
 مه   ۲۸ 

 گمن م لس س ز      م 

 ی ایگر رر 
ی
  م درب ی رفا  روحابز فیر در پ رد ر   ا آیا پا باا  اب رد 

یم ر   ا    ،یا با بی    خلکا خا ر   پعیز رف  کا پا ی ایگر رر علی 

    پ  ریم ریمکرد   ه   م و چا رارها 
 ایشگتکار ،رص   رره ما، ف   دورزد  

 

ی در ی  باا و  د دررد   ا ب می رز باا پا   ز رفههههههههههههههه    رری عاا رفهههههههههههههههکتاد  رز باا   " م اا"چا چی 

   د 
ی
ی رز ی  رلما رفهههههههههههکتاد  ک  م  ، اب رد   پعکاد    ،پا خا ر   ب  جا رفههههههههههه ایم کا خا   ر پشهههههههههههید

 پا بی هههههههههههههه   ی  رصهههههههههههههه  روحابز ب
ی
د  باا  اب رد   آبیار ا    ربمیرپا  مری   م ای فیر خا خا رار بی 

     یهههههههههههههههههههههههه در رب لی هههههههه رد  دهههههههه  یخا   هههههههه   کا ر   رلما فهههههههه   هم  لتظ   -دفهههههههه  رم گرفکا دهههههههه د  

    رری ب  اری رز پا  مری   م ای پشک  رف 

   ها فهههه   م ای رفهههها  روحابز  ماا    ،رز آبجا کا  ی  فهههه   دورزدهم
ی
رفهههه ، دری پع ا و چگ بگ

وری رفهههههههههههههههه   هها  ک رب م خهها آ  رر  هها   ر ررر کرد  و خهها ی ههایگر  عشههههههههههههههه     هها و سرر ب   مری  آ   ز

ری رفهههه  کا هما پا روی آ  روحابز پا هماب ا صهههه ر   رفهههها "  : ب دههههکا   د   رعضهههها یگ رز       رزیم

ز ر    را    دههههههه د ا خا فشهههههههار زیاد خا پافههههههها   ای     ربیری  رپا هر صههههههه ر   ،ریمر  هههههههکاد    ،ی    ه  

ر و یا ربکیاد ک ایا ز آ   را آی  باسرز   "    و و و و  ، پی 

ز پافه  کا خاو  آ  ب ز رب هاا     ه چ ی  رز پا  رری     م پک ا خاده م  ربمی م ای خاع   ضهم  

NA  خا و یا         بی ههههههههههههه  م        
 
 گ دهههههههههههههکاو     مک بمی ی ی ایگر رر   م ها تاو پا  فا

یم  یف     د رر بادیا    را  گی  و آ  رر در آی ش   رریمگ ی  در ع   خا آبچا رپروز ه   م رحید

ز دهه  هههههههههههههههههههه ی ها تاو  ا رز   ک  میپا  ماا  لاش   د رر      مکشهه ی ید فرر ر رفکا و خا  ا ر دردهه د

ز     ورک    شهههههها  باه م  ،ی  روز خا  ها رر خا  زد  و دفهههههه  خا پا ی ایگر رر خاور کرد  خا ر  اد آفههههههک  

ز   بی ههه    ک  میهما رارهابر کا        ا    رش خا پع ای    یمدههه  یرار   رری هما پا  ا   NAدور پی 

  رف  کا هما پا خا ا اا  رباپا  ر ی زپا  م ا    ه   رپا پا خایا   د و ی ایگر رر پ ا   خارب م

ش ی  ههههها ش  ،  دردهههههکا خادههههه مدفهههههید د و یا دههههه  ی  ا رر   زپابز کا رفکار ی  عضههههه  پابع ر   دفهههههید

  ش آپایا رپا رفکار ا  "  : ب از رفهههه  کا پا     دههههتاا خادهههه م  ،ک ا یفضههههای  هی دی رر پ ک  

در    ا و سرر ب   م رز   دپا     ع دردههههههکا خادهههههه م  ا    ا عشهههههه    ربمیپا ب  "  دهههههها  ا بی هههههه 

ز دههههههههههه یم کا هر پعکادی کا وررد گرو   ز حا  خایا پ م م  م ای رر     د     مری  ک  م رپا در ع  

ش خا ا اا  هی دی رر دردههکا خادهها دهه  یپا    ،پهم بی هه  کا آبها چا ک ههابز ه هه  ا     د رپکا  دفههید

 ا در آ  ا    ره ا کرد  و ی ،ربا کرد چا رارهابر  

 

 لم    قصد دلزم د ست ن معت د خود زل ب  ز کنم. تمرین گمن م یعن  من  

 یم زشد کنیم. تولنم خود  گذشته   یت شخصکیب  ز دلزم  مه م  به د ز ل  

 د. شو مت  یعن  ب  گذشت  م ن دزک گمن م زل ت   مچنتر  
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