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 جم ر تم مقدمه  
   

اً ًًوًًًشناسووووانًانًوًرًًًکووووً ًًداردًًًوجوووو دًًًیًادًیووووًزًًًیًهوووواًارهًانگًًًمعموووو  
ًًمشووو  ً ًًشووو نًًًب طووو ً ًًدرًًًً،افووو ادًًًبوووً ًًت اننوووً یًمًًًپزشووو انًروانً
ًًخ ً ً بوووًًً .کننوووًًًموووً کًًً ً،ب نوووًیًمًًًکوووً ًًیًرنجوووًًًازًًًییًهووواًرًًًوًًًییًزناشوووً 
ًًیًبوووو اًًًخووواً ًًط رًبووووً ًًکتووواً ًًنًیوووًاًًًً،یًدانشووووگاهًًًبًکتوووًًًازًًًیًارًیًبسوووً
ًًطًبووًاوًًرًًًً،زًً مووًآًخ دًًًصوو رً بً ًًخ اهنووً یًمًًًکووً ًًشوو هًًًنگاشووتً ًًیًافوو ادً
ًًییًت انوووواًًًوًًًببخشوووونً ًًدًً بووووًهًبًًًراًًًنًاًشووووًیًگًً نزًًًًً یًً شووووًًًوًًًخوووو دًًًنًیًبووووً

ً .کننًًًتًیًتقً ًًوج دشانًًدرًًراًًًیًورزًعشقً
ًًاثووً ًًً«How to Loveً»ًًً توواًکًًًازًًًاسووتًًًیًاًت جمووً ًًحاضووً ًًکتوواً 

ًًوًًًصوو ً ًًنًاًً گًشووًنًکًًًزًاًًًوًًًیًبوو داً ًًراهووبًًًً یووًًًوًاًًً«.هووانًًًنوواً ًًً یووًتًً»
ًًت.اسووًًًجهووانًًًدرًًًخشوو نتًًًازًًًزًیووًپ هًًًوًًًاخوو ً ًًم وجووانًًًازًًًنًیًنووًچًهمً
ًًتشووً نًمًًًکتوواً ًًصووً ً یًًًازًًًشًیًبووًًًخوو دًًًعمووً ًًلًطووً ًًدرًًًانسووتً ً تًًًیًوً

ًًیًبوو اًًًیًمعنووً ًًوًًًیًاخ قووًًًمًیًلًاًعووًتًًًیًنوو هًرًدرب داًًًهوواًآنًًًاغ ووبًًًکووً ًًکنووً 
ًت.اسًًًاصً معًًًانسانً
ً
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ً
ً
ً
ًاًًبووًًًً،عشووقًًًم ضوو ً ًًبووً ًً وو دًیًروًًًوًًًانًیووًبًًًسووبً ًنظووً ًازًًکتوواً ًنًیًاً
ًً-نوواً ًًً یووًتًًًت.اسووًًًمتفوواوً ًًیًف دًنًیًبًًًطًبًواًرًًًح زهًًًیًهاًکتاً ًگً یًدً

ًًبوواًًًیًفوو دًًًهووً ًًیً اًبًًًً نًاثًیًاًًًالعً طًمًًًوًًردًاًدًًً یًصً ًوًًسادهًًیًنًاًبیًًهانً
ًه ًب د.اًً خًًً یًفًمًًًیًشناسًروانًًمباحثًًًباًًًییًآشناًًازًًًانًزًیًمًًهً 

ًًً«یًورزًعشووقًًًً هنووًً»ًًً،ً یووًآًیًب مًًًزًیووًنًًًکتوواً ًًنوواً ًًازًًًکووً ًًهمچنووانً
ًًشًیًازًًفووًاًًًگا ًبوو ایًبووً گاً ًًیًف اینووً ًًً کووًًًتًسووًاًًًیًارًیووًخ دًًًً اًتووًکًًًً یووً
ًًناختًشووًًًیًن عًبووً ًًداردًًًقصووً ًًوًًًهًدًاًدًًًنًاًشووًنًًاًرًًًًیًزًرًوًقًشووًعًًًتً یووًفًً ظً
ًًبووووارًً یًًًبوووواًًًً یووووًت انًیًمًًًماًشووووًًً .دهووووًًًقوووو ارًًًً یًتوووو ثًًًتحووووتًًًراًًًنوووو هًنًاًخً 

ًًیًاًً بوووًًًآنًًًیًاًیوووًمزاًًًزًاًًًً،اًهًدسوووت رالعمً ًًانجووواً ًًوًًًکتووواً ًًنًیوووًاًًًخ انووو نً
ً.ً یًشً ًًمنً به هًًًً شًیًمًهً

ًًیًهوواًکتاً ًًمجم عووً ًًیًبوو اًًًیًخوو بًًم مووً ًکتوواً ًنًیًاًًاستًًً یًامً
ًًوًًًهوووووواً زهًمًآًًًازًًًبت اننووووووً ًًانًگووووووًمًهًًًوًًًباشووووووً ًًروانًًًسوووووو متًًًحوووووو زهً
ًًنًیووًاًًًخ انوو نًًً اً یًتوو ثًًًوًًًبب نووً ًً هًهووًبًًًاً تووًکًًًنًیووًاًًًسووادهًًًیًهاًً یًت صووً
ً .کننًًًمشاه هًًًخ دًًًیًزن گًًدرًًارًًًکتاً 
ً
ً

 نجار  محمدکاظم                                                                                    
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 درباره عشق   یی ها ادداشت ی 
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 است  رودخانه  کی مانند لبق

ًً ً،یوووووًزًیًبً ًًآً ًً انًیوووووًلًًًً یوووووًًًدرونًًًراًًًنموووووً ًًمشوووووتًًًً یوووووًًًاگوووووً 
ًًً یووًًًدرونًًًراًًًنمووً ًمقوو ارًًنًیًهمووًًاگً ًماًاً؛ًدًشً یًمًًخ ردنً قابً یًغً

ًًنً،ً یًن شووًًًیًبوو اًًًرودخانووً ًًآً ًًازًًدًشً یًمًًمچنانًهًً ً،یًزًیًبً ًرودخانً 
ًً ووو انًیًبًًًوًًًپهنووواورًًًودخانوووً رًًًد.کوووً ًًاسوووتفادهًًًشستشوووً ًًوًًًغووو اًًًخوووتً پً

ًًیًقتوووووًوًًً.دًارًدًًًً ییوووووًتغًًًوًًًشًً یًپوووووً ًًیًبووووو اًًًیًادًیوووووًزًًًتًیوووووًظ فًًًوًًًاسوووووتً
ًًشوو هًًًدً وًمحووًًًزًیووًنًًًموواًًًیًدلس زًًًوًًرکًدًً ً،باشًًک چً ًمانًیًهاًق بً
ًًوًًًگوووووووو انًیًدًًًمًیًتوووووووو انًیًنمًًًرً ً صووووووووًًًنًیووووووووًاًًًرًدًًً.مًیًبووووووووً یًمًًًرنووووووووً ًًوً

ًًهووووووواًآنًًًازًًًهمووووووو ارهًًًوًًًمًیًکنوووووووًًًتحموووووووً ًًراًًًشوووووووانًیًهاًضوووووووعً نقطً 
ً .کننًًًً ییًتغًًًمًیًخ اهًیًمً

ًًآزارمووانًًًگووً یًدًًًمسووا ً ًًنًیووًاًًًباشووً ًًبووزرً ًًموواًًًیًهوواًلًدًًًیًوقتووًًًاموواً
ًًمًیًخوو اهًًًیًشووتً یًبًًًی ً زًدلسووًًًوًًًدرکًًًگوو انًیًدًًًبووً ًًسووبتًنًًً ً،دهووًیًنمً

ًًهاًنًانسوواًًاًًمووًًً.مًیًً یًبپووً ًًراًًًهوواًآنًًًمًیًتوو انًیًمًًبهتووً ًجووً یًنتًًدرًًوًًداشتً
ًًهوووواًنًآًًًبوووً ًً شًیًپووووً ًًنًیوووًاًًًوًًًمًیًً یًپوووً یًمًًًهسووووتنً ًًکوووً ًًگ نوووً همانًًًراً

ًًگ نووً چًًًتً:اسووًًًنًیووًاًًًمهوومًًًشًسووًً پًًًنًیًنوواب اًبً؛ًًً دهووًیًمًًًً یووًتغًًًف صووتً
ً؟ًمًیًبخشًًًوسعتًًراًًًمانًیًهاًق بً
ً
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 عشق پرورش

ًًراًًًعشووووقًًًوًًًیًدًشوووواًًًپوووو ورشًًًهنووووً ًًمًیًتوووو انًیًمًًًموووواًًًازًًًً یووووًًًهووووً 
ًًیًتووًحًًًدً،دارًًًغوو اًًًبووً ًًازًیووًنًًًنوو نًاًمًًًزنوو هًًًیًبوو اًًًیًزًیووًچًًًً هووًًًم.یًً یووًگًبًف اً
ًًت.رفووًًًخ اهووً ًًنًیًبووًًًزًاًًًمً،یًکنووًًًً یًتغً ًًراًًًآنًًًچگ نً ًًمًیًن انًًًً گًاًًق.عشً
ًًآنگوواهًًًمً،یًکنووًًًم اقبووتًًًآنًًًازًًًوًًًدادهًًًتًیًاهمًًًنًاًمًنًوًرًدًًًیًشادًًبً ًگً اً
ًًبوووً ًًیًورزًعشوووقًًًنًیً اًنوووابًبً؛ًًمًیوووًاًدادهًًًپووو ورشًًًراًًًیًورزًعشوووقًًًییً انووواًتً

ًت.اسًًًیًشادًًًپ ورش ًًًهن  ًًًیًً یًادگًیًًیًمعنً
ً
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 است  عشق تیهام  ن،کرد درک

ًًً یووًت انًیًمًًًکووً ًًاسووتًًًیًاًً یووًهً ًًنًیًهتووً بًًًً،یًگووً یًدًًًً رنووًًًوًًًدردًًًدرکً 
ًًً یووًنًً نًًًکًرًدًًًگووً اًًًت.اسووًًًعشووقًًًگووً یًدًًًاً نًًًً،نًدًً کًًًکًرًدًًً .یًب هًًًاوًًبً 

اً ً .یًب رزًًًعشقًًًً یًت انًیًنمًًقطعا
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 یعواقًعشقًشناخت

ًًیًاًً بووًًًراًًًصوو ً ًًوًًیًزادًآًًً،یًسووت ارًاًًطً،شاًنًًً،ییًباًیًزًًً،یًواقعًًعشقً
ًًی ًشوووادًًًاحسووواً ًًشوووامً ًًیًقعوووًاوًًًًشوووقًعًًً.دًرًوًآًیًموووًًًنًاًغوووًمًرًاًًًً بوووًًًمووواً
ًًً اًگوووًهنًًًگوووً اًًًم.یًهسوووتًًًزنووو هًًً ً،دهوووًیًمًًًانًشوووًنًًًً کوووًًًتًسوووًاًًًیًقوووًیًعمً
اًًًمً،یًباشًًًن اشتً ًراًًحسًًنًیًاًًنًً شًًقًشًاًعً ًًیًعووًقًاوًًًًً،شووقًعًًًنًآًًًقطعووا
ً.ستًیًنً

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً



  

15 

 استًعشقًتیماهً،احترام

ًًنوووً همانًًًهمسووو ً ًًبوووً ًً ً:یوووًگً یًمًًاًًیًآسوووًًًدرًًًنوووً یًً یًدًًًسووونتًًًً یوووً
ًًً مووً ًًکووً ًًیًصوو رتًًًدرًًًیًحتووًًًم ضوو ً ًًنًیووًاًًًر.بگوو اًًًاحتوو اً ًًمهمانووتً

ًًشووً یًهمًًًوًاًًًت.اسووًًًصووادً ًًزًیووًنًًًً یووًکنًیًمًًًیًزن گًًًهمس تانًًباًًیًادًیًزً
ًت.اسًًًعشقًًتًیًماهًًًً،حت اً اًًًت.شماسًًًمًیًت ً ًًسزاوارً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 است  گسترشقابل عشق

ًًبووً ًًمحوو ودًًًفقووطًًًاسووتًًًمم وونًًًشووماًًًشقًعًًً ً،رابطًًً یًًآغازًًدرً
ًًً یوووًکنًًًنًیًتموووً ًًراًًًیًقعوووًواًًًعشوووق ًًًاگوووً ًًمووواًاً؛ًًً باشوووًًًنفوووً ًًدوًًًنًخ دتووواً

ًًً کوووًًًیًاًحظوووً لًًً. دًیوووًگًیًب مًًًدرًًاًرًًًًزًیوووًچًًًهموووً ًًوًًًکووو دهًًًرشوووً ًًیًزودًبوووً 
ًًماننووً هًًًشووقًعًًً .کنووًیًمًًًموو دنًًًبووً ًً وً شًً ً،ستًیًاًًبازًًرشً ًازًًعشقً

ًًد.ً یووًمًیًمًًًدً،شووً ًًمت قً ًًدرختًًرشً ًکً ًیًمانًزًًتً،اسًًدرختًًً یً
ًًبووً ًًوًًًکوو دهًًًتًیووًتقً ًًراًًًقًشووًعًًًنًیووًاًًًچگ نووً ًًمًیًً یووًبگًًًادًیووًًًمًیًتوو انًیًمًًاًًمووً
ً.مًیًکنًًکمً ًآنًًًشًرًوًً پً
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 است  یادیبن دهیپد  کی عشق

ًًرًمجبووً ًاًرًًًًآنًًًتًسووًیًنًًًازًیووًنًًً .کشووًیًمًًًنفووسًًوًًاسووتًًزنوو هًًعشقً
ًاًًبوووًًًراًًًحوووسًًًنًیوووًاًًًگوووً اًًً .کنوووًًًرشوووً ًًخووواً ًًجهوووتًًًً یوووًًًدرًًًتووواًًًً یوووًکنً

ًًعشووقًًًکووً ًًً یووًفهمًًًمًیً اهًخووًًًمً،یًکنووًًً اًیووًپًًًخوو دًًًدرًًًمتًیًمً ًًوًًیًسادگً
ًًوجوو دًًًشووفادهن هًًًوًًًقًیووًعمًًًیً وًیووًنًًًً یووًًًعنوو انًًبً ًماًًهمً ًوج دًًدرً
ًد.دارً

ً
ً

 

 



  

18 

 یپرتحواس

ًًکوووً ًًً یووًدلًًًنًیووًاًًًبووً ًًً نووًًًمًیًشوووً یًمًًًمنووً ع قً ًًگوو انًیًدًًًبووً ًًیًگوواهً
اً ًًنًیووًاًًاًًبووًًً  ووً بًًًمً،یًکنًیًمًًًدرکًًًراًًًهاًآنًًاًًیًًًمًیًرًاًدًًًدوستًًراًًهاًآنًًواقعا
ًًم.یًکنوووًًًپووو ً ًًنًاًموووًیًاًهًیًتًحًارًًاًنًًًازًًًراًًًخووو دًًًحووو اً ًًمًیًخووو اهًیًمًًًرًاًکوووً
ًًکووً ًًً یووًورزًًًعشووقًًًهوواًآنًًًبووً ًًوًًًکوو دهًًًدرکًًًراًًًگوو انًیًدًًًتوو انًیًمًًًیًمووانًزً
ًًخووو دًًًبووواًًًوًًًمًیًبووو ارًًًدوسوووتًًًراًًًخ دموووانًًً اًابتوووًًًچگ نوووً ًًمًیًً یوووًبگًًًادًیوووً

ًم.یًشًباًًًمه بانً
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 یقیحق عشق  عنصر  چهار

ًًً،یًه بووانًمًًًتً:اسووًًًشوو هًًًً یًتشووً ًًعنصووً ًًچهووارًًًزًاًًًیًقعووًاوًًًًعشووقً
ًًعناصوووً ًًنًیوووًاًًًتًیًسانسووو ً ًًزبوووانًًًرًدًًً.یًلًً موووًهًًًوًًًیًادًشوووًًًً،یًلسووو زًدً

ًًعشوووقًًًً گوووًاًًً.4آپ شووواًًًو3ًًًتووواًیًادًمًًًً،2ارونووواًکًًًً،1یًتً یًمووواًًًازًًًانوووً عبارً 
ًًخ اهووً ًًکننوو هًدگ گ نًًًوًًًفابخشًشووًًً ً،باشًًعناصً ًنًیًاًًشامً ًشماً
ًًیًواقعووًًًشووقًعًًًت.داشووًًًخ اهووً ًًخوو دًًًدرًًًزًیووًنًًًراًًًً تقووً ًًعنصووً ًًوًًًبوو دً
ًًیًاًمعنوووًًًوًًًداردًًًراًًًیًتًیًمووو قعًًًهوووً ًًدرًًًتحووو لًًًوًًًیًهن گًدًشوووفاًًًً رًً قوووً
ً .بخشًیًمًًماًًیًزن گًًًبً ًیًقًیًعمً

ً
ً
ً
ً

 
1 Maitri 

2 Karuna 

3 Mudita 

4 Upeksha 
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 یمهربان

ًًنًیووًاًًًیًهً هً جووًًًت.اسووًًًیًه بووانًمًًًً،یًقووًیًحقًًًعشووقًًًعنصووً ًًنًیًاولووً
ًًماًشووًًًت.اسووًًًگوو انًیًدًًًً بووًًًیًشووادًًًابوو ازًًًیًبوو اًًًشووماًًًییً انوواًتًًًً،یًمه بووانً

ًًدرونًًًکووً ًًیًزمووانًًاًًتووًًً .یًباشووًًًآفتوواً ًًننووً هماًًگوو انًیًدًًیًبوو اًًً یًت انًیًمً
ًًبووً ًًراًًًآنًًًً یووًت انًیًنمًًًً یًباشووًًًن اشووتً ًًیً شووحالًخًًًً احسوواًًًنًخ دتوواً

ًًیًً یًادگًیوووووًًًوًًًخووووو دًًً شًیًپووووً ًًبووووواًًًنًیًنووووواب اًبً؛ًًً یووووًکنًًًع ضوووووً ًًگوووو انًیًدً
ًً.ً یًبسوووازًًًوج دتوووانًًًدرًًًیًشوووادًًًازًًًیًاًً انوووًخًًًً یوووًنًاًً تًیًمًًًً،یًورزًعشوووقً

ًًیًبوو اًًًیًراهووًًًعنوو انًًًبووً ًًراًًًً«1یًهًآگوواًً»ًًتوو انًیًمًًًچگ نووً ًًکووً ًًً یووًام زًیًبً
ًًً صوو رًًًنًیووًاًًًرًدًًًد.کووً ًنًیًمً تًًرً،آوًیًشادًًً ظاًلحًًخ قًًوًًیًخ شبختً
ً.تًشًاًدًًًً یًهًاًً خًًًگ انًیًدًًبً ًع ضً ًًیًب اًًیًزًیًچًًًشماًًًکً ًًاستً
ً
ً
ً
ً
ً
ً

 
1 Mindfulness 
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 یدلسوز  و رحم

ًًگفووتًًًتوو انًیًمًًًت.اسووًًًیًلسوو زًدًًًً،یًواقعووًًًعشووقًًًعنصووً ًًنًیًدومووً
ًًبووً ًًشووماًًًگووً اًًًت.اسووًًًگوو انًیًدًًًوًًًخوو دًًًرنووً ًًدرکً ًًییً انوواًتًًًً،یًدلسوو زً

ًًزًیووًنًًًگوو انًیًدًًًبووً ًًً یووًت انًیًمًًً ً،یًباشووًًًداشووتً ًًیًآگوواهًًًً،خوو دًًًیًهوواًرنً 
ًًنًیًتسووً ًًوًًًشووفقتًًًم جووبًًًهاًیًتًسووخًًًوًًًهوواًرنً ًًرکًدًًً .یووًکنًًًً کمووً
ًًوًًًهوواًنً رًًًقً،یووًعمًًًت جوو  ًًًوًًًیًآگوواهًًًنًیًتمً ًًباًًًً یًت انًیًمًًًماًشًًد.شً یًمً

ً .یًکنًًًحً ًراًًًگ انًیًدًًوًًًخ دًًًمش  ً 
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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