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 تٌام خذا

ّویٌطَس کِ هسَاک تا تخَاتن خستِ تَدم ساػت یاصدُ ٍ ًین ٍ ضة تَد.  ،داضتن دًذًٍام سٍ هسَاک هیضدم

 تثلتنم تا ظْش پای اص صثح کِ تیذاس ضذُ تَدچشخیذ. جلَی چطون ّن سٍص  چشخیذ ّوِ ی هی تَی دٌّن

کلاس آًلایي داضتن. ٍاقؼا چشا ؟ چشا ًتًَستن سَال تِ ایي آسًَی سٍ جَاب تذم؟ سحش خاًن  ًطستِ تَدم ٍ

فِ ام. دیگِ چِ سشیغ جَاب داد، اهتیاصهثثت سٍ گشفت. ٍای خاًن هؼلن چقذس تحَیلص گشفت. چقذس کلا

هَّام  ،داضتن ٍ دٌّن سٍ ضستن، تَی اتاقن سفتن لثِ ی تختن ًطستنشلیَاى آب سٍ تًویخَام تْص فکش کٌن! 

تاصم فکشم ضشٍع تِ  سٍ تافتن ٍ سٍی ضًَن اًذاختن. سشم سٍ سٍی تالطت گزاضتن ٍ آسٍم سٍی تخت خَاتیذم،

سفشُ چشا تا ػصثاًیت گفتن هیام؟! ٍقتی دیذ چشخیذى کشد. ٍقتی هاهاى صذام کشد تا تشای ًاّاس تشم سش 

چشا هي گفتن اصلا سیشم ٍلن کي؟ ایي ٍلن کي سٍ چشا  ؛ًشفتن سش سفشُ ٍ طَل کطیذ تشای تاس دٍم صذام صد

اص خَاب تیذاسم کشدُ تَد ٍ تشام صثحاًِ ًذاضت تٌذُ خذا صثحص تا هْشتًَی تِ هاهاى گفتن اٍى کِ کاسین 

ٍای چقذس چطون اصلا چشا اًقذس ػصثی تَدم؟! گزاضت ٍ حتی تَ حل چٌذتا توشیي کوکن کشدُ تَد. 

تاػث ضذ چطوام سٍ تاص  پاضَ کلاس آًلایي داسی خَاب ًوًَی : تیتا جاىصذای هاهاى کِ هیگفت هیسَصُ.

، تثلتنخَاتن تشدُ تَد. تؼذ اص خَسدى صثحًَِ سفتن سش  کٌن. دیطة اص خستگی ّویٌطَس کِ فکش هیکشدم

 ت. چِ سٍص هضخشفی، تا ػصثاًی!ٍای خذای هي دیطة ًضدُ تَدهص تَ ضاسط فقط تیست دسصذ ضاسط داضت

گفت: تثلت هي خیلی تا آساهص ؟ هاهاى اص تَی آضپضخًَِ چشا تثلت هٌَ ًضدی تَ ضاسطتلٌذ فشیاد صدم هاهاى 

 .هیضدهص تِ ضاسط ش کی دسحال توام ضذًِ ٍگشًِ حتواًثَدُ کِ تذًٍن ضاسط
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چَى تثلت تَ ضاسط تَد ٍ سیوص ّن کِ حساتی  ،سًٍذمکَب ضذُ گزجا هیخ یک دسّش حال کلاس آًلایي سٍ

 کَتاُ.

ٍقتی کلاس توام ضذ، هاهاى اصم پشسیذ کلاس چطَس تَد؟ ٍ هي اًٍقذس ػصثی ٍ کلافِ تَدم کِ تا تٌذی 

 .هیذًٍن تاتا خَسد ٍ خاکطیش ضذم تا ایي سین کَتاُ تثلت. هاهاى صیش لة گفت: ای تاتاگفتن: چِ 

ٍ هي ّوچٌاى حق تِ جاًة اداهِ دادم: چشا تشام ًضدی تَ ضاسط؟ هاهاى تا ّوَى آساهص ّویطگیص گفت: 

ى تثلت سٍ تِ ًثَد، ٍ هي اصلا اص کجا تایذ هیذًٍستن، دس حالیکِ حتی یکثاس ّن اٍ هي چَى هال ؛قثلا گفتن

 .دست ًگشفتن

 ای سٍ تِ هادسم تشگِ تؼذ اص ًاّاس .پشخاضکش هیکشدم ّوِ کلا دس طَل سٍص ّوص کلافِ ٍ ػصثی تَدم ٍ تِ

کشدم تِ ًظشم خیلی جالة تَد خَاستن تَ ّن تخًَیص.  ٍ گفت: ایٌا سٍ اهشٍص اص ایٌتشًت پشیٌتداد دستن 

تالای تشگِ تشگِ ّا سٍ اص هاهاى گشفتن ٍ ٍقتی ّوِ ی تکالیفن سٍ اًجام دادم ضشٍع تخَاًذى تشگِ ّا کشدم. 

 ٍ .....  ًَضتِ ضذُ تَدیک حذیث 

 أحضَمُ الٌَّاسِ أکظوَُُْن لِلغیظ

 )پیاهثش اکشم(  ّوِ کس دٍس اًذیطتش است.آًکِ دس فشٍ تشدى خطن اص دیگشاى تیطتش است،اص 

 کٌتشل خطن

افشادی کِ ّویطِ خطوگیي هی تاضٌذ ٍ اص ضذت ػصثاًیت صیادی تشخَسداسًذ ّویطِ دس حال قسن 

خَسدى، ًاسضا گفتي ٍ... هی تاضٌذ. ّویي کاسّا تِ خَدی خَد هطکل تِ حساب هی آیٌذ ٍ آضکاس است کِ 

ّای تیص اص حذ استفادُ هی کٌٌذ. تاصساصی ضٌاخت ّا ٍ ػادت ّایواى دس ٌّگام ػصثاًیت اص خطًَت 

چیضی تیطتش اص تغییش ساّی کِ ها دس آى قشاس داسین ًوی تاضذ. سؼی کٌیذ ساُ خَدتاى سا تغییش دّیذ ٍ 

  .هٌطقی تشیي سا تشگضیٌیذ
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طکل ٍ ػصثاًیت ّای اگش یک جا تٌطیٌیذ ٍ تِ چیضّایی کِ ضوا سا ػصثی هی کٌٌذ فکش کٌیذ، حتوا دچاس ه

پی دس پی خَاّیذ ضذ. اگش ضوا ػادلاًِ فکش ًکٌیذ، دس ٍاقغ ًتیجِ تذتشی ضوا سا غافل گیش خَاّذ کشد. دس 

صَست ػصثاًیت سؼی کٌیذ ًفس ػویقی تکطیذ ٍ اص ساُ حل ّای هٌطقی تشای سفغ هطکلاتی کِ تاػث 

 .ػصثاًیت ضوا هیطًَذ استفادُ کٌیذ

ػصثاًیت هی تاضذ. اگش ضوا تِ ػصثاًیت اجاصُ تذّیذ کِ دس ضوا ًفَر کٌذ ٍ  شتْتشیي ػول دس تشاتتخطص 

 .تِ دیگش فکشّای هٌفی فکش کٌیذ، دس ًْایت چیضی جض تلخی، خطن ٍ تذتیٌی ًصیثتاى ًخَاّذ ضذ

ٍقتی کِ ها ضًٌَذُ این، فَسا استثاطواى سا تا ضخصی کِ دس حال حشف صدى تا ها  ،تقَیت هْاست گَش دادى

سا تشقشاس هی کٌین. ًطاى دادى ایٌکِ ضوا تِ حشف ّای طشف هقاتلتاى صادقاًِ گَش هی دّیذ هی است 

 :چیض ضَد 3تَاًذ هَجة 

 ًطاى هی دّذ کِ ضوا هشاقة ّستیذ  .1

 ًطاى دٌّذُ احتشام تِ فکش ٍ احساسات دیگشاى هی تاضذ  .2

 .تاػث تقَیت احساس ّوذلی هی تاضذ  .3

 :آسام تَدى سا توشیي کٌیذ

تکٌیک ّایی هاًٌذ ًفس ػویق ٍ تصاٍیش ٍ صذاّای آسام تخص، هی تَاًٌذ تاػث آسام ضذى ضوا ضًَذ ٍ اجاصُ 

  :تِ آسام ضذى ضوا کوک هی کٌٌذ صیش خاظ ضیَُ ّایػصثاًیت ٍ خطًَت سا تِ ضوا ًوی دٌّذ. ّوچٌیي 

 ًفس ػویق اص قفسِ سیٌِ  .1

ي دس کٌتشل آساهص ّستن هی تَاًٌذ تِ آسام استفادُ اص کلواتی ّوچَى آساى تگیش، ساحت تاش ٍ ه  .2

 .ضذى ضوا کوک کٌٌذ

 استفادُ اص تصاٍیشی کِ تا تجسن آًْا آساهص جزب تذًتاى ضَد  .3
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 ٍ هذیتیطي تای چی گشایص تِ ٍسصش ّایی هثل یَگا،  .4

 ی ساٌّوایین ّنهي سٍ هتَجِ سفتاسم کشد ٍ حت چقذس جالة هاهاى تذٍى ایٌکِ حتی حشفی تِ هي تضًِ

 .کشد

ٍ دس توام ایي ػصثاًیت ّای الکی ایي هاهاى تَد کِ ي چقذس تی خَد ػصثاًی تَدم تا خَدم فکش کشدم ه

 خطن هي قشاس هیگشفت، ٍ چِ صثَساًِ هي سٍ تحول کشد.هَسد 

ًطستن ٍ تْص گفتن هاهاى گلن ػاضقتن لطفا هٌَ تثخص. هاهاى تِ آسٍهی هَّام سٍ  هاهاى سفتن کٌاس

 ًَاصش کشد ٍ گفت: دٍستت داسم دختشم.

 پایاى
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