ســـ�ر��ز�س
a�! ن� ا�
	�ده� ،�	�Gن، درد، [�Bر?

._O و . 
 �ه���، ��Vس !�اي -سd	M&H D �]وه�

�W	��ت و������� !��% !�اي ا[ـ�ادي  
در�ـ���Gي و ا�ـ%اد و   � در ز�	& ـآه 
 ،هسـ
&%   ()ـ| �
و�ـ]. �ـ��' [6ـ�     !ه

�و  يهــ��� را در �ــZح آBــ�ر ��د5ــ��
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M!  "��# 1ده%، -� از ا� z	-�- �ا�,,

ـه و   وه� از آ�ر�7اران دا�ـ� ��?��9

�ا�&ـ%     و�r *%. !ه
و@�د �9&% آـه !
 |)B� �- %&&ي آRرا ره ���C��Zت �,:

!ـ��	;،   �سـ�DN ��دد Hه *()� !� Hه 
��ا�% از ��ا��� و������� \�. �-  %&�

�د*. 

������' �k�ده�( وا�س���ا�( 
� ح	ـ�-� در !ـ�ز  B�� وري و���������


ـــــ�دان Cز�ـــــ�ا !ـــــ� دارد� ،
ــ
	�ق" ــ�d"(ا* ــ�  ) -& Bــه ر� ــ�م آ w

ر[
�رهــ�ي ا�
	ــ�د9ور ا�ــ'، رو!ــ�و 
��د �*. 

ــkا�	�ي    ــ����	��� در ا� ــ� � ��?
ــ"  ]�ــ� از � 6� ،�ــ !�O  7ــ ــ��1 ��اآ -

!�رزي از ا�1 �ـ�رد   �، =��ز��وري!�
!����� در�ـ��� y9ـ� �Bـ�ور.،    . ا�'

اy:1 @��� ه�، [,س�ه  �%ا?,ه در �jان

�د !ه ��اد <%ر و 5C� ن���&*�� M&�

آـه   ��9ه� از -&�س( ��ا��� ��8�8�9
��ح,ــ� ��ــ%��-� �9ــ�زش ��ا��ــ�    

!ـه  . �ـ�دد  را *��D �ـ�  )و��������'
 ���" �ـB- دان�
C� ،z	-�- 1ا�   %��*ـ

آه �E دورة آ��D د. روزة ��ا��ه را 
 .ا�yم ده&%

ــ Z!ن   هدر را�ــ�� ��ــ7 � ــ� ��اآ !

ــ�دان آــه در I9ــ� از ��وري !ــ�زC�
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ــ�زش �9   ــ�ور. و �9 B� "ــ ــ� #�� �8�8

�دان  !هC� ،ان ��ح,� ��9د. ��زي�&�

 ���" �ـB- دورة     را Eآ&&ـ% -ـ� در �ـ
ــ%   ــ%، !��ـ ــ�آ' آ&&ـ ــ��� *ـ و����ـ

. ه�ي ار-��#� aزم -%و�1 ��دد !����ه
�س از ����ن دورة و����ـ���، !��ـ%   

ه�ي د�Gـ�ي Hـ�ن ا�ـ
��د. از     از را.
nان ا[�اد ه��D6B، !����� !	:�ران  -

�، در��ن ?���اد�� و�����  �! "	�,-
هـ� را !ـ�    @��Cه ا�
��د. آـ�د و 9ن 

�:"  �!� ��ا��ه و آ�ر!�د �:,ـ� 9ن  
ا�ـ1  . در ز�%�� روز��. ادOـ�م =ـ�د  

 �ــ � iــ ــ%ا��ت !�� ــ�دان   ا� 
C� د�ــ *
�ا�&ــ% !ــ� ��ا�ـ ـ 
 v D%�%آ&&ــ%ة!

�	BـG_ي از !�ز�Bـ'   (¨&G&% ، هB	�ري
و !�اي 9زادي و �yت ?�د ) !ه ا�
	�د

nان، ا و ه�Gد� ��� M&H  ـ�د	
�ي ا�G�
 .آ1 =��&% را ر�Bه
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  �]�*ا�� �����0

 $�����f.ن.س
� ®� در ا�ـ1 ��د5ـ��� د.   G5 ن�
دو�

ــ�د.  ــ�آ' آ ــ� * ــ% روز دا~ ــ1  ؛ا� ا�
�-�� ��-�(patipati) �&@ ;C� �    دا~ـ� ��:,ـ
�oـ�ي دا~ـ� !ـ%ون  �!ـ�       �@&� .ا�'
� 9ن رو*1 ��اه% *% � @&�,:� . �d�%!

رود در ?ـ�ل د.   ا�
oـ�ر =ـ�   ا�' آـه 
-ـ� دا~ـ� را    ه�ي �:	ـ"  روز، ®� @&�ه

از آE� n =�ي آ,�  درك آ&	%، وq د�ِ'
ا�1 �سـ_ و �ـ���ن #�	Cـ' !ـه د�ـ'      

 .ا�% 9ورد.
�آ&n آه دا~� !ه  �1 5�ار. -�6ار �

�C; دا~�ي !ـ�دا��، دا~ـ��� ه&ـ%و،    
دا~�ي @�M �� دا~�ي ا��م �� �سـ	ح	'  

 �دا~�، دا~� ا�'، !ه . �	س'�� ��ر�
��ه آه !�دا، !�دا ا�' �5ن� . E� ��]

�دا �B%. ا�'، ه� آس� آـه !ـه  ! |)* 
�:_ي ر�	%. ا�ـ'  #1�ر آ��D !ه رو* ، 

�دا�'!. 
ــ1  ــ� رو* ــ'؟   ا� ــH D	س ــ:_ي آ�� �

�:_ي درك ح�	�' در �Zح  رو*1 ���O 9ن
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ه&Gـ���  . از #��"  �!� �س
�	n ا�ـ' 
#1�ر آ��D رو*  آه *(| !ه �� _:��د،  *

اي ?ـ�ص �ـ� د�ـ; ?ـ�ص را !&ـ�       [��ه
�ح�	� را آه ?ـ�د  -&�d او . ��ارد =

�آ&%، ح�	� آه  درك آ�د. ا�' !	�ن �
!�اي 5ه ��!D درك ا�ـ'، ح�ـ	� آـه    

Pر� ���w را از |)* � .��زد ه� ره� �
�ن �,' و �C,ـ�ل  ��� ،���d@ دا~�ي

�. ا�'� ��-� �H    ��ـ�����دام @��ـ�-
� ا~�م @���-�؛�� د�  ،�دا~�م @���-

�-���� ����دام @���-��� �H)1(
. 
�دا !ه رو*; ا¤�dر دا*ـ' !: »  �آسـ

ــ�ل را درك    ,C� ــ' و ــ���ن �, ــه � آ
�� �[d:ـ% و آسـ� آـه     آ&%، دا~� را �

��ل  دا~� را �,C� ,' و�ن ���� ،%:d]
��ن �,' و �C,ـ�ل  . »آ&% را درك ����

ن !ـه  ا�1 ����. اي �	س' ��. [��ه ه	�
� ?�ص، #��ه��:
اي ?�ص، ��د�� !�  ا@

 ��ري ?�ص �� از ز���Bص، از آ�? Jر�
ا�1 . اي ?�ص ��!�ط �	س' ?�ص �� دور.
�ل ا�'، -��وت و wـ��7ي   ����ن @�dن®
�ن #�	H 'Cـ&M ا�ـ'  . ���D �	س'��� .

!ه �� ا�xد ذه&	' �&�� در?�د، ذهـ1  
�� �pآـه    !� ��د. ا ���ارد و واآ&Bـ

!ه و@�د ر ��?
�ر ��دي ®� �
���Cً� د
                                                
1- yo paticca  samuppad±m  j±n±ti so dhammam j±n±ti ; yo dhammam 
J±n±nti, so paµicca samupp±da½ j±n±ti. 
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�� %�9 �G
�@z 9*ـ�� ،   �و  *ـ�د  -ـ�ن �ـ
�ــ � iــ ــ�س   !�� ــ%�%اً احس ــه * ــ�د آ *

 آ&	%s%! دي و�&B?�� . 
~16 ا�' ?ـ�د را ه&ـ%و، �سـ,:�ن،    

%	��&! ��دا�! �� ;	�@ ،�~6ـ1  . �س	ح
�، �ـ�ي    ��
ا�' ?�د را ه&ـ%ي، ��آسـ

��6�، !��ه�a  ،ااي  ���6� �� رو�ـ���
اي  ���ـه  ����ن #�	C' !ه!%ا�	%، ا�� 

�� اxـ�د ذه&	ـ' �&�ـ� در    ا�' آه !ه 
ــ�ار   � Pــ ــً� در درد و ر� ــ�د، ا�7ا� ?

��ا�ـ% ®ـ� را از    آس =ـ�  ه	�. %��_ �-
Pا�ـ�      درد و ر� qـ�ت !%هـ%، وy ـ�ن-

�دن را در ذه1 ?�د !ـه ! �و@ـ�د    �&�
ــ% ــه   ،�	�ور� ــ% آ ــ% * ــه ?�اه	 @�
�

%	
ه�  ذه; آه از ����آ�. درد�&% �	س
�ر #�	Cـ� از    !ه - ذه1 ��ك -ه��'ر#

��d� ،"B و *��'، *�د���� �a%5ـه و  
 .9آ&%. ا�' -�Cدل

ا�� ��w; �� رو*� �� راهـ� و@ـ�د   
�ي ��د-� ذه1 را Gا�% ا��
دارد آه !

ه�ي �&��  -�	_ ده% و !� زدودن ذه&	'
 �هـ�، ذهـ1 را �ـ�ك آ&ـ%،      �� ���ـ�آ

� ا�' هـ� آـس آـه از 9ن �ـ_وي     d�%!
#ـ�ر #�	Cـ� از درد و ر�ـP      !ه ،آ&%

�*(| ~16 ا�' ?�د را !ه . *�د [�رغ �
��ا�% و !� 9ن اص�ار ورزد، s  ه� ���

�= ���] qن ا�ـ' و   و�آ&%، ����ن ���
�ل @�dن®. 
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�ـ:_ي !ـ�دا و H	ـ7ي     ا�1 را. رو*1
�ـ�.   !�دا ه	�. ا�' آه او �9�زش داد

. �&ـ% ��ـ�د   هاي ?ـ�ص ��� ـ  !ه [,سـ�ه 
 �ـ	,� ا[ـ�ادي !ـه   و  [,س�ه اz,O !ـه 

 �ه�ي ^	,� و  �9% آه در�_ !�زي و@�د �
%&
ا[�ادي �	7 و@�د . رو*&��6ا�ه هس

دار�% آه [�� H&ـ% �ـ%�� از را. را   
�د.= �ا�%آ� آـه    !�  �!�    ا�% و #

اي را -ـ%و�1   [,سـ�ه ، ا�ـ%  آسz آـ�د. 
صــ�رت ا�
�ــ�د   !ــه  آــه ا�ــ%  =ــ�د.

 �9%؛ و ا�1 *�ن در�� آ�رآ�را�ه �_وان
 �G��GH  د �9%ن [��ـه   !ه�: ه��ـ'  و@

��&�ي �I9 ا�
��دات ^	,�، ا�
��دات 
ــ�زي  ــ� از ! ــ�   ��* ــ�ي، و � ــ�ي [6 ه

  و@ـ�د �9ـ%. از  �!ـ�      ا�
��دات !ـه 
�:_ wـ���   *(| رو*1. ���| ح�	�' ا�'

�ـ�.   او هـ	� . آ&ـ%  ه� را درك �ـ�  ا�1
�ورزد آه ��دم ه���9ه را آه  اص�ار =

�، ز�ـ�ا او !ـه   ���ـ% !�����ـ%   وي �
#ـ�ر آ��ـD     ح�	�' ر�	%. ا�ـ' و !ـه  

!��% ح�	�' ?�د-�ن ®� . �:_ ا�' رو*1
@ــ� رو�ــ%ي  را درك آ&	ــ%، و در ا�ــ1

�ا�	%  و�	,� 9ن ��  و@�د دارد آه !ه-
�ر �س
�	n درك آ&	ـ%   ح�	�' را !ه# .

   �دار�ـ% و   ®� در ا�ـ1 را. �ـ�م !��ـ
. �����% ا�%، �� ��9ه را آه درك آ�د.

�� �® �م !ه ��م و !� ذه; !�ز، در #
 .آ&	% -�ي را  �!ه �� را. ح���" �:	"



  اعتياد و سلامتي - ويپاسانا/  188188188188

 

 

�س !ه ��م !�دا*� . را. و@�د دارد
ا��
ـه �ـ�ا�M و   . در9ن ادا�ه ده	ـ% 

ه� را  ���را-� و@�د دارد آه !��% 9ن
هـ	� �ـ�ع   ����% در�ـ_  . ر���' آ&	%

 D	^ روشو * � ،هـ�  �% آه -��� 9ن�ه��
ر�Gـ� �	&ـE   هـ�ي   ح�	�' را !� *	Bـه 

�د ��Bه%. آ&	ـ% ? در . ا�
��دات �&
اي ��اهـ%   ا�1 ص�رت، ا�1 روش �
	fـه 

 . دا*'
�' [�� ح�	�' را ¡oه !ه ¡oه ا  آ�¬
��Bه%. =��	%  ،اي آه هس' ���ه !ه �5ن

. و #�	C' و و�]�ـ� 9ن را درك آ&	ـ%  
  �dــ &- �ــ ــ�ي !_و� ــ��� د�	 w 'ــ ح�	�

��  �!ه ���G&د آه !� در��ه ه� هـ�ي  *
، ز��ا ح�	�ـ'  !�*%ح�اس !%ن در �wس 

��ب !%ن �Hر�H ا�% !ه [�� در�#ـ�ر    -
�س
�	n  �!ه *�د، و اآ&ـ�ن ®ـ� !ـه    
�ب !%ن ?ـ�د  Hر�H ' در�	ا�1 ح� �!� 

��ــه آــه ��ــ
n  5ــ�ن. ا�ــ% ��دا?
ــه�
�رود در ¤�ف د. روز !ه درك  ا�
�oر =

   ،%��� ���ـD *ـC	�# ن�آ��D ا�1 ���
�� آه �()* qاه% و�?  �f
ح�	�' را @س

�آ&%، د�ـ'   آ&%، و !� ذه; !�ز آ�ر �
 nآ� .آه �س_ درك ح�	�' H	س'دا�%  �

*(| در ?ـ�ل ا�ـ1 د. روز �
���ـ%    
�آه !ـ� روش در�ـ �ـ� و آـ�ر     *�د  �

دارد و !ــ� �	Bــ�[' در را.، ح�	�ــ' 
r��¤ ط !ـه �ـ�د. و    -� و حس�س�!�� �-
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�C; !ـ�65&� !ـM    -ذه1 درك ?�اه% *%
��ه �6� !ـ�  ذه1 و ��GH د. و ا�1 آه

�� �pي ا�Gا�1 -��ارد د� .�?a�! آه  و
� ا�1 @���ن ��w!   و �ـ� zا�1 �ـ�ه �
  9ن ا�
�ــ�د هــ	� و ا�ــ1 ا�
�ــ�د  
�:,�6د  ®ـ� ���&ـ%   . ار-��#� �%ارد

ا�ــ' آــه ح�	�ــ' را از  ا��دا�Bــ:&%
#��" �s آ�دن، -6ه -6ه آـ�دن، ?ـ�د   
     �آ�دن و  �7ـه و W,	ـD آـ�دن !�ر�ـ

�&%، و ا� 1�D: را �ـه -&ـ�d در   آ& �
�Zح ذه; !,6ه در �Zح  �!�، �Z� ;Cح 

��، �	7 ا�yم �Cـ� �ـ%م   . ده&ـ%  وا�®
6� را در را. !�دا*ــ
هH�ا�ــ% -ــ�  آــ

 -"رو�ــ�"و  -ذهــ1 -"���ــ�"!�d:	ــ% 
!� �	Bـ�[' !	BـH .   ،kه هس
&% -��د.
آ&%  اي ه%ا�' �� ®� را !ه ��ح,ه ،را.

��د !&	�دي ُ? ة-�ا�	% ر�| ه� ذر آه �
ــ% ــه آ&	 ــه  ؛را  �! ــ�دي آ ذرات !&	

�ب !%ن ®� و Hر�H ر ��دي را در�
?��
Hـ&M   هn .ا�% در د�	�ي !_ون *D6 داد.

�د-ــ��1 ذرات !&	ــ�دي ُ? آــه را  ا�ــ1
��ه !ـه GH    ��9&ـ% و از !ـM    و@ـ�د �ـ

�رو�%، رو�%ي آه هn در ��رد �ـ�د.   �
 �!ه  ،و هn در ��رد ذه1 �)%اق دارد

�� !ه �s آـ�دن، -6ـه -6ـه    ®. آ&	% �
  �ده	ـ% و   آ�دن و ?�د آ�دن ادا�ـه �ـ

-�  رو*1 و رو*1 ،ح�	�' ��!�ط !ه ذه1
�آـه ®ـ�   ر�ـ%   �� [�ااي  ��ح,ه. *�د �
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��ط !ه ذهـ1   �!�� ���I '�	% ح�	ا��-
را درك آ&	%، ا�1 ح�	�' آه ذه1 �	7 

 رود، !ـه  �ـ�   �9% و از !M و@�د ��  !ه
 �� و@�د �� M! رود �9% و از.  �و ز���

��ا ?�اه% �9% آه �-%	�   �ح�	�' Iـ��
��ـ�ت ذهـ1 و ��9ـه آـه     
�ط !ه �!��

 �را  *ـ�د  -�أم !� 9ن در ذه1 ا�xد �ـ
و@ـ�د    #�	�I9 'C �	7 !ـه : درك آ&	%

و@�د �9ـ%ن و    �9%ن و از !M ر[�، !ه
 .از !M ر[� ا�'

!�ر�� ح�	�ِ' ��د.، ح�	�ِ' ذهـ1 و   
  �أم ا�ـ'،  ح�	�' ��9ه آه !� ذهـ1 -ـ

ــ�d از روي    ــ;، -& ــ�ت ذه ��
ــ; � C�
آ&6fــ�وي �	ســ'، !,6ــه !ــ�اي -�ــ	_ 

�ي ��د-� ذه1 ®ـ� در �:	ـ"  Gـ��1   ا�-
!� �	Bـ�[' !	Bـk درك   . �Zح ذه1 ا�'

��ه ذه1 !� ��د. و GH % آ�د آه	اه�?
�� _p�- 1ارد ��د. !� ذه��. 

 -(kal±pa)�ـ� Îآ�-ه�ي ذرات !&	�دي -�د.
�ب !Hر�H ه درo¡ د    %ن !ـه در ه��و@ـ

�� �� M! د    رو�ـ%، !ـه   �9&% و از�و@ـ
�� �� M! ه  9ن. رو�% �9&% و از��GH ه�
®ـ� ح�	�ـ' را   و� �9&%؟  و@�د ��  !ه

� ، آه هس'  ���ه !ه �5ن#�* _p�- ون%!
�  ، *%ن از ����% [,س�� ��*ـ
ه f
@سـ

�ـ�دة  . آ&	%، �,' رو*ـ1 ?�اهـ% *ـ%   
 ا�%، �, ورودي، ��O ;Cا�� آه ?�رد.

��هـ�  و@ـ�د �9ـ%ن ا�ـ1 آ�Î     !�اي !ه
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�  هـــ� رو، 9ن *ـــ�د و از ا�ـــ1  �ـــ
� (h±raja±)"9ه�را@�"� .%	��� %��* . M&�5

�اه	ـ% داد آـه آ���Îهـ� در    ? |	)B-
ا�p 9ب و ه�اي �ـ	� ا#ـ�اف ®ـ� !ـه     

  �رو�ـ% و   �9&ـ% و از !ـM �ـ�    و@�د �ـ
!ه . ���&% �� (utaja)"او-�@�"  ه� را ا�1

،z	-�- M5 	6B-�6] ر�
?�� D-   .ـ�د�
���ه ��د.  را درك �GH % و ا�1 آه	آ&

�� E:ـ% و    !ه[�6 آ&% -�  آ��	د !�و@
و@�د !	��% و از !M   از !M !�ود، !ه

� آه و ا�1 !�ود� E:ه [�6 آ��GH   %آ&ـ
و@ـ�د !	��ـ% و از !ـM      -� ��د. !ـه 

 !�ود، و ا�1 ��د. Hـ�ن از [6ـ� !ـه   

�@ـ� " ،و@�د �9ـ%.  	H" (cittaja) �  .%ـ	��

��د �* .n% *ـ% آـه    ه	اه��@ه ?
� M&H
� �ـ�د. از *ـ�#� *ـ%ن   Cا��هـ�ي   در �

و@ــ�د   [6ــ�ي ��!ــ�ط !ــه ��*ــ
ه !ــه
�� %�9، 6&� ;C�8ه ار
 ة*ـ%  ه�ي ا���*ـ

 (kammaja)"�@ـ� آ�~"��*
ه، و ا�1 �ـ�د.  
  !ـه !� wـ��1 و����ـ���،   . ��م دارد

 Pا�1-%ر� ���w �®ـ�  . *ـ�د  ه� رو*1 �
در [nd ا�z,Z� 1 !ـه  در ¤�ف د. روز 

�ر�	%، وZ�� qـه O9ـ�زي *ـD6     آ:�ل =
در ا�o¡ 1ه Hه ��ع ذهـ;  . ��[
ه ا�'

�اي M&H ذهـ;    !ه
و@�د �9%. ا�' و �
M	C- ،1اي ذه�
آ&&%ة آ	�	ـ'   H	س'؟ �

�ان ���ل ه&Gـ��� آـه    !ه. ذه1 ا�'&�
�ت d* از �� �� nB? س و ذه; �� از�-
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�@ه ?�اه و@�د ��  !ه
	% *% آه %�9، �
�  !ه� E:ذه; آ M&H د �9%ن�آ&% -�  و@

            .و@�د �9&%  ا�1 ذرات !&	�دي !ه
�ت   dآه ذهـ1 �ـ� از *ـ ���G&ـ�   ه� 

ا�ـ'، G�9ـ�. در    �d&-"(k±ma-taºh±)-آ���"
اي از  ا�1 �ـ�?
�ر �ـ�دي �ـ�ع و�ـ].    

�9ـ% و �ـE    و@�د �ـ�   ذرات !&	�دي !ه
 ���	:	*�از  -اي -�*ح ���ه-@���ن !	

O .%O _O �� .% �*ـ�د آـه !ـ�     ا�xد �
@���ن ?�ن �ـ� !ـه #���ـ� د�Gـ� در     

 �ا�ـ1  . �9ـ%  ��ا�� !%ن !ه ��دش در�ـ
� آه �,' اxـ�د  ��	:	*��ع @���ن !	�
�ت ا�ـــ'،    d9ن ذهـــ; �ـــ� از *ـــ

�د ���	%. �� (k±m±sava)"آ�����وا"*. 
�&ــ�ان دا�Bــ:&%ي   اآ&ــ�ن ®ــ� !ــه

�اه	ـ%    ? �-�!س	�ر ص�دق !�ز هـn @,ـ
��ـه   د�	�ً� ح�	�' را !ه 5ـ�ن ر[' و �
!ـه  ��Bه%. ?�اه	ـ% آـ�د و    ،آه هس'
� �:,6ــ�د �ــ�¤� د�ــ' G���ــ���ن GHــ

ــ' C	�# د�ــ ــ% ! ــه . ?�اه	 ــ��� آ G&ه
�ن ��د.*�د -�*ح ��" آ�����وا"H ،  اي

    �dـ� *ـpآـه در ا � تا�' !	�*ـ	:	��
�ت  dد *%.، !�[�ص,ه ذه1 را !� *ـ�xا

�از . دهــ% !	BــW kــ' -ــ�p_ �ــ�ار �ــ
، "-&�d-آ���"!ه " آ�����وا"، رو ا�1

 D�%�- ،'ح ذه; ا�Z� ت در�d* z,# آه
��Cـ;  " آ����ـ�وا "*�د آه دو!ـ�ر.   �

    Eـ��W را ��ت در �ـZح @سـ:d* ن���@
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��. آ&% �� �pي ا�Gد� �! ���ارد و  �6
��ت  *�وع �d* و �G9ن د� E��W آ&% !ه

�! �-�o¡ اي�! ���!% و  و��ه ا[7ا�� �
� �	7 ا�1 Cا��هـ�   ا[7ا�� �ـ��' در �

!ه �,' �%�% �9ـ%ن �ـ�   . دارد ادا�ه
�ي ر[
�ري ذه1 !�اي Gت، ا��d* �در �

�ت ��يd* د�xا ��د -� �*. 
     ،nـB? ،ت !,6ـه -ـ�س�dـ* �d&- ه�
���ت و و�� �C; ه� ���ه ����آ� آـه  

��ر ��75ن   !ه ،*�د در ذه1 �%�%ار �#
 E�"را !ـه " ��9وا    �9ورد و  و@ـ�د �ـ


" ��9وا"ا�1 ��	�   �ه 9ن �ـ�رد �&�ـ
�� E��W ص را�? �آ&ـ%   ?�ص، 9ن ����آ

 و در �
	fه دور -س,س,� از ر�ـP !ـه  
 � ،~16 ا�' ?�د را ه&ـ%و . �9% و@�د �

�  ،�س,:�ن��] ،%	��&! �@�	; �� �س	ح
�ا�H %&�9�] 1ـ&M ا�ـ'، ا�ـ1    . آ&% =

�ن M&H ا�'، !�اي 5ه ص�دق ا�' و ���
� و@�د �%اردe	C�-. 
Z� ص�ف در nd]    ـه *6سـ�! �ح ����ـ

�= �آ&% و ح ~16  ا�1 دور -س,سD آ:6
!ـ�ر    ا�' ا*ـa�6ت !سـ	�ري �	ـ7 !ـه    

�ب �ـ&   . 9وردHـ�رH دات ®� در��
ا�
� !ه��Hه ?�ص �Z&� ¢آ���   �o���  ،%�9

� را !�اي ®� اxـ�د ?�اهـ%   Cا��� qو
����	ــ' هــn �ــ%ود�' ?ــ�د را . آــ�د
��ـ"  -�ا�	ـ% صـ�[ً� از #   ®� =�. دارد

. ����ــ� ح�	�ــ' Oــ��� را درك آ&	ــ%
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� ���%ود و ���
&�ه� ا�ـ'  ��O '�	ح�
[�ـ�  . در ح�q آه ����	' �
&�ه� ا�'
    ��ا�	ـ%   از #��"  �!ـه ا�ـ' آـه �ـ-


&�ه� و ���%ود را درك آ&	%��� . ح
#ـ�ر    آس��� آه ����ن #�	Cـ' را !ـه  


ـه ]���� ��ا�&ـ% در   =ـ� ، ا�ـ%  ����-
 ��ي ر[
�ري ذه1 ?ـGـ�د   ا�x_ ا	د -�ـ

� &آ&��O '�	ه از درك ح�f	
% و در �
%&
 .!س	�ر دور هس

ا�1 ا�Gـ�ي ر[
ـ�ري در �:ـ" ذهـ1     
��9ـه آـه ذهـ1 ���9ـ�.     . ��ار دارد

�*ــ�د، در وا�ــ� ���9ــ�.  ���	ــ%. �ــ
�ن 5�ار. در �wس !� !%ن  ،�	س'H 'ا�

ه حسـ� !ـه  در و ��	� � ا��w 1س !%�

 �هـ� �ـ�دة   �ـ�دش  �9%، ز�ـ�ا   و@�د �
�ـ�ع ?�صـ� از حـس    ، :	��� در !%ن*	

ــ%�� را ــ�ا. دارد ! 5 . �ــ ــ� از حس ®
��&? �� %&��*�?�� �� %&��*�هـ�   ،?

    �*ـ��% و !ـ�    Hه آـه هسـ'، �9ـ�. �ـ
�!�دن !ـه ا�ـ1 حـس، واآـ&� �Bـ�ن       �
�
ه در �:" ذه1 ?�د !�  ���ده	% و �	

!	ـ7اري !ـه واآـ&� ادا�ـه      ح�ص �ـ� 
�ه�، ار8ا��اع �
�ـ�وت �ـ��6  . ده	% �

�! �و@�د  ه ه� را ! ����آ� و ه� دن�&�
�% و ا�1 رو�% ا[ـ7ا�� ادا�ـه   �9ور �
�� %!�� .��ا�	% ا�1 @��ـ�ن را   ®� =-

    Mـ! ���r آ&	%، ز��ا �ـ��� !7ر�ـ
�
ــ�د   ــ1 و@ ــ�. ذه ــ�. و ��?�د�9 �د�9?
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ه&Gــ��� آــه و����ــ��� اyــ�م . دارد
�!ـ%ون  . *ـ6&	%  ا�1 �% را �� ،ده	% �

�� � .���% و������� ا�1 �% !��
در �ـZح ����ـ�    -در �Zح ��9. ذه1

�ط  *(| �� -ذه1!�� ���o� ���w %ا��-
#�	Cـ' را   ����ن و!ه دا~�، ح�	�'، 

وq !� ا�1 و@�د، او �5&ـ�ن  . !����د
 s%! ددر   �ز�ـ%، ز�ـ�ا    �ـ' و �ـ� �ـ

�= �. ��رد [d:% آه در ا�:�ق ذهH 1ه �
 - �!ـ� �سـ
�	n  -*(| از #��ـ"  �!ـه  

��!ـ%؛ و����ـ���   -�ا�% ا�1 را در� �
�� E:رد آ�ا�ـ1   ا�ـ�  .آ&ـ%  در ا�1 �
���ه ص�رت �GH E:د؟ آ���� 

!� ��Bه%ة -&�س ?�د !ه �ـ%ت H&ـ%   
ر�ـ	% آـه ذهـ1     اي �ـ�  روز، !ه ��ح,ه

  �*ـ�د و ا�ـ�    !س	�ر د�	" و حسـ�س �ـ
در�ــ' آــ�ر آ&	ــ%، �Cــ; صــ��را�ه و 

Ï(�   ـ� در 5ـ�ن® z,O%، ا	ا�ه آ�ر آ&�
. روز �	ـ7 در د !�?� د. روز اول، و 

ــه  ــه ��ح, ــ� دوم، ! ــه   اي � ــ	% آ ر�
�ه�ي !ـ%�� را در ��ا�ـ�    -�ا�	% حس �

5ـ�ار. در wـ���   . و@�د ?�د در��!	%
�، حس� را . !%ن حس و@�د دارد��w ه�

��Ðـ� ����Hـ�     –9ورد  و@ـ�د �ـ�   !ه 
ا�ــ1 [,ســ�ه  -)±phassa paccay± vedan(ودا�ــ8 

�	س'، ا�1 ح�	� ا�' �,:ـ� آـه 5ـه    
� .را -��	% آ&&% -�ا�&% 9ن �
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�w س!ه �� 9ن آه  �، *ـ�د  !���ار �ـ
�ر ��Z حس� �	7 !ه  !ه#  ��9ـ%   و@�د �

و در ��ا�� ��?
�ر ��دي، ذه1 در ه� 
-�   �s�:	o¡ ."ه در �wس !� ��د. ا�'

هــ�ي !ــ%�� را  ذهــ1 5ــ�ار. ا�ــ1 حــس
�هـ� واآـ&� �Bـ�ن     ��!% و !ـه 9ن  در�

�!ـ�  ?ـ�د را   ،ده%، وq ذه1 در �Zح �
�����ل ��B� �آ&% و �� 9ن  ���ت !_و�

�ا#ـr   آه در !�زي� �� D	^ ،D�C- ه�ي
�� �ا�1 . ���% و احس���ت ��[
�ر !��


ـ�  -®�" ذه1 ح�_"�:,�6د 	H �
 ��ر�
)partitta citta(-    �از . ا�ـ' 9ن �� sـ� �ـZح

آ&	ـ% آـه در    رو، ®ـ� احسـ�س �ـ�    ا�1
�[d:	ـ%   =ـ�  ��qرد و ا�:�ق درون Hه �

��ه GH آه"	:� �s ذه1  !ه ��9ه در �-
� .ده	% ا[
%، واآ&� ��Bن �� ا-��ق �

!ــ� *6ســ
ه *ــ%ن 9ن �ــ% از #��ــ" 
هـ�ي   و�������، *(| ر[
ـه ر[
ـه حـس   

!ـــ%�� را در ��ا�ـــ� و@ـــ�د ?ـــ�د 
� ،��!% و ا�1 �ـه -&ـ�d در �ـZح    در�

  �دهـ%،   !,6ه در �:" درون �	ـ7 رخ �ـ
ز��ا در ��ا�� ��?
�ر ��دي ه� آfـ�  

دا*
ه !�*%، حس !ـ%��  آه ح	�ت و@�د 
!ــ� �Bــ�ه%ة ا�ــ1 . �	ــ7 و@ــ�د دارد

 -ـ%ر�d�� Pـ�م !ـه     !ـه ، ه�ي !%�� حس
و@ـ�د    و@�د �9%ن و از !M ر[ـ�، !ـه   

-udaya)ادوا-اودا�ـ� �9%ن و از !M ر[�، 
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vada)�آ&	ـ% و !ـ� ا�ـ1 درك     ، را درك �
nآ   n_     آـ	ذهـ1 را -�ـ �ا�Gـ�ي �ـ�د-
� .ده	% �

حـس   �&�ان ���ل [�ض آ&ـ	n ®ـ�    !ه
 �آ&	ـ% آـه در    !%�� ?�ص� را  �!ه �ـ


	fــ� ?ــ�ردن Oــ�ا، [eــ�ي ا#ــ�اف، �
� و �� واآ&���ه�ي ذه;  ا�:�ل ذه; آ&

!ــ�ر   ��*ــ
ه آــه Ñــ�ات ?ــ�د را !ــه
ه� ��9ه آـه  . ا�' 9ورد.، �%�% %�9.

!�*%، حس� و@ـ�د دارد و ®ـ� �9ـ�زش    
ا�ـ% آـه 9ن حـس را !ـ� -Cـ�دل       د�%.

B&% و واآ	ه%. آ&�B��ه	ـ%،  ��Bن �% 

ه، !ـه  *�� ��ي ��د-Gا� D	ه د�! qو

�®� !ه �%ت �ـE  . ده	% واآ&� ادا�ه �
��B	&	% و در ا!
%ا ~16 ا�ـ'   ���' �

[�ــ� !ــ�اي H&ــ% ¡oــه واآــ&� �Bــ�ن 
. ا�G	�7ـ%  هـ� حـ_ت   �%ه	%، وq 9ن ¡oه

هـ�ي !ـ%�� و    اآ&�ن ®� !� ��Bه%ة حس
ــ	_   ــ�، -� I9 ــ%ار ــ' ����� C	�# درك

�ي ��د-� ذه1 رGز آ�د.ا��O9 ا�ـ%  ا .
 ��ي ��د-Gا�1 ا�%ام، ا�"�ا?
	ـ�ر   !

را ه�ي !%��  !ه حس" واآ&� ��Bن دادن
آه !ه -B%�% دور -س,سـ�D ر�ـf&� Pـ�    

��د، �* �� r��
در O9ـ�ز ®ـ�   . ��زد �
در �E ���' !�اي ��p %&H	ه �� H&ـ%  

 �ــ ــ�ن = B� �&ــ ــه واآ ــ%، وq  د�	� ده	
اي  ��ا�yم در اpـ� wـ��1 !ـه ��ح,ـه    

� % آـه در ?ـ�ل �ـE �ـ��' !ـه     ر�ـ	  �
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®ـ� در  . و@ه واآ&� �Bـ�ن �%ه	ـ%   ه	� 
�د �	ـ7 !ـه   �:	"? �s 1��-   �	و@ـه   هـ

�در ا�ـ1 ح��ـ'   . ده	ـ%  واآ&� ��Bن =
   ��ي �ـ�د-� �ـ%¯Gدر ا� �-�	_ي ا���

�دور -س,سـD *6سـ
ه   . �9ـ%  ®� �%�% �
� آه ?�د را . *%. ا�'��	:	�9&% *�]


f,ـ� �ـ�      !ه� � آـ�د،  ص�رت حـس !ـ%�
�]9  �� ���ـ�آ���&%ي آه ذه1 ®� !� �

�9�د�� ?�ص !�اي ���' �� �و��ـه   ه� !
   �داد، اآ&ـ�ن   !ه 9ن واآـ&� �Bـ�ن �ـ

!�اي H&ـ% ¡oـه، H&ـ% ��p	ـه، H&ـ%      
�� r��
!� -eـC	r ا�ـ1   . *�د د�	�ه �

�ي ر[
�ري ®� �	ـ7  Gا� ،��ي ��د-Gا�
 �آ&ـ% و در �
	fـه از درد و    -�	_ �ـ

Pه�ي ر� ���% -�ن ?�ص �*. 
��
�� D	دا !ه ��9ه  ���% !ه د��!

ا�
��د دا*'، و ����ـ%   ،آه !	�ن *%
ا�ـ
�د-�ن  !ه 9ن ا�
��د دا*ـ' Hـ�ن   

ــه 9ن   ــ% ! ــ'، و ���� ــه ا� 
�� M&ــ H
-ــ�ن Hــ&H  Mــ�ن ��ــD ،ا�
�ــ�د دا*ــ'

�� %���د-�ن 9ن را  �!ه . �? %��! �®
هـ�   ا[�ادي آـه !ـه ا�ـ1 دور.   . آ&	%

ــ%. ــ�د     �9 ــ� ? ــ"  �! ــ%، از #�� ا�
ا�% آـه در ر[
�ر*ـ�ن \�ـ�د     [
هدر��

 .ح�صD *%. ا�'
ــح�'     ــ�د ص 	
ــه از ا� ــ��� آ G&ه

��   Dد !ه ا�6ـ�	
�ر [�� ا�o&� ،n	&آ
و ��اد <%ر �	س'، !,6ه ا�
	ـ�د !ـه   
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�ت، ?Bـn، -ـ�س و ?�د?ـ�اه� �	ـ7     d*
� ا�&�d ا�
	�د ا�'هس'��w ، .  �wـ��

�. -�ن ا�' ه�ي ا�&�d ا�
	�د !ه ����آ
� !ه���� �o� از �®   �� �ـ!�[d:	ـ%   ?

-�ن ?ـ�ب �	سـ'    آه ?nB �ه -&�d !�اي
!ـ�  . 9ور ا�' ن!,6ه ?���Zك ا�'، ز��

�دC� nB? د !ه�و �	��ـ
ه  �% ا�1 و@

�� MG:B?    ـ�ن��� nـB? آه ��% و و�*
��    �
ه !ـ� ?ـ�د �ـ����	ـ%   ��!%، �	�

�� MG:B? %����     MG:ـB? %ـ%م، ����ـ*
��د.. *%م �d	! ه ح�فH اي!    �!ـ� 6��Wـ

Gد��� MG:B? nز ه�! �® �  %��!ـه  . *ـ
�= D	ـ�ب    ا�1 د�&
�ا�	% از ?Bـn ا@-

�ي ر[
ـ�ري ذهـ1   G:" ا��% آه در 	آ&
*ـ�وع  . ا�ـ%  ?�د �سb,ه را حD �6ـ�د. 

?nB !ه �,' ��دة *	:	��� ?�ص� ا�ـ'  
آ&ـ% و   -�ن @���ن �	%ا �ـ�  آه در !%ن

f	
آـه  -!�65&� ذهـ1 و �ـ�د.   � در �
  �?Bـn   -�ـ�ارد  �6� !� د��Gي اpـ� �ـ

�� %�%B- د�*. 
حس !ـ%��  9ن !� 1��w ا�1 روش، ®� 

�ــ�دة    را آــه در اpــ� @��ــ�ن   
�Bـ�ه%.  ، *	:	��� ?�ص� �%�ـ% �9ـ%.  

�� �. ده	% آ&	% و !ه 9ن واآ&� ��Bن =
�C&ـ� آـه در 9ن ¡oـ� ?ـ�ص     !ه ا�ـ1  
�= MG:B? %��ا�o¡ E� 1ه !ـه H&ـ%   . *

¡oه، !ه ��p %&H	ه، !ه H&ـ% د�	�ـه   
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�� D�%�- �*��ن  ��!	% آه د و ®� در�H
���9� p�- 'W_ ا�1 @���ن   !ه ��*
ه،

�-ـ%ر�P *ـ�وع    ®ـ� !ـه  . �_�ـ%  ��ار =
?ـ�رج    ا�% آـه از �ـ,B? �Zـn     آ�د.
%��*. 

هـ� *ـ�آ'    ا[�ادي آه در ا�ـ1 دور. 
��د�% و از  ا�%، !ه ?��ه !�ز �� آ�د.

�ـ�ه�   ��ه� و *�م ه�ي ص�ح #��" ��ا��ه
�ـ%�� روزا�ـه   ?�د، ا�1 روش را در ز

!��% و در ?ـ�ل روز و *ـz    آ�ر ��  !ه
ــ' 	C��ــ�وت  در � �
ــ�ي � ــ�د را  ،ه ?
���ه واآ&� ��Bن  ��Bه%. �GH آ&&% آه

�� '	C����ه در ا�1 �GH �� ه�  ده&% و
�� ��س
H M	7ي آه . ���&% �
�Cدل !��

� در ا�yم 9ن دار�%، C� ه%ة ��9ن�B�
~6ـ1 ا�ـ' Bsـ� از    . ه�ي !%�� ا�' حس

!ه �,' 9ن ���C	' ?�ص *�وع آ&%  ذه1
!ه واآ&� ��Bن دادن وq !ـ� �Bـ�ه%ة   


Cــ�دل �9ــ�ن هــ�ي !ــ%��، ذهــ1  حــس�
�در 9ن ص�رت ه� �:,ـ� را آـه   . *�د �

ا�yم ده&%، [�� �E آ&� ا�' �ه ��9ن 
-&ـ�d  . آ&� 5�ار. ���' ا�ـ' . واآ&�

�� آه واآ&� ��Bن ���G&ده&% ه،  ��&�
�دن را !ه!  �درد�&ـ%   9ور�% و و@�د �

�� %��هـ�ي   H&ـ% ¡oـه �Bـ�ه%ة حـس    . *
��%!، �آ&% و �G�9.  ذه1 را �
�Cدل �

�در 9ن . -�ا�% آ&� اyـ�م دهـ%   ذه1 �
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 @�ي واآ&� �� از آ&�  ص�رت ز�%�� !ه
��د �*. 

��.  ��. و *�م 1��w ا�1 روش در ص�ح
و ا�
��د. از 9ن در ز�%�� روز�ـ�.،  
�ي ر[
�ري را ر[
ـه ر[
ـه -�ـ	_    Gا�

��   �ه% و ��9د ��a�� آه !�اي �ـ%ت #ـ
�� nB? ر�Hد   ���!&ـ% آـه    *ـ%�%، در�ـ

nB? nن آ�* �� هn آـه   -� ���G&د و ه�*
�ا�ـ% !ـ�اي    %�9، =� و@�د ��  ?nB !ه-

� دوام �	%ا آ&%�a�# �ز��ا آه  ،�%-
ــ'  ــ%�% �	س ــه. * ــه ! ��ــ�!ه،  � B� اي

��ت ا�
	ـ�د دار�ـ%     آس��dآه !ـه *ـ، 
��ت در�ــdــ�ن ��!&ــ% آــه *ــ* r	Cــ�و  
r	C� �� �-  �آـه !ـه -ـ�س     *�د و آسـ��

 *�ن ��!&% آه -�س در�� ،ا�
	�د دار�%
r	C��C	r و  ��%ت ز��ن aزم . *�د -� �

�ــ�آ ــ�اي زدودن ��� ــ���ن  ! ��ــ�ي � ه
ا�1 روش !ه *�ط 9ن آـه  . ا�' �
��وت

sـ�   �
	fـه  ،!ه در�ـ ا�ـ
��د. *ـ�د   
هـ� !ـه    Hه زدودن ����آ� ؛?�اه% !�د

� �	�ز دا�a�
ه !�*ـ% و Hـه   ز��ن #*
.�-� . !ه ز��ن آ

Hا�ـ�     ه�) و�ـ� (ا�
	�د ®ـ� !ـه ?
، �� !ـه  )!	7اري(�ا�� �!�*% �� !ه 

�ت، �� !ـه -ـ�س، در   d* ت، �� !ه���
ه� ح�ل ا�
	�د ®ـ� ا�
	ـ�د !ـه حـس     
  Eن �ـ���@ �pا�' آه در ا �� ?�ص�%!

� �%�ـ% �9ـ%. ا�ـ'   ��	:	*�. ��دة !	
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ا�1 ��ع ��د. ��@ـz واآـ&� در �ـZح    
*ـ�د و واآـ&� در �ـZح ذهـ;       �ـ� ذه;

    �دو!�ر. !ه 5ـ�ن واآـ&� !	�*ـ	:	��
�� D�%�- دد�� . �� آه �ـ��G&ـ%   ه	���

  �ا�
	�د دار�%، در وا�� !ه حس !ـ%�
 ،ا�
	�د دار�% �C; !ـه ا�ـ1 @��ـ�ن   

@��ــ�ن �ــ�دة !	�*ــ	:	���، ا�
	ــ�د 
 .دار�%

�ي� Dd@ ـ��1 ��9واه��ـ'   ��9واي- .
d* ،nB? آه از روي ���G&ه �ت �ـ�  ح

 �ده	ـ% �	ـd@ 7ـD     -�س واآ&� ��Bن �ـ
   Dآـه از ا�6ـ ���G&ه qد دارد، و�و@

�آ&	%، �س و  �� ��اد <%ر ا�
��د. �
��%^، �. آ&ـ%  @Dd ®� را H&% !�ا!� �

ه�ي !ـ%�� و   رو �� !�دن !ه حس از ا�1
 �Bر[� !ه ر�DNـ�ز     �س�	ـه ز�ـ�ن �!

� آـه ®ـ� !ـه �Bـ�و!�ت     . دارد��G&ه
�اد <� �� �
�د �ـ� ا�6,C� ر%   ،%��*ـ

��ا�	% !ـه وا�C	ـ' ��9ـه آـه در      =-
��ب !%ن رخ �Hر�H %%  ،ده	��9. !�*ـ .

در ا�1 ح��'، -ـ�ر�6� !ـ� ذهـ1 ®ـ�     
n6ح ��ا�	% !�d:	% آه در  [����' و =-

�
ه Hـه   درون Hه ���H	ـ7ي  ��رد و �	
_�6- ��@ه *%.. *�د �
  ا³ آه !ـه  �� �

���� D6دان !ه ا��
C� �از -�  #�ر آ,

�دان !ه �_�%  @�اب ��روش   ا�1C� �-

وq ا[�اد دHـ�ر هـ� �ـ�ع    . ��اد <%ر
� آه !�*&%، را. ره���  و ا�
	�د,d@
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 !�ايs%! و Pـ�ن !ـ�ز ا�ـ'    از ر�* .
ا�� ص��را�ه و �)ـ�ا�ه آـ�ر آ&	ـ%،    

اي ?�اه	%  د�� �� زود �CZً� !ه ��ح,ه
هـ�ي !ـ%�� در ��ا�ـ�     ر�	% آه !ه حس

 � ه� را !ه 9ن �%��در و!��%  ��!%ن �
ا�ـ1 @��ـ�ن   . #�ر �	; ��Bه%. آ&	ـ%  

~16 ا�' !ه ز��ن �	�ز دا*
ه !�*% و 
�� ¢a�:
�ا�	ـ%   ®� در ¤�ف د. روز اح-

�ي ��د-� ذه1 Gدر ا� �[�� -�	_ي @�7
@ـ�ي ��Gا�ـ�   . و@ـ�د 9ور�ـ%    ?�د !ه

ا�' و ا�� ®ـ�  *%. �	س'، ح�آ' �O9ز 

ه ص�ح و *ـw zـ��1   �� و درآ&	ـ%  �	

�ي �ـ�د-�  =��	%، H&% دور. *�آ' Gا�
-���s 1 ذه1 -�	_ ?�اه% آ�د  در �:	"

�د، از واآـ&� ? Dd@ د،    و از�هـ�ي ?ـ
 .?�ص ?�اه	% *%

5�ار. !ه ا[�ادي آه !ه ا�ـ�اع   ��
ا�
	ـ�د   -ح �	�Gر �ـ�دي  -د?��	�ت 

�صـ	ه �ـ�   ،دار�%-     Dـ��w ا�ـ� n	آ&ـ
-�ن �%�% �9% *�وع !ـه   در ذه1 ي*%�%

. آ:� صـR آ&	ـ%  . �	�Gر �6&	%آB	%ن 
آ�¬ ا�' ا�1 ح�	�' را !�����ـ% آـه   

� !�اي �	�Gر آB	%ن در ذه1,��w   ـ�ن-
� آه ا�D��w 1 . �%�% �9%. ا�'��G&ه

�5ا. !� 9ن حسـ� در   ،�9% و@�د ��  !ه
�9ن حس !%�� را، ه� . *�د !%ن ا�xد �

�ي . Hه آه هس'، ��Bه%. آ&	%f
در @س
%	*��� �ه&�Gم ا�1 در  .حس !%�� ?�ص
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ه� حس� در !%ن ��!�ط !ه D��w *ـ%�%  
ا�1 حس !%��  .!�اي �	�Gر آB	%ن ا�'

) �9	��ـ� (�&�ان ��ردي �ـ�را    !هرا 
رود،  �9% و از !ـM �ـ�   و@�د ��  آه !ه

رود،  �9ـ% و از !ـM �ـ�    و@ـ�د �ـ�    !ه
�ـ��7د.  -� در ¤�ف د. . ��Bه%. آ&	%

�اهـ% ر[ـ'  ? M! از D��w 1ه ا��	د� .
,س�ه �	سـ' !,6ـه ح�ـ	� ا�ـ'     ا�1 [
�!� . 
اي ��B!ه، �ـ� !ـه ا[ـ�اد     ���ه  !ه

�اد <ـ%ر -�صـ	ه   � �� D6د !ه ا��
C�
� ،آ&	n در ه&�Gم !�وز ��wـD *ـ%�%   �

 %��د. . !�[�ص,ه -س,	n ا�B� D��w 1ـ
�ــ� �ــ��7د. د�	�ــه صــRآ&&% و ا�ــ1 
ح�	�' را !�����% آـه wـ��,� �%�ـ%    

در 9ن حس !%�� را آه  �9%. ا�' و ه�
هـ�   9ن. ��Bه%. آ&&% ،¡oه و@�د دارد

�@ــه *ــ%.
ا�ــ% آــه از ا�ــ1 #��ــ"  �
��ا�&% ا�
	�د ?�د را -�ك آ&&ـ%  �- .

هـ� ~6ـ1 ا�ـ' 5ـ�ار. ��[ـ"       ��Hه 9ن
���*&%، وq ح ا�ـ� از هـ� د. !ـ�ر    

، ا�ـ1 �	ـ7   *ـ��% [�� �E !�ر ��[ـ"  
� ا�' ز��ا ر�D6B� �B *�وع !��O9ز ?

�. !ه -�	_ آ�د. ا�'Gدر  ا� �ي �ـ�د-
ر��B ذه1 ��ار دارد و ر��B ذهـ1 در  

ذه1 : ه�ي !%�� ا�' ار-��ط ��ي !� حس
و ��د. !ه �%ري !ـ� �6ـ%��G را!Zـه    
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    _pـ�- �G�%ه !ـ� �6ـ
��دار�% آه �	
� .�%ر��ا �

ا�� ا�1 ����ن، ا��# 1	C'، صـ�[ً�  
در ح	Zه ����� �� ا�
��دي ����[
ـه  
�اهــ% ? �*ــ�د، [��ــ%ة !ســ	�ر ا�ــ%آ

Hه ~16 ا�' ��آ� !�*ـ% -ـ�   دا*'، ��
 ةوq [��ـ% . !ه wـ��1 ��ـ�درت آ&	ـ%   

 �� ���% �ـC1 وا���w از �. *ـ�د  ح�	�
�ب ا�' آه �5 ®� در ا�1 دور. *�آ' ?

ا�% و ا�ـ1 روش را !ـه �ـ%ت د.     آ�د.
ا�� . ا�% روز ��رد 9ز���� ��ار داد.

.%* %���
ا�% آه ا�1  !� ا�1 9ز��ن �
� ا�'�E را. ?�ب، �E را. �, ،روش:،  

EB? را�ه و�� و -z(C  ا¯�ن آ�رآB�%ا�
nرا. �%ارد !ه ه،    Eاز �ـ zـ�ه� _	�-

��oم د�; !ـه �ـo� Eـ�م د�ـ; د�Gـ�      
در 9ن ?ـRي از ���ـ% و �ـ�اد     ،�	س'

��ا�% ®ـ�   �	س' و ه	� ��*% و �_ي =-
Pده� �� ر��	
-ـ�ن رهـ�    ه�ي را از ا�

آ&%، !,6ه ?�د ®� !��% !�اي yـ�ت و  
-�ن -�ش آ&	%، و ا�� در ا�1  ر�
�Gري

.%* %���
ا�% آـه ا�ـ1 روش    د. روز �
� ا�ــ'، در 9ن صــ�رت !��ــ% !�را. ?ــ

�د.! "]��³ آه �G! %ا�1 را. !ـس  . ا�
� ا�'، آ�ر �ـE �:ـ� ا�ـ'   �a�# .  Eـ�

  M7 !� او�ـ	� ��س�[�ت د. ه7ار ���,
��د �%م �O9ز �* .  M
!�اي آس� آه �سـ

%م �%م را !�دا*
ه ا�ـ'، !�دا*ـ� � ـ  
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    M7 ~16 ا�ـ'، و !ـه 5ـ	م ��دوم و �
��ان �%م !ه �ـ%م !ـه هـ%ف     �&�ال �-

�، �C; ره��� آ��D، �7د�E *ـ% و  ��O
 . !ه 9ن د�' ��['

-ـ�ن   ا�
	�دهـ�ي  از!�*% آه �5 ®� 
%���ه -&�d ا�
	�د !ه �ـ�اد  . ره� *

Dــ�د !ــه  ،<ــ%ر �ــ� ا�6ــ	
!,6ــه ا�
� ه�ه�ي [�6ي آه از ا�1 ا�
	�د ����آ

ه� آه در #�ل  ا�1 ����آ�. ا�' -� ��ي
�ه�ي !س	�ر �5ا. ®� !�د. ا�ـ'،   ز�%�

�ي ر[
�ري !س	�ر !��%ر-� ا�' آه Gا�
P% -� از ر�	6&B! ن  ه�ي !��% 9ن را�-

 %��ا�ـ1 آـ�ري !ـس �oـ	n و     . ?�ص *ـ
 !ـ7رگ ا�ـ'   	��bرا !ـ�اي   9نآـه  �س
   ،�?%او�ـ%  ر�ـ��'  اداي د�1 !ـه آسـ

�د ا�yم =ا�
�د �
�Cل و �� ?�. ده	% 
®� 9ن را !�اي اداي د�ـ1 !ـه ?ـ�د،    
!�اي ص�ح ?�د، !�اي ��� ?�د و !�اي 

   �ده	ـ%، و ا�ـ1    ره��� ?ـ�د اyـ�م �ـ
اي ا�' آه ®ـ� !ـه �ـ�     ���ه @���ن !ه

روش، از ا�ـ1    �&ـ% *ـ%ن از ا�ـ1    \�.
  E7 آ:ـ	ان ��Gر !ه د��	
را.، !� ا?

رو، ا�1 را. �ـه   از ا�1. ?�اه	% آ�د
��� و رهـ���   و و ص�ح-&�d !�اي ?_ 

®��' !,6ه !�اي ?ـ_ و صـ�ح، ��ـ� و    
@ـ�،   در 5ه. ره��� ا[�اد !س	�ري ا�'

%&
: ��دم !س	�ري د�Hر درد و ر�P هس
در �wس !ـ� دا~ـ�ي    ن!�*% آه �5 ��9
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 Pـ�ن   ��ك ��ار �_�% و از درد و ر�ـ*
%��از  ن!�*ـ% آـه 5ـ� �9ـ�     .[�رغ *

� \ــ�.G&ــ% ��د�ــ%،  9را�ــ� و 5ــ�ه&�
� ��*ـ� از ذهـ1 رهـ�    G&9را�� و �5ه

رهــ� *ــ%. از wــ���    *ــ%.، ذهــ; 
� .ه� ����آ

 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

��� واژ_ 

ا�
�dب ��)D آه ��ع  :(arthritis)  7ر+*�,
ح�د 9ن !� -�رم، �ـ�?�، حس��ـ	' در   

��د و �ـ�ه�   !	kB ���صD !%ن د�%. �*
 .�5ا. !� -z ر��-	س:� ا�'

آه در  9ر�� ح�� ا�' : (relaxation) 7ر�/
�ص ه	��fـ�-�    9ن �Zح ه	���fت، !ه(?

ه�  ��D ا��Zاب، -�س، ?nB و ����o 9ن
 .���M ا�'

}�7(asthma) : ت �ه�» ����س آه  �-&G �ه
�ص در ��رد ح�� !ه  !ه(?  �رود  آ�ر �

� ��ـس در !	:ـ�ري آـه    G&- آه در 9ن
 ،داراي ��9ژي �
&�وب ?���اد�� ا�ـ' 

��د ا�xد �*. 

 

در�ـ�ن   : (primal therapy) �در�ـ��  �c7ز�@
� روان. �O9ز�1��
6ـ� !ـ�    �� �در���

�o� "�ا�1 روش ا���ـً�  . "ف9ر-�ر ژا�
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���رت ا�' از -D��C در�ـ��� �ـ�-&�   
� و در����G آـه !ـ� هـ%ف     !M در��ن@

-ـ��1   !	:�ر �:	": واح%ي �
:�آ7 ا�'
ه	���fت ?�د را �س�' !ه �%ر و ��در 
�د !B&��ـ% و ا!ـ�از آ&ـ% �ـ� !ـه      ?

��!� �O9ز�w 1ـ�س ��!ـ%   �! �. ���ر-
ا��w 1س �B()ً� !� [���دي @�G?�اش و 

  �ــ ــ�ه� � o- ــ�ك ــ%  درد� ــ�د (آ& ��]
ا�1 در��ن �:�¢ آ:� ��د. و ). �O9ز�1

 �سـ�DN ر�ـ% و 5ـ�    �oـ� �ـ�    �Zح� !ه
ــ	�ت،    ــ�، ^ ــ�.، رو��ه ــ%�� روز� ز�

   �. *ـ�د  ا�
��ل و Oـ_. در 9ن ��ـ� �ـ
 آـه 9ن را در �Cـ�ض ا�
�ـ�   	Cد وا�

�@ه د��Gان ��ار داد. ا�'- D!�� . 

�ل ا.س*د$� و '� ا���Nا(manic-dipressive 

disorder)  :   آـه %�%* �� ا?
�ل ��#����
�ــ � iــ ــ�د  !�� ــ�ر دور.* ــ�ي  در !	: ه

   �!ـه   ا[س�د�� و �ـ��� �ـ� ه	���ـ��
 .و@�د %�9

ــ�ت 0�17(allopath) :   �ــ6 ــ| در �7* ()
�

�Cرف �)E	آ��(. 

ــ��� ���, ــ	_ : (spondylitis) ا�ـ ت ا-�ـ
�ن [�ـ�ات  
�ا�� در �ـ)
ا�
ـ�dب  . ا�

.�d� ه�. 
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ح�� ا�' آـه   : (spondylosis)ا���� ���ز
J&- �! .�d� M! ه�ي�e] ��%*   zاي و �ـ

هـ� آـه روي    �dـ�.  �!ه �z *ـ%ن !%� ـ 
� ،Hس�&% ه�ي �)� �� ر�Bه� |)B� د�*. 

�	D  ،ا*
	�ق �� 9رزو : (craving)ا'���ق
E� ي !�اي��د &H	ـB? 7 ـ  �� ا�G	7ش �

ح�� ا�' آـه در 9ن  . آ&&%ة ?�ص ا�'
�! ،nس	ار و �ـ�9رام ا�ـ' و    ار�����

اي  �&% ا�' آه -&�d !ـه ا�G	ـ7.   ���ه
�دي وي &B? z@�د�ـ' و   ،�ـ�دد  ��آه �

�@ه =��%-. 

!	:ـ�ري   : (eczema)اآi�ـ� ا$i�� �ـ�  
��از µ,ـه   �آه !� ����C- ا�
�dب �

��، -�*ح�ت 6!9C��و  -�ول، ا�
�dب �
��ــ
ه ���ــ
ه *ــ%ن� � *ــ�د؛ �Bــ(| �ــ

ــ'   ــ� �, ــ�ي ! ــ_ �س O 1�7ــ ــ�ري � :	!
�م ,C���)'	حس�� �و ��³ ?�رش، ) ��ه


ه�� .ر�7ي ��زش، -�*ح و �

واژ. ��%�� آه =��&%ة ح�	�'  :(om) ام
 . �Z," ا�'

ــُ ــ����� ــ�ت " : (vector therapy)*دار در� آ
1����ـ�م !ـه   "�� ���d�� ـ�    در��o�

�از �,ـn [	�7ـE !ـ�اي     �(field theory)	%ا�
E:ر آ�
�	ح ر[�- ��	ـ%ان !ـه   . �_د �
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 ���� ا@7ا�:´  �آـه در  *ـ�د   ا#ـ�ق �ـ
 D!��
� �G
�د. و وا!س! nـه  آ&�ر ه!

ص�رت �:,�6د *(|  ر[
�ر !ه. هn دار�%
�9% آه !� هـe] nـ�ي    �	� او در �� و

�. 9ور�ـ%  را !ه و@ـ�د �ـ�   (life space)ز�%�
� ا�ـ'  ده&%ة �	ـ%ا  [�eي ز�%�� ��Bن�
ــ%ام  ــ	_ � ــ� در -� ــ'! ــ�  ¤�[	 ــ� � ه

 .�	�زه��� آه �س
,7م ار��ء *%ن ا�'

ي ر-&�ـ� و !	ـ7ا   -i��(aversion) : 1اري
�،از *() 7	Hأم !ـ�      ي�� -ـCـ��ـ� و

�	ـD و ا*ـ
�dي    -2. ا@
&ـ�ب ا�G	7ة 
��&�. 

/��� ���� (working through) :  و�% 9ن را�]
�ا�ـ%.   ? ��دا�G	7 روا�ـ? %&�9�] E�

 ���و�ـ' در  �d و�	,� ��pVا�' آه -&
در �ــZح . ���!ــD ���و�ــ' Iــ�د ا�ــ'

اي از  -�ص	��، ا�1 اص�Zح !ـه ��ح,ـه  
 �*ـ�د آـه �ـ:1 9ن     روا��6وي ��
ه �ـ

-Cــ�!_ روا�6ــ�و -ــ�p_ي !ــ� !	:ــ�ر 
ــ%ارد ــ�ل   . � ــM ح ــ�Zح در � ــ1 اص ا�

�ص	r *ـ%. آـه   - �[��9&%ي درون روا�
و�	,� 9ن !	&� در �E ز�	&ـه !ـ�     !ه

ــ��� ز�	 ــ� ــ ه& ــn  ه ــ	' در ه �ي *()
� .�9	7د �
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در  :  (autism)����ري در �Nد .ـ*ور.� 
�د [�و ر[� �� در aك ?ـ�د ?�7ـ%ن  ?. 

� در صـ%ف ح,ـ7ون �ـ_     ��[�د ��
� �ـ
 ،�6ـ�ن ?ـ�وج �ـ%ارد   اا[
�د. ا�' و 

��د آـه   H&�ن در ز�%�� درو�� �Oق �*
~6ــ1 ا�ــ' wــ�س و ار-�ــ�ط ?ــ�د !ــ� 

ا�1 ح��ـ'  . از د�' !%ه%را وا�C	�ت 
!   �	kB در ا[�اد ��
� !ه ا�ـ6	7و[��

��د د�%. �*. 

[��9&% ���9ـ�زي   : (over learning)0*7��زي
�دهـ% آـه �ـس از -سـ,�      ز���� روي �

��[� ار���	سn در ا�yم -6,	ـr �ـ�ل   
ــ�¬ داد.   �ــ��� ا ــ��1 و 9ز� w ،.%ــ *

��د �* .     nسـ	ـ% آـ�رآ�د ار���&H هـ�
 �*ـ�د، ا�ـ�    �7و�ً� !� ���9�زي \k =ـ

o]ـً�    �ح����O rـ	دراز �%ت !�اي -6,
� �ا�ــd�� 1ــ�م @&�ــ. ��!ــ% \�ــ�د �ــ

ــه   ــ�وط ! B� ــه B	5 ــ�ري دارد و 	
ا?
�م �B(| *ـ%. ��,ـ� از   d��" زش� "�9ـ

 .ا�'

��ـ�ت X)0*دازش اinformation processingدر  :  (
 !� 5ـC� Mـ; �ـ�رد    ?�&* ���&Bروا�

 �ــ ــ�ار � ــ
��د. � ــ_د ا� ــ% . � &�9�]
; ح�آـ' !ـه   ، ا���ً� !ه �C ـ)��دازش(

E� ر از��ي �E ه%ف !� ���  Dي ��اح��
��دازش ا#���ت �Cـ;  . و ا�%ا��ت ا�'
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دهـ�   ده�، -�C_ و -�س_ و ���¥ ��ز��ن
ا�o&� 1ـ�ر  �!&ـ�! . !ه �6��Wت ورودي

���ت ,C� �! ارا%� ;C� ح�Zاز ا�1 اص
  اي ���ه  !ه?�&*. 

در ا�ـ�N(biofeed back) :   1را�  ز�سـ�  0س
*ـ�د !ـ�    :�ر ��د داد. �ـ� روش !ه !	

�د، ��B] _oر ?�ن، آـه  ? �ا�:�ل !%�
� آـ&qk   !هC	�# ر�!ـ� 9ن �ـ%ارد،    #

ا�ـ1 روش !	Bـk !ـ�    . �	%ا آ&%-س,� 
 E	����و اآ�ـ�اً  ) ?�دآـ�ر (ا�:�ل ا-

در د�
z,� .�G و ��وق ��رد ا�
��د. 
� .�_د ��ار �

�سـ�ر��ز�س �ـ�    : (psoriasis)0س�ر��ز�س
� در��
ه داءا�)%ف ���� q��ز ���-��


ه�� �1�7 �5ا. !� ��ك �B��! هـ�   اي
هـ�ي [,ـس ���&ـ% ?�آسـkي      �ل�ـ�� �� 
.��� Jا�' اي ر�. 

هـ� �ـ�ع    : (free -association) + ا�� 7زاد
هـ�،   -%ا�� !%ون �	% !M ����%، واژ.

ــ�  I9 ــ��� o� ــ�ر و ــ�ن . ا[6 در  9ز�
�
ه *%.  آ,:ه ،-%ا��� �اي !ه 9ز��د�

*ــ�د !ــ� �ســ
M  �ــ
ه �ــ�و از او ?�ا
ر�ـ% واآـ&�    �ـ�  &�اي آه !ه ذه ـ آ,:ه

 هـ�ي  هروش در ز�	&  از ا��B� .1ن ده%
��ــ���ن روا�B&��ــ� ا�ــ
��د. *ــ%. �
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[�و�% !ه ا�1 �
	fه ر�ـ	% آـه   . ا�'
	����C M% �س_ ا[�6ر !	:�ر ?�د را -

�د !��% ، !,6ه آ�د= "��B- ر را�:	!
 �ا5ـ	 و   ر!Zـ�، !ـ�   !%ون -�@ه !ه !ـ

!�*����ه !�دن �z��Z ه� ��9ه را آه  
��ر �Z? 1ر " ،آ&% !ه ذه�" !%ون ���سـ

 .9زادي و ص%ا�' !	�ن آ&%و !� 

Bــ�دH+ ]ــ��T(transactional analysis) :  Dــ	,W
  �ــ��, C- Dــ 	,W ــ� � qــ�د ــ�ر (-� 
ر[

D!��
� (�ا�' آه  �در��� روان از *6,
D��C-     رد�ه�ي ��دم را !ـ� 5ـ%��G �ـ

  �در ا�ـ1 روش،  . %ده ـ وار�� �ـ�ار �ـ
!	:�ر را !ـ� ا�ـ1 وا�C	ـ' 9*ـ&� و     

�ــ ــه � ــ�ف ��ا@ ــه ص ــ�ز�% آ ــ� از  � o�
�ل �9&%ة ?�دش  ��*
هbاش، او *()ً� �س

�� E::�ر آ	ا�' و !ه !  E� د آه !ه�*
�ع آ&kل *()� و @dـ' �   �و !��ـ%  �ـ�!

ا�1 وا�C	' را در��!% آه 5�ار. حـ"  
 .ا�
(�ب دارد

ــ� ام +(TM) :  rــ �>Transcendental Meditation ،
q�C
 ��ا��� �

ــ�أت ــ�ز @ــ  : (assertiveness training) ي�9ــ
�9�زي �� �9�زش ا¤�dر و@�د �ـE   @�أت

هـ�ي   آ,� !�اي ا�ـ�ا�� از روش �&�ان 
 �آــه �C:ــ�a¢ در در�ــ�ن ا�ــ' در�ــ��
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ــ%ان   ــ� [� ــه ! � آ��ــ�� ��ــ
�aت � ا?
 |)B� د�*ـ��%   �ـ� ��#C	' و ا¤�dر و@

)  
�ل ��D ا?
�ل *()	' وا!سـ
ه و ا?ـ
%	N7و	ا�6 '	()*(��E !����� م !� أ-

 ��ر   ر�7ي *%. !ه #�حو �9�ز*� آ,o&�
��ه در ا�' دادن !ه ا[�اد  د��GH آه

د�	�ي v%�% �9	7 ا��وز ا¤�dر و@ـ�د  
ه�ي ا?_ #�[%اران �:%ة  در ��ل. آ&&%


�%�1 !ـه !�ا!ـ�ي ح�ـ�ق    C� ا�1 روش
ا�1 روش در�ـ���  . ا�% ��د و زن !�د.
�
 .���&% ر ��#� �	7 ��را -سd	D ر[

Cµ	ـ'   : �h)(therapeutic community), در����
در���� �� @��Cه در�ـ��� !	Bـk !ـ�    

� �-ه�ي  !����ه��
�M �سO 16_ !	:�ر�
!�اي در�ـ�ن ��ء�)ـ�ف �ـ�اد ��!ـ�ط     

�ا�ــ� در�ــ��� !ــ� ?�د�ــ�ري . ا�ــ'@
�ورز�%، �
:�آ7 !� ��ه	7 از  -�آ	% �

دارو  دارو هس
&% و ر[
�ر !%ون �)�ف
را از #��" -D��C �7د�E و [�Bد. !� 
ــ�ف دارو   ــ�ء �) ــ� � ــه  �! ــ��� آ آس

� ،ا�% دا*
ه� '�� .آ&&% -�

 : (self- desensitization)از �Nد زدا�� حس���,
 �ا�ـ
��د. از روش   ،در ر[
�ر در�ـ��

و�ــ	,� *ــ(| در   حس��ــ	' زدا�ــ� !ــه
'	C��ز�%�� !�اي آ&ـ�ر   ةه�ي روز�� �

 .�9%ن !� ا��Zاب
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ــ ــ�x{ �,حس��ـ ــ� �ـ  systematic): زدا�ـ

desensitization)'	ــ ــ�    حس�� � no&ــ � �ــ زدا�
� حس��	'xر%- �ا�1 روش در���� . زدا�

 "@ـ�زف و��ـه  "و�	,�   !ه 1958در ��ل 
�6� !� اص�ل *�#
�ـ�زي   ا!%اع *% و �

�� ا�' آه �,!��- �� |)* %���ا�ـ%   �-
� و در ح��ــ' xــ%ن -ــ%ر* Eــ� �7د�ــ!

ــ�Zاب  �ــ%ة ا ــ�ر آ&& d� �ــ ــ� روا� ! ،
 Eاز �ــ �ا�ــ�Zاب Oــ_ ا��Zــ��� ��*ــ

�* �� '	C�� .-س,� �	%ا آ&% ء�

  �ــ�� ــ���اد. در�ـ  : (family therapy)?ـ
 �ا�' !�اي در��ن �E !	:�ر در -&6	6

�	�ن ?���اد. !� ا��س ا�o� 1ـ� آـه   
  ��اد.، ��6ن ��ض *&��ـ��? ���oم آ,

 .ا�'

 �k�&د 'ـ��N(Narcissism) :  �G
�د*ـ	�?، 
�د دو�ـ
%اري  ? ـ ،�B" ورزي !ـه ?ـ�د  

�ا�ـ1  روا�6ـ�وان   ة!ه ��	ـ% . ا[�ا#
ا�ـE�.   1 �%�ـ%ار #�	Cـ� ا�ـ'   ح��' 
�@ه !	kB *(| !ـه   �%�%ار- �! �روا�

�� |)B� دش��ن <)�ص ?b* د و���دد،  ?
�ري آه ��آ 7�B" @&س�  !ه#، ?�د *(| 
�� آه !	� از ه� H	7 !ـه  . *�د �,���

    � ،آ&ـ%  �	%ا�� ا�ـ1 !	:ـ�ري آ:ـE �ـ
از ا#�ا[	ـ��� در   �&7وي *ـ%ن آـ�دك  

 .ا�p آ	&ه و -�س ا�'
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 �N self- hypnosis)    (autohypnosis orد ه����+�iم
�7� آه !ه: 	-�و�	,� ?ـ�د *ـ(|    ه	�&

��د ا�xد �*. 

ــ%.  ــ�د ��� ــ'  : (autistic)در ? 	��C]
روا�� آه آn و !	� ذهـ; !ـ�د. و از   

 .وا�C	' @%ا�'

در�ـ�ن   : (social therapy)در��ن ا<��ـ��� 
�:
� �� ا@
:�ع در����، در�ـ���  ا@�

�آ�*% در �	� �ـ� او�ـ�ع و    ا�' آه �
 .اح�ال ز�%�� !	:�ر -�	_ا-� !%ه%

 : (relaxation therapy)در�ــ�ن �ــ� 7ر��ــ $�
� !ـ�     �ر[��� !ـه �ـ��e� �Bو آ �&-

�ـ�د�_ي  . آ�ه� ا�ـ�Zاب را!Zـه دارد  
�، ا�ـ�س روش  ��e� �Bل آk&احس�س و آ

 ��س
M !ـ�ر   آها�' در��ن !� 9ر�	%�
 .و�	,� ��آ�!س�ن *�ح داد. *%  !ه

I*c �� سـ��   در��نY ـ�زي�(implosive 

therapy) :   ـ�دلC� از �هـ�ي   ا�1 روش �6ـ
ا�' آه در 9ن !	:�ر  (flooding)��زي  ��Oه

�� %���
��Iـ'   ه�ي !ـ�  آ&&% صح&ه را �

&�ك را ´سn آ&%Bـه �ـ�زي و   . وح��O

�اي ��زي  س:� ه� دو -� ح%ودي ! ��Oه
 �آ&ـ% و �p!ـ'    !	:�ر ا�xد ��راح �ـ
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� \ـــk از xـــ�
�Bـــ%. ا�ـــ' آـــه �
� دا*
ه !�*% حس��	'xر%- � .زدا�

ا�1 روش  : (marital therapy)در��ن ز��'���
� روان���  D�%C- ا�' آه !�اي �در���

 -D��C دو [�د آه !ـ� �ـ�    روان?�&*
Cــ% <
,ــr ا@
:ــ���، !�ــE �ــ� H&ــ% 
�دي !ــ� هــn ا�
)ــ� و ه	fــ���، @&ســ

در . -�Cرض دار�%، �ـ�?
ه *ـ%. ا�ـ'   
�، *ـ(| �9ـ�زش   �� ،د�ـ%.  در��ن ز��*ـ

� در�ـ��� !ـ� �ـE زوج !	:ـ�ر     ��:	�
 |)B� �!ه و از #��" روا
!���ار ��?

 و و د�	ــ"، ا�ــ%ام !ــه ر[ــ� ا?ــ
�ل
�هـ�ي Oـ_     Gا� ���!���دا�%ن !ـ� -Cـ

�
��" ر*% و ا�B- ر و�
� ر[���Zيا� 
�� '	()* %��=. 

-client)<ـ�  *آi �ـ* در�ـ�ن  در��ن ���

centered therapy): روان ���در���� ا�' آـه   �
#��ــ"  �در�ــ���G از ا�ــ%رز و اراNــ

�دداري آ�د. و !ه -Bـ��" و -)ـ��ح   ?
�[�ض ا�1 ا�' آـه  . آ&% ��6ت !س&%. �

�  �س�DN!	:�ر -�ا���� �%ارا !� ()*
را دارد و آ�ر در����G ا�1 ا�' آـه  

9ورد  @�ي ����ا و [��% داوري �%�ـ% 
��% �س�DN-� درون 9ن * Dو ح �	
�- .

 (non-directive)ره&:ـ�د  در���� !ـ�  ��ه� روان
�� .%	��� nد ه�ه� H&% اص�Zح ا?_ . *



  219219219219/  نامه واژه

 

ه��� را �	7 آه ا?
)�صً�  ~16 ا�' روش
�= '	C�- در  ،آ&&ـ%  از د�%��. را@�ي

 .!��_د

ــ�دي  ــ�ن و<ــ  : (existential therapy)در�ــ
� روان��در�ـ���   روان در���� و@�دي �

  �ــ� ــ��	n [,ســ ــ� -Cــ ــ
; !ــ ��ــ
 nس	��	س��
در �:ـD روش  . ا�ـ' ا��7س

و@ــ�د��Gي !ســ	�ر ذهــ; !ــ�د. و !ــ� 
 �در�ـ�ن  . آ&ـ%  ���C	�w D(]�! 'آ7 �ـ

از -�سـ_ و  !ه د�	ـD ا@
&ـ�ب   و@�دي 
 �ــ ــه ���� 	@�ــ�اع  ، - ــ��� ا� ــ� � !

�wآـ7 در�ـ�ن   . در���� [�ق دارد روان
�! '	Cوا� �! Zدر �وا� M! كkB� �G���

ــ'  ــ%د@� ا� ــ�  . و � ــ�د � ــ��' و@ اص
و@�د��Gي !ه �ـE روش در�ـ��� رو*ـ1    

�@ـz  !� ا�ـ1 و@ـ�د   را. �Rد. ا�'، �
*%. ا�' آـه در����Gهـ� !ـه -�
ـ	�     

�ة =��� �%�%.ª :�ر و	ت !�	هـ�ي    �!
�6ـ
�   -%� ـروا�� در ?�د��9. !��داز

� ��Cوف ا�' آه !ه �%�%.��&*. 

�q �ـ�  -�ـ	_ات � ـ  : (dystrophy)د�س^و�,
ا?
�aت ��!�ط !ه -�	_ !�[ـ' ا�ـ' و   

muscular dystrophy ت�e� ��%	��� ;C�. 

ــ��� ــ) ' ــ�  : (object relation) را�ط Z!را
� ?�رج از و@ـ�د  b	* و |)* M! د�@��
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-&ـ�d  در ا�&fـ�   ءا#�ق ��� *ـ� . او
*ــ�د، !,6ــه  @��ــ% =ــ�*ــ��D ا*ــ	�ي 

 .�_د ه� را �	7 در !��� ا�س�ن

رو*ـ�   : (behaviour therapy) ��ر.��ر در��
6� ا�ـ'  
آه !� اص�ل [��	ه ��د�_ي �

��ـ�زي   ��زي آ��ـ	E و *ـ�#�   و از *�#
�ر[
�ر در�ـ���  . آ&% ���D ا�
��د. �

ــه  !DNــ� ــ' و در   �س ــ�ف ا� ZC� ــ�ص ?
�اردي آه �DNـ%.   �س�* |)B� ح��!ه و


ـ��P   ،و اه%اف در���� رو*ـ1 ا�ـ'  �
 .\kي دارد

!�Hســـ�  :  (psycho-dynamic)روان A��0ـــ�
هـ�ي   �wم �	سـ
n  )ا�r(اي 9زادا�ه !�

*ـــ&�? و ���oـــ�-� آـــه !ـــ�  روان

:�آ7 هس
&% [��9&%ه�ي -�	_ و ر*% �

هـ��� آـه    هـ� و ���oـه   �	س
n) ب( ��
�م ��آ7ي ��ار d�� را "N�� 7ش و	Gا�

�ــ ــ% � ــه. ده& ــ�ت   ! ��o� ــه ــ�ر ?�ص #
 آه !� ه� Hه  روان?�&*dynamic  �� 'ا�

ار�%، ز�� ا�ـ1 ��*ـ� �ـ�ار    و آ�ر د
�� %�_�. 

-rational)ه�uـ���  -در���� ��ط�� روان

emotive therapy) : روان ���� � آه !ـه  در���
ا!%اع *% و �wآR�9"  7ت ا�	س"و�	,�  

� و �B ـ 9ن !� @&�ه�Z&� 6ه�يD   ��Bـ��
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روش در . ا?
�aت روا�� و ر[
�ري ا�'

ـه     !ها�	س �� ��ر �سkد. !ه �ـ%د@#

��د آه !�اي ?�*ح�ل !�دن Hه !��% * �
�� "��B- ه �6&% وH د آـه    !6&% و�*ـ

!ـ�  . ه� �:ـD =��ـ%   ��Z!" ا�1 -�ص	ه
ه�ي ر[
�ري، ا�ـ1   *��ه' !ه روشو@�د 

در���� از ��o دا*� ��ه	ـ'   ��ع روان
� �:	" !� 9ن��f	و ه هـ� [ـ�ق    *&�?

 .دارد

 : (anxiety neurosis) روان ر�ـ�ري اSـط*اب  
�ــ�روز ي ا�ــ�Zاب �ــ� ِ روان رyــ�ر

�ع ا?ـ
�ل �ـ� !	:ـ�ري     ،ا��Zاب� E�
�)� ا�' آه ه&Gـ�م ا�ـ�Zاب در *ـ(|    

�*ـ�د وq ?ـ�د ا�ـ�Zاب �	سـ'      �	%ا �
)� )دا�% �Hا !	:�ر ��Zeب ا�' و =

اي !ــ	;  -ــ�رم ��7ــه : (rhinitis) ر���ــ,
� .�5ا. !� -�*ح�ت <�#

ــ�  Z[' ــ�زة �(personal construct) :  م�ــ d��
 اي �o هس
ه	()* ������زة . @�رج آ,

� �E اص�Zح kHي !�اي هـ� �ـE از   ()*
� را.� �C� |)* ا�' آه �آ&% د�	�  ه��

. !	; و آ&kل =��ـ%  ، [nd، �	� را درك
ه�ي *()� [�د ��D �ـE   ه� �E از ��ز.
�� D:� ه	�آ&%، راهـ� ~6ـ1 !ـ�اي     [�

  �ا�ـ1  . ��?� �	� [	6�7ـ� و ا@
:ـ��
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رت ادراك هــ� ~6ــ1 ا�ــ' در صــ� �ــ�ز.
ا#��ــ�ت �
Cــ�رض -�ــ	_ ��!&ــ%، �ــ� 
-��	' *%. و @�ب و@�. !&	�دي *()	' 

 .[�د ��د�%

�	ـ�ه� !ـ�    : (sarpagandha)��ر�0$�� ه�
هـ�ي   ?�اص دارو�� و�ـ]. آـه در د*ـ'   

.�رو�ـ% و   ه�ي ه	:��	� �� �7د�E !ه آ
��9 .7fC� اص�?�!ه 9ن �سـ�' داد.   �

��د �*. 

�ي ��!�ط !ه �9:   (organic)���يe� ه آه�
 )در ���!D روا��( ا�' 

ــ� ــ _ اد�ــ در  : (Oedipus Complex)��ــ
اي از ا[6ـــ�ر و  روا�6ـــ�وي ´:��ـــه

ــ�رض   C
ــ��� و � �� �ــ�#� ــ�ت � احس��
�د��9. �� ��?�د�9ـ�. آـه در wـ�م    ?

���زي !� �6� از  آ�دآ�ن در �
	fه �6
وا�f5 1�%&س و �	D @&س� !ه �6ـ� از  

�9ـ%   و@�د �ـ�   �r !ه�ا��Bن از @&س <
�ع ر��!' !ه f5ـ&س  � E� �! ¢a�:C� آه

 .از وا�%�1 �5ا. ا�'

ــ��� ــ�ر در� آــ�ر  : (occupational therapy )آ
� �E �ـ�ع   در���� �� روان,�* �در���

در���� ا�' آـه هـ%[� آ:ـE !ـه      روان
ــ�رآ�دن   ــ:1 آ �ــ� در  ــ' - ــ�ر ا� :	!
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هـ�ي روا�ـ� و    دار، !ـ� �ـ�-�ا��   ه%ف
��� O,�ه آ&%? ��%!. 

*ـ6,�   : A$��� (gestalt therapy)��1, در� ـ
 ���&Bل روا��از در��ن ا�' آه !� اص

�ار ا�ـ'    ادراك و �%�%.
. *&��ـ� ا�ـ

��' در���� !ـ� د�	ـ�ي   B� 1ا��!�&!
�دي [�د و ا[�6ر و احس���ت او، 9ن =
�ر آه در ز�ـ�ن و �6ـ�ن !�[)ـD او    #

�ــ ــه � ــه    �! ــ7 دارد و ! ــ��%، �wآ *
� �%اردd@��B� ¢a ـ. -�ر�Òه -:C� '��


�ر    dـB� nهـ �در���� !ه �wآ7 در�ـ��
ا�' ز��ا ه%[� 9ن ا�' آـه !ـه [ـ�د    

ــه  ــه  �! ــ� ! ــ% - ــE آ& ــ"   آ: از #��
�ــ�ه ــ�رب و    اش �9 ــه   ــ% و ! !	�7ا�

اي آه ا�1 �9ـ�ه�   آ&&%. ه�ي ��آ�م -�ش
�� r��
. وا�ـr *ـ�د   ،آ&&% را �% و �

@&�ه د�Gـ� �wآـ7 9ن ا�ـ' آـه [ـ�د      
ه !ـM *ـD6 و ز�	&ـه را -��ـC    روا!� 

��ا�ـ% -�@ـه       ده%، !ه �
#ـ�ري آـه !
      �آ��,� را !ـه *ـD6 �ـ� ه	bـ' اصـ,
�ف دارد و ه� H	ـ7 را در ز�	&ـه   ZC�

 .ره� آ&%

ــ���  ــ*و_ در� $(group therapy) :  .ــ�و �
در���� �ـ� در�ـ�ن ��وهـ� �ـE �ـ�ع      

در���� ا�' آه در 9ن H&% !	:�ر  روان
 �*ـ��% و   و �E در����G دور ه�µ n �ـ
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ــ%. و  ــ���G، ��دا�& ــi و در� j Rــ ره
�� �G
�� %*�! .��ر �(- M&H د  ز��ا�*

آه *&	%ن ��6Bت د�Gـ�ان و ا�ـ1 آـه    
���ه �GH  آـ�د Dرا ح �I9 ان�~6ـ1   ،-

ا�ــ' ا�pهــ�ي در�ــ��� روي !	:ــ�ران 
 .دا*
ه !�*%

��*% �ـ� �ـ_ روحـ��� در    :  (guru)$�رو
 .M�9 ه&%و

واژ. �� ��ـ�ر-� آـه    : (mantra) ���^ا
�ر آ:E !ه   !هo&���د؛  �wآ7 -�6ار �*

� .ص�ت روح���؛ ��ود ودا�

 Bــ� h�� (ــ HIا*�(Transcendental Meditation) : 
� ��ا��ه !� ���ه ��[�ن *��� آه ���


�6 9ن �� ���!ـ�د.  ��ه�را*� ��ه� �
 E� �6ار- �! ¢a�:C� ا"وk��� "  .5ـ�ا

 .ا�'

�7*ــ6� آــه در  : (naturopath)��+�رو0ــ�ت
� ( naturopathyر*
ه C	�#   در�ـ�ن ،�در�ـ��
آ�ر ) ه�ي O_ دارو�� ه� !ه روش !	:�ري

� .آ&% �

��ـ�ن ا�ـ�#_  در  : (Narcissus)��ر��س�، 
�د *ـ%.  ? ����ا�� ر�&� آه ��*" -)@



  222225252525/  نامه واژه

 

�ب ?�د ��د. ,Z� ن !ه%	��� �pو در ا
 .و �س از ��گ -�%�D !ه �D ���س *%

��Cدi$(sociodrama) :  qاري ا<����� ��/
�ـ7اري   �آ	% !� ���!� - psychodrama!�اي 
� .��وه

�7اري  ��� :i$(psychodrama)اري روا�� ��/
روا�ـــ� �ـــ� �ســـ	6�درام �ـــE روش 

و�ـ	,�    در���� ��وه� ا�' آه !ه روان
 �ا!%اع *%. ا�' و در 9ن ��آ�ب ��ر�
ــ" روش ــ�ص  از #�� ? Eــ ــ�ي درا��-	 ،  ه


:�ن *()ـ	، روا!ـ� !ـM [ـ�دي،     ?��

ــ	�  �ســ�DNهــ� و  -Cــ�رض�- �ه	fــ��

��د �*. 

���' Rروا� (�*x� (object relations therapy) : 
ا���o� 1ه، ����o� E روا��6وي ا�ـ'  

او . !	�ن *%���� آ��1 و�	,�   آه !ه
� ا�' آه *(| !�?�ف �oـ� [�و�ـ%   �%�

در  ي!�اي ا�&�ع �Oا�7 ?�د !� د�Gـ� 
�=     Eـ	7د، !,6ه !ـ�اي ر*ـ% و -�6	�9

�د از د�Gـ�ان د�ـ' !ـه ا�ـ1 آـ�ر      ?
����oه !ـ� -ـ�p_ روا!ـ�     1ا� .ز�% �

�� !� روي *(| -�آ	% ���:
ورزد و  ا@
� در روانd@�در�ــ���  ��ــ�ذ ��!ــD -ــ

�اد. دا*
ه ا�'��?. 
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ــ, �  : (neurodermatitis)��رودر��+�ـ��ــ �ـ
�رات �	6&�N	% ?�رش�!  '��دار �1�7 �

آه !ه �,' ا?
�ل روا�� و �)� اxـ�د  
��د �*. 

ــ�ت ــه : (homeopath)ه����0 ــ6� آ در  �7*

ه��	��ـ�-�  . آ&% آ�ر �� homeopathy �ر*
�رو*   �ا�ـ'  در���� ا�' !� داروهـ��
در !%ن ��§ ��³ 5ـ�ن !	:ـ�ري را   آه 

�ا�1 داروه� !��ـ% !ـه    .آ&&% ا�xد �
%�� .���د�� ?	,� آn �)�ف *

ه&� در�ـ���،   : (art therapy)ه�* در����
!	:ــ�ران روا�ــ� در   در�ــ_ �ــ�?� 

'	��C] D�� ا�ـ1   ه�ي ه&�ي �! ،�*���
را ^�	ـr داد.   ن!�ور آه !	:�ري ��9
� �9ــ�ن  !ــ��ــ� حــ%ا�D �ــ��� G,صــ�ح

��د �*. 

� ��ـ�رت     : (phobeia)ه*اس!�ه�اس �ـ� [ـ
'C@اي آـه   آ&&%. ا�' از -�س *%�% و ر
 �� !�اي 9ن =ـ�Z&� D	ـ%ا    د�	ان ��-ـ

�ـه   ،در �	ـ%ا�� ا�ـ1 !	:ـ�ري   . آ�د
�*6س'  -1:  -�ان �B(| آ�د دور. را �

 -2. ز�%�� و از د�' دادن ا!
�6ر در
�9	ـ7   هـ�ي ر��!ـ'   !�ز�B' !ه ���C	ـ' 

� !ـه   -3. او�	هG
 @��MB آ�دن وا!سـ
 .@�ي ?�د=��� و ��ض ا�%ام 
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7*6� آه در ر*
ه : (vaidya) وا� ���
�9�رودا )� .آ&% آ�ر ��) #z ودا�

 
����� )*+: 

 
����Aروان -.*ه�� <��� روا� �f'i0               

 kرا[�6ري... �)�ت ادآ�� 
                                 .*ه�� ���م ر.��ري

� اآ�C* Rري �]اد,� 
����Aه�� روا�*.                      

 ه�*	�ر رزم 9ز��
�f'i0                                          واژ_ ���

�د ه�®&%و�].:� kدآ 



 

 

  

  

V i p a s s a n a  M e d i t a t i o n  

C e n t r e s  

 i7�ـ�ز'ـ� و�ـ���ـ��ـ� �ـ*اآـ
 �ـ ��ـ�Aـ@

�	�@Ô ه�Ó و������� �%�
	1B !ه �&'  دور.
����ک� در ��اک7 . ن. س روش!� کM !�  او�

 Ô� 1 ز�� ��-�ً� -%ر�سB	
و������� �%�
�د*. 

 
  

India 
Vipassana International Academy, Dhamma Giri  

 PO Box 6, Igatpuri, 422 403  Dist. Nasik, Maharashtra 
 � [91] (02533) 4076, 4302, 4086; Fax: [91] (02533) 4176 

 
Vipassana Centre, Dhamma Thal²  

 PO Box 208, Jaipur 302 001, Rajasthan  
 � [91] (0141) (Off.) 49520, (T.R.) 49311 

  

 
Vipassana International Meditation Centre, Dhamma Khetta  
12.6 km. Nagarjun Sagar Road, Kusum Nagar Vanasthali Puram, 

 Hyderabad 500 070, Andhra Pradesh 
 � [91] (040) 402 0290, 402 1746; City Off.: (040) 473 2569 

 
Kutch Vipassana Centre, Dhamma Sindhu  

 Village-Bada, Dist. Mandvi, Kutch 370 475, Gujarat   



 

 

 � [91] (028347) (Off.) 303, (T.R.) 304 
 
Vipassana Centre, Dhamma Gaªg±  

 Bara Mandir Ghat, Harishchandra Dutta Road, 
 Panihati (Sodepur), Dt. 24 Parganas, West Bengal  743 176 

 � [91] (033) 553 2855,  City Off.(Cal.): � (033) 251 767, 258 063 

 
Nepal 
Nepal Vipassana Centre, Dharmashriªga  

 Budhanikantha, Muhan Pokhari, Kathmandu  
 � [977] (01) 290 655, 290 669 

 City Office: Jyoti Bhawan, Kantipath, PO Box 133 
Kathmandu.  

 � [977] (01) 225 490, 225 230; Fax: [977] (01) 223 067 

Dhamma Janan², Lumbini.Dhamma Tar±i, Birganj. 
 
 

Sri Lanka 
Vipassana Meditation Centre, Dhamma K³µa 

 Mowbray, Hindagala, Peradeniya  

c/o Mr Brindley & Mrs Damayanti Ratwatte. 262 Katugastota 
Road, Kandy. 

 � [94] (08) 34 649 
  

 
Myanmar 
Vipassana Centre, Dhamma Joti  
Nga Htat Gyi Pagoda Road, Bahan Township, Yangon, Myanmar 

 � [95] (01) 39290 
 
 

Thailand 
Thailand Vipassana Centre, Dhamma Kamala  

 contact: 65/9 Chaengwattana Soi 1, Banghen, Bangkok 
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 � [66] (02) 521 0392; Fax: [66] (02) 552 1753 
 
 

Cambodia 
Cambodia Vipassana Centre, Dhamma Kamboja  

 c/o Ven Bhikkhu Sanghabodhi, 2100 W. Willow St., 
Long Beach, CA 90810,  USA 

 � [1] (213) 595-0566 
 
Japan 
Japan Vipassana Centre, Dhamma Bh±nu  

 Mizuho-Cho, Funai-Gun, Kyoto-Fu  62203   
 � [81] (0771) 860 765 

 
Australia & New Zealand 
Vipassana Meditation Centre, Dhamma Bh³mi  

 PO Box 103, Blackheath, NSW 2785  AUS 
 � [61] (047) 877 436; Fax: [61] (047) 877 221 

  

Vipassana Centre Queensland, Dhamma Rasmi  
PO Box 119, Rules Road, Pomona, Qld 4568 AUS    
� [61] (071) 851 306 

 
Vipassana Centre, Dhamma Medin²  

 Burnside Road, RD3 Kaukapakapa, NZ   
 � [64] (09) 420 5319  

 

* Vipassana Foundation Tasmania, Dhamma Pabh±  
 GPO Box 6A, Hobart, Tas 7000  AUS 

 
* Melbourne Dhamma House, Dhamma Niketana  

 PO Box 344,  North Blackburn, Vic 3130  AUS   
 � [61] (03) 878 5744 



 

 

  

 
 

North America 

Vipassana Meditation Center, Dhamma Dhar±  
 P.O. Box 24, Shelburne Falls, MA 01370 

 � [1] (413) 625 2160; Fax [1] (413) 625 2170 
 E-mail: vmcdhara@aol.com 

 
California Vipassana Center, Dhamma Mah±vana  

 P.O. Box 1167, North Fork, CA 93643 
 � [1] (209) 877 4386; Fax [1] (209) 877 4387 

 E-mail: mahavana@aol.com 
 
Northwest Vipassana Center, Dhamma Kuñja  

 P.O. Box 345, Ethel, WA 98542   
 � [1] (360) 978 5434 

  

Southwest Vipassana Meditation Center, Dhamma Sir²  
 10850 County Road 155A, Kaufman, TX 75142     

 � [1] (214) 932 7868 
 

Europe  

Dhamm D²pa UK ,[44] (01989) 730234; Fax [44] (01989) 
730450 
e-mail:info@dipa.dhamma.org 
 
Dhamma Geha German, Tel:[49] (07083) 51169; Fax:51328  
e-mail: Dhamma Geha@aol.com 
 

Dhamma mah²  France, Tel:[33] (0386) 457514;[33] (0386) 457620  
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. 

. 

e-mail: info@mahi.dhamma.org 
 
Dhamma Aµala Italy, Tel/Fax[39](0533)857215 
e-mail: manager@atala.dhamma.org 
 
Dhamma Neru, centro de Vipassana, Comi Can Ram, Els Bruguers, 
Apartado Postal 29, Santa Maria de Palautordero, 08460 Barselona, 
Spain Tel/Fax/[34](93)8482695 
 

Dhamma Sumeru, LaSalome, CH-2325,Les Planchettes, Swittzerland  
Tel:[41] (81)0329136081; Fax:[41](81)0329141135 
e-mail: phifro@bluewin.ch   

 
 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 

 



 

 

                                                
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 


