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J AWAD YOUSOF I

�تر« �ی�ش ای »�ب �ی رای د�ن ی �ب ه�وی امرو�ن ا�ن م�ی



. �یاد، �یک �تا�ب اس�ت ا� �ن ��ی �ب
. ا� کم، �یک �تا�ب اس�ت ��ی �ب

کگ اآ�ام میکگ�یرد. ا�یی اس�ت که اآو�ن ی« �ب »کا�ن

۲



ا�ن �ی�ش ا�ن اآ�ن �پ
؟ ی اس�ت ه کا�ن دا�ن ه ا�ن : �پ ��گ رن ی �ب ا�هٔ �پرس�ش ک اس�ت د��ب ا�بی کو�پ ا�ی�ن ک�ت

حه، و . �یک ص�ن ا�ب �ت د. �بیسش وا�ن که اآو�نکگ �رک�ت میک�ن حن ه �ب کگو�ن اآ�ن �ا هما�ن
�گی. عد د��ن �ب

ه حپ واهد اآ�ن ها می�ن �ن واهی. �ت حن ر �ب واهد که کم�ت رن ا�ن �تو �نمی�ن �ی ا ه�ی�چ �پ �ب ا�ی�ن
�نی. �ی �ب �ا که هم�ی�ن �الا دا�ی، �ب

ود. �ب ی �ن روسش ی« هرکگرن �ن و�ن »کا�ن ، �پ �ا�ی�گا�ن اس�ت

۳



�ش اول �بحن

�تر« �ی�ش ای »�ب �ی : د�ن ا�ب �ت

۴



�یم·۱ �ن لو می�ن ود �ب ا�ن �ن
�یم. �ن لو می�ن ود �ب د میدو�یم که ا�ن �ن �ن �تد� �ت اآ�ن

ا � �ت �ن �ن �ن �ی ��ت . ا�ن �نحن وا�ب ا��ی�ی �ن �یدا�، د�یرها �پ� ا�ن �ت �یده �ب �ی�ش ا�ن س�پ �پ
. حه، مصرو�ن ِ ص�ن د�ن �ن ر�ی�ن و��ت اآ�ن

ود�یم. ودما�ن �ب �یم. اآ�ن ک� �ن �ت اسش ا کگدن �ت سر �ب ا�یی د� ا�ی�ن �اه، ک�ی �ا �پ�ش �ب

ا ما�ندی؟ �ب ه�اس�تی هما�ن ا�یی �س�یدی و �ب ه �ب ا� کی �ب ر�ی�ن �ب : اآ�ن کگ د��ن

۵



ا اآ�ام�ش·۲ ر �ت ا�ن ص�ن
�ی�ش ا�ن های ما �پ و�ن ل�ن �ی د. �ت ه صد می�س�ن ر �ب ه ا�ن ص�ن �ی ا�ن مو�ترهای ما د� �یک �ش

د. ود، �پاس�ن میده�ن ما�ن �تمام سش که �پرس�ش اآ�ن

. ده اس�ت رسا�ن ه اآ�ام�ش �ن ر �ب ا امرو�ن ک�ی �ا ا�ن ص�ن �گاهی �ت اما ه�ی�چ دس�ت

ما�ی�یم. �ی اده می�پ �ی و�ن �پ اآ�ن �اه �ا ه�ن

واهی کرد؟ ه �ن ه اآ�ن �س�یدی، �پ �تی �ب ی، و و�ت ا�ب �ت ه میسش ه سوی �پ : �ب کگ د��ن

۶



�ت اس�ت·۳ �تر« ا�ن �ی�ش »�ب
ود. رو، و ا�ن �تو دو� میسش ه سو�ی�ش �ب . �ب �ت اس�ت �تر« ا�ن �ی�ش »�ب

�ت �برسد. �یا�ن ا�ن ه سطلِ �ب که �تطیا�ش �ب �ی�ش ا�ن اآ�ن ود، �پ ه میسش و که�ن ِ �ن رن �ی �پ

ود که �ب ا�یی �ن �تر« هرکگرن �ب �ی�ش �و که »�ب �ید�یم. ا�ن اآ�ن رکگرن د �ب �و که �ب ه ا�ن اآ�ن �ن
ه اآ�ن �برسد. ک�ی �ب

ه واس�تی که �الا ��تی د�ی�گر �ب �تد� می�ن ی اآ�ن ی �ا �و�ن رن �ی ه �پ : �پ کگ د��ن
میاآ�ید؟ م�ت �ن �ش �پ

۷



الی·۴ ههای �ن ر، لحطن های �پُ ا�ب �ت �ش �ب
ر. لِ �پُ های ا�یم�ی دو�ت ر. ص�ن و�یمهای �پُ �ت ر. �ت های �پُ ا�ب �ت �ش �ب

ه اآ�ن �نمی�سد. و�اکی �ب ی که ه�ی�چ �ن اموسش �گیِ �ن ، کگرس�ن ا�ن و �ب

�ی�ش دا��یم. �یم که ا�ن �پ ها�یی ه��ت رن �ی هٔ �پ هٔ مرن �یم. کگرس�ن �ی��ت ر �ن �ت �ی�ش هٔ �ب ما کگرس�ن

ی �ا رن �ی ه �پ هٔ �پ ی، مرن �ن �ی �ب دی که �ب �تد� اآه��ته میسش : اکگر اآ�ن کگ د��ن
�یدی؟ �ش می�پ

۸



ا�یا�ن·۵ ی�پ حههای �ب ص�ن
�یم. �یم و کم�تر می�یا�ب �ن �تر و��ت می�ن �ی�ش رای �ب �ب

ا�ن �ن ه �پ د. ا�ی�ن لحطن �ن ا�ب �ی ا�یا�ن �ن د که هرکگرن �پ دها�ن �ته سش ا�ن سا�ن �ن حهها �پ اآ�ن ص�ن
د. ها میسا�ن �ب د، و هم�ی�ن اس�ت که اآ�ن �ا کگرا�ن ا�یا�ن �یا�ب ده که �پ �ته سش سا�ن

؟ �گاهِ �توس�ت ه�اهِ �ن م�ب �ش ه�و�ی�ت �پ ه ک�ی �و�ب : �پ کگ د��ن

۹



اآ�ن سوی د�ی�گر·۶
ه ه �ب دا�ن ه هما�ن ا�ن ل�ب �ب و��یم، ا�ن ه �یک سو �تا�ب می�ن ه �ب دا�ن �ی�ش ا�ن ا�ن �تی �ب و�ت

میکگرد�یم. ا�ن سوی د�ی�گر �ب

رن �پ� ا�ن �ی ِ همه�پ �ن �ت اسش ا�کگدن دِ ک�ن و�ی. سوکگ�ن ر�ن یِ �پُ �ت �پ� ا�ن مهما�ن �یمِ سحن ��ش
ی. رن �ی �یاده�وی د� �پ �ن

ه سوی د�ی�گر هوا� �ب ا� د�یوا�ن . هما�ن اآو�نکگ اس�ت که ا�ی�ن �ب �ی��ت �ن �ن ا�ی�ن �توا�ن
و�د. �تا�ب می�ن

و�ی؟ ا� کم �تا�ب می�ن ��ی �یاد و �ب ا� �ن ��ی ا�ن �ب دکگیا�ت م�ی �ن ای �ن : د� کحب کگ د��ن

۱۰



�ش دوم �بحن

ه �یاد میاآو�د د�ن �ب �ب

۱۱



�رد·۷ رامو�ش �ن ی که هرکگرن �ن رن �ی �پ
�رد. رامو�ش �ن ی د� ما هرکگرن �ن رن �ی �ال، �پ ا ا�ی�ن و �ب

�ن ا� �تو �ا د� �توا�ن ا�ا�ن �ب ه هرن ا�ن ی �و�ن اموسش ا�یِ �ن �ی ، هوسش ا�ب �ت همه سش �یرِ ا�ی�ن �ن
�ر که ک�ی ا�ن اآ�ن �ت�ش یاآ�ن واهد و �ب حن که ک�ی ا�ن اآ�ن �ب یاآ�ن �گه میدا�د، �ب �ن

د. ک�ن

ا� �ته که ��تی �یک �ب �گه داسش �ن �ن ی �تو �ا د� �توا�ن رن �ی ه �پ : هم�ی�ن �الا �پ کگ د��ن
�ردهای؟ �ر �ن هم ا�ن اآ�ن �ت�ش

۱۲



اسد·۸ �ن ه �ا میسش ا�ن � م�ی �ن ��تی �ن
ا�ن اآ�ن دو. دم، و م��شِ م�ی ا�ن دم، �ب

�گه�ش �یاد �ن �یاده �نمیکگ�یرد. میکگ�یرد، میدهد، میاآسا�ید. اکگر �ن � هرکگرن �ن �ن �ن

د�ن ا�ب�ش دهی، �ب �ت د. اکگر سش را�ی�ت �ها�ی�ش میک�ن ود�ش �ب د�ن �ن دا�ی، �ب
د. اآه��تها�ت میسا�ن

. �ته اس�ت ه�وی اآمو�ن ا�ن ه �تو م�ی �ت �ب �ن �و�ن �ی ��ت ِ� �تو ا�ن �نحن �ن �ن

عد، ده. �ب �یرو�ن �ب ه �ب ا �ت ا� �ت ر، �یک �ب �ب ه د�و�ن �ب ا �ته �ب � �ا �ت �ن ا� �ن : �یک �ب کگ د��ن
. اآ�ام، د� اآ�ن م��ش د��نکگ ک�ن

۱۳



�گه میدا�د·۹ ر�ب �ا �ن دل، صن
د. لی کُ�ن �ی ه �ن د. �ن �ن لی �ت �ی ه �ن اسد. �ن �ن ادو�یی �ا میسش مِ �ب �پ�شِ دل ��ی�ت �ت

هٔ وا�ب اآ�ام میکگ�یرد. د� هر لحطن �گام �ن ود و ه�ن د میسش �ن الا�یی �ت د� سر�ب
�رده. ا�ب �ن �ت ا� هم سش ، و ��تی �یک �ب دکگیا�ت کا� کرده اس�ت �ن �ن

واهد کدام دکگیا�ت ا�ن �تو می�ن �ن ا�. �ن �گدن ها�ت �ب �ن : دس�ت�ت �ا �وی س�ی کگ د��ن
�گه دا�ی؟ ��ی�تم �ا �ن

۱۴



اسد·۱۰ �ن ود �ا میسش ِ �ن د�ن مرکرن �ب
میکگردا�ند. ا�ن ه �ب ا�ن ه �ن وی، اآ�ام �تو �ا �ب م سش �یاد �ن اکگر �ن

د. �ن �یدا میک�ن ه �ا �پ ا�ن ک �بیصدا م�ی لهٔ کو�پ ، و صد �صن ا�ی��ت ا �ب �وی �یک �پ

ا�نی. ا مهر�ب ، �ب ک اس�ت ا� اصلاحِ کو�پ . هرن �ی��ت �ن �بی�رک�تی �ن �توا�ن

واهد؟ ک �ا ا�ن �تو می�ن دکگیا�ت کدام اصلاحِ کو�پ �ن : امرو�ن �ن کگ د��ن

۱۵



ده·۱۱ اِ� کو�سش �ت
ه دا�ن �ی�ش ا�ن ا�ن ود. �تا�ی که �ب ا�ه میسش د، �پ اسش �یده �ب ه ک�ش دا�ن �ی�ش ا�ن ا�ن �تا�ی که �ب

وا�ند. د، �نمی�ن اسش ل �ب سشُ

د. مه میسا�ن عن د، �ن اسش ده �ب ها �تا�ی که د�س�ت کو� سش �ن �ت

ی ه��تی. رن سا�ن �ی �تو �ن

ل ه سشُ دا�ن �ی�ش ا�ن ا�ن ا �ب دهای؟ کحب �یده سش ه ک�ش دا�ن �ی�ش ا�ن ا�ن ا �ب : کحب کگ د��ن
دهای؟ سش

۱۶



ه �یاد اآو�د�ن·۱۲ �ب
د، ��ته سش د. ��یوا�ن و�ت�تی �ن و�د�ن میک�ش د، دس�ت ا�ن �ن ر سش کود� و�ت�تی س�ی

میاآسا�ید.

د که صدا�ی�ش �ا اهو سش ره�ی �تد� �پُ ا اآ�ن �ی �تط د�ن �یم. �ن ی ا�ی�ن �ا میدا�ن��ت ما �و�ن
کگم کرد.

ه �یاد میاآو��یم. ی اس�ت که �ب رن �ی �یم. �پ امو�ن �ی �ی��ت که �ب ی �ن رن �ی ه�وی �پ ا�ن م�ی

۱۷



�ش سوم �بحن

ی : کا�ن �ن �ت اآ�امکگر�ن

۱۸



کگ·۱۳ اآو�ن
ه اآ�ن سو. و�د، دو� �ب ه ا�ی�ن سو �تا�ب می�ن اآو�نکگ دو� �ب

د و اآ�ام میکگ�یرد. ه �ا می�یا�ب ا�ن �تط م�ی �گد. �ن �ن و�د�ن �نمی�ب �ن ا �تا�ب هرکگرن �ب

، و ا� اآو�د�ن �ب��ش �ش �یاو�ی. دس�ت ا�ن �ن و� �ب ه �ن �ی��ت اآ�ام�ش �ا �ب م �ن لا�ن
ود�ش میاآ�ید. �ن

ا� میاآو�ی؟ �ش ی �ن رن �ی ه �پ ر �پ و�ن �ب : ه�ن کگ د��ن

۱۹



های اآ�ام·۱۴ وا�ش
وی. �ن وی، اآ�ن �ا میسش ها و�ت�تی اآه��ته سش �ن . �ت های اآ�ام اس�ت ی« وا�ش »کا�ن

د. وا میک�ن حب ی« ا�ن د�و�ن �ن �ند. »کا�ن ر�یاد می�ن حه �ن �تر« ا�ن هر ص�ن �ی�ش »�ب

�ت�ت دا�د؟ �ی ی« هم�ی�ن �الا ��ت دکگیا�ت »کا�ن �ن ای �ن : د� کحب کگ د��ن

۲۰



د�ن·۱۵ سش ر�یرن �ی�ش ا�ن ل�ب �پ
ی. هٔ کا�ن دا�ن ه ا�ن �تط �ب ه کم�تر. �ن �ن

ود. ر�یرن سش که ل�ب �ی�ش ا�ن اآ�ن ، �پ ر اس�ت اله �پُ �ی �پ

ه�اس�تی دکگیای اس�ت که �ب �ن . �ن �ی��ت ک�تری �ن دکگیِ کو�پ �ن ه�وی �ن ا�ن م�ی
�گه�ش دا�ی. می�توا�نی د� دس�ت �ن

۲۱



ود·۱۶ امو�ش میسش حه �ن و�ت�تی ص�ن
ود. �ن میسش ها�ن �وسش ود، �ب امو�ش میسش حه �ن و�ت�تی ص�ن

هرهای که اآ�ن سوی �گاه ک�نی. �پ ه اآ�ن �ن ود �ب ه �ب �ت اآسما�نی که �یاد�ت ��ن

رن �ی د که ه�ی�چ �پ ها و�ت�تی میاآ�ی�ن �ن هها�یی که �ت د�ی�ش . ا�ن ��ته اس�ت وا�ن �ن�ش دس�تر�ن
�ند. می�ن ا �تو �ر�ن �ن �ب

ه �ب �پ ، ام�ش �ت وا�ب می��ن ه �ن �ی�ش ا�ن �تو �ب حه �یک سا��ت �پ : اکگر ص�ن کگ د��ن
د؟ �ن میسش ا�ید �وسش ی سش رن �ی �پ

۲۲



�یده·۱۷ �ش ه�اس�تی �پ مه، �ب �یک ل�ت
. �ت اس�ت ا�ن �ی ود، �یک صن �یده سش �ش ه�اس�تی �پ مه، که �ب �یک ل�ت

د. دکگی میک�ن �ن ه �ن ود. د� �تو�ب �ب ه �ن دا�ن ادی هرکگرن د� ا�ن سش

�ی�ش �و�ی�ت اس�ت �بدهی، عدی که �پ ِ �ب و�ب ِ �ن رن �ی ه �پ ه�ت �ا �ب : اکگر همهٔ �تو�ب کگ د��ن
ود؟ ی دکگرکگو�ن میسش رن �ی ه �پ �پ

۲۳



ا·۱۸ �ب ه هم�ی�ن هم�ی�ش
. ه اس�ت ا�ن . �ن �ی��ت مهٔ �اه �ن �ی ه �ن ا�ن م�ی

ا�یی که می�توا�نی ده، �ب �ن هٔ �ن ا�ن . اآ�ن م�ی �ید�ن ک�ش �یمکگرمِ دس�ت هٔ �ن ا�ن ه اآ�ن م�ی �ن
رد. �ب ود �ن ا �ن رن �تو �ا �ب �ی ی و ه�ی�چ �پ رن �ا �� ک�ن �ی همه�پ

.� ا� کم، �یک �ن�ن ��ی �یاد و �ب ا� �ن ��ی ا�ن �ب م�ی

ود. ا �ب �ب ه هم�ی�ن ی« هم�ی�ش »کا�ن

هٔ دا�ن ه ا�ن ود، �ب �تر« د�ا�ن میسش �ی�ش ه سوی »�ب ا� که دس�ت�ت �ب : امرو�ن هر �ب �تمر�ی�ن

عد کگو�ش ؟« �ب ی اس�ت �ن کا�ن �پر�: »اآ�یا هم�ی ه �ب � د��نکگ ک�ن و اآه��ت �ن �یک �ن
د. ده ک�ن �ن �ت �گ�ن ا�ید �پاس�ن �تو �ا سش ده. سش �ب

۲۴



ا�یا�نی �ن �پ سحن
�گی که اآه��ته ، اآو�ن �یده اس�ت �گی د� �ال �تا�ب ک�ش ا�ب �ا اآو�ن هر طرحِ ا�ی�ن ک�ت

اآ�ام میکگ�یرد.

ا� ��ی �یاد و �ب ا� �ن ��ی ا�ن �ب ا�یی م�ی ی، �ب ا�ب �ی ود �ا �ب ای اآ�امِ �ن رن �ب �ی د که �تو �ن اسش �ب
کم.

. ا��ش ��پ ه دس�ت د�ی�گری �ب ، �ب ا�پ�ش ک�ن ، �پ . کا�پیا�ش ک�ن ا�ب �ا�ی�گا�ن اس�ت ا�ی�ن ک�ت

۲۵



ا�ب ا�هٔ ا�ی�ن ک�ت د��ب
�تر« �ی�ش ای »�ب �ی رای د�ن ی �ب ه�وی امرو�ن ا�ن Pendulum: م�ی

.)Anthropic ٔه �ت و�ی )Claude، سا�ن ا کمکِ هو�ش مص�ن ی، �ب واد �یوس�ن هٔ �ب �ت وسش �ن
. ده اس�ت و�ی��ن ودِ �ن ا�ب ا�ن �ن ه، د�یدکگاه و دلِ ا�ی�ن ک�ت د�ی�ش ا�ن

Creative Commons ِ وا�ن �یر �ب ا�ب �ن ی. ا�ی�ن ک�ت واد �یوس�ن © 2026 �ب

Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 )CC BY-NC-SA 4.0(

ر�یک ا د�ی�گرا�ن سش ی، �ب ا�ی کا�پی ک�ن ر�تحب �ی رای کا�های �ن ادی اآ�ن �ا �ب ود. �تو اآ�ن ر میسش �ت�ش م�ن
. وا�ن �یر هم�ی�ن �ب ام و �ن کر �ن رط دن ه سش ی، �ب ی و دکگرکگو�ن ک�ن �ا�ن �ب

creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0

ی که : سا�ن �ته اس�ت ا الهام کگر�ن ه �اه�ب سو�ن ودا �ب های ا�ن �ب صل ۱۱ ا�ن اآمو�ن دهٔ �ن اِ� کو�سش �ت
Anguttara( د وا�ن د، هما�ن اس�ت که می�ن اسش ل �ب �یلی سشُ ه �ن �یده و �ن �یلی ک�ش ه �ن ا�ها�ی�ش �ن �ت
Enough is as good« ل که�ن الم�ش ر�ب واِ� صن رش صل ۱۷ �پ �تِ �ن ا�ن �ی Nikaya 6.55(. صن

ر �تا صد« اصطلا�ی �ا�ی�ج ا�ن (. »ص�ن �تی اس�ت ا�ن �ی ود صن ه، �ن دا�ن ها�ن as a feast« اس�ت )�ب

ود« امو�ش میسش حه �ن �گل�ی�ی: zero to sixty(. »و�ت�تی ص�ن ای مو�ترهاس�ت )د� ا�ن �ی د�ن
؛ ا�ی�ن سطر رن ه��ت �ی ه د� Substack »BC ICU Doc« �ن داکگا�ن الهای �ب ِ م�ت وا�ن ��ن

. ده اس�ت �ته سش وسش ه �ن داکگا�ن �تل و �ب م��ت

ا اآو�نکگ ا�ن دههٔ ۱۸۴۰. همهٔ ی �ب اسش �ت رای �ن ی �ب د، �وسش دها�ن �یده سش وکگرا�ن ک�ش ا ها�مو�ن طرحها �ب
ا�ند. ا�ب �ن ک�ت هٔ هم�ی ری اصل و و�یرش ا� ه�ن اآ�ش

عرهای ا��یک اس�ا�ت مله سش د، ا�ن �ب �ن ام Pendulum ه��ت ه �ن رن �ب �ی های د�ی�گری �ن ک�تا�ب
& You Are the Pendulum: Poems ا�ب ، و ک�ت ا�ت�ن د و کر�ی� �ت رل�ن سا�ت

دا�د. و�ندی �ن �ی ها �پ ا اآ�ن ا�ب �ب Practices for an Unsettling World. ا�ی�ن ک�ت

jawadyousofi.com
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