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ىگدـامآ دياـوف صوـصخرد قـيقـحت
رد ـام ى�ـهـعماج رد ـاه�لـاس ،ـىناـمـسج
،رت�ىنلاـوط ىگدنز .ـتسا هدوب نـايرج
اب تـذل ،لااب تـيفيك ـاب ىگدنز ى�هبـرجت
ماـدنا زا ىرادرــوخــرب و ،ندـوب ىژــرنا

ـهك دنتـسه ىدياوف هـلمج زا ،رت�بسـانتم
ىاه�ـتيلـاعف رد تكـرش شاداپ ناوـنع�هب

اه�نآ زا ىنامسج ىگدامآ بسك و ىنامسج
دياوف كت�كت ،ميناوت�ىم ام .دوش�ىم داي

.مينك ىسررب ار ىنامسج ىگدامآ تارثا و
رد ىنـامـسج نيـرمت تاـرثا ى�هرابرد ـاما
تكرح ايآ ؟ميناد�ىم هچ ىليصحت تفرشيپ

؟دوش�ىم ىتخانش�دشر عيرست ثعاب اًعقاو
و شزـومآ ـرب ىـرـيثـأت ـهچ عـوضـوم ـنيا
رــوط�ـهچ و دراد نازــومآ�ـشناد شروــرپ
ار ــبلــاــطم ســلاك رد نازــومآ�ــشناد

ار راكشزرو نازومآ�شناد هجـوت دناوت�ىم
،مدقتعم نم .دنك بلج رتشيب ،سرد هب
تيبرت و ميلعت« ار ىندب�تيبرت سرد ام رگا

تيبرت و مـيلعت ى�هعماج ،ميمانب »ىتكرح
ـهب .درك ـدهاـوخ دروخـرب ـرت�ىدج نآ ـاب

شـوخ »ـىبـصع ىـاه�ـتـيلاـعف« سـلاك
و ـاه�نــوــسكآ لــاــصتا نـامز .ــديــدمآ

!تساه�سپانيس هب اه�تيردند
ار عوضوم تهج نيا زا ديهدب هزاجا

)تيبرت و ميلعت رد( هزورما :مينك ىسررب
رد ـهك ـدنراد دـوجو ىدـايز ىـاه�ـهمـانـرب

؛دنوش�ىم حرطم رابجا هب شزومآ ى�هزوح
ندرك درادناتسا هب زاين :ليبق زا ىياه�همانرب
دوبهب ،تافلخت شهاك ،اه�نومزآ تارمن
هاگآ ىـاه�همـانرب ىارجا ،نـدناوخ ترـاهم

فــرـــصم�ءــوس زا نازــومآ�ــشناد ـــنــتخــاس

vý“u�¬

نويسنده
كتى سامرفورد
ترجمه
ى
محسن حلاجى
اكرم يحيايى

؟دنزومآ�ىم
،ىندب�تيبرت ملعم كي ناونع�هب ،نم

ىهاگآ ،تكرح زا لصاح ـتبثم جياتن زا
ـهچ�نآ ـرضـاح لـاح رد ـاما ،مراد ار مزلا
ىـاه�هـتفاي ـاب ندش�ـانشآ ،ـتسا رت�ـجيـهم
ىزـاب و تكرح شقن ى�هرابرد نادنمشناد
ساسحا .تسا ـىتخانش�دشر ـعيرست رد
،هسردم نيملعم تئيه ىاضعا هك منك�ىم
نتشاد هك دندقتعم نانواعم و ناريدم زين و
ىگرـزب تمعن هينب�اب و ـملاس نازومآ�شناد
هب ار نازـومآ�ـشناد هك ـىنـامز اما .ـتسا

ـهنوگچ ،مينك�ىم تياـده ىريگداي ىوس
دنيارف رب ىنامسج نيرمت ريثأت زا ميناوت�ىم
؟ميـوش ـعـلـطم نازـومآ�شناد ىـرـيگدـاي
نيرمت اب هارمه ،ندناوخ و ىضاير تارمن

،ـرـتـهب ــدشر .دور�ـىم لاـاب ـىنـاـمـسج
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ى�همـانرب ى�ـهعسوت و ـاهوراد و ردـخم�داوم
رارصا زا ام ى�همه .عطاقتم شزومآ ىسرد
رد ـاه�ـهمـانرب ـنيا نـدنـاجـنگ ـرب ـديكـأت و
ـىهـاگآ نازومآ�ـشناد ىشزـومآ ى�ـهمانـرب
رد ـدهاوـخب تـيبرت و ـميـلعت ـرگا .ميراد
لودج نـامز ـلك( دودـحم نـامز ـنيـمه
ارجا�ـهب ار همـانرب ـنيا ،)هسرـدم ىـگتـفه
ار ـاه�همـانرب ـىخرب ـدياب ـريزگـان ،دروآرد
ى�همانرب نيلوا ىندب�تـيبرت و دنك دودحم
دوش دودحم نآ نامز دياب هك تسا ىسرد
اه�سرد ـىگـتفه لوـدج رد نآ نامز ـاي و

،ىتكرح�مك زا ىشان ى�هدـيچيپ تلاكشم
ـهـتخاس ـرثـأتم ار ـام ى�ـهعمـاج نـونكا�ـمه
نـدش ـتـخس ـهب II ـپيت ـتبـايد .ـتسا

ـرجنم نـاكدوك زا ىرـايسب ىـاه�گر�خرس
نيا اب ـهلبـاقم ىارب ار ـاه�نآ هك ـتسا هدش
ـىنـامـسج ىاه�ـنيـرمت ـدـنمزاـين ـلكـشم
.دنك�ىم

ىشان هك قوف تلاكشم مامت رب هولاع
ــتمـلاس و ــدــنـتــسه ــىــتكـرح�ــمك زا

نيا ،دنزاـدنا�ىم رـطخ هب ار نازـومآ�شناد
رب ىدايز ريثأت ،ىتكرح�مك ىنعي ،عوضوم

ىاه�نيرمت قيرط زا ىتسردـنت و ىنامسج
هك�نيا رب ىنبم ىلصا لاؤس زونه ،ىنامسج
طابترا رد زغم دركلمع رب ىتاكرح عون هچ

هسردم رد نوگانوگ ىاه�سرد ىريگداي اب
،صوصخ�نيا رد .تسا ىقاب ،دنرترثؤم
هـدش ماـجنا ىدوـدـحم تاـقـيـقحت ـطـقف
زغم درـكلمع رب اًـعقاو شزرو رگا .تسا

ىتخانش ى�هزوح تفرشيپ هب و تسا رثؤم
ىـاه�ـهمـانـرب فـذح ،ـدمـاـجنا�ـىم ـنهذ
هـدنـنك�ناـرـگن ،سرادم رد ـىنـدب�ـتيبـرت

ىفنم ىاهرواب دوجو تلع هب .دوب دهاوخ

نيا رب ىخرب زـونه اريز .دنك ادـيپ شهاك
و ىا�هيشاح ىسرد ىندب�ـتيبرت هك دنرواب
ىرواب نينچ ديدرت نودب هتبلا و تسا ىننفت
.دوش�ىم بوسحم ىهار�مگ ىعون

هلئسم تيمها
ـرب ىـكتم و نرـدم قوف ى�ـهعمـاج رد

ىـاه�تيلاـعف شهاك ـهك هتفـرشيپ ىروـانف
،دروخ�ىم مشچ هب رتشيب زور ره ىنامسج
دهاوخ ام نـاناوجون رس رب ىيلاب هچ اًعقاو
نارود ره هب تبسن ام ناكدوك هزورما ؟دمآ
ـىقـاچ راچد ـرـتـشـيب ،ـخيرات زا ىـرـگيد
تـاقوا ـرـتـشـيب ـاه�نآ ـهك اـرچ .ـدـنـتـسه
ـاب ،ـاه�سلاك ـىلدـنص ىور ار ناشدـوخ
اي و ـهنايار زيم ـتشپ ،نويـزيولت ىاشـامت
.دننارذگ�ىم ـميگ�ىو�ىت اب ىزاب لـوغشم

نـژيـسكا ،نيرـمت اب .دراد ـزغم دـركـلمع
زـغم باـصعا هب نـوخ قيـرط زا ىرـتشـيب
رد هك ىبصع ى�هدنهد�لاقتنا داوم .دسر�ىم

دازآ ـرتـشيب ،دـنتـسه دوجـوم اه�ـسپاـنيس
ددرگ�ىم دازآ ىرتشيب نيفوردنا ،دنوش�ىم
تكرح زا ىبصع ىاه�هكبش ،تياهن�رد و
.دننك�ىم اديپ شرتسگ و دنوش�ىم رثأتم

ىاه�نومزآ تاـرمن رب ـديكأت ـهك لاح
ناناوجون و ناكدوك ىارب ،تسا درادناتسا
ىنـامـسج ىگدامآ و ـىتسردـنت ظـفح ،ام

هب ىگدنز ،ـىتملاس نودب .تسا ـىتايح
.دوش�ىم ليدبت ىا�هدوهيب شكمشك

بوچراچ
ترورض رب تاقيـقحت ديكأت دوجو اب

ىگدامآ ظفح و ىنامسج ىاه�تيلاعف ماجنا

،ىندب�تيبرت سرد هك�نيا رب ىنتبم طلغ و
ىراـيسب ،تسا ىا�هيشاح و ىـننفت ىسرد
ى�هعسـوت ناوارف دياوف زا نازـومآ�شناد زا

.دنا�هدنام مورحم ،شزرو رثا رب ىبصع
كـبس هب ـهك هلـاقم ـنيا ىـلصا فده

تسا نآ ،هتفاي شراـگن ىشهوژپ شرازگ
هب تـبسن ار ىندب�ـتيبرت نـيملعم ـامش هك
،زغم دركلمع رب ىتكرح ىاه�تيلاعف ريثأت

ى�ـهـطـيح ى�هـعسـوت و ـتيـوقت هـژيو�ـهب و
ود ،شهوژپ نيا رد .دزاس هاگآ ،ىتخانش
ىيامنهار لوا ى�هياپ نازومآ�شناد زا هورگ
،اه�هورگ نيا زا ىكي .دنا�هدش هسياقم مه اب
رد ـهـتـفه رد ـهـسـلج ـهس ـبتـرم رـوط�ـهب
هدرك تكرش ىندب�تيبرت سلاك ىاه�همانرب

تكرش ىياه�ـهمانرب نينچ رد رگيد هورگ و
.دندوب هدركن

ياددرمغزدعملكربر
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كان ماده كوامروز
اننسبت به هر دور
ديگرى از تاريخ،
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قيقحت تايبدا هب ىهاگن
تاـرـيثأت و ـهـطبار ،ـميناـوـتب ردق�ـره

هب ،مينك زرـاب رتشـيب ار زغم و ندب لبـاقتم
ـاب ار عـوضـوم ـنيا ـرـتشـيب ناـزـيم نـاـمه
هك درك ميهاوخ تابثا مكحم ىاه�للادتسا

ــره .ــتسا ىــرــيگدــاي ى�ــهمزلا ــتكــرح
طوبرم ىتكرح �ـىسح ى�هعقاو كي تكرح

ناـمفارطا ـىكيـزيف ىـايند ـىنورد مـهف هب
قتشم نآ زا ىريگداي مامت هك ىيايند ؛تسا
ـهچ هك�نيا ـهب طوبرم تـايضرف .دـوش�ىم

»ـىـمسج« ىـزـيچ هچ و »ـىـنهذ« ىزـيچ
نيا .ـدنا�هدوب لاؤس دروم هراـومه ،تسا
ـنـتشاـدنپ ـتـيـمها�ـمك ـهب ار ام عـوضـوم
نداد هـولج�ـمك و ىناـمسج ىاه�ـتيـقفوم
ىاه�ـششـوك و اه�سـلاك رد ـاه�نآ ـريثـأت
قوس ،هسرـدم و راك نوچ�ـمه ،»ىدج«
.دهد�ىم

اب طابترا رد اًفرص هك زغم زا شخب ود
رد و دننك�ىم لمع ىنلاضع تاكرح لرتنك
،دنراد ىمـهم شقن ـزين راـكفا ىگنهـامه
ىبصع ىاه�هدقع و هچخم :زا دنا�ترابع
،ـىيولج بـول اب اه�ـشخب ـنيا .ىناـتحت

بيتـرت ىزير�همانرب تمسق نآ رد هك ىياج
مـاـجنا هـدــنيآ ىـاهرـاـتفر ىــدـنب�نـامز و
،ـتكرح .دنا�هدش هداد طاـبترا ،دوش�ىم
ىريگداي ىروـرض و ريذپان�كيـكفت شخب

ىطاـبترا ىتكرح ـره .تسا ندرك ـركف و
ام .دراد ركـفت و ىريگداي دنيارف ـاب ىتايح
ىبصع ى�هكبش تيوقت و هعسوت هب vظوم
ـىلـاع ـدح رد دـوخ ـىـتكـرح ىـاهـوـگلا

ـكي دـوخ ىارب ـهك ىا�ـهنوگ�ـهب ؛ـمـيتـسه
ـهـتشاد ـىتكـرح ىـاهـوـگلا زا ـهعوـمـجم
ىـاـيند ـهب ـىشـنكاو ندـرك ـرـكف .مـيشـاب

نـومارـيپ شهوـژپ رد .تسـام ىنـامـسج
زغم ميناوت�ىم طقف ام ،ىزغم ىاه�شنكاو
لامعا اي ـىنامسج ىـاه�شنكاو ماـگنه ار
لبـاق ـشخب ـتكرح .ـمـينك كرد ـىنـيع
نيا .تسا ىنهذ ىاهدنيارف مامت زا ىهجوت
ـمتا تاكرح نورد زا ناـوت�ىم ار اهدـنيارف
ـات ،دوش�ـىم ـىلوـكلم ـشـبنج ـببس ـهك

،دنـوش�ـىم راـكشآ لـمع رد ـهك ىراـكفا
.]١٩٩٥ ،دروفدنه[ درك هظحلام

هك ـدهد�ـىم ناـشن ىديـدج شهوـژپ
ىيايميش تارييغت ببس ىنامسج تانيرمت
رد لقادح عوضوم نيا .دنوش�ىم زغم رد
.تسا هديسر تابثا هب لاًماك اه�شوم دروم
صـوـصخرد ـزـين ىـرگيد ىـاه�ـشهوـژپ
.دنا�هدرب�ىپ هباشم ىاهراك�و�زاس هب ،ناسنا
ىاه�ـشهوژپ زا هـدمآ تسد�ـهب ىاه�ـهتفـاي
دادعت ،نيرـمت هك تسا نآ زا ىكاح ـىلبق
رد ار ىـزـغم ىـاه�لـوـلس زا ىرـاـمش�ـىب

و تيمها هك زـغم زا ىشخب( سوپماكوپيه
)دراد هظفـاح و ىريگدـاي رد ىديلك ـشقن
دوش�ىم حرطم هك ىلاؤس .دنك�ىم تيوقت
ـشيازفا ثعاب ـتكرح ايآ« :هك ـتسا نيا
دوش�ىم زغم اب طبترم باصعا ىاه�تيلاعف
هك دنهد�ـىم ناشن ديدج تاقيـقحت »؟هن اي
ىـزغم ىـاه�تـيلـاعف زا هـدـمع شـخب ود
،ىلوا :ـدننك�ىم رييغت تيلاـعف ريثأت�تحت
.ىكيژولويزيفورتكلا ىمود و ىراتفر

،تفرگ ماجنا اًريخا هك ىا�هعلاطم رد
هوـرگ :دندش مـيسقت هورگ ود ـهب اه�شوم
و بآ اب هارمه درادناتسا ىاه�سفق رد لوا

مود هورگ .دندش�ىم ىراد�هگن ىفاك ىاذغ
اب هباشم ـطيارش رد ندرك ىگدنز رب هولاع
.دنـتشاد زـين نديود ى�هزـاجا ،لوا هورگ
ـره طسوـتم روط�ـهب مود هورگ ىـاه�شوم

اًبيرقت زا سپ .دنديود�ىم رتموليك جنپ بش
شـجنس ىاـرب هورگ ود ـره ،هـتفه ـشش
رد ىيوكس ناهنپ لحم ىريگداي رد ىياناوت
رارق نومزآ درـوم ىبآ ى�هديچيپ ـريسم كي

ناكما ناشسفق رد هك ىياه�شوم .دنتفرگ
ىا�هظحـلام لباق روط�ـهب ،دنـتشاد نديود
نـاـكما ـهك لوا هورگ ىـاه�شـوم زا ـرتـهب
داي ار رـاك نيا دـنتسناـوت ،دنتشاـدن نديود
،ـشيامزآ ـنيا رد ـمهم ى�ـهتـكن .دنـريـگب
طياـرش رثا رب ىـريگدـاي رد راكشآ توـافت
تايصوصخ رطاخ�هب هن و ،تسا ىطيحم
ىكيتنژ رظن زا هورگ ود ره هك ارچ ؛ىكيتنژ
.]١٩٩٩ ،جيگ[ دندوب ناسكي

لاـعف دحاو كي ،ـزغم و ـنهذ ،ندب
هس نيا ،ىبسن روط�هب ام ـگنهرف .دنتسه
و دنك�ىم رـوصت هناگادج روط�ـهب ار شخب
ـمه زوـنه .ـدحاو ـلك ـكي ناـوـنع�ـهب ـهن
هناگادج ىاه�شخب ار زغم و نهذ ،ىرايسب
هب ار ىشزومآ ى�ـهمانرب ام .دننك�ىم ضرف
ـىط و ـمـيـنك�ـىم ـمــيـسـقت ـىيـاه�ـشـخب
.ميهد�ىم شزومآ هاتوك ىسرد ىاه�همانرب
و ـمشچ نيب ىا�هظحلام لباق ىگديچيپ اما
مه زا ار اه�نآ ناوت�ىمن هك دراد دوجو زغم
ريثأت ىرگيد رب اهنت�هن مادك ره .درك كيكفت
ـرـيثــأت ـرـگيـدــكي زا ـهـكـلب ،دراــذگ�ـىم
لمع نيشام دننامه ،عقاو�رد .دنريذپ�ىم
.دننك�ىم

ىهد�نامزاس دوخ زغم ىلصا تيصاخ
ىراتخاس ىاراد زغم هك ىنعم نيدب .تسا
ـىنورد تاروـتسد ى�هدـننك�ـظفح و ـدلوم

تاروتسد نيا هك�نيا نودب ؛تسلااب حطس
.دنرـيگب رارق ىجرـاخ لماوع ريثـأت�تحت
ار راـكفا هك دراد دوجو نـاكما نيا ـهچرگا
ندرـپس رطاخ�ـهب ىارب و دـرك ىزير�همـانرب
دنمزاين ،هديچيپ ىريگداي اما ،داد شزومآ
هتسباو ىريگداي نيا .تسا ىرتشيب دراوم
دــوخ ـلــيـهــست رد ـمــلـعم ترــاـهم ــهب

دراوم لماش و ،نازومآ�شناد ىهد�نامزاس
:تسا ريز

هدنريگداي لماك ىگنهامه داجيا )vلا
؛هديچيپ ىاه�هبرجت اب

؛هبرجت نتخاس هكلم )ب
و�ـنيك[ شمارآ ـاب مأوت ىراـيشوه )ج

.]١٩٩٧ ،نيك
ـنـيـنچ ناـمـلعم و نـاـيبـرم زا ىخـرب

ـدياب ىقيـقح شزومآ هك دننك�ـىم للادتسا
رارق دوخ روظنم و فده ار كدوك تيمامت
ىحور �ـىنهذ ىاهزاين دياب ناملعم .دهد
،ـىــفطـاع ىــاه�ـهــطـيح ــبـسح�ــرب ار
ـىـتكـرح�ناور و ـىـتخـاـنش ،ـىعـاـمـتجا

.دنهد رارق رظن�دم لماك روط�هب ،ناكدوك
راك روط�هچ زغم هك�نيا رتشيب مهف ىارب

شياـزفا ىارب ار ـىـطيارش ـدياب ،ـدنك�ـىم
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د تأكيدجوبا و
تتحقيقات بر ضرور

انجام فعاليت2هاى
جسمانى و حفظ

گى جسمانى وآماد
ستى از طريقتندر

تمرين2هاى جسمانى،
ال اصلىهنوز سؤ

مبنى بر اين2كه چه
كاتى برنوع حر

تباطد مغز در ارعملكر
س2هاىگيرى دربا ياد
سهناگون در مدرگو

ند، باقى استترثرمؤ
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رد ناوت�ىم لاًومعم .دروآ مهارف نآ ىياناوت
ـشيوخ ى�ـهظفـاح دوبـهب ىارب ـهك ىدارفا
ىراميب زا دنليام هك ىناسك اي و دنشوك�ىم
ار ىتفرشيپ نينچ ،دننك ىـريگشيپ رميازلآ
تلع هب .درك هدهاشم ىزـغم دركلمع رد
ىنـاتحت تمسق اب طابترا رد ـهچخم هك�نيا

ـvيـاظو ـاهـنت�ـهن ،ـتسا ـزغم ى�ـهـشير و
و ىنهذ ـvياظو هكـلب ،ىلاقتنا و ـىتكرح
هچخم ناسنا رد .دنك�ىم ارجا زين ار ىسح
ـاــهـنت�ـهن ،رــاكدـوخ رـوط�ــهب ـدناــوت�ـىم
ىاه�تراـهم هكـلب ،ىلاـقتنا ىاه�ترـاهم
ىنامز .دنك لرتنك و ميظنت ار ىسح و ىنهذ
ىاه�تراهم و لاقتنا تاكرح ناكدوك اب هك
زا ـلصاح دـوس ،دوش رـاك نآ ـهب طوبـرم
ـرياس ىـرـيگدـاي هب ،ترـاـهم ـنيا بـسك
زاين نودب راك نيا .دباي�ىم لاقتنا اه�تراهم
قـاـفتا رـاكدـوخ رـوط�هب و ىرـاـيشـوه ـهب
.دتفا�ىم

ـهب طوبرم ىـاه�تراـهم ؛لاـثم ىارب
تيلـاعف عـون ود ره ـهب ىناـسنا تاطـابترا
نوچ�ـمه ؛ـدنراد زـاـين ـىتكـرح و ـىـنهذ
و هرـجنح و نـابز ـىتكـرح ىـاه�تـيلاـعف
هچ�نآ هك�نيا ىارب زغم ىنهذ ىـاه�تيلاعف
ىدنب�لومرف ار تسا هدش هتفگ درف طسوت
هب لاًومعم هك ىشزومآ ىاه�هرود رد .دنك
صـاصـتخا اه�ترـاـهم هنـوگ�نيا ـتيوـقت
قيرط زا )هدنريگدـاي( ىرجم دارفا ،دنراد
طلـست اه�تراهم نيا رد ىا�هنوگ�ـهب نيرمت
هب زاـين نودب ،دنناـوت�ىم هك ـدننك�ىم اـديپ
اـرجا ار تراهم ،تاـيئزج هب ندرك ـهجوت
دـاي�ـهب صوـصخرد ،لـاـثم ىاـرب .دـنـنك
،ـهـظفـاح رد هـدش هـرـيخذ تـاـغل ندروآ
ندروآ ـرطـاخ هب ـاب طـبتـرم ىاه�ـتـيلاـعف
هب هنارايشوه هجوت هب زاين نودب ،دنناوت�ىم

لـوط رد تـاغل رـوط�هچ ـهك�نيا تـايئـزج
اـرجا هب ،دندش�ىم باختنا ىبـايزاب دنيارف
.دنيآرد

ى�هرـابرد رـتشـيب ـحيضـوت روـظنم ـهب
زا ـىـضـعب دناـوت�ـىم هنـوـگچ دـرف هك�ـنيا
هناهاگآ هجـوت نودب ار ىنهذ ىاه�تـيلاعف

شخب هك تفگ دياب ،دنك ارجا تايئزج هب
ىگديسر زا راك نيا ماجنا ىارب زغم رايشه
و دوش�ىم اهر ىنهذ ىاه�تيلـاعف رياس هب
ىـتخاـنشـزكرـمت ى�هـنماد ،ـبيتـرت�نيـدب

ار ـىلصا مهس هـچخم .دباي�ىم شـرتسگ
و ـىـنهذ ىاه�ـتيلـاعف ندـرك راكدـوخ رد

تلوهس ثعاب ىگـژيو نيا .دراد ىتكرح
هك�نيا رطاخ�هب .دوش�ىم ناسنا رد شيوگ
و دراد ناـسنا ىارب ىدايز ىاه�هـدياف نابز
،دراد تاطـابترا رد ىديـلك شقن ـشيوگ
ىزيچان ى�هنازخ ناونع�هب ناوت�ىم ار هچخم
ـملكت ـهب و دراد رارق زـغم ريز ـهك شناد زا

.تفرگ رظن رد ،دنك�ىم كمك
نوماريپ شهوژپ ٢٠٠ زا شيب نونكات

ىتخانش ىاه�تيلاعف رب نيرمت تبثم تارثا
زا ىا�هدمع شخب .تسا هدـيسر ماجنا هب
ناوت�ىم ار اه�نآ ىاه�هتفاي و اه�شهوژپ نيا

»نيرمت و شزرو ىسانش�ناور« ى�هيرشن رد
تقو ـدنچ�ـره ،هيـرشن ـنيا رد .درك اـديپ
ـنيرمت تارثا صوصخرد ىتلااقم راب�كي

زغم دركلمع ىور ىتكـرح ىاه�تيلاعف و
هب ناـوت�ىم نـينچ�مه .درـوخ�ىم مـشچ�هب
هراشا ىلبق ىاه�شهوژپ و زيلانآ�اتم تلااقم
ـزـيلـانآ�ـاـتم ىـاه�ـشهوـژپ ـىمـاـمت .دـرك
و ـتكــرح ـتـبـثم ــرـيثـأت ،هـدش�مــاـجنا
ى�ـهطـيح ـرب ار ـىنـامـسج ىـاه�ـتيلـاـعف

.دننك�ىم دييأت ىتخانش
رظن رد نوماريپ دراباگ طسوت ىقيقحت

ىيادتبا سرادم رد ىندب�تيبرت گنز نتفرگ
:دش ىحارط تروص نيدب

ــنـــيب ى�ــهـــطبار ــىسرـــرب )ــvلا
رد ىـنهذ دركلمع و ـىتكرح ىاه�تـيلاعف
؛ىيادتبا ى�هسردم نازومآ�شناد

ـىنهذ درـكلـمع ايآ هك�ـنيا نيـيعت )ب
ـريثـأت�تـحت ركـذم اي ـثنؤم نازـومآ�شناد
؟ريخ اي ،دريگ�ىم رارق ىتكرح تيلاعف

رسپ و ـرتخد نازومآ�شناد زا هورگ ود
ود ره .دندش هداد تكرش شهوژپ نيا رد
هورگ :ـدندوب تيسنج ود ـره لماش هورگ
زا ـىضـاير سرد ىـرـيگدـاي رـاـنك رد لوا

سرد سـلاك رد ـىـتكـرح ىاه�ـتـيلـاـعف
اًفرص ،مود هورگ و دندرب هرهب ىندب�تيبرت
ود ره زا .دنتخادرپ ىضاير لئاسم لح هب

.دش هتفرگ نومزآ�سپ و نومزآ�شيپ هورگ
ريثأت تحت هك ىهورگ ىنعي ،شيامزآ هورگ
هب ،دندـوب ىتكـرح ىاه�تـيلاعف ى�همـانرب

ىاه�ـهمانـرب و دنـدش مـيسـقت هـتسد راـهچ
�٢٠ ىشزرو، ٣٠�ار ىا�هـقيقد ٥٠ و ٤٠ ،
زا سپ ،ـشيامزآ هورگ رد .دندـرك ىرپس
ىنومزآ ،ىشزرو تانيرمت ماجنا هلحرم ره
.دش�ىم ـهتفرگ ـىضاير لاؤس ٣٦ ـلماش

رد هك ىنازومآ�شناد ،دهد�ىم نـاشن جياتن
هقـيقد ٥٠ تدم ـهب ىتكـرح ىاه�ـتيلـاعف
زا رتـهب ،دندوب هدرك تكرش ـلماك روط�هب
ـلئـاسم ـلح ـهب اًفـرص ـهك ـىنازومآ�ـشناد
ـلح ى�هدـهع زا ،ـدنـتخادـرپ�ـىم ىضـاير
نيـنچ�مه اه�نومزآ جياتن .دنـدمآرب لئاسم
نيب ىراد�ىنعم فلاتخا ـچيه هك داد ناشن

دـوجو تارمن رد ركـذم و ثنؤم تـيسنج
.]١٩٧٨ ،دراباگ[ درادن

نوماريپ رتشيب تـاعلاطا بسك ىارب
باتك هب ىزغم لماكت ى�هرـابرد تاقيقحت

عجار ،بـاتك نيا رد .دينك هـعجارم رليش
قيـرط زا ـزغم ترـدق ـتيوـقت ىاه�هار ـهب
،ىـسح vـشك و راـركت ،لـاعف شزـومآ

بـاـتك نـيـنچ�ـمه .ـتسا هـدمآ ىـبلـاـطم
ىزغم لماكت ىگنوگچ و ىيارچ ى�هرابرد
ىارب ،ـدنناوت�ىم نيدلاو رـوط�هچ هك�نيا و
ىزغم ـلماكت ـبسانم ـرتـسب ناشنـاكدوك
ـدهد�ىم هئارا ـىتاحـيضوت ،دنزاس ـمهارف
،ـىنـوــنك ىـاـيند رد .]١٩٩٩ ،ـرـلـيش[
ليصحت سرادم رد ىدايز راـيسب ناكدوك
رد شمرن و ىندب�تيبرت سرد ـهك دننك�ىم

.درادن دوجو اه�نآ ىگتفه ى�همانرب لودج
مظنم ى�همـانرب نادقف ىنـعي ،عوضوم نيا

هچ ،ـىتكـرح ىاه�تـيلاعف ىاـرب ىگـتفه
اه�نآ ىاه�سرد رياس ىريگداي ىور ىريثأت
نــاـمــلـعم ناــوـنع�ــهب ـام ى�ــهـمه ؟دراد
دـوخ زا ار لاـؤس ـنيا ـديـاب ىنـدب�ـتـيبـرت
!ميسرپب
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