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 ٔمذٔٝ

ثشخی وٓ ٚ ثشخی صیبد. ثشخی افشاد ٞٓ اص  ٕٞٝ ٔب تجشثٝ خٛاة دیذٖ داسیٓ.

ایٗ ػؼبدت ثشخٛداس ثٛدٜ ا٘ذ وٝ سٚیبٞبی سٚؿٗ ٚ تبثیشٌزاس سا تجشثٝ وٙٙذ. 

سٚؿٗ، ٘ٛػی خٛاة اػت وٝ ثشخلاف ػْٕٛ خٛاة ٞبیی وٝ ٔٙظٛس اص سٚیبی 

ٔی  یٟٕٔ ؼیبس تبثیشٌزاس ٚ اغّت حبٚی پیبْدسٔٛسد ٔؼبیُ سٚصٔشٜ ٞؼتٙذ ث

. ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ثٝ لذسی ٚاضح ٚ سٚؿٗ ٞؼتٙذ وٝ ٔیتٛاٖ دس ثبؿذ

دس ثشاثش یه فیّٓ  HDٔمبیؼٝ ثب خٛاة ٞبی ٔؼِٕٛی آٟ٘ب سا ٕٞچٖٛ یه فیّٓ 

ی دس ٘ظش ٌشفت! دس ایٗ ٔٛالغ ٚلتی ٔب اص خٛاة ثیذاس ٔیـٛیٓ ٚیذیٛیی لذیٕ

آسصٚ ٔیىٙیٓ وٝ ای وبؽ ٞشٌض اص خٛاة ثیذاس ٕ٘ی ؿذیٓ ٚ اغّت اٚلبت 

دٚثبسٜ ٔی خٛاثیٓ تب ؿبیذ ادأٝ آ٘شا ثجیٙیٓ أب دس اوثش ٔٛالغ ادأٝ آٖ عٛس 

 ٕٞبٖ فیّٓ ٚیذیٛیی لذیٕی ٔی ثبؿذ.دس ٚالغ دیٍشی اػت ٚ 

ثٝ ؿٕب آٔٛصؽ ٔی دٞذ چغٛس ایٗ ٟٔبست ٟٔٓ سا دس خٛد پشٚسؽ ایٗ وتبة 

ٚلتی ٟٔبست  ثذٞیذ ٚ اص آٖ دس جٟت ثٟتش ؿذٖ ص٘ذٌی تبٖ اػتفبدٜ وٙیذ.

ٞبی خٛاة ثیٙی ؿٕب تمٛیت ؿٛد خٛاة ٞبیتبٖ ثٝ عشص غیش لبثُ ثبٚسی 

سٚؿٗ تش ٚ لبثُ فٟٓ تش خٛاٞٙذ ؿذ ثٝ ٘حٛی وٝ ٔی تٛا٘یذ پبػخ ػٛالات ٚ 

ٕٞیٙغٛس ثب تٕشیٗ خٛاٞیذ تٛا٘ؼت خٛاة  بٖ سا دس خٛاة پیذا وٙیذ.ٔـىلاتت

ٚ تب  ٞبی خٛد سا وٙتشَ وٙیذ ٚ حتی آٟ٘ب سا ٔغبثك ثب خٛاػتٝ خٛد عشاحی وٙیذ

  ٞش صٔبٖ وٝ ثخٛاٞیذ دس آٖ ثبلی ثٕب٘یذ ٚ ثیذاس ٘ـٛیذ.



 ٔضایبی سٚیبی آٌبٞب٘ٝ اص لجیُ صیش اػت:

 ٝرٞٗ تمٛیت ٘بخٛدآٌبٜ ٚ لذست ٞبی ٟ٘فت 

 ٝتمٛیت حبفظ 

 ُتمٛیت لذست تخی 

 سٞبیی اص سٚصٔشٌّی 

 سٚیبسٚیی ثب تشع ٞب ٚ ثشعشف وشدٖ آٟ٘ب 

 تجشثٝ غیشٕٔىٗ ٞب 

...ٚ 

؛ جبدٌٚش  دس ایٗ وتبة اص ٔغبِت وتبة ٞٙش خٛاة ثیٙی وبسِٛع وبػتب٘ذا

أب تب حذ ٕٔىٗ اكغلاحبت ٚ ٔغبِت پیچیذٜ ٔىضیىی ثٟشٜ ٌشفتٝ ؿذٜ اػت 

ؿذٜ اػت. ٕٞچٙیٗ تجشثیبت ٚ پظٚٞؾ ٞبی ایٙجب٘ت دس ػبدٜ ٚ ػبٔٝ فٟٓ 

خٛاة ٚ سٚیبٞبی وٙتشَ ؿذٜ ثٝ ٔتٗ وتبة اضبفٝ ؿذٜ اػت. أیذٚاسْ  صٔیٙٝ

 ایٗ وتبة ثشای ػلالٝ ٔٙذاٖ ثٝ ٔتبفیضیه ٔفیذ ٚالغ ؿٛد.



 

 :تخش اول 

احتٕبلا ٞشچٝ فشد اص ص٘ذٌی سٚصٔشٜ فبكّٝ ٔیٍیشد سٚیبٞبیؾ ثیـتش ٔی ؿٛد. 

ٔتٛجٝ ؿذٜ ایذ ٚلتی یه اتفبق ثبػث ٔی ؿٛد اص ٘ظش سٚحی ثٟٓ ثشیضیذ دس 

آٖ ٍٞٙبْ خٛاة دیذٖ ٞبیتبٖ ثیـتش ٔی ؿٛد. سٚیبٞبیی وٝ ٔب ٔی ثیٙیٓ ثب 

سٚاٖ یب ٘بخٛدآٌبٜ ٔب دس استجبط ٞؼتٙذ. ٕٞچٙیٗ اعلاػبتی وٝ دس ٔغض ٔب رخیشٜ 

ٌزاس٘ذ. لغؼب خٛاثی وٝ یه ؿذٜ اػت ثش ٘ٛع خٛاثی وٝ ٔی ثیٙیٓ تبثیش ٔی 

پضؿه ٔی ثیٙذ ثب خٛاثی وٝ یه لبتُ فشاسی ٔی ثیٙذ تفبٚت ثؼیبسی داسد! 

ٔی تٛاٖ ٌفت جبدٌٚشاٖ ٚ افشادی وٝ دس حیغٝ ٔتبفیضیه فؼبِیت ٔی وٙٙذ 

خٛاة ٞبی ثٟتش ٚ جبِت تشی ٔی ثیٙٙذ. ٚ ایٗ ٔشثٛط ثٝ آٌبٞی ٚ ٘حٜٛ ص٘ذٌی 

 ایٗ افشاد اػت. 



ثٝ دػت سا ایٗ لذست  اٖاص یه ص٘ذٌی پش تٕشیٗ ؿبٌشد دس سٚصٌبس ٔب پغ

آٚس٘ذ تب جٛٞش ٚ اػبع اؿیب سا ثجیٙٙذ. لذستی وٝ ثٝ آٖ ثیٙؾ ٔی ٌٛیٙذ. ٔی 

ایٗ ثذاٖ ٔؼٙبػت وٝ ؿٕب ٔی تٛا٘یذ ٔؼتمیٕب ٘یشٚ سا دسن وٙیذ. ثب وٙبس 

ٌزاؿتٗ ثخؾ اجتٕبػی ادسان خٛاٞیذ تٛا٘ؼت جٛٞش ٚ اػبع اؿیب سا دسن 

تٛا٘یٓ ٔؼتمیٕب چیضی وٝ ٔب دسن ٔیىٙیٓ ٘یشٚػت ِٚی چٖٛ ٕ٘ی ٕٝ آٖوٙیذ. ٞ

، ادساوٕبٖ سا ٚاداس ٔیىٙیٓ وٝ دس یه لبِت لشاس ثٍیشد ٚ ایٗ ٘یشٚ سا دسن وٙیٓ

لبِت ٕٞبٖ ثخؾ اجتٕبػی ادسان ٔبػت وٝ ثبیذ آ٘شا وٙبس ثض٘یٓ. ثٝ ایٗ دِیُ 

وٙذ ٚ ٔب فىش وٝ ایٗ لبِت دأٙٝ آ٘چٝ سا وٝ لبثُ دسن اػت ٔحذٚد ٔی 

ٔیىٙیٓ لبِجی وٝ ادساوٕبٖ سا دس آٖ ٌٙجب٘ذٜ ایٓ ٕٞٝ آٖ چیضی اػت وٝ ٚجٛد 

داسد. ا٘ؼبٖ أشٚصی ثشای ادأٝ ص٘ذٌی اؽ ٘بچبس اػت ادساوؾ سا ٔغبثك 

ؿبِٛدٜ اجتٕبػی اؽ تغییش ثذٞذ. جبٔؼٝ ایٗ اعٕیٙبٖ سا ثٝ اٚ ٔیذٞذ وٝ د٘یب 

ت د٘یب ایٗ اػت وٝ ٕٞٝ چیض اص اؿیبی ّٕٔٛع تـىیُ ؿذٜ اػت أب حمیم

ا٘شطی اػت ٚ ثبیذ تلاؿی فٛق اِؼبدٜ كٛست ثٍیشد تب ٔب ثتٛا٘یٓ ا٘شطی سا ثٝ 

  ٕٞبٖ كٛست ا٘شطی دسن وٙیٓ.

ٔب دس خٛاة ٞبیٕبٖ ٔتٛجٝ ایٗ ٔٛضٛع ٔی ؿٛیٓ. ٚلتی ٔی ثیٙیٓ چغٛس 

ٔبٞیت اؿیب تغییش ٔیىٙذ ، چغٛس دس یه ِحظٝ دس ٔىب٘ی ٘بپذیذ ؿذٜ ٚ دس 

ٔىب٘ی دیٍش پذیذاس ٔی ؿٛیٓ. ٕٞٝ ایٟٙب ثؼذ ا٘شطیىی ایٗ جٟبٖ سا ٘ـبٖ 

 ٔیذٞذ.



ٌزس  یٟٕٔ ٔشاحُثشای ایٙىٝ ثتٛا٘یذ سٚیبی وٙتشَ ؿذٜ داؿتٝ ثبؿیذ ثبیذ اص 

سا یه ثٝ یه پـت ػش ٔیٍزسا٘ٙذ ٚ دس عی  ٔشاحُوٙیذ. خٛاة ثیٗ ٞب ایٗ 

 ٔی وٙٙذ. تجشثیبت اسصؿٕٙذی اص خٛاة ٞبیی وٝ ٔی ثیٙٙذ وؼت آٖ

ػبِٓ ٚسٚدی ٞب ٚ خشٚجی ٞبیی ٚجٛد داسد. دس ٔٛسد خٛاة  دس ٔؼیش ا٘شطیِ

ثٝ كٛست ٔٛا٘ؼی لذ ثشافشاؿتٝ ا٘ذ وٝ جبدٌٚشاٖ آٖ سا  ٞب ٚسٚدیایٗ ثیٙی 

٘خؼتیٗ دسٚاصٜ آػتب٘ٝ ٚسٚد ثٝ خٛاة اػت دسٚاصٜ ٞبی خٛاة ثیٙی ٔی ٘بٔٙذ. 

ی احؼبع ػٍٙیٙی وٝ ثبیذ ثب احؼبع ثٝ خلٛف آٖ آؿٙب ثـٛیذ. ٘ٛػ

ٚ ٔغجٛع وٝ ٕ٘یٍزاسد چـٕب٘تبٖ سا ثبص وٙیذ. اص ِحظٝ ای وٝ ٔؼّك دس تبسیىی 

اِٚیٗ ٌبْ آٌبٞی اص ثٝ دأٗ خٛاة ٔی افتیٓ ثٝ ایٗ دسٚاصٜ ٔی سػیٓ.  ػىٖٛ

یؼٙی ٍ٘ٝ داؿتٗ خٛاة تب صٔب٘ی  وٝ ٕ٘یخٛاٞیذ خٛاة خٛد ایٗ حغ اػت. 

اٌبٜ ثبؿیذ ثبیذ ثتٛا٘یذ آ٘شا دس ٕٞبٖ سا تشن وٙیذ. چٖٛ ٚلتی وٝ اص خٛاة خٛد 

ثشای ٍ٘ٝ داؿتٗ خٛاة تٛكیٝ ای وٝ ثٝ ؿٕب ٔی وٙٓ ایٗ  ٚضؼیت ٍ٘ٝ داسیذ.

ٚ اٌش  اػت وٝ دس خٛاثی وٝ ٔی خٛاٞیذ ٍ٘ٝ داسیذ تب حذ ٕٔىٗ ٔٙضٚی ؿٛیذ

ٚ دس جشیبٖ خٛاة خٛد فشٚ  ثب آٟ٘ب كحجت ٘ىٙیذ ٞشٌض افشادی حضٛس داس٘ذ

 ٙلٛست وٙتشِؾ سا اص دػت خٛاٞیذ داد.ثشٚیذ چٖٛ دس غیش ای

ٞش خٛاثی وٝ ٔی ثیٙذ حتٕب یبد داؿت وشدٖ خٛاة ٞبیتبٖ اػت. دٚٔیٗ ٌبْ 

آ٘شا ثب تٕبْ جضئیبت یبدداؿت وٙیذ. ایٗ ٘ىتٝ ثؼیبس ٟٕٔی اػت. حتٕب ٞش 

خٛاثی وٝ ٔی ثیٙیذ ثٝ خلٛف آٟ٘بیی وٝ تبثیش صیبدی سٚی ؿٕب ٌزاؿتٝ ا٘ذ 

سا یبدداؿت وٙیذ. ایٗ ثٝ تىشاس ؿذٖ ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب وٕه صیبدی ٔی وٙذ. 



ی ؿٛد چٖٛ ثؼیبسی اص ٔٛالغ ؿٕب ٕٞچٙیٗ ثبػث تمٛیت حبفظٝ ؿٕب ٔ

خٛاة ٞبیتبٖ سا ثٝ خبعش ٕ٘ی آٚسیذ، فمظ دس دٚ حبِت یه خٛاة سا ثٝ خبعش 

ٔی آٚسیذ: صٔب٘ی وٝ ا٘ذوی پغ اص خٛاة دیذٖ اص خٛاة ثیذاس ؿٛیذ. ٚ دْٚ 

ایٙىٝ خٛاثی وٝ دیذٜ ایذ سٚی ؿٕب خیّی تبثیش ٌزاؿتٝ ثبؿذ تب دس حبفظٝ 

تٝ دس ٔٛسد اَٚ احتٕبَ ثٝ خبعش آٚسدٖ یه خٛاة ؿٕب ٘مؾ ثؼتٝ ثبؿذ وٝ اِج

 ثیـتش اػت ٚ ٞش خٛاثی وٝ ثبؿذ ؿٕب آ٘شا ثٝ خبعش خٛاٞیذ آٚسد.

 1 تمریه: 

یه ؿی ثٝ خلٛف ا٘تخبة وٙیذ. ٔٙظٛس اص ؿی ثٝ خلٛف ایٗ اػت وٝ 

ایٗ ؿی ٘جبیذ صیبد ٔؼَٕٛ ٚ دس دػتشع ٕٞٝ ثبؿذ ، حتٕب ٘جبیذ وٕیبة ٚ 

س وّی ؿئ ای سا ا٘تخبة وٙیذ وٝ دس خٛاة احتٕبَ ثٝ عٌٛشاٖ لیٕت ثبؿذ. 

دیذٖ آٖ ٚجٛد ٘ذاؿتٝ ثبؿذ ٚ عٛسی ثبؿذ وٝ اٌش دس خٛاة آٖ سا دیذیذ فٛسا 

ثـٙبػیذ. ٔب٘ٙذ یه وتبة خبف، یه ٌشد٘جٙذ یب اٍ٘ـتشی وٝ تب ثٝ حبَ اص آٖ 

اػتفبدٜ ٘ىشدٜ ایذ چٖٛ اٌش ؿی ؿٕب ثبسٞب ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌشفتٝ ثبؿذ دس 

فظٝ ؿٕب ثجت ؿذٜ اػت ٚ احتٕبَ ایٙىٝ دس خٛاة ؿٕب ٚجٛد داؿتٝ ثبؿذ حب

 صیبد اػت.

پغ اص ایٙىٝ ؿی ٔٛسد ٘ظش سا ا٘تخبة وشدیذ ثبیذ ٞش ؿت لجُ اص خٛاة ثٝ آٖ 

ٍ٘بٞی ثیب٘ذاصیذ ٚ ثخٛاٞیذ وٝ خٛاثؾ سا ثجیٙیذ. ٕٔىٗ اػت تب ٞفتٝ ٞب ٔٛفك 



ٖٛ ایٗ تٕشیٗ ٚالؼب ػخت ٘ـٛیذ خٛاة آ٘شا ثجیٙیذ. أب ٘ب أیذ ٘ـٛیذ چ

 اػت! أب ثٝ ٔحض ٌزس اص آٖ ٕٞٝ چیض ساحت تش پیؾ خٛاٞذ سفت.

ثٝ احتٕبَ صیبد اِٚیٗ ثبس وٝ ٔٛفك ؿذیذ ، ثٝ كٛست خیّی ٌزسا ٚ ػشیغ آٖ 

دس ایٗ كٛست  چیض سا دس خٛاة خٛاٞیذ دیذ. ایٗ ٞٓ جبی ٍ٘شا٘ی ٘ذاسد چٖٛ

 تٕشیٗ دْٚ سا ا٘جبْ ثذٞیذ. ثبیذؿٕب تٕشیٗ اَٚ سا ثب ٔٛفمیت ٌزسا٘ذٜ ایذ ٚ 

 تجشثٝ ای اص خٛدْ:

ٔٗ اوثش اٚلبت خٛاة ٔیجیٙٓ وٝ دس ٔیبٖ جٕؼیت پشٚاص ٔیىٙٓ ٚ ایٗ وبس سا دس 

خٛاة ثٝ آػب٘ی ا٘جبْ ٔیذٞٓ ، ایٗ وبس ایٙمذس تىشاس ؿذ تب ایٙىٝ یه ثبس دس 

یىٟٛ فٟٕیذْ وٝ خٛاة ٞؼتٓ! ٚ ثٝ یبدْ آٔذْ وٝ  ْخٛاة ٚلتی پشٚاص وشد

خٛاة یـٝ خٛاة ٔیجیٙٓ پشٚاص ٔیىٙٓ. فٛسا ثٝ دٚػتب٘ٓ ٌفتٓ ٔب دس ٔٗ ٕٞ

ٞؼتیٓ چٖٛ ٔٗ دس خٛاة ثٝ ساحتی تٕشوض وشدٜ ٚ اص سٚی صٔیٗ ثّٙذ ٔیـْٛ. 

آٟ٘ب ثبٚس ٘ىشد٘ذ ٚ ٌفتٙذ ٘ٝ تٛ ٕٞیـٝ ایٗ لذست سا داسی! ثٝ آٟ٘ب ٌفتٓ ثبٚس 

یٓ ثشای ایٙىٝ ٔغٕئٗ ؿٛیٓ ثیبییذ ثٝ یه سػتٛساٖ ثشٚیٓ ٚ وٙیذ خٛاة ٞؼت

ٞشچٝ ٔیخٛاٞیٓ ثخٛسیٓ چٖٛ ایٗ یه سٚیبػت پغ ٞیچ ٔـىّی پیؾ 

٘خٛاٞذ آٔذ! ٕٞیٗ وبس سا ٞٓ وشدیٓ ٚ ثؼذ آٟ٘ب حشفٓ سا لجَٛ وشد٘ذ. ثٝ آٟ٘ب 

ٌفتٓ ٘جبیذ فشأٛؽ وٙیٓ وٝ خٛاة ٔیجیٙیٓ چٖٛ دس ایٗ كٛست ٔؼیش خٛاة 

 ٞذ وشد ٚ ٘خٛاٞیٓ تٛا٘ؼت آ٘شا ٔغبثك ٔیُ خٛدٔبٖ تغییش ثذٞیٓ.تغییش خٛا



اتفبق تىشاسی ػبدت وٙیٓ ٚ ه اص ایٗ خبعشٜ ٘تیجٝ ٔیٍیشیٓ وٝ اٌش ثٝ یخت 

ٔذاْ ثٝ خٛدٔبٖ یبدآٚس ؿٛیٓ وٝ اٌش ایٗ اتفبق افتبد پغ خٛاة ٞؼتیٓ آٖ 

ٔتٛجٝ ؿٛیٓ وٝ خٛاة  ٞش ٚلت وٝ خٛاة آٖ چیض سا دیذیٓٚلت ٔی تٛا٘یٓ 

 .ٞؼتیٓ

 :راهکاری ترای خواب دیذن 

ثب كذای ثّٙذ ٚلتی ٔی خٛاٞیذ خٛاة خبكی ثجیٙیذ، ثٟتشیٗ وبس ایٗ اػت وٝ 

ایٗ سٚؽ دس حیٗ ػبدٌی ثؼیبس ٔٛثش اػلاْ وٙیذ چٝ خٛاثی ٔیخٛاٞیذ ثجیٙیذ! 

 ٔی ثبؿذ.

 2 مریهت: 

خٛاثتبٖ سا سٚی آٖ ٔتٛلف وٙیذ ٚ ٚلتی خٛاة آٖ ؿی سا ٔی ثیٙیذ ثبیذ ثتٛا٘یذ 

ػؼی وٙیذ تؼبُٔ ثیـتشی ثب آٖ داؿتٝ ثبؿیذ. ایٗ ٘یض ٟٔبستی اػت وٝ ثٝ 

ٔشٚس ثٝ دػت ٔی آیذ ثٙبثشایٗ ثشای ٔٛفك ؿذٖ دس ایٗ ٔشحّٝ ثٝ ٞیچ ٚجٝ 

 ػجّٝ ٘ىٙیذ.

ثٙبثشایٗ آٌبٞی ٚ دلت اػت.  یب سٚیبی آٌبٞب٘ٝ وّیذ پیـشفت دس خٛاة ثیٙی

سد خٛاثی وٝ ٔی ثیٙیذ آٌبٜ ثبؿیذ ٚ ثٝ ٕٞٝ جضئیبت تٛجٝ وٙیذ. ثبیذ دس ٔٛ

ثشخلاف خٛاة ٞبی ٔؼِٕٛی وٝ یه سٚ٘ذ وّی داس٘ذ دس ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ثبیذ 

ػؼی ٘ىٙیذ سٚ٘ذ خٛاة سا تؼییٗ وٙیذ ،  ؿٕب ثٝ جضئیبت خیّی إٞیت ثذٞیذ.



ثٍزاسیذ ایٗ دس ٔشاحُ ثبلاتش اػت ٚ ٘یبص ثٝ ٟٔبست ٞبی ثیـتش داسد ، فمظ 

ؿٕب فمظ ثبیذ آٌبٜ  سٚیبیی وٝ ٔی ثیٙیذ ٞش عٛس وٝ ٔی خٛاٞذ پیؾ ثشٚد.

 ثبؿیذ وٝ خٛاة ٔی ثیٙیذ.

ٚلتی یه سٚیبی آٌبٞب٘ٝ ٔی ثیٙیذ آٖ سا د٘جبَ وٙیذ تب ثٝ ٔٙـبء آٖ ثشػیذ. 

 سٚیبٞبی آٌبٞب٘ٝ ؿٕب سا ثٝ افك ٞبی اػشاس آٔیضی ٞذایت ٔی وٙٙذ.

ٔی ثیٙیذ آٌبٜ ؿٛیذ ٚ تٛجٝ تبٖ سا ٘ؼجت ثٝ یه  صٔب٘ی وٝ ثتٛا٘یذ اصخٛاثی وٝ

 اَٚ سا ٌزسا٘ذٜ ایذ. ٔشحّٝؿی ٍ٘ٝ داسیذ دس ایٙلٛست ثب ٔٛفمیت 

 تجرتیات رویاتینی مه 

ٔٗ ٔؼٕٛلا ٞفتٝ ای یه ثبس یه سٚیبی آٌبٞب٘ٝ داسْ. ٌبٞی ٔٛضٛع آ٘شا خٛدْ 

ٔشا  ٚ غشیت ا٘تخبة ٔیىٙٓ ٚ ٌبٞی اجبصٜ ٔیذٞٓ تب یه جشیبٖ ػجیت

 غبفٍّیش وٙذ. 

ی اػت وٝ اوثش اٚلبت ایٗ سٚیبٞب ٔشثٛط ثٝ اجشای ٕ٘بیؾ ٞبی ػجیت ٚ غشیج

ثٙبثشایٗ ثیـتش اص آ٘ىٝ دس ٚالؼیت ٕ٘بیؾ اجشا وٙٓ  ثشای ٔشدْ ا٘جبْ ٔیذٞٓ!

 دس خٛاة ٞبیٓ ایٙىبس سا ا٘جبْ ٔیذٞٓ! 



آٟ٘ب سا ثؼیبسی ثب خٛاة ٞبی ٔؼِٕٛی داس٘ذ ٚ ٔیتٛاٖ ایٗ ٘ٛع سٚیبٞب تفبٚت 

ٔٗ  ایٍٙٛ٘ٝ سٚیبٞبیی وٝچٙذیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ اص  ثؼیبس ٔٙحلش ثٝ فشد ٚ خبف وشد.

 ثٛدٜ اػت:چٙیٗ  دیذٜ اْ

 لشاس ٌشفتٗ ثٝ جبی ٘مؾ اَٚ یه فیّٓ ٔـٟٛس ٞبِیٛٚدی .1

 دیٍش ی ػفش ثٝ یه ػیبسٜ .2

 فشٔب٘شٚایی دس ٔؼجذ ػّیٕبٖ .3

 ؿشوت وشدٖ دس یىی اص جًٙ ٞبی ایشاٖ ثبػتبٖ .4

 ػفش دس صٔبٖ .5

س وٝ ٔتٛجٝ ؿذیذ ایٗ ٘ٛع خٛاة ٞب ٔیتٛا٘ٙذ وبٔلا ٔتٙٛع ثبؿٙذ ثب ٞش ٕٞب٘غٛ

ٔشا ثؼیبس  وٝ دیذْ خٛاثی چٙذ ؿت پیؾٔٛضٛػی وٝ تلٛسؽ سا ثىٙیذ. 

تحت تبثیش لشاس داد. دس آٖ خٛاة ٔتٛجٝ ؿذْ وٝ ا٘ؼبٖ ٞب یه ص٘ذٌی 

ٔلٙٛػی داس٘ذ ٚ ثٝ ٘ٛػی وبِجذ اكّی ؿبٖ جبی دیٍشی اػت ٚ ایٗ وبِجذٞب 

جٕذ ؿذٜ ا٘ذ ٚ ص٘ذٌی ٔب ٚاثؼتٝ ثٝ ایٗ وبِجذٞب یؼٙی جؼٓ ٚالؼی ٔبٖ وٝ ٔٙ

دس د٘یبی دیٍشی اػت ٔی ثبؿذ ٚ اٌش جؼٕٕبٖ ثٕیشد ص٘ذٌی ٔب دس ایٗ د٘یب 

تٕبْ ٔی ؿٛد. دس حمیمت ٔشي ٔب ثٝ ٞش ػّتی وٝ ثبؿذ ثٝ خبعش ٔشي وبِجذ 

یٗ خٛاة ثب ثؼذ دس جشیبٖ ٕٞ وٝ دس جٟبٖ دیٍشی لشاس داسد. اكّی ٔبٖ اػت

افشاد دیٍشی ٞٓ وٝ ٔتٛجٝ ایٗ ٔٛضٛع ؿذٜ ثٛد٘ذ كحجت وشدْ تب آٌبٞی 

خذایبٖ وٝ ثت ٞب ٚ ثیـتشی ٘ؼجت ثٝ آٖ پیذا وٙٓ. دس ٟ٘بیت ٔتٛجٝ ؿذْ 

ٔختّفی وٝ دس ٌزؿتٝ پیـیٙیبٖ ٔب ٔی پشػتیذٜ ا٘ذ ٕٞبٖ وبِجذٞبی اكّی 



شای ایٙىٝ وبِجذ ثٛدٜ ا٘ذ ٚ ایٗ ٘مـٝ ای ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثٛدٜ اػت ث ا٘ؼبٖ ٞب

اكّی ا٘ؼبٟ٘ب دس ٟ٘بیت احتشاْ ٚ تٛجٝ لشاس ثٍیش٘ذ تب حیبت ا٘ؼبٖ ٞب ٘بثٛد 

چٖٛ وبِجذٞبی اكّی ا٘ؼبٖ ٞب وٝ دس جٟبٖ دیٍشی لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ ثٝ  ٘ـٛد!

 ا٘شطی ٚ غزا ثشای ادأٝ حیبت احتیبج داس٘ذ.

رٞٗ آػب٘ی ثٝ ٕٞب٘غٛس وٝ ٔلاحظٝ ٔیىٙیذ ایٗ ٔغّت چیضی ٘یؼت وٝ ثٝ 

س ػبِٓ سٚیب ٔیتٛاٖ چٙیٗ اِٟبٔی داؿت. أب ثشخلاف ٘ظش خغٛس وٙذ ٚ دا٘ؼبٖ 

وٝ دس ػبِٓ سٚیب ثٝ ا٘ؼبٖ  آ٘چٝدٖٚ خٛآٖ فىش ٕ٘یىٙٓ ثتٛاٖ ثٝ عٛس لغغ ثٝ 

 ٔی ؿٛد اػتٕبد وشد ٚ فمظ ثشخی سٚیبٞب حمیمت داس٘ذ. اِٟبْ

ایٗ أب ثذٖٚ ؿه حغ ِزت ثخـی وٝ اص سٚیبٞبی آٌبٞب٘ٝ حبكُ ٔی ؿٛد 

 ایٗ ٟٔبست سا دس خٛد تمٛیت وٙیذ. اٍ٘یضٜ سا ثشای ؿٕب ایجبد ٔیىٙذ وٝ

 

ؿٕب ٘یض ثب تٕشیٗ ٞبی ٔىشس ٔیتٛا٘یذ ثٝ ایٗ ٟٔبست ِزت ثخؾ دػت پیذا 

ثبؿیذ  وٙیذ. فمظ وبفیؼت لجُ اص خٛاة ثخٛاٞیذ وٝ یه سٚیبی اٌبٞب٘ٝ داؿتٝ

 ٚ ثذیٗ ٔٙظٛس ٔی ثبیؼت اسادٜ خٛد سا تمٛیت وٙیذ.

 

 



 :تخش دوم 

ٕٞٝ ٔب یه وبِجذ ا٘شطی داسیٓ وٝ ٘مغٝ ٔمبثُ وبِجذ فیضیىی یؼٙی جؼٓ 

ٔبػت. ؿىُ ؿجٝ ٚاسی وٝ اص ا٘شطی خبِق تـىیُ ؿذٜ اػت. دس حمیمت 

ٞٙشی )ٔیتٛا٘یذ آ٘شا سٚح ثٙبٔیذ.( خٛاة ثیٙی ٞٙش تؼّظ ثش وبِجذ ا٘شطی اػت.

ثشای ٔٙؼغف ػبختٗ ٚ ٔتؼبدَ وشدٖ آٖ ثب تٕشیٙبت تذسیجی. ثب ػُٕ خٛاة 

دیذٖ ٔب ایٗ وبِجذ ا٘شطی سا تب حذی ثٝ ٔجٕٛػٝ ای لبثُ ادسان تجذیُ ٔی 

ا٘شطی ثشای حشوت ثٝ جّٛ ایٗ وٙیٓ. دس جشیبٖ ػُٕ خٛاة ثیٙی ٔی تٛاٖ اص 

وشد ٚ یب ٔی  ٔب٘ٙذ ٔٛؿىی وٝ دس فضبی لایتٙبٞی پشتبة ٔی ؿٛد اػتفبدٜ

تٛاٖ آٖ سا ٕٞب٘غٛس وٝ جبسی اػت دسن وشد. دسن ا٘شطی جبسی ثٝ ٔؼٙبی 

ذ یب ٔثُ یدیذٖ اػت. یؼٙی ایٙىٝ وبِجذ ا٘شطی سا ٔؼتمیٕب ٔب٘ٙذ یه ٘ٛس ٔی ثیٙ

٘ٛػی جشیبٖ استؼبؿی یب ٔؼتمیٕب آ٘شا ثٝ ؿىُ یه صِضِٝ یب احؼبع دسد٘بن 

 ذ.یحغ ٔی وٙ

س وبِجذ ا٘شطی خٛد ٞؼتیٓ أب ایٗ تٛؿٝ ا٘شطی ٕٞٝ ٔب داسای ٔمذاسی ا٘شطی د

ثشای اوثشیت ٔشدْ ثٝ حذالُ خٛد سػیذٜ اػت ثٝ ٕٞیٗ خبعش آٟ٘ب ٕ٘ی 

تٛا٘ٙذ ثٝ ساحتی ادسان خبسق اِؼبدٜ ای ٕٞچٖٛ ػُٕ خٛاة ثیٙی داؿتٝ 

ثبؿٙذ. جبدٌٚشاٖ ثشای جٕغ آٚسی ا٘شطی سٚؿی ٞٛؿیبسا٘ٝ داس٘ذ. آٟ٘ب ثب 

ص٘ذٌی ؿبٖ ثی فبیذٜ ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ا٘شطی خٛد حزف ٕٞٝ آٖ چیضی وٝ دس 

ٔی ٘بٔٙذ. )ثشای « عشیمت جبدٌٚش»سا ثبصػبصی ٔی وٙٙذ. آٟ٘ب ایٗ سٚؽ سا 

اص ٕٞیٗ ٘ٛیؼٙذٜ سجٛع  "عشیمت ٔتبفیضیه"آٔٛصؽ ٞبی ثیـتش ثٝ وتبة 



ثٝ ٞٓ پیٛػتٗ ٔٙتخجبتی اص سفتبسٞب ٚ وشداسٞب دس ، ؿٛد.( عشیمت جبدٌٚش 

ػت. ٔٙتخجبتی ثؼیبس ٞٛؿٕٙذا٘ٝ تش اص آ٘چٝ وٝ ٚاِذیٕٙبٖ ػذْ تجب٘غ ثب د٘یب

ثٝ ٔب آٔٛختٝ ا٘ذ. ٔٙتخجبت جبدٌٚش ثشای اكلاح ص٘ذٌی ٔب اص عشیك آػبٖ تش 

وشدٖ دسن ٔب اص صیؼتٗ اػت. ؿبٌشداٖ ٔی آٔٛص٘ذ تب تفبٚت ثیٗ ص٘ذٌی وٝ 

فشایٙذ ٘یشٚٞبی صیؼت ؿٙبػی اػت ٚ ػُٕ صیؼتٗ وٝ یه ٔؼئّٝ ٔؼشفتی 

 دسن وٙٙذ.اػت سا 

 . خٛیؾتشثیت وشدٖ ٚضغ ؿخلی ص٘ذٌی یؼٙی پشٚسؽ ؿؼٛس ص٘ذٌی 

ثب تشثیت ایٗ ؿؼٛس ٔب ٔی تٛا٘یٓ ٘یشٚی وبفی ثشای ثذػت آٚسدٖ حفبظت 

وبِجذ ا٘شطی پیذا وٙیٓ ٚ ثب آٖ ٔی تٛا٘یٓ وٕبَ جٟت ٌیشی ٚ فشآیٙذٞبی 

  ص٘ذٌی خٛد سا پشٚسؽ ثذٞیٓ.

 ثٝ آسأی پیؾ ثشٚ ِٚی ٔتٛلف ٘ـٛ،

 ثبلاتش اص ٕٞٝ ایٟٙب دسثبسٜ آٖ ػخٗ ٍٔٛ،

 فمظ ػُٕ وٗ!

 



 :تخش سوم 

دْٚ خٛاة ثیٙی ٌزس اص یه سٚیب ثٝ سٚیبی دیٍش اػت ثذٖٚ ایٙىٝ ثیذاس  ٔشحّٝ

ؿٛیذ ٚ یب آٌبٞی خٛد سا اص دػت ثذٞیذ. ؿبیذ ایٗ ٔشحّٝ ثؼیبس ٔـىُ ثٝ 

ٔشحّٝ سا  ٘ظش ثشػذ أب ٚلتی ٔشحّٝ اَٚ سا ثب ٔٛفمیت پـت ػش ثٍزاسیذ ایٗ

 ٞٓ ٔیتٛا٘یذ پـت ػش ثٍزاسیذ.

 :1 سوال

 آیب ٔی تٛاٖ اص یه سٚیب ٞشٌض ثیذاس ٘ـذ؟!

ثّٝ، ٔیتٛاٖ أب ثٝ ٞچ ٚجٝ تٛكیٝ ٕ٘ی ؿٛد. ثشخی جبدٌٚشاٖ ػٟذ ػتیك ایٗ 

 وبس سا ٔی وشد٘ذ. یؼٙی ٞشٌض دس د٘یبیی وٝ ٔب ٔی ؿٙبػیٓ ثیذاس ٕ٘ی ؿذ٘ذ.

ثبیذ آٌبٞی ٔبٖ سا ٞٓ افضایؾ اسیٓ ٞشچٝ ٔشاحُ ثیـتشی سا پـت ػش ٔی ٌز

 ثذٞیٓ تب ثتٛا٘یٓ اص سٚیبی خٛد ثیشٖٚ ثیبییٓ.

خٛاثی وٝ ٞؼتیٓ  داخُٔی تٛا٘ذ ثٝ دٚ ؿىُ ثبؿذ. یىی ایٙىٝ  ٔشحّٝدٚٔیٗ  

دٚثبسٜ خٛاة ثجیٙیٓ. دیٍش ایٙىٝ سٚیبی خٛد سا ثٝ عشص ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ای تغییش 

یؼٙی ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ؿٕب دس یه ثیبثبٖ لشاس داسیذ ٚ ثؼیبس تـٙٝ  ثذٞیٓ.

ٞؼتیذ ، تلٕیٓ ٔیٍیشیذ وٝ ثٝ د٘جبَ یه دسٚاصٜ ػٍٙی ثٍشدیذ ، دٚ ػتٖٛ 

ػٍٙی وٝ یه ػًٙ دیٍش ثش سٚیـبٖ لشاس ٌشفتٝ اػت ٚ ٕٞب٘ٙذ دسٚاصٜ ای 

ثیٗ دٚ د٘یبی ٔختّف ػُٕ ٔی وٙذ. ؿٕب ٚاسد آٖ ٔی ؿٛیذ ٚ پغ اص آٖ دس 



یه جٍُٙ ػش ػجض لشاس ٔی ٌیشیذ ٚ دس ٔمبثُ خٛد ٟ٘ش آثی سا ٔـبٞذٜ ٔی 

 وٙذ. ایٗ سٚؿی ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ثشای تغییش دادٖ یه سٚیب اػت.

 ػبیش سٚؽ ٞبی ٔـبثٝ:

 ثؼتٗ چـٓ ٞب ٚ ؿٕبسدٖ تب یه ػذد یب تىشاس یه وّٕٝ خبف.

 ثب كذای ثّٙذ تغییش ٔٛلؼیت سا اػلاْ وشدٖ.

 :2 سوال

 تب دس خٛاة ثیٙی ثٝ ٟٔبست لاصْ ثشػیٓ؟ چمذس صٔبٖ ٔی ثشد

ثٝ خبعش ثیبٚسیذ ساٜ سفتٗ سا وٝ دس وٛدوی آٔٛختٝ ایٓ. ٔب اص ِحبػ فیضیىی 

عٛسی عشاحی ؿذٜ ایٓ وٝ فمظ ثٝ یه ؿیٜٛ ٚ ثش سٚی دٚ پب ساٜ ٔی سٚیٓ ِٚی 

 ثشای فشاٌیشی ٕٞیٗ ساٜ سفتٗ ٞٓ ػؼی ٚ وٛؿؾ ثبیذ ثٝ وبس ثجشیٓ.

ٝ اػتؼذاد افشاد ، ٘حٜٛ ص٘ذٌی ٚ تٕشیٙبتـبٖ ثؼتٍی ٟٔبست دس خٛاة ثیٙی ث

داسد أب دس ثٟتشیٗ حبِت ٔیتٛاٖ ایٗ صٔبٖ سا ػٝ ٞفتٝ دس ٘ظش ٌشفت. دس 

 اَٚ، دٚ یب ػٝ ٔبٜ صٔبٖ ٔی ثشد. ٔشحّٝاغّت افشاد ٌزس اص 

دس جشیبٖ خٛاة دیذٖ وٓ وٓ ٔی آٔٛصیذ وٝ چٍٛ٘ٝ ثٝ سٚیبٞبی خٛد ٞذف 

 خٛاة دیذٖ اػت.ثذٞیذ. ایٗ ٔشحّٝ آخش 



 :کنترل رویاها 

، چٖٛ ٞشچٝ آٌبٞی ؿٕب دس خٛاة ثیـتش وٙتشَ سٚیب یؼٙی افضایؾ آٌبٞی 

ثـٛد ثٟتش ٔی تٛا٘یذ سٚیبی خٛد سا وٙتشَ وٙیذ. چٙذیٗ سٚؽ ثشای افضایؾ 

آٌبٞی دس خٛاة ٚجٛد داسد أب ثبیذ ثجیٙیذ چٝ سٚؿی سٚی ؿٕب ٔٛثشتش اػت. 

ؿی ثٝ خٛاة ثٛد ٔی تٛا٘ذ آٌبٞی ؿٕب سا دس اِٚیٗ تٕشیٗ وٝ ٚاسد وشدٖ یه 

خٛاة تب حذ صیبدی افضایؾ ثذٞذ ٚ تٕشیٗ ٔٙبػجی ثشای وٙتشَ خٛاة اػت. 

ػلاٜٚ ثش آٖ سٚؽ چشخیذٖ ثٝ دٚس خٛد سٚؿی دیٍش اػت وٝ ثٝ پبیذاس ؿذٖ 

سٚیبی ؿٕب وٕه ٔی وٙذ. دس ایٗ سٚؽ ؿٕب ثبیذ دس یه ٘مغٝ ؿشٚع ثٝ 

 یٗ وبس آٌبٞی ؿٕب سا ثبلا ٔی ثشد.چشخیذٖ ثٝ دٚس خٛد وٙیذ. ا

 :توصیه آخر 

حتٕب سٚیبٞبی خبكی وٝ ٔی ثیٙیذ سا یبدداؿت وٙیذ ، ایٗ ثٝ تىشاس ؿذٖ آٟ٘ب  .1

 وٕه ثؼیبسی ٔی وٙذ.

حذالُ تب ٘یٓ ػبػت لجُ اص خٛاة فىشٞبی ٔختّف سا اص رٞٗ خٛد دٚس وٙیذ ٚ  .2

 خٛد سا سیّىغ وٙیذ.

خٛا٘یذ ٚ ػؼی وٙیذ ٔغبثك ثب آٖ تٛكیٝ ٔیىٙٓ وتبة عشیمت ٔتبفیضیه سا ث .3

 ص٘ذٌی خٛد سا تغییش ثذٞیذ تب ػشیغ تش دس ایٗ صٔیٙٝ پیـشفت وٙیذ. 


