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 بٌام خذاًٍذ هْرباى ٍبخشٌذُ
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 تشای خلك هَفمیت ٍ پیشٍصی دس صًذگی خَدهاى ، ًیاص داسین)
 تشخی چیضّا سا تشای خَدهاى هوٌَع کٌین ، هثل پشّیض غزایی   

تشای کسی کِ هی خَاّذ تِ ٍصى ایذُ آل تشسذ یا پشّیضّایی کِ تشای سسیذى ٍ دست 
.  یافتي تِ سلاهتی جسوی ٍسلاهتی سٍاًی خَدهاى تَسظ پضضک تَصیِ هی ضَد

تِ اًذاصُ تایذ ّا دس صًذگی ، ًمص هثثت تاصی هی کٌٌذ ٍ ها سا دس  ( ًثایذ ّا ) هوٌَػات 
دسٍالغ ها ٍلتی  . خلك هَفمیت ٍدستیاتی تِ خَاستِ ّایواى  کوک ٍیاسی هی کٌٌذ

هوٌَػات سا سػایت هی کٌین ، سؼی داسین هٌفز ًٍماط ضؼف خَدهاى سا تشعشف کٌین 
ٍتا هماتلِ هثثت تا چیضّایی کِ تش ػلیِ ها فؼالیت هی کٌٌذ ، اّذاف ٍخَاستِ ّای 

هوٌَػات تاػث هی ضَد تا دس سلاهتی جسوی ٍسلاهتی سٍاًی  . خَدهاى سا هحمك ساصین
خَدهاى کَضا تاضین ، هثل ّوِ هوٌَػات ساٌّوایی ٍ ساًٌذگی کِ سػایت آًْا تا ػث هی 
ضَد ًِ تٌْا ساًٌذگی ایوي ٍلزتثخص داضتِ تاضین ، تلکِ دس حفظ جاى ٍهال ٍسلاهتی  

دس ایي ضکی ًکٌین کِ ّش گًَِ خَتی ٍ تذی کِ دس . خَد ٍ ّن ًَػاى خَدهاى تکَضین
حك خَدهاى تکٌین ، تٌْا هحذٍد تِ خَدهاى ًوی ضَد تلکِ تِ دیگشاى ًضدیک ٍدٍس ّن 
تأثیشگزاس است ، چَى ّیچکسی تِ صَست هٌفشد ٍجذا اص دیگشاى یا اجتواع ًیست ، 
تلکِ اًساًْا هثل حلمِ ّای یک صًجیش تضسگ ٍ ًاهشئی ّستٌذ کِ تِ ّن ٍاتستگی سٍاًی  

 ٍ ٍاتستگی جسواًی داسًذٍ تا ّش جٌثطی کِ دس ایي صًجیش تِ ٍجَد آیذ ، 
 .(ّوِ سا کن ٍتیص تحت تأثیش لشاس هی دّذ

 همذهِ ًَیسٌذُ
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یؼٌی هٌفی اًذیطی ًکٌین ، اسیش غن ٍاًدذٍُ ًثاضدین ، گشفتداس یدأ      ) 
ًٍاهیذی ًثاضین ، سشگشم احساسات هٌفی ًٍاصیثا ًثاضین ، تِ افسشدگی 
ًضدیک ًطَین ٍ دس کل ّش فکشی کِ تاػث ًاساحتی جسوی ٍسٍاًی هدا  
هی ضَد ، اص فضای رّدي خَدهداى دٍس تشیدضین ، ًدِ ایٌکدِ دس رّدي       

فکرز  . خَدهاى هذفَى کٌین ، چَى دفیٌِ ّا تؼذاً لاتل یافت هی ضدًَذ 
، ّدش دٍ لدذست ایدي سا    هٌفی با سنّ هساٍی است در ایي ضکی ًکٌین

داسًذ کِ اًساى سا اص پای دسآٍسًذ؛ هگش کن دیذُ این یا ضٌیذُ این کِ 
 !(خیلی اص اًساى ّا دست تِ خَدکطی صدُ اًذ ٍهی صًٌذ

 هوٌَع
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 .  افکاس هٌفی خَدهاى سا دٍس تشیضین) 
 . هحیظ رّي ٍ للة خَدهاى سا تویض ًگِ داسین

 .  تفکش ٍاگشا ٍخلاّق داضتِ تاضین
گضیٌِ ّای تیطتشی سا تشای اًذیطیذى داضتِ 

 ...(تاضین ٍ 
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 . هثثت فکش کٌین. ٍسصش کٌین)
 .پَضص سًگی ٍدلثاص داضتِ تاضین

تِ سلاهتی جسوی خَدهاى اّویت تذّین  
 ٍ)... 
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هحیظ صیثای خاًِ ٍ جاهؼِ تِ سٍح ٍ  )
 . جسن ها ًطاط ٍعشاٍت هی تخطذ

 ...(ضْش ها خاًِ هاست ٍ 
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.  ضادی ًٍطاط سا دس جاهؼِ سٍاج تذّین)
 .  ّوذیگش سا صادلاًِ دٍست تذاسین
 ...(تِ ّوٌَػاى خَدهاى ػطك تَسصین ٍ 
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کلیطِ ّای فکشی ٍسفتاسی هٌفی )
 ٍآصاسًذٓ فشٌّگی خَدهاى سا غشتال کٌین

  ٍ)... 
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سیاسددت کاسآهددذ ٍ هٌؼغددف ٍ تددِ سٍص داضددتِ  )
. سٍ تددِ آیٌددذُ سیاسددت گددزاسی کٌددین. تاضددین 

سیاست ضادیثخص ٍ اهیذٍاس کٌٌدذُ ، جاهؼدِ سا   
ضاداب هی کٌذ ٍ ساُ ضکَفایی فشدی ٍ اجتواػی 

 ...(ٍ. سا تسْیل هی کٌذ
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ًطاط التصادی حك یکایک ّش اًساًی )
ّش اًساًی ٍ ّش ایشاًی  . ٍّش ایشاًی است

حك داسد ضة ّا سیش تخَاتذ ، آسَدُ 
 ...(تخَاتذ ًٍگشاى فشدای خَد ًثاضذ ٍ 
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 یؼٌی حضَس اجتواػی داضتِ تاضین)
ٍ اص حضَس دس جاهؼِ دٍسی ٍ پشّیض  

ًکٌین ٍ تِ فؼالیت ّای اجتواػی 
 (تپشداصین

 هوٌَع
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 هوٌَع

هکاًیکی ، کَسکَساًدِ ،  = تِ جای تفکش ضشعی )
ػادت ٍاس ، کلیطِ ای ، سٌّتی ، تْتش است تفکدش  

ٍ تفکش ( پَیطی ) ،دیالکتیکی ( پَیا ) دیٌاهیکی  
 (آصاد سا یاد تگیشین ٍتوشیي ٍتمَیت کٌین 
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 هوٌَع

  خلالیتّ یعنی

PDF.tarikhema.org

PDF.tarikhema.org
ta

rik
he

m
a.

or
g

http://pdf.tarikhema.org
http://pdf.tarikhema.org
http://tarikhema.org


 تصوین گیری 
 احساسی

هوٌَع    
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 اًذیشی
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تفکّر  
 کلیشِ ای
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هحذٍدیّت ٍ هحرٍهیّتت   )
 (از آزادی فکری ٍ عولی 
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(عادت زدگی هلّی)  
 هوٌَع
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(دشوي ِ خلاقیّت)  
 هوٌَع
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یر کردى بر سر ِ دٍراّی ِ گ)
(اًتخاب کردى ّا  

 هوٌَع
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 هوٌَع

 

ٍلتی تِ کلیطِ ّا ٍاتستِ هی ضَین ، کلیطدِ  
ّا تِ ها اجداصُ ًودی دٌّدذ فشاتدش اص ٍضدغ      

فکش ٍ ػول کٌدین ٍ دس حدَصُ ّدای    هَجَد، 
کلیطدِ  . تاصُ  تشی اص فکش  ٍ ػول تپشداصین 

ّا ، یؼٌی هحذٍدیت ّای فکدشی ٍ ػولدی ،   
کلیطِ ساصی یؼٌی ثاتت ساصی فکش ٍ  ػول 
   ، یؼٌی اجاصُ ًذادى تِ پَیایی فکش ٍ ػول 
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 (لفسِ سٍاًی اًساى)
خَدهاى سا اص اساست )

 (تشسْایواى ، سّایی تثخطین
 هوٌَع
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 تَقّف ِ تفکّر هوٌَع
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(ًیاًذیشیذى)  
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 فکری ٍ عولی
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 دیگرآزاری
(سادیسن)  
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( راّی بِ سَیِ بیواری قلبی)  
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(هسوَهیّت جسوی ٍ رٍاًی)   
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 (!خَدهاى سا توام ٍ کوال ًثاصین )
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 هوٌَع

 احساسات خَدهاى سا تشٍص تذّین ،
 احساسات خَدهاى سا تیشٍى تشیضین ، 
 هْن ًیست احساسات هٌفی یا هثثت داسیذ ،  

 هْن ایي است کِ احساسات خَدهاى سا ًگِ ًذاسین ، اتشاص کٌین 
 (ٍگشًِ هی هاًذ دس دلواى ٍ تشای ها دسدساص هی ضَد 

 تا ایي کاسهاى ، کاس تاساى سا اًجام هی دّین ٍ 
 .خَدهاى سا ، دسًٍواى سا صاف  ٍتویض هی کٌین 
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 هوٌَع

 .ّش چیضی سا کِ هی خَاّین تِ کسی تگَیین ، تگَیین
 ًگَییذ ، هی هاًذ ٍ تشای ها ػمذُ سٍاًی هی ضَد  

 . ٍ هایِ دسدسشساص ٍ آصاس هی ضَد 
 .تا ػُمذُ ّا ، ػمذ ًثٌذیذ 

 (خَدهاى سا اص صًذاى سٍاًی ػمذُ ّا سّایی تثخطین 
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 اختلال ضخصیّتِ)
 (خَدضیفتِ یا ًارسیستیک  

 هوٌَع

PDF.tarikhema.org

PDF.tarikhema.org
ta

rik
he

m
a.

or
g

http://pdf.tarikhema.org
http://pdf.tarikhema.org
http://tarikhema.org


 
 
 
 

 
 
 
 
 

 هوٌَع

فؼالیت ّای جٌسی گٌاُ ، صایذ ، هضشّ ًیست ، تلکِ ًثَد ٍ اهتٌاع اص )
فؼالیت ّای جٌسی ، تاػث ًاساحتی ّای جسوی ٍسٍاًی هی ضَد ٍ  
فمظ تایذ ایي ًیاص ّن هثل ًیاصّای دیگش دس حذ تؼادل تاضذ ٍ اص 
افشاط ٍ تفشیظ جلَگیشی ضَد ، ٍلی ّشگًَِ پشّیض اص فؼالیت ّای 
.  جٌسی ، الگَی فکشی ٍالگَی سفتاسی هشضی فشد سا ًطاى هی دّذ
ٍایٌکِ صى ٍ هشد اص ایي ًظش هتفاٍت ّستٌذ دلیل تش ایي ًیست کِ 

 .!(ًیاصّای عشفیي سا ًادیذُ گشفت ٍدیگشی سا هحکَم کشد
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 هوٌَع

اجاسُ بذّین صذای )
 !(ّوِ ضٌیذُ ضَد
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 هوٌَع

. اضددک ّددا هَجددَدتی همددذ  ّسددتٌذ )
تدِ  . تخاعش چیضّای تا اسصش گشیِ کٌدین 

خاعش ّش چیض تی اّویت ٍتدی اسصش ًدِ   
( اضدک )هشٍاسیدذ  . تگشیین ٍ ًِ تگشیاًین

 . (ٍجَد خَدهاى ٍدیگشاى سا پا  تذاسین
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تدِ فکدش   . تِ خَدهاى ٍدیگدشاى خیاًدت ًکٌدین    )
تددِ جسددن ٍسٍح . ٍػودل خَدهدداى خیاًددت ًکٌدین  

تِ ػطك ٍ هحثت خَدهداى  . خَدهاى خیاًت ًکٌین
تددِ تاٍسّددای اسصضددوٌذ ٍهمددذ  . خیاًددت ًکٌددین

تِ اًسداى تدَدى خَدهداى    . خَدهاى خیاًت ًکٌین
 .!(تِ صهیي ٍصهاى خیاًت ًکٌین. خیاًت ًکٌین

 (جٌایت =  خیاًت  )
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 هوٌَع

 فمظ دس اصدٍاج ػطك یک عشفِ هوٌَع است ، )
ػطك یک عشفِ سا توشیي کٌین اصدٍاج ، غیش اص تِ 

 (ػطك تَسصینتِ دیگشاى ، ٍ تذٍى لیذ ٍضشط 
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 !(اص اًساى ّا تُت ًساصین )
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 ًعوت ّای خذا را فزاهَش ًکٌین ، )
 ،هْزباًی ّای دیگزاى  را بذاًین قذر 

سپاسگشار باضین تا آراهص . ٍجَد خَدهاى را پاس بذارین 
سپاسگشار باضین اس ایٌکِ هی  . خذاًٍذی در ٍجَد ها جاری ضَد

تَاًستین بذتز اس ایي باضین کِ ّستین ٍلی ًیستین چَى خذا ّزگش 
خذاًٍذ . ًوی خَاّذ ٍ ًخَاستِ است کسی را در ٍضعیتی بذ ببیٌذ

اًساى را بزای خذاًٍذ ، . اًساى را بزای آسردى  ًیآفزیذُ است
آفزیذى آفزیذُ است ، حال چگًَِ هی تَاًین سپاسگشار خذا ًباضین  

ها ّوِ چیش  ٍخیلی چیشّای خَب را بِ رایگاى ارساًی بِ ٍقتی اٍ 
خذاًٍذ دًیایی بِ ایي بشرگی را در اختیار ها قزار دادُ . داضتِ است

است ٍ ها ٍظیفِ دارین حتّی فقط بخاطز تواضای خطک ٍخالی 
بِ خذا . ایي جْاى دارین دم بِ دم سپاسگشار باضینبِ خَدهاى کِ 

 ًِ خَدهاى را بِ خَبی ضٌاختِ این ٍ ًِ خذا را ، ، غافل ّستین 
 !(؟اًساى ایي قذر ًاسپاس ًبَد ٍگزًِ 
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 یافتّیچکسی با بْاًِ ّا ، بْا ًخَاّذ سًذگی  

ضایذ تا تْاًِ تشاضی ّای خَدهاى ، تَاًستین دیگشاى سا 
تَجیِ کٌین ٍحتی خَدهاى سا  ، اها تشای هَفمیت فکشی 

ها سَدی خَاّذ داضت ؟ تْاًِ تشاضی تِ ػولی ٍهَفمیت 
جض ایٌکِ ها سا دس ٍضؼیت هَجَدهاى حفظ کٌذ ٍ ػمة ًگِ 

تا تْاًِ تشاضی ّا ، هَفمیت ّای . داسد ، ّیچ اثشی ًذاسد
تْای صًذگی ها تا تْاًِ ّا . خَدهاى سا تِ تأخیش هی اًذاصین

. گشاى توام خَاّذ ضذ تشای ها   
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اگش خَاستین سٍصی ،ػمل خَدهاى سا تفشٍضین ، دسًگ ًکٌین ٍلی ػطك ) 
.  تْای ػطك فمظ ػطك است ًِ ّیچ چیض دیگش. خَدهاى سا ّشگض ًفشٍضین 

ػطك گَّش ٍجَد هاست، . جای خالی ػطك سا فمظ ػطك هی تَاًذ پُش کٌذ
ّوِ چیض دس ایي دًیافمظ تا ّوتای . گَّش خَدهاى سا تِ گَّش ضٌا  تذّین

خَد تشاتش است ، اًساى دس تشاتش اًساى ، ػطك دس تشاتش ػطك ، ػمل دس تشاتش 
ّیچ چیض دس ایي دًیا جایگضیي ًذاسد هگش آى ...ػمل ، چطن دس تشاتش چطن ٍ 
آیا هی تَاى  علا ٍآّي سا جایگضیي ّن کشد؟ّشچٌذ  . چیض اص جٌس خَد تاضذ

الثتِ ایي ! کیویاگشاى لذیوی چٌیي کاسی سا هی خَاستٌذ ٍلی ًتَاًسٌتذ 
ساتگَین کِ آّي تَدى ، تِ هؼٌی تی اّویت تَدى یا تذ تَدى یا تأثیش ًذاضتي 
ًیست ، تلکِ آّي ّن هثل ّش چیض هادی ٍهؼٌَی دیگش ،دس جای خَد ًمص 

.  ایي آّي است کِ آسواًخشاش ّا سا پاتشجا ًگِ هی داسد . ٍجایگاّی داسد 
 تِ ّوِ چیض تِ دیذٓ احتشام ٍ اّویت تٌگشین  . ًِ علاٍ ضوص ًاب

 !(حتّی اگش ایي چیض آّي تاضذ 
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 هوٌَع

اضتثاُ کشدى ًِ تٌْا . خَدهاى ٍدیگشاى سا سشصًص ًکٌین) 
حك هي است تلکِ حك ّوِ است ، تِ لَل سؼذی تٌی آدم 
یدا  ) اػضای یکذیگشًذ کدِ دس آفدشیٌص ص یدک گَّشًدذ     

، سددشصًص دیگددشاى ، سددشصًص خَدهدداى اسددت ( پیکشًددذ
گزضددتِ . دیگددشاى اسددت، سددشصًص ٍسددشصًص خَدهدداى 

ایٌکِ . خَدهاى سا سشصًص ًکٌین ، تسلین صهاى حال تاضین
چگًَِ تَدین هْن ًیست ، هْن ایي اسدت  ( گزضتِ) دیشٍص 

 (کِ اهشٍص چگًَِ ّستین ٍهی خَاّین فشدا چگًَِ تاضین ؟
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 هوٌَع

 ،تسلین گذضتِ ًباضین)
 سهاى حال باضین تسلین 

 (سوت آیٌذُ حزکت کٌینٍبِ 
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 بَدى چقذر است؟ بْای اشرف هخلَقات )
 ؟هي چقذر استقیوت 

 ّستنهي گزاًبْتز اس جْاى ّستی  
 راچَى خذا ایي دًیا  

 (در اختیار هي گذاضتِ است 
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خذا را بخاطز دًیا ًفزٍضین ، چرزا  )
خَدهاى را بِ . کِ دًیا هال خذاست

خذا بفزٍضین ، ّز چٌذ خَدهاى ًیش 
هال خذا ّستین ، چزا کرِ اًسراى   

 (ٍدیعۀ الْی بز رٍی سهیي است
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 هوٌَع

خَدهاى باشین ، خَدهاى را دست کن )
، خَدهاى را بشٌاسین ، با خَدهاى .ًگیرین

هْرباى باشین ، خَدهاى را دٍست بذارین ،  
خَدهاى را شکَفا سازین ، اّویت ، خَشبختی  

 (ها در خَدهاى بَدى استٍهَفقیت 
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خذاًٍذ هشا آفشیذ تا ًمص خَدم ٍ خَدم تَدى سا تاصی کٌن ، ًِ ًمص دیگشاى 
ّیچ ٍلت ًمص خَدهاى سا تِ دیگشاى . ًمص ّش کس هْن ٍاسصضوٌذ است. سا

تذاًین حتّی اگش فکش هی کٌین دس  . ًذّین ًٍمص دیگشاى سا ّن ًپزیشین
صًذگی ًمص تذی داسین ، ٍلی هتَجِ تاضین کِ دس کل دس ایي جْاى ّستی ، 

حیَاًات دسًذُ ّش چٌذ تِ ًظش هی سسذ ّش  هثلا .  ًمطی هثثت تاصی هی کٌین
سٍص حیَاًات صیادی سا اص پای دسهی آٍسًذ ، ٍلی تاص ّویي حیَاًات دسًذُ ،  

ّش  . کٌٌذًمطی هثثت دس ًظن عثیؼت ٍ دس کل دس ًظن جْاًی تاصی هی 
ًکٌین ٍجَدهاى فکش . اًساًی ّن حلمِ ای اص صًجیشُ ًظن جْاى ّستی است

!  ٍساصًذُ دس ًظن جْاًی ًذاسین هؤثش اثشی ًذاسد ًٍمطی هْن ٍ جایگاّی 
ًمص خَدهاى سا خَب تاصی کِ ًیست چِ ًمطی داسین ، هْن ایي است هْن 

کلاؽ هی خَاست ساُ سفتي  )ًمص ٍتاصی دیگشاى ًثاضین کٌین ٍ دس توٌّای 
 (.کثک سا یاد تگیشد، ساُ سفتي خَدش سا ّن فشاهَش کشد
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 هوٌَع

 
(عبادت بذٍى ِ اًذیشیذى )  

(عبادت ِ از رٍی عادت)  
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(یک عاهل بازدارًذُ هَفقیّت)  
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 هوٌَع

 خَدآزاری
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 احساسات خَدهاى سا تشٍص تذّین ،
 احساسات خَدهاى سا تیشٍى تشیضین ، 
 هْن ًیست احساسات هٌفی یا هثثت داسیذ ،  

 هْن ایي است کِ احساسات خَدهاى سا ًگِ ًذاسین ، اتشاص کٌین 
 (ٍگشًِ هی هاًذ دس دلواى ٍ تشای ها دسدساص هی ضَد 

 تا ایي کاسهاى ، کاس تاساى سا اًجام هی دّین ٍ 
 .خَدهاى سا ، دسًٍواى سا صاف  ٍتویض هی کٌین 
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ضَْت هثل آتص است ٍ ضَْتشاًی هثل تاصی کشدى تا آتص )
تا ضَْتشاًی ًِ تٌْا جسن خَدهاى سا هی سَصاًین تلکِ . است 
ضَْتشاًی هیل افشاعی  . ّن دست هی صًینخَدسَصی سٍاًی تِ 

داضتي تِ چیضی است ٍ ایي چیض هی تَاًذ هادی یا غیشهادی 
، ضَْتشاًی جٌسی ٍ اص جولِ ضَْت ّای هٌفی اص جولِ . تاضذ

 (، ػلن صدگی استضَْتشاًی ّای هثثت 
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راّیست بِ سَی بیواری 

 (ّای  جسواًی ٍ رٍاًی
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