
 پذس ٍهادسػضیض

تشلین ٍالؼا ٍلت ّااصایي وِ تِ ضوا تگَین چِ لذس تحت تاثیش تیواسی اػتیاد لشاس گشفتِ تَدم، تؼضی

اسم دسن وٌیذ وِ چشا هي تِ ٍسخت است:تِ ّویي دلیل ایي جضٍُ سا تِ ضوا تمذین هی وٌن ٍاهیذ

هطشٍب خَاسی ضشوت دسجلسات ًاساتیي ًیاص داسم.تیطتش اٍلات هی تشسیذم تگَین چِ لذس اص 

ایي ٍهطاجشُ ّای ضوا اریت هی ضذم.ّویطِ تِ اتفالاتی وِ دس خاًِ اتفاق هی افتادفىشهی وشدم.

ِ تَد.خجالت هی وطیذم اص دسگیشی ّا سٍی سٍش دسس خَاًذى ٍسٍاتطن تا دٍستاًن ًیض تاثیش گزاضت

دٍستاًن سا تِ خاًِ تیاٍسم.حتی گاّی خَدم ّن ًوی خَاستن تِ خاًِ تشگشدم.احساس هی ایي وِ 

اساتیي یادگشفتن وِ اػتیاد یه تیواسی ًوشدم تمصیش هي تَد وِ ها ایي ّوِ هطىل داضتین.اهادس 

اص آى تیضاسم ضخص هؼتاد آى چِ وِ خاًَادگی است.ّوچٌیي ًاساتیي تِ هي ووه وشد تا تفْون:

 ًیست تلىِ اػتیذ است.

 هطاسوت تؼضی اص دٍستاى ًاساتیٌی:

جٌی:پذسم!تشای ضواهی ًَیسن،چَى ایي آساى تشیي ساّی است وِ هی تَاًن تِ ضوا تگَین ًاساتیي 

چٌیي هطىلاتی  تشای هي چِ هؼٌایی داسد.دسآغاص احساس هی وشدم دسایي دًیاهي تٌْا ّستن وِ

وشدم تِ ضٌیذى حشف ّای ًاساتیٌی ّا،تِ طَسی وِ اًگاسآًْا حشف ّای هشا هی  پسطشٍعداسد.

گَیٌذ.اوٌَى ّن تِ دًثال جلسات هی گشدم،ًِ فمط تشای ایي وِ دسآى جا دٍستاًن سا تثیٌن تلىِ تِ 

جلسِ هی سٍم تاصًذگی ام تْتش ضَد.پذسجاًثِ خاطش ایي وِ تِ هي اجاصُ دادیذتا جلسات آضٌا ضَم 

ن اجاصُ هی دّیذ تِ جلسِ تشٍم اص ضوا هتطىشم.حس هی وٌن ساتطِ ها ًیض هستحىن تش ضذُ ٍالاى ّ

 است.

اًذسٍ:هادس!ٍلتی پذس تاصُ تشن وشدُ تَد تَ تیص اص حذ دسگیش اٍضذُ تَدی اًگاس تِ هي اّویت ًوی 

ی دادی،جشٍتحث ّای ضوا تاػث هی ضذتا احساس تٌْایی وٌن.اص تس هطاجشُ ّای ضوا سا هتَلف ه

هي تذاخلالی هی وشدی ٍتطش هی اػصثاًی هی ضذی،توشدم تا تِ هي تَجِ وٌیذ خستِ ضذم.ٍلتی 

اوٌَى ًاساتیي ایي ضاًس سا تِ هي هی دّذوِ حساساتن سا تیاى صدی،احساس سشدس گوی هی وشدم.

وٌن ٍحس وٌن اص طشف دٍستاى ًاساتیٌین پزیشفتِ ضذّام.هادس!حالاهی فْون ضوا ّن دسست هثل 

 ت تاثیش اػتیاد پذس لشاس گشفتِ تَدی.هي تح



ّوِ ی هطىلات صًذگی هشا حل ًىشد اهاتِ هي ووه وشد صًذگی ام سا اص صاٍیِ  هشی سَ:اگشچِ ًاساتیي

پیذا وشدُ ام اها فمط تِ خاطش تفشیح ٍهؼاضشت تِ  ی تاصُ ای تثیٌن.هي دٍستاى صیادی دس جلسات

ووه واسی اػتیاد است،یای صًذگی وِ ًاضی اص تجلسات ًوی سٍم،هي آًجا هی سٍم تا تشای سختی ّ

تگیشم.لثل اص آهذى تِ ًاساتیي استٌثاطی ًذاضتن.ٍلتی سشم داد هی صدًذ،هي ّن فشیاد هی صدم تِ 

طشف اتالن هی دٍیذم ٍدس سا هحىن تِ ّن هی وَتیذم.تاساتیي تِ هي ًطاى داد وِ هی تَاًن آسام 

 یی فاصلِ تگیشم.تاضن ٍتذٍى ّیچ ٍاوٌطی اص چٌیي هَلؼیت ّا

ِ داد.لثل اص آى وِ تِ جلسِ تشٍم،ًوی تَاًستن خطن ٍ ویٌِ ام سا لَسی:ًاساتیي تِ هي آساهص سا ّذی

،هخصَصا خاًَادُ ی خَدم،وٌتشل وٌن.اها اوٌَى یاد گشفتِ ام تِ خاطش چیضّای ًسثت تِ دیگشاى

 گضاس تاضن.خٌذُ ٍ خاًَادُ ای وِ اص هي هشالثت هی وٌذ،سپاس وَچىی هثل جَاًی،

تااستثاطن تاٍالذیٌن تْتش ضَد.اصایي وِ هیذیذم آًْادستشًاهِ ّای  هاسن:هي ػضَی اص ًاساًاى ضذم

هي ٌَّص تذ اخلاق تَدم جذاگاًِ ای سضذهیىٌٌذٍون ون دػَا یطاى پایاى هی گیشد،حسَدی ام هی ضذ.

 تیي ّذایت وشدًذ.ٍ هی خَاستن هي ّن خَضحال تاضن.اص ٍالذیٌن تطىش هی وٌن وِ هشا تِ ًاسا

 پذسم،هادسم

هؼتاداى اص ًظش رٌّی،هؼٌَی ٍجسوی اص تیواسی اػتیاد آسیة هی تیٌٌذ،خَب،حذس تضًیذدیگش اصچِ 

هی داًیذ چْمذس ٍالذیي تِ سي یاتلَؽ فشصًذاًطاى تی تَجِ هی ضًَذ هي چیضّایی آسیة هی تیٌٌذ؟

هی گشیستن.تظاّش هی وشدم ًاساحت  حالی وِ پٌْاًیّویطِ ػادت داضتن احساساتن سا پٌْاى وٌن،دس

 ًاساتیي تِ هي ػطك ٍاهیذ دادٍاحساس ایي وِ دیگش تٌْاًیستن.ًیستن.

 هی داًیذ وِ ًاساتیي....

 ّایی ضثیِ هي است وِ تحت تاثیش هصشف هَاد هخذس دیگشاى لشاس گشفتِ اًذ. تشای تچِ*

 *هىاى اهٌی تشای هي است وِ تتَاًن هطاسوت وٌن.

 وٌذ تا تیواسی خاًَادگی اػتیادساتطٌاسن.*تِ هي ووه هی 

 *جایی است وِ یاد هیگیشم احساس خَتی ًسثت تِ خَدم داضتِ تاضن.



 تِ هي ضْاهتی هی دّذ تاتاػطك سّا وٌن.*

*اًجوي گوٌام است.هادستاسُ آى چِ وِ هی ضٌَین یا وساًی ساوِ دس جلسِ هیثیٌین،صحثت ًوی 

 فَق الؼادُ است.وٌین،

ضیحات تصَیش سٍضٌی اص اّویت تاساتیي دسصًذگی ام سا ًطاى دّذ.دسٍالغ فمط هی اهیذٍاسم ایي تَ

 خَاّن تِ ضوا تگَین تِ ًاساتیي ًیاص داسم.

 آى چِ وِ ساٌّوای ًاساتیٌی هادستاسُ ی ًاساتیي هی گَیذ:  

هي ایي وِ ایي جا جای خیلی خَتی تشای فشصًذاى ضواست.تِ ػٌَاى یه ساٌّوای ًاساتیٌی هی گَین 

جا ّستن تاجلسات ساساٌّوایی وٌن ٍجای اهٌی ساتشای ًاساتیٌی ّافشاّن وٌن وِ تتَاًٌذ تِ ساحتی 

صحثت وٌٌذ.یه ساٌّوا ًمص هؼلن سا ایفا ًوی وٌذ،دسٍالغ تِ جای تذسیس فمط هطاسوت هی 

ِ وٌین.هي ًمص ٍالذیي ساًذاسم ٍّشگض ًوی تَاًن جای ضوا )ٍالذیي(ساتگیشم.ها یاد هی گیشین تِ تچ

ّا هاًٌذ تضسگسالاى احتشام تگزاسین ٍآى ّایادهی گیشًذتِ ها اػتواد وٌٌذ،صیشا هاافتخاس هی وٌین وِ 

 هحشم ساص آًاى ّستین.

 سؼی وٌیذ تِ خاطش داضتِ تاضیذوِ ًاساتیي:

 یه تشًاهِ دسهاًی ًیست.*

 *تشًاهِ ای تشای ًَجَاًاًی وِ تاهطشٍب خَاسی یا هَاد هخذس هطىل داسًذ ًیست.

 ایی تشای ضىایت اص ٍالذیي یا ّشوس دیگش ًیست.ج*

 *جایی تشای تشتیت وشدى یا ًگْذاسی فشصًذاًتاى ًیست.

 هحلی تشای خذهتىاسی وَدواى)هْذوَدن(ًوی تاضذ.*

 *پاتَق تمشیح ًیست.

 *اتضاسی تشای تٌثِ ًیست تلىِ اتضاس تْثَدی است.



اهیذٍاسم تَاًستِ تاضن تگَین وِ تچِ ّای ضوا چِ اسصضی تشای هي داسًذ.فىش هیىٌن اگش ّش ّفتِ 

ّشتاس تِ توام تچِ ّایی وِ ووه ضذُ اًذ ٍلزت ّایی وِ دسفشایٌذ تاآى ّا تاضیذ هتَجِ هی ضَیذ 

ست.اگش ساٌّوایی داضتِ ام فىش هی وٌن هتَجِ هی ضَم وِ چمذس اػتمادم تِ ًاساتیي تیطتش ضذُ ا

یذ ٍاص تیواسی ضوا هجثَس ًیستیذ تٌَض"ٌَّص دسًیاص ػضیضتاى تِ ًاساتیي ضه داسیذ تِ خاطش داضتِ تاضیذ:

 اػتیاد سًج تثشیذ.

 

 


