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Paying Attention
By: Harvey Jackins

From p. 177 to 179 of “Keep in Touch with
the Basics of Counseling” in The Upward Trend

Farsi Translation
Vida Mozafarieh

ندرک هجوت
زنیکج یوراه :هتشون

باتک زا ۱۷۹ ات ۱۷۷ ص زا
»هرواشم لوصا اب ندنام هطبار رد« یدوعص دنور

یسراف همجرت
هیرفظم ادیو

 دوLجو اLب .میتLسه تنLخوLمآ رتLشیب لاLح رد ًامLئاد اLم .تLخوLمآ یداLیز رادقLم تLسیابیLم ندوLب رواشLم یارLب
 میتمLLه اLLی رواشLLم -فرLLط هLLب ندرLLک هLLجوLLت ینعLLی یLLگداسLLب ،ندوLLب بوLLخ رواشLLم دLLصرد دوLLن ،دLLیاLLش نLLیا
 یانبLم رLب اLه کینکLت رLیاLس و دLناLمیLم یLقاLب اLم رازLبا نLیرLت تردLقرLپ و ،تLساLم عورLش هطقLن نLیا .تLسا
.دندرگیم هفاضا نآ

 شوLLگ هLLناLLهاLLگآ و مینLLک شوLLگ ًامتLLح تLLسیابیLLم اLLم هتبLLلا ،تLLسا رتمهLLم ندرLLک شوLLگ طقLLف زا ندرLLک هLLجوLLت
 اLLم .دLLشاLLب شرایتLLخا رد ،دنLLک بلLLط ارLLنآ میتمLLه نامشLLچ هاLLگرLLه ، تLLسیابیLLم ،اLLم هاگLLن و نامشLLچ .مینLLک
 و ،میشLLLیدLLLنایLLLب وا صخLLLش رظLLLن هطقLLLن زا ،دنکیLLLم ساسLLLحا و دLLLهدیLLLم ماجLLLنا میتمLLLه هچLLLنآ هLLLب تLLLسیابیLLLم
 یاLLه یگتخیگLLنارLLب/کLLیرLLحت اLLی و دوLLخ صخLLش رظLLن هطقLLن زا هLLن و ،میLLشاLLب هتLLشاد رظLLن رد ار وا فادLLها
 ندLLب ترارLLح و تLLلاLLح ،یLLنلاضLLع تارییغLLت هLLجوتLLم ،میتLLسه یروضLLح سامLLت رد میتمLLه اLLب رLLگا .ناLLمدوLLخ
.میهد ناشن شنکاو و میشاب وا

 باوLج / اLم میقتLسم لاؤLس اLب ،میLشاLب عLقوتLم رLگا .دLشاLب یراودیLما و عLقوLت تLلاLح اLب تLسیابیLم اLم هLجوLت
 دوLLجو ،دنLLک ادیLLپ دوLLخ یارLLب یراکLLهار و تLLهج ،هدیLLسر هیلLLخت هLLب دLLناوتLLب وا هکنLLیا ناکLLما ،میتمLLه عLLیرLLس
 کمLک ،دLبایLب دوLخ یارLب ار مزلا باوLج تLسا رداLق میتمLه هLک اLم ندوLب عLقوتLم تLلاLح نLیا .تLشاد دLهاوLخ
.دوب دهاوخ وا هب هار نیا رد یگرزب رایسب
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 و داLش تLلاLح .دنتLسه میتمLه ریگLنابLیرLگ ًلاومعLم یفنLم تاLساسLحا !دینLک هLجوLت فعLش و داLش تLلاLح اLب
 هدیشخLLLب داضLLLت ار یLLLگدرزآ ،دوLLLش هداد ناشLLLن اLLLم هرLLLهچ و ادLLLص نLLLت یاLLLه هLLLناشLLLن اLLLب هLLLک اLLLم فعLLLش رLLLپ

 نیLLهوLLت یLLگدرزآ و تLLلاLLح میتمLLه هکیLLناLLمز ًاLLصوصخLLم راکنLLیا .ددرگیLLم صخLLش تLLیوقLLت و تLLیامLLح ببLLس
 یارLLLLب تLLLLلاLLLLح نLLLLیا تنLLLLشاد ( .تLLLLسا بLLLLسانLLLLم رایسLLLLب ،دراد رواشLLLLم صخLLLLش یوسLLLLب تLLLLموصLLLLخ و زیLLLLمآ
 ندوLLب فعLLش رLLپ تLLلاLLح ).تLLسا یLLتایLLح مLLه تLLسین یروضLLح  هرواشLLم هLLک یدراوLLم رد هدرزآ صاخLLشا
 هابتLشا هLب ًلاLماLک ار میتمLه یLگدرزآ یوگLلا ،هدLش گLنرمLک میتمLه هLنامصLخ تLکرLح اLب هکیLلاLح رد ،رواشLم
.دزادنایم یجیگ و

 رLطاخLب اLم ندوLب فوعشLم و تذLل .تLسا هدLش هیLجوLت ًلاLماLک اLم ندوLب فعLش رLپ و تذLل اLب تLلاLح نLیا هتبLلا
 و نLLLLیرتLLLLهب هLLLLک ،تLLLLسا ناسLLLLنا صخLLLLش ینعLLLLی یLLLLناLLLLبرLLLLق دوLLLLخ یارLLLLب هکلLLLLب تLLLLسین میتمLLLLه یLLLLگدرزآ یوگLLLLلا
 تLلاLح رLه یتLسردLب تLسیابیLم اLم .تLسا هدLش هتLخانLش ناهLج رد لاحLب اLت هLک تLسا یدوLجوLم نLیرتلLماLک
 ،ناسLنا یوسLب ار فعLش و تذLل تLلاLح و میLهد تبLسن یLگدرزآ وگLلا هLب ار یدLب و زیLمآ تLناLها ، یرLهاLظ
.مینک ربارب نیدنچ رواشم ناونعب ار دوخ تیافک و یراذگ ریثآت  سپس

 تخLLLسرLLLس تLLLمواقLLLم ندLLLش نوLLLگژاو و یLLLشاLLLپورLLLف ببLLLس هLLLک ،یLLLگدرزآ نوریLLLب زا اLLLم یراشLLLفاLLLپ و رارLLLصا
 ،»هراLLLLLLبود ،هگLLLLLLید رابکLLLLLLی« تنفLLLLLLگ رد رارLLLLLLصا و هLLLLLLناLLLLLLقاتLLLLLLشم و دنLLLLLLت تنفLLLLLLگ اLLLLLLب ، ددرگیLLLLLLم یLLLLLLگدرزآ یوگLLLLLLلا
.تسا زاسراک رایسب ،دهدیم ار هیلخت ندش عوقولا بیرق زا ربخ میتمه یادص هکیماگنه

 و هاجنLLLپ زا دعLLLب  :دوLLLش یLLLم کاLLLپ لاLLLماLLLک و هتLLLشگ لLLLماLLLک هیلLLLخت ببLLLس هLLLک مینکیLLLم یراشLLLفاLLLپ و رارLLLصا اLLLم
 زا لبLLق رLLگا میتمLLه هLLنرLLگو تLLسا مزلا و ،»مینLLک رارکLLت ارLLنآ رگLLید رابکLLی ایLLب« میLLیوگیLLم زاLLب راLLب نیمتفLLه
.دنامیم یقاب یگدرزآ هیقب رد ،دنک کرت ار هنحص لادج رد تیقفوم

 ناسLنا نLیا هLب ار دوLخ مرLگ هLجوLت نانیمLطا و ربLص اLب ،ندوLب فوعشLم و عLقوLت ،یراشLف اLپ و رارLصا اLب
 دLLنور تLLمرLLم و تنLLفاLLی زاLLب ،تنLLفاLLی مایتLLلا دLLهاLLش و مLLیرادیLLم فوطعLLم ،دوLLخ میتمLLه یLLیانثتLLسا و ریگمشLLچ
 زیLLن اLLم دوLLخ یارLLب نLLیا .دLLش میLLهاوLLخ شا یLLگدرزآ زا جراLLخ ًلاLLماLLک هدنLLیآ و وا ددLLجم یLLباLLیزرا و هیلLLخت
.دش دهاوخ ققحم


