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و در چهارچوب اساسنامه به   هتأسيس گرديد ٢٠١٧سال کانون فرهنگی باختر در 
ه و هدف   فعاليت آغاز نمود. اين کانون با هيچ ارگان سياسی و مذهبی وابسته نبود

اساسی و بنيادی اين کانون جستجوی راه های سالم و بارور برای انکشاف و نگهداشت  
و نوجوانان افغان در مورد    سطح آگاهی جوانانفرهنگ اصيل افغانستان و پيشرفت 

ارزشهای پيشينه ادبی، علمی و هنری و تبليغ آن برای جامعه چندين فرهنگی آسترليا  
 می باشد. 

 
  :اهداف عمومی کانون فرهنگی باختر

  
 

 در بين افغانهای مقيم آسترليا هاحفظ ارزشهای فرهنگی افغان   همبستگی و ايجاد 
  معرفی فرهنگ اصيل افغانها به جامعه چند فرهنگی استراليا 
 ، اجتماعی و آموزشی برای اجتماع   برگزاری برنامه های فرهنگی ، هنری

 افغانهای وکتوريا 
   حمايت و تشويق شاعران، اديبان و فرهنگيان در جهت ارتقای هنر، فرهنگ و

 و پشتو  ی ادبيات در
  ه ساختن همدلی و همپذيری ميان اقوام مختلف افغانستان در آسترليا نهادين 
 تر شاعران، نويسندگان و صاحب   ايجاد زمينۀ مناسب برای احراز نقش فعال

به   هاناساندن فرهنگ افغان شنظران در جامعه، و حضور مثبت تر آنان در روند 
 اجتماع چندين فرهنگی آسترليا 

  های فکری اصيل کشور  فرآورده    و  ر، فرهنگ  معرفی چهرۀ راستين ادبيات، هن  
   برگزاری  محافل و سمينارهای آموزشی جهت توسعه و رشد حقوق مساوی مرد

  گی در اجتماع افعانها و زن و پيشگيری از خشونت های خانواده 
 برگزای سيمينارهای آموزشی به منظور ارايه معلومات صحی و سلامتی  
 دولتی که   سازمانهای قومی و فرهنگی و موسسات ، همکاری با ساير موسسات

  فعاليت مينمايند قومی و فرهنگی به جوامع و گروه های در زمينه کمک
 

اعضای ارشد و رهبری کانون فرهنگی باختر  
متشکل از اقوام مختلف افغانستان (پشتون، تاجک،  
هزاره، ازبک ...) می باشد که در ترويج فرهنگ  
همدلی و همپذيری، برگزاری برنامه ها، سيمينارها، 
نشستها و محافل فرهنگی، اجتماعی، علمی و هنری  

دين  و شناساندن فرهنگ اصيل کشور به اجتماع چن 
فرهنگی آسترليا نقش اساسی و بنيادی را ايفا می  

  نمايند. 
  

آشکار است که زندگي هر شخصي بر پايه هاي  اين 
اعتقاد انديشه و طرز فكر شخص شكل مي گيرد.  

مي باشد    کانونی  كار آمد و موفق   کانون ازاين رو يك  
و كسب مهارت درست    كه بتواند در بهتر انديشيدن

گيري صحيح به افراد جامعه    انتخاب كردن و تصميم
آزاد انديشيدن و زيبا    ياري رساند و در نتيجه 

افراد به صورت يك فرهنگ    نگريستن را در زندگي
افراد را در راه دستيابي به اهدافشان و طي    ساخته و

  .ايدنمودن راه ترقي در زندگيشان كمك نم
  

برنامه های پر رنگ، دستاوردهای متعدد و ابتکارات  
ه اين کانون مورد استقبال بی نظير اجتماع  بی سابق

قرار گرفت که به مدت    و نهادهای غير افغان هاافغان 
تعداد اعضای اين کانون به بيش از   هخيلی کوتا

چهارصد عضو رسيد و از طرف پارلمان وکتوريا، 
کميسيون تنوع فرهنگی ويکتوريا و شهر کيسی  

  چندين بار مورد تحسين و تقدير قرار گرفت.  
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 كتابخـــانه
ترــــــــــرهنگى باخـــــــانون فــــك  

چون ذهن ميزان هوشمندی انسان را "هيچ كس نميتواند تا در دوران كوتاه زندگی به فرد كاملا فرهيخته و علامه بدل شود، 
اما انسان مي تواند حاصل تجربه و دستاوردهای خود را چنان گرد آورده و انباشته سازد كه هر نسلی  .محدوديت هايی است

نسل پيشين دنباله كار را آغاز كند. و اين بدان معناست كه انسان برای رسيدن به تمدن و فرهنگ و علم بايد هم   یاز تلاشها
نگاهدارنده و هم پيش رونده باشد. بايد فرهنگی را كه به ارث می برد نگاه دارد و در عين حال در پرتو تجربه و دستاوردهای 

  ".خويش به گسترش و بهتر سازی آن بپردازد

از كتاب به عنوان عالي ترين ابزار حفظ و انتقال دانش بشری در طول تاريخ ياد كرده اند در عين حال فراگيرترين و 
پرطرفدارترين مقوله فرهنگی در ميان كودکان، نوجوانان، جوانان و بزرگسالان تا امروز بوده است. با توجه به گسترش  

دسترسی آسان به انبوه دانش و توسعه فرهنگ را ميسر می سازد. بنا ما به روز افزون علوم و فنون تنها كتابخانه است كه  
عنوان يک کانون فرهنگی در اجتماع چندين فرهنگی آسترليا اين را جز مسئوليت خويش ميدانيم تا بستر مطالعه را به زبان 

، ايجاد حس همبستگی در ميان مادری (دری و پشتو) برای اجتماع مان فراهم سازيم تا باشد فرهنگ مطالعه و کتابخوانی
  افغانها و ترويج فرهنگ کتابخوانی در اجتماع نهادينه گردد.

به زبان دری و پشتو در زمينه های گوناگون از جمله   چاپی عنوان کتاب ۵٠٠کتابخانه کانون فرهنگی باختر در حال حاضر 
در و  استان، تاريخ و آموزش زبان پشتو و دریروانشناسی، ادبيات، شعر، د ،حقوق، دين، فلسفه ،علوم اجتماعی، مديريت

  آن  هفت جلدو  وردک توسط بانو مرضيهآن جلد  صدبه تعداد  که می باشد را دارا ديجيتال کتابهای جلد بيش از هزارحدود 
کلکسيون مجموعه اشعارشعرای معروف افغانستان بشمول عبدالمعانی بيدل،  .است اهدا گرديده توسط داکتر صاحب صمدی

  .مولانای بلخی، قهارعاصی، خيام و ..... زينت های مخزن اين کتابخانه کوچک می باشد

 استفاده از کتابخانه به اين شرح تعيين شده است:

 ختر بدست بياورندعلاقمندان ميتوانند ليست عناوين کتابها را از وبسايت کانون فرهنگی با 
 اعضای کانون فرهنگی باختر ميتوانند کتاب مورد علاقه ايشان را فقط از طريق آنلاين تقاضا نمايند 
 متقاضيان ميتوانند کتابها را به مدت چهار هفته بطور موقت (امانت) و رايگان برای مطالعه بدست بياورند 
 فته شده، کاربر موظف به تهيه نسخه ديگری از ر صورت گم کردن و وارد نمودن خسارت به مدرک امانت گرد

مدرک می باشد. در صورتی که مدرک مورد نظر قابل تهيه نباشد، ارزش گذاری مدرک مورد نظر با نظر کارشناسی 
  باشد بخش سفارشات می

  خدمات کتابهای چاپی فقط به اجتماع ويکتوريا در نظر گرفته شده است 
 بدست بياورند.ل يهر گوشه و کنار جهان از طريق ايم را درکتابهای ديجيتال ميتوانند  علاقمندان   

 

   با اهدای کتاب در گسترش کتابخانه افغانها و نهادينه ساختن فرهنگ مطالعه ما را ياری رسانيد.
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و سينمای افغانستان تئاترپيشگام ترين بازيگر زن در صحنه و   

ازيگران زن بدون ترديد يکی از پيشگامترين ب خانم حبيبه عسکر
سيزده  ماست. وی در ، سينما و تلويزيون کشورتئاترصحنه  در

 زمانی وارد عرصه حرفه تئاتر شد که نه تنها بازيگر سالگی،
می آوردند  زن در تئاتر نبود و نقش زنان را نيز مردان به اجرا در

 ميان تماشاگران نيز زنی ديده نمی ، بلکه حتی در
نما از وی به نيکويی و فردای تياتر و سي دوستداران هنر . شد

 .کرد خواهند قدردانی ياد

 ١٩۴٧خورشيدی برابر با ( ١٣٢٦حبيبه عسکر در سال 
ميلادی) در کابل زاده شد و تحصيلاتش را در مدرسۀ «مسلکی 

  .گذراند »نسوان

زنده ياد فضل احمد نينواز به کارگردانی سيد  «عيد آرتيست» اثر
خستين بار روی ن مقدس نگاه، نام نمايشی است که حبيبه عسکر

ستيج زينب ننداری ظاهر و ايفای نقش کرد و چون با موفقيت 
درخشيد از او حسن استقبال کردند و دوران تازه ای در زندگی 

نمايشهايی که حبيبه عسکر با برجسته ترين   .دهنری وی آغازش
عبدالقيوم  آن زمان مثل استاد تئاترهنرپيشگان و رژيسوران 
استاد حميد جليا، مشعل هنريار، استاد بيسد، استاد رفيق صادق،  

اکبر روشن، عزيزالله هدف، ف عبادی، احسان اتيل، عبدالله عادل 
خانمهايی  شفيعی، اسدالله آرام، احمدشاه علم، ستارجفايی و نيز

  و   آرام      زرغونه    ميمونه غزال،  امين،     مثل مزيده سرور، جميله

  :ديگران بازی کرد، عبارتند از

  پيالهء زهر » اثر سيد مقدس نگاه، «

« سايره » و « دزد » اثر توفيق الحكيم  نمايشنامه های
  استاد عبدالرشيد لطيفى،محترم  ترجمه   مصرى به   نويسنده  

  موطلايى » اثر عبدالواسع لطيفى، «

  ،  » شبى كه آواز زنگ ها شنيده مى شد «

  ،  » او پدرم نيست «

  ، » شام زندگى «

  ،  » مجروحپرنده  «

 ،  » پيراهن عروسى «

  ر مرحوم لطيفى،شمع هايى كه مى سوزند » اث «

  خسر » اثر چخوف ،  «

  گناهكاران بى گناه » اثر اوستروفسكى ، «

من بميرم تو نميرى » و « زن بى ملاحظه » دو اثر   «
 فرانسوى به ترجمه موسى نهمت ،

 ملكه تئاتر و سينمای افغانستان

  

  

    

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

ماکسيم گوركى ، به حماسه مادر » اثر  «
  نعيم فرهان ارگردانی دکتر محمدــــــــــــــــک

ثار آطبيب اجبارى » و « خسيس »  «
  مولير ،

  «مفتش » اثر گوكل ، 

  دالله حبيب ،ــــسا«شب و شلاق » اثر دكتر  

  انـــــزنان عصبى » ترجمه ی داكتر فرح «

  يد مقدس نگاه،ــــــكچرى قروت » اثر س «

امشب شاه ميميرد » ترجمه عبالواسع  «
  لطيفى

» در تاجيکستان به  گناهکاران بيگناه «
  ... کارگردانی نظر اوف، وغيره

سينما نيز پيشقدم بود،  در حبيبه عسکر
( طلبگار) عبدالخالق عليل  روزگاران بخش

است که حبيبه عسکر درهمبازی با استاد 
رفيق صادق، خان آقا سرور و غزال  

 نقش های عمده را ايفا ابراهمی يکی از
 .ردـــــک

ردانی سعيد اورکزی بکارگ - فيلم مسافر 
ساخته های  همينطور" گمراه " فيلمی از

نظری و فريد فيض فيلم ديگری است  واحد
مهاجرت به آستراليا درآن ايفای  که بعد از

 .نقش کرده است

 ١٣۵٧طی سالهای  در خانم حبيبه عسکر
به دعوت تلويزيون ملی  ١٣٧٢تا سال 

درتلويزيون نيزفعاليهای چشمگيری داشته 
ی ازآنها نقش آفرينی در ده است که پاره ا

تا اينکه نسبت اوضاع   .ها نمايشنامه است
شد   دوران خانه بدوشی آغاز  و  امن کشور  نا

و پس از سرگردانی های زيادی به آستراليا 
کنون  ميلادی تا١٩٩۵ سال  رفت و از

  .ميگذراند درآنجا روزگار

دمات  ـــــــــخانم حبيبه عسکر بپاس خ
 تئاترارزنده هنری اش القاب ملکه ی 

افغانستان "، " کارمند شايسته ی فرهنگ 
نامه های  مدالها، جوايز و تقدير " و نيز

زيادی بدست آورده است که گواهی دهنده 
ی شايستگی و توانايی های هنری ايشان 

  ميباشد.
  نگارنده: زلمى رزمى 
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ازيگران زن بدون ترديد يکی از پيشگامترين ب خانم حبيبه عسکر
سيزده  ماست. وی در ، سينما و تلويزيون کشورتئاترصحنه  در

 زمانی وارد عرصه حرفه تئاتر شد که نه تنها بازيگر سالگی،
می آوردند  زن در تئاتر نبود و نقش زنان را نيز مردان به اجرا در

 ميان تماشاگران نيز زنی ديده نمی ، بلکه حتی در
نما از وی به نيکويی و فردای تياتر و سي دوستداران هنر . شد

 .کرد خواهند قدردانی ياد

 ١٩۴٧خورشيدی برابر با ( ١٣٢٦حبيبه عسکر در سال 
ميلادی) در کابل زاده شد و تحصيلاتش را در مدرسۀ «مسلکی 

  .گذراند »نسوان

زنده ياد فضل احمد نينواز به کارگردانی سيد  «عيد آرتيست» اثر
خستين بار روی ن مقدس نگاه، نام نمايشی است که حبيبه عسکر

ستيج زينب ننداری ظاهر و ايفای نقش کرد و چون با موفقيت 
درخشيد از او حسن استقبال کردند و دوران تازه ای در زندگی 

نمايشهايی که حبيبه عسکر با برجسته ترين   .دهنری وی آغازش
عبدالقيوم  آن زمان مثل استاد تئاترهنرپيشگان و رژيسوران 
استاد حميد جليا، مشعل هنريار، استاد بيسد، استاد رفيق صادق،  

اکبر روشن، عزيزالله هدف، ف عبادی، احسان اتيل، عبدالله عادل 
خانمهايی  شفيعی، اسدالله آرام، احمدشاه علم، ستارجفايی و نيز

  و   آرام      زرغونه    ميمونه غزال،  امين،     مثل مزيده سرور، جميله

  :ديگران بازی کرد، عبارتند از

  پيالهء زهر » اثر سيد مقدس نگاه، «

« سايره » و « دزد » اثر توفيق الحكيم  نمايشنامه های
  استاد عبدالرشيد لطيفى،محترم  ترجمه   مصرى به   نويسنده  

  موطلايى » اثر عبدالواسع لطيفى، «

  ،  » شبى كه آواز زنگ ها شنيده مى شد «

  ،  » او پدرم نيست «

  ، » شام زندگى «

  ،  » مجروحپرنده  «

 ،  » پيراهن عروسى «

  ر مرحوم لطيفى،شمع هايى كه مى سوزند » اث «

  خسر » اثر چخوف ،  «

  گناهكاران بى گناه » اثر اوستروفسكى ، «

من بميرم تو نميرى » و « زن بى ملاحظه » دو اثر   «
 فرانسوى به ترجمه موسى نهمت ،

 ملكه تئاتر و سينمای افغانستان

  

  

    

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

ماکسيم گوركى ، به حماسه مادر » اثر  «
  نعيم فرهان ارگردانی دکتر محمدــــــــــــــــک

ثار آطبيب اجبارى » و « خسيس »  «
  مولير ،

  «مفتش » اثر گوكل ، 

  دالله حبيب ،ــــسا«شب و شلاق » اثر دكتر  

  انـــــزنان عصبى » ترجمه ی داكتر فرح «

  يد مقدس نگاه،ــــــكچرى قروت » اثر س «

امشب شاه ميميرد » ترجمه عبالواسع  «
  لطيفى

» در تاجيکستان به  گناهکاران بيگناه «
  ... کارگردانی نظر اوف، وغيره

سينما نيز پيشقدم بود،  در حبيبه عسکر
( طلبگار) عبدالخالق عليل  روزگاران بخش

است که حبيبه عسکر درهمبازی با استاد 
رفيق صادق، خان آقا سرور و غزال  

 نقش های عمده را ايفا ابراهمی يکی از
 .ردـــــک

ردانی سعيد اورکزی بکارگ - فيلم مسافر 
ساخته های  همينطور" گمراه " فيلمی از

نظری و فريد فيض فيلم ديگری است  واحد
مهاجرت به آستراليا درآن ايفای  که بعد از

 .نقش کرده است

 ١٣۵٧طی سالهای  در خانم حبيبه عسکر
به دعوت تلويزيون ملی  ١٣٧٢تا سال 

درتلويزيون نيزفعاليهای چشمگيری داشته 
ی ازآنها نقش آفرينی در ده است که پاره ا

تا اينکه نسبت اوضاع   .ها نمايشنامه است
شد   دوران خانه بدوشی آغاز  و  امن کشور  نا

و پس از سرگردانی های زيادی به آستراليا 
کنون  ميلادی تا١٩٩۵ سال  رفت و از

  .ميگذراند درآنجا روزگار

دمات  ـــــــــخانم حبيبه عسکر بپاس خ
 تئاترارزنده هنری اش القاب ملکه ی 

افغانستان "، " کارمند شايسته ی فرهنگ 
نامه های  مدالها، جوايز و تقدير " و نيز

زيادی بدست آورده است که گواهی دهنده 
ی شايستگی و توانايی های هنری ايشان 
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  پادشاهی کيومرث 
  

پادشاه جهان مردمان را به فرمان خود    نخستينبه عنوان  کيومرث  
درآورد و آئين شاهی را بنياد گذارد و مردم را به خورش و پوشش  
بهتر رهبری کرد. سيامک بدست فرزند اهريمن کشته شد و امان  

اما پادشاهی هوشمند  نيافت تا در اين راه گامی بردارد. هوشنگ 
نخستين کسی بود  او  .مر بستو بينادل بود و به آبادانی جهان ک

چون بر اين    .که آهن را شناخت و آن را از دل سنگ بيرون آورد 
فلز گرانمايه دست يافت پيشه آهنگری را بنياد گذاشت و تبر و اره  

راه و رسم کشاورزی را آغاز نهاد.   و  و تيشه از آهن ساخت 
آب رودخانه را به   ی نخست به آبياری گرائيد و با کندن جوی ها

ت برد و کاشتن و درودن را به مردمان آموخت و مردان کارآمد  دش
را به برزگری گماشت. يک روز هوشنگ با گروهی از ياران  

ناگاه از دور ماری سياه رنگ و هول    ،خود به سوی کوه می رفت
سنگی برداشت و آنرا به نيروی تمام  هوشنگ انگيز پديدار شد. 

نگ به وی برسد از  مار پيش از آنکه س .بسوی مار پرتاب کرد 
جا برجست و سنگی به سنگی ديگر خورد و هر دو در هم شکستند  
وشراره های آتش به اطراف جستن کرد و فروغی رخشنده پديد  

هرچند مار کشته نشد اما راز آتش گشوده شد. کوشش   .آمد
هوشنگ دام های اهلی را چون   .هوشنگ به اينجا پايان نگرفت 

ای نخجيری چون گور و گوزن جدا  گاو و خر و گوسفند از دام ه
ساخت، تا هم مايه خوراک مردمان باشند و هم در ورزيدن زمين  

  پوست نرم داشتند که    از جانوران دونده    و کشاورزی به کار آيند. 
برگزيد تا مردمان پوست آنها را  بپوشند. بدينگونه هوشنگ  

را به کوشش و انديشه برای آبادانی جهان و آسايش   شعمر
مردمان بکار برد و جهان را آبادتر از آنچه به وی رسيده بود به  

   .طهمورث سپرد 
  

  طهمورث پادشاهی 
 

طهمورث کارهای پدر را دنبال کرد و بردانش مردمان افزود. او رشتن  
پشم بره و ميش را به مردمان آموخت و آنان را به بافتن جامه و فرش  

از   .کاه و جو را خورش دام های اهلی قرار داد  ،راهنما شد. سبزه
پرندگان تيز چنگ باز و شاهين را رام کرد و شيوه تربيت آنان را برای  
شکار به مردمان آموخت. با آفت های جهان ستيزه کرد و آنها را درهم  

 .شکست و فرو نشاند. نوشتن خط نيز از زمان وی آغاز شد 
  

  پادشاهی جمشيد 
  

فرّه ايزدی و نيروی انديشه اش آئين زندگی را رونق  جمشيد به کمک 
جمشيد با فرّ و شکوه   .بخشيد و دانش های نوين به مردمان آموخت

بسيار به تخت نشست و برهمه جهانيان پادشاه شد. ديو و مرغ و پری  
زيستند. جمشيد هم    همه در فرمان او بودند و درکنار هم به آسايش می

ر دين و دولت هر دو را هرمزد بدست وی  شهريار بود و هم موبد. کا
نخستين کاری که جمشيد پيش گرفت ساختن ابزار جنگ بود تا  .سپرد

خود را بدانها نيرو ببخشد و راه را بر بدی ببندد. آهن را نرم کرد و  
از آن خود و زره و جوشن و خفتان و برگستوان ساخت. پنجاه سال  

 .گ فراهم ساخت درين کوشش برآورد وگنجينه ای از سلاح جن 
 

آنگاه جمشيد به پوشش مردمان گراييد و پنجاه سال نيز در آن صرف  
کرد تا جامه بزم و رزم را فرهم آورد. از کتان و ابريشم و پشم جامه  
ساخت و همه فنون آنرا از رشتن و بافتن و شستن و دوختن به مردمان  

مردم را سامان  چون اين کار نيز به پايان آمد جمشيد پيشه های    .آموخت 
داد و اهل هر پيشه را گرد هم جمع کرد. همه مردمان را به چهار گروه  
بزرگ بخش کرد: يکی مردان دين که کارشان پرستش کردگار و  

ديگر مردان رزم که   .  کارهای روحانی بود. اينان را در کوه جای داد
  .آرادگان و سربازان بودند و کشور به نيروی آنها آرام و برقرار بود

سوم برزگران که کارشان ورزيدن زمين و کاشتن و درودن بود و به  
تلاش و کوشش خود تکيه داشتند و به آزادگی می زيستند و مزد و منت  
از کسی نمی بردند و جهان به آنان آباد بود. چهارم کارگران و دست  

  .ورزان که به پيشه های گوناگون وابسته بودند
 

کار به سرآورد تا کار و پايگاه و اندازه  جمشيد پنجاه سال نيز در اين 
جمشيد در انديشه آراستن زندگی مردمان افتاد:  سپس  هرکس معين شد.  

سينه سنگ را شکافت و از آن گوهرهای گوناگون چون ياقوت و بيجاده  
و فلزات گرانبها چون سيم وزر بيرون آورد تا زيور زندگی و مايه  

جستجوی بوی های خوش برآمد و  خوشدلی مردمان باشد. آنگاه در 
بدينسان جمشيد   .برگلاب و عود و عنبر و مشک و کافور دست يافت

با خردمندی به همه هنرها دست يافت و برهمه کار توانا شد و خود را  
درجهان يگانه ديد. آنگاه انگيزه برتری و والاتری در او بالا گرفت و  

تا تختی گرانبها برای وی  فرمان داد    در انديشه سير در آسمان ها افتاد:
ساختند و گوهر بسيار در آن نشاندند. جمشيد برآن نشست و سپس به  
ديوان که بنده او بودند فرمان داد تا تخت را از زمين برداشتند و به  

جهانيان از شکوه و توانائی وی خيره ماندند.    سوی آسمان برافراشتند.  
او گوهر افشاندند و آن  گردآمدند و بر بخت و فرش آفرين خواندند و بر

"نوروز" خواندند و جام و می   بود ماه حملروز را که نخستين روز 
خواستند و به شادی و رامش نشستند. هرسال آن روز را جشن گرفتند  

جمشيد سيصد   .و شادمانی کردند. «جشن نوروز» از اينجا پديد آمد 
ده  سال بدينسان پادشاهی کرد. درين مدت مردم از رنج و مرگ آسو

بودند. وی چاره دردمندی و بيماری و راز تندرستی را پديدار کرده و  
در روزگار جمشيد جهان آرام و شادکام بود.   .به مردمان آموخته بود

  . گيتی پراز نوای شادی بود و يزدان راهنما و آموزنده جمشيد بود 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

 

گذشت. دد و دام و ديو و آدمی در  ساليان دراز از پادشاهی جمشيد 
فرمان او بودند و روز به روز برشکوه و نيروی او افزوده می شد،  
  .تا آنجا که غرور در دل جمشيد راه يافت و راه ناسپاسی پيش گرفت

سالخوردگان و گرانمايگان لشکر و موبدان را پيش خواند و بسيار  
ی را به خوبی سخن گفت که «هنرهای جهان را من پديد آوردم، گيت 

من آراستم، مرگ و بيماری را من برانداختم. جز من در جهان  
سرور و پادشاهی نيست. خور و خواب و پوشش و کام و آرام  
مردمان از من است و مرگ و زندگی همگان به دست من. اگر چنين 
است پس مرا بايد جهان آفرين خواند. آنکه اين را باور ندارد و  

بزرگان و موبدان همه سر به پيش  ». ستنپذيرد پيرو اهريمن ا
افگندند. کسی يارای چون و چرا نداشت، که جمشيد پادشاهی زورمند  

اما چون فرّه ايزدی از جمشيد گسست در کارش شکست    . وتوانا بود
بيست و  . روی برگرداندند او  افتاد و بزرگان و نامداران درگاه از

ر می شد. تا  سه سال گذشت و هر روز نيرو و شکوه جمشيد کمت 
  .آنکه ضحاک تازی پديدار شد

 
  پادشاهی ضحاک 

ضحاک هزار سال پادشاهی کرد. جمشيد دو دختر داشت به نامهای  
شهرنازو ارنواز که ضحاک آنها را از آن خود کرد. علاوه برآن هر  
  .روز دو مرد جوان را کشته و مغزشان را به مار های شاه می دادند

نژاد به نامهای ارمايل و کرمايل تصميم  در اين زمان دو مرد پاک 
گرفتند که تحت عنوان آشپز نزد شاه روند تا شايد کاری از دستشان  
ساخته باشد. حيله آنها اين بود که مغز سر يک جوان را گرفته با  
مغز سر گوسفندی می آميختند و جوان ديگر را از مرگ می رهانيدند 

ی يافت و وقتی  و بدين سان هر ماه سی مرد از مرگ نجات م
تعدادشان به دو صد می رسيد آشپزان به آنها چند بز و ميش داده و  
آنها را روانه صحرا می کردند تا کسی به آنها دست نيابد و اکنون  

  .کردها همه از نژاد همان مردانند
  

حدود چهل سال تا پايان پادشاهی مانده بود شبی در کنار ارنواز  
رد جنگی کارآزموده که يکی جوانتر  خوابيده بود که خواب ديد سه م

بود به جنگ ضحاک می آيند و جوان چنان گرز را به سر ضحاک  
کوبد که از وحشت آن از خواب پريده و فرياد کشيد . ارنواز    می

گفت : شاها چرا از چه ترسيدی؟ ضحاک از گفتن خوابش خودداری  
را   کرد اما ارنواز پافشاری می کرد و بالاخره مجبور شد داستان

تعريف کند. ارنواز او را دلداری داد و گفت : موبدان و ستاره  
شناسان را احضار کن تا خوابت را تعبير کنند . شاه نظر او را  
پسنديد . موبدان آمدند و تفحص کردند اما می ترسيدند حقيقت را  
بگويند و شاه به آنان خشم گيرد . بالاخره يکی از آنها به شاه گفت  

رگ است و تو هم هميشه بر تخت نخواهی بود و  که عاقبت همه م
بعد از تو شخصی به نام فريدون به تخت می نشيند البته او هنوز به  

او چه دشمنی با من دارد ؟ موبد   دنيا نيامده است. ضحاک پرسيد : 
پاسخ داد: او به کينخواهی پدرش که تو او را کشتی با تو دشمن  

  ز ترس از هوش رفت و ضحاک وقتی اين سخنان را شنيد ا  . است
از آن به بعد همه جا سراغ فريدون را می گرفت و به دنبال او می  

مادر فريدون که فرانک نام داشت از موضوع    .گشت تا او را بکشد 
آگاه شد و او را به نزد نگهبان مرغزار برد و گفت : اين کودک را  

رد  با شير گاو بپرور و نزد خود نگاهدار. سه سال فريدون نزد آن م
با شير گاو پرورده شد و ضحاک همچنان در جستجوی او  

را به کوه البرز    بود.فرانک از ترس شاه تصميم گرفت فريدون
 در کوه مرد پاکدينی می زيست که فرانک پسر را به او سپرد   ببرد.

و او به پرورش فريدون همت گمارد. از آن سو ضحاک از جايگاه  
آگاهی يافت اما وقتی به مرغزار رسيد او را نيافت پس  اوليه فريدون  

هرانسان و چارپايی که آنجا بود کشت و آنجا را به آتش کشيد. وقتی  
فريدون شانزده ساله شد از البرز به سوی مادرش آمد و از نام و  
نشان وپدرش پرسيد. فرانک گفت : پدرت آبتين از نژاد طهمورث  

ارهايش غذا فراهم کند بعد از آن  بود. ضحاک او را کشت تا برای م 
همچنان به دنبال تو بود و من تو را مخفی نمودم.فريدون دلش پر از  

  .درد شد و در پی انتقام برآمد اما مادر او را بر حذر می داشت
  

روزها می گذشت و ضحاک همچنان در انديشه فريدون بود. او  
ين سندی  تصميم گرفت لشکری از مردم و ديوان بوجود آورد و همچن 

تهيه کند و موبدان پای آن را امضا کنند بدين قرار که شاه تا کنون  
جز به نيکی عمل نکرده است. در اين بين که سند تهيه می شد ناگاه  
صدايی در کاخ بلند شد . مردی به نام کاوه به نزد شاه برای  
دادخواهی آمد و گفت که پسرم را مکش. پادشاه پذيرفت و به کاوه  

هم از گواهان محضر او باشد . وقتی کاوه سند را خواند   گفت که او 
برآشفت و گفت : اينها جز دروغ و ياوه نيست و به همراه پسرش از  

او چرم پيش بند  : کاخ بيرون رفت ودر کوی و برزن بانگ زد 
آهنگری را بر سر نيزه کرد و گفت : بياييد تا به نزد فريدون رويم  

دنبال کاوه بسوی فريدون رفتند و   و از او کمک بخواهيم . مردم به
از او کمک خواستند. فريدون دو برادر بزرگتر به نامهای کيانوش  
و شادکام داشت. به آنها گفت: به نزد مهتر آهنگران رويد و بگوييد 
گرز سنگينی به سان سر گاوميش برای من بسازد. به تدريج سپاه و  

 .ارزار می شدندلوازم جنگی آماده شد و سپاهيان فريدون مهيای ک
کاوه آهنگر به براه افتادند تا به اروندرود    فريدون، برادرانش و 

ودجله رسيدند و در کنار دجله و شهر بغداد ماندند که از آنجا کاخ  
ضحاک نمايان شد. فريدون گرز گاوسر خود را برداشت و به سوی  
کاخ روان شد ونگهبانان را تارومار کرد تا به کاخ رسيد. در آنجا  
دختران جمشيد شاه را ديد و با آنان به صحبت پرداخت. آنها از نام  
و نشان او پرسيدند و سپس ارنواز گفت : ما از بيم شاه با او همراه  
شديم. تو چگونه می خواهی با او بستيزی ؟ فريدون گفت : اگر دستم  
به او رسد جهان را از وجودش پاک می کنم. شما بايد جای او را به  

هيد . گفتند : او به هندوستان رفته است تا بيگناهان ديگری  ما نشان د
را به خاک و خون بکشد. از وقتی درباره تو شنيده در رنج و عذاب  
 .است و آسايش ندارد ولی زياد نمی ماند و بزودی بازميگردد

در زمان غيبت ضحاک گنجور دار او کندرو به کارها رسيدگی می  
را ديد که برتخت نشسته است و   کرد. وقتی به کاخ آمد و فريدون

همه مطيع او شده اند او نيز بدون ناراحتی در برابر فريدون تعظيم  
جشن بر پا     نمود و به ستايش او پرداخت. فريدون برايش گفت تا

نمايد . در جريان جشن که همه مصروف هستند کندرو بر اسبی  
نشست و به سوی ضحاک رفت و ماجرا را باز گفت . ضحاک  

ان شد و از بيراهه به سوی کاخ آمد و با سپاهيان فريدون درگير  پريش
شد. در ميانه جنگ که مردم نيز به ياری سپاهيان فريدون آمده بودند  
ضحاک ناشناس به طرف کاخ رفت در حاليکه سرتاپا پوشيده در  
زره بود .در آنجا ديد شهرناز و ارنواز در کنار فريدون هستند و به  

ده اند از خشم خنجر کشيد تا او را بکشد اما  نفرين ضحاک لب گشا
فريدون گرز گاوسر را بر سر او کوبيد. سروش غيبی ندا داد که او  
را مکش که زمان هوش اش نرسيده او را به کوی دماوند کشان  
  .کشان ببر و در بندش کن. پس او را به دماوند برد و به کوه آويخت
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گذشت. دد و دام و ديو و آدمی در  ساليان دراز از پادشاهی جمشيد 
فرمان او بودند و روز به روز برشکوه و نيروی او افزوده می شد،  
  .تا آنجا که غرور در دل جمشيد راه يافت و راه ناسپاسی پيش گرفت

سالخوردگان و گرانمايگان لشکر و موبدان را پيش خواند و بسيار  
ی را به خوبی سخن گفت که «هنرهای جهان را من پديد آوردم، گيت 

من آراستم، مرگ و بيماری را من برانداختم. جز من در جهان  
سرور و پادشاهی نيست. خور و خواب و پوشش و کام و آرام  
مردمان از من است و مرگ و زندگی همگان به دست من. اگر چنين 
است پس مرا بايد جهان آفرين خواند. آنکه اين را باور ندارد و  

بزرگان و موبدان همه سر به پيش  ». ستنپذيرد پيرو اهريمن ا
افگندند. کسی يارای چون و چرا نداشت، که جمشيد پادشاهی زورمند  

اما چون فرّه ايزدی از جمشيد گسست در کارش شکست    . وتوانا بود
بيست و  . روی برگرداندند او  افتاد و بزرگان و نامداران درگاه از

ر می شد. تا  سه سال گذشت و هر روز نيرو و شکوه جمشيد کمت 
  .آنکه ضحاک تازی پديدار شد

 
  پادشاهی ضحاک 

ضحاک هزار سال پادشاهی کرد. جمشيد دو دختر داشت به نامهای  
شهرنازو ارنواز که ضحاک آنها را از آن خود کرد. علاوه برآن هر  
  .روز دو مرد جوان را کشته و مغزشان را به مار های شاه می دادند

نژاد به نامهای ارمايل و کرمايل تصميم  در اين زمان دو مرد پاک 
گرفتند که تحت عنوان آشپز نزد شاه روند تا شايد کاری از دستشان  
ساخته باشد. حيله آنها اين بود که مغز سر يک جوان را گرفته با  
مغز سر گوسفندی می آميختند و جوان ديگر را از مرگ می رهانيدند 

ی يافت و وقتی  و بدين سان هر ماه سی مرد از مرگ نجات م
تعدادشان به دو صد می رسيد آشپزان به آنها چند بز و ميش داده و  
آنها را روانه صحرا می کردند تا کسی به آنها دست نيابد و اکنون  

  .کردها همه از نژاد همان مردانند
  

حدود چهل سال تا پايان پادشاهی مانده بود شبی در کنار ارنواز  
رد جنگی کارآزموده که يکی جوانتر  خوابيده بود که خواب ديد سه م

بود به جنگ ضحاک می آيند و جوان چنان گرز را به سر ضحاک  
کوبد که از وحشت آن از خواب پريده و فرياد کشيد . ارنواز    می

گفت : شاها چرا از چه ترسيدی؟ ضحاک از گفتن خوابش خودداری  
را   کرد اما ارنواز پافشاری می کرد و بالاخره مجبور شد داستان

تعريف کند. ارنواز او را دلداری داد و گفت : موبدان و ستاره  
شناسان را احضار کن تا خوابت را تعبير کنند . شاه نظر او را  
پسنديد . موبدان آمدند و تفحص کردند اما می ترسيدند حقيقت را  
بگويند و شاه به آنان خشم گيرد . بالاخره يکی از آنها به شاه گفت  

رگ است و تو هم هميشه بر تخت نخواهی بود و  که عاقبت همه م
بعد از تو شخصی به نام فريدون به تخت می نشيند البته او هنوز به  

او چه دشمنی با من دارد ؟ موبد   دنيا نيامده است. ضحاک پرسيد : 
پاسخ داد: او به کينخواهی پدرش که تو او را کشتی با تو دشمن  

  ز ترس از هوش رفت و ضحاک وقتی اين سخنان را شنيد ا  . است
از آن به بعد همه جا سراغ فريدون را می گرفت و به دنبال او می  

مادر فريدون که فرانک نام داشت از موضوع    .گشت تا او را بکشد 
آگاه شد و او را به نزد نگهبان مرغزار برد و گفت : اين کودک را  

رد  با شير گاو بپرور و نزد خود نگاهدار. سه سال فريدون نزد آن م
با شير گاو پرورده شد و ضحاک همچنان در جستجوی او  

را به کوه البرز    بود.فرانک از ترس شاه تصميم گرفت فريدون
 در کوه مرد پاکدينی می زيست که فرانک پسر را به او سپرد   ببرد.

و او به پرورش فريدون همت گمارد. از آن سو ضحاک از جايگاه  
آگاهی يافت اما وقتی به مرغزار رسيد او را نيافت پس  اوليه فريدون  

هرانسان و چارپايی که آنجا بود کشت و آنجا را به آتش کشيد. وقتی  
فريدون شانزده ساله شد از البرز به سوی مادرش آمد و از نام و  
نشان وپدرش پرسيد. فرانک گفت : پدرت آبتين از نژاد طهمورث  

ارهايش غذا فراهم کند بعد از آن  بود. ضحاک او را کشت تا برای م 
همچنان به دنبال تو بود و من تو را مخفی نمودم.فريدون دلش پر از  

  .درد شد و در پی انتقام برآمد اما مادر او را بر حذر می داشت
  

روزها می گذشت و ضحاک همچنان در انديشه فريدون بود. او  
ين سندی  تصميم گرفت لشکری از مردم و ديوان بوجود آورد و همچن 

تهيه کند و موبدان پای آن را امضا کنند بدين قرار که شاه تا کنون  
جز به نيکی عمل نکرده است. در اين بين که سند تهيه می شد ناگاه  
صدايی در کاخ بلند شد . مردی به نام کاوه به نزد شاه برای  
دادخواهی آمد و گفت که پسرم را مکش. پادشاه پذيرفت و به کاوه  

هم از گواهان محضر او باشد . وقتی کاوه سند را خواند   گفت که او 
برآشفت و گفت : اينها جز دروغ و ياوه نيست و به همراه پسرش از  

او چرم پيش بند  : کاخ بيرون رفت ودر کوی و برزن بانگ زد 
آهنگری را بر سر نيزه کرد و گفت : بياييد تا به نزد فريدون رويم  

دنبال کاوه بسوی فريدون رفتند و   و از او کمک بخواهيم . مردم به
از او کمک خواستند. فريدون دو برادر بزرگتر به نامهای کيانوش  
و شادکام داشت. به آنها گفت: به نزد مهتر آهنگران رويد و بگوييد 
گرز سنگينی به سان سر گاوميش برای من بسازد. به تدريج سپاه و  

 .ارزار می شدندلوازم جنگی آماده شد و سپاهيان فريدون مهيای ک
کاوه آهنگر به براه افتادند تا به اروندرود    فريدون، برادرانش و 

ودجله رسيدند و در کنار دجله و شهر بغداد ماندند که از آنجا کاخ  
ضحاک نمايان شد. فريدون گرز گاوسر خود را برداشت و به سوی  
کاخ روان شد ونگهبانان را تارومار کرد تا به کاخ رسيد. در آنجا  
دختران جمشيد شاه را ديد و با آنان به صحبت پرداخت. آنها از نام  
و نشان او پرسيدند و سپس ارنواز گفت : ما از بيم شاه با او همراه  
شديم. تو چگونه می خواهی با او بستيزی ؟ فريدون گفت : اگر دستم  
به او رسد جهان را از وجودش پاک می کنم. شما بايد جای او را به  

هيد . گفتند : او به هندوستان رفته است تا بيگناهان ديگری  ما نشان د
را به خاک و خون بکشد. از وقتی درباره تو شنيده در رنج و عذاب  
 .است و آسايش ندارد ولی زياد نمی ماند و بزودی بازميگردد

در زمان غيبت ضحاک گنجور دار او کندرو به کارها رسيدگی می  
را ديد که برتخت نشسته است و   کرد. وقتی به کاخ آمد و فريدون

همه مطيع او شده اند او نيز بدون ناراحتی در برابر فريدون تعظيم  
جشن بر پا     نمود و به ستايش او پرداخت. فريدون برايش گفت تا

نمايد . در جريان جشن که همه مصروف هستند کندرو بر اسبی  
نشست و به سوی ضحاک رفت و ماجرا را باز گفت . ضحاک  

ان شد و از بيراهه به سوی کاخ آمد و با سپاهيان فريدون درگير  پريش
شد. در ميانه جنگ که مردم نيز به ياری سپاهيان فريدون آمده بودند  
ضحاک ناشناس به طرف کاخ رفت در حاليکه سرتاپا پوشيده در  
زره بود .در آنجا ديد شهرناز و ارنواز در کنار فريدون هستند و به  

ده اند از خشم خنجر کشيد تا او را بکشد اما  نفرين ضحاک لب گشا
فريدون گرز گاوسر را بر سر او کوبيد. سروش غيبی ندا داد که او  
را مکش که زمان هوش اش نرسيده او را به کوی دماوند کشان  
  .کشان ببر و در بندش کن. پس او را به دماوند برد و به کوه آويخت
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هورمون کورتيزول تحت عنوان هورمون استرس هم ياد می شود. بدن برای پاسخ به التهاب و هنگامی که شخصی در  
علاوه هورمون کورتيزول روحی و عاطفی قرار می گيرد، اين هورمون را ترشح می کند. به  معرض فشار استرس

هم می باشد. استرس کوتاه مدت منجر به آسيب جدی نخواهد شد اما قرار دادن    مسئول تنظيم فشار خون و سيستم ايمنی بدن 
برای سلامت جسم و روان به همراه دارد. به عنوان مثال، ايجاد   خود در شرايطی با استرس مداوم عواقب ناخوشايندي

امراض قلب و عروق، نامتعادل شدن ميزان شکر در خونو کاهش سيستم ايمنی بدن و متناوبا“ عامل اختلال در خواب، 
   .امراض متعدد می گردد

نفس کشيدن  .با توجه به نکات ذکر شده تا انتهای اين متن با ما باشيد تا روشهايی را برای کاهش استرس خاطر نشان شويم
 ديدی داريد، چهار مرتبه پشت سر هم نفس کوتاه بکشيد و سپس از طريقمساوی؛ زمانی که احساس می کنيد استرس ش

مرتبه افزايش يابد. اين تکنيک برای رهايی از   ٨يا  ۶بينی بازدم داشته باشيد. اين ميزان می تواند در مراحل بعدی به 
ش جريان خون بهتر در بدن  پياده روی و ديدن مناظر اطراف سبب گرد .افکار متعدد قبل از خواب هم بسيار مفيد می باشد

  .و تنفس منظم می گردد و در پايين آوردن سطح استرس موثر ميباشد

همچنين شنيدن يک موسيقی شاد می تواند  .مصرف کافئين و قهوه را کاهش دهيد تا احساس آرامش بيشتری داشته باشيد 
حداقل شکرسبب بالارفتن هورمون های نشاط احساس شعف و شادمانی شما را افزايش دهد. مصرف چاکلت تيره رنگ با  

  .بيشتر تجلی نمايد  آور می شود. در صورت تمايل و علاقه منديتان ساعتی را به عبادت و مناجات بپردازيد تا اميد در شما

  . بريدفراموش نکنيد هميشه آرامش خود را حفظ کنيد تا با داشتن روان آرام و بدنی سالم، بتوانيد از زندگی لذت بيشتر را ب
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روش های موثر 

است كه افراد زيادی با   اضافه وزن و چاقی از مشكلاتی
هر قدر وزن بيشتر باشد، قلب آن دست به گريبان هستند.  

اقی سبب بروز بسياری مجبور است سخت تر کار کند. چ
از بيماری ها می شود که برخی از آن ها عبارتند از 
سکته قلبی، سکته مغزی، فشار خون بالا، شکر، تکليف 
گرده و مشکلات کيسه ی صفرا (مانند سنگ کيسه 

) ، درد مفاصل و برخی سرطان ها را نيز در  …صفرا
 .برمی گيرد

پايين آوردن وزن تا رسيدن به حد مطلوب بايد تدريجی و 
مداوم باشد و اين بسيار بهتر و سالم تر از کم کردن سريع 
وزن است. بهترين راه برای اين کار، افزايش فعاليت 
بدنی، اصلاح رژيم و عادت های غذايی و کاهش مصرف 

يعنی مصرف غذاهای پرانرژی مانند (انرژی است 
   .رين را کاهش دهيم)غذاهای چرب و شي

روشهای مختلفی هم برای كاهش وزن و رسيدن به تناسب 
اندام وجود دارد كه البته همه ی آنها اصولی و صحيح  

كالری در كنار يك برنامه  همواره رژيم كم نيستند.
معرفی شده است اما   چاقیورزشی منظم، كليد رهايی از  

توجه به نكات ذيل که متخصصين توصيه می کنند هم می  
 شدن در اين راه جلوگيری كند. تواند از منحرف

غلب  افراد ا  - نوشيدن آب بيشتر به ويژه قبل از غذا 
کنند پس قبل از اينکه   گرسنگی را با تشنگی اشتباه می

  غذا بخوريم اول آب بنوشيم

از خوردن غذا به شمول چپس   -  آخر شب غذا نبايد خورد
  و ميوه خشک در آخر شب خوداری کنيم

طور  كسانيكه به - بار در هفته خود را وزن كنيم ١فقط 
تر  كنند، در كاهش وزن موفقمنظم خود را وزن می 

كنند فقط  يك  هستند، اما بيشتر متخصصان پيشنهاد می 
بار در هفته خود را وزن كنيم تا از روشهای سالم  

   .منصرف نشويم

اگر وزن را سريع پايين  - وزن را آهسته پايين بياوريم
روی كنيم، به بياوريم، در صورتی كه در خوردن زياده 

 گرديم. به همين دليل همان سرعت به حالت اول برمی
ای نيم تا يك كيلوگرام  كنند هفته متخصصان توصيه می

  وزن كم كنيم.

فيبر به هضم غذا كمك و  - رژيم را سرشار از فيبر كنيم
 كلسترولكند، سطح  يشگيری میاز بروز قبضيت هم پ

كند اما بيشتر آورد و به كاهش وزن كمك می    را پايين می
  كنند. شان را دريافت می افراد نيمی از فيبر مورد نياز

هنگامی كه خود را از خواب   - مبه اندازه كافی بخوابي
كننده اشتها  ، بدن هورمون تحريكمكافی محروم كني

كند و ترشح هورمون لپتين  (گرلين) را بيشتر ترشح می
كند) كم   (هورمونی كه احساس سيری را در ما ايجاد می

  . دارد خوابيدن كافی ما را سير نگه میپس شود.  می

بهترين رژيم غذايی  - مبيشتر ميوه و سبزی تازه بخوري
آن است كه در آن غذای زيادی باشد و باعث كاهش وزن 

، كمتر احساس  مشود. اگر ميوه و سبزی بيشتری بخوري
و   همغذی بيشتری دريافت كرد ، موادمكني گرسنگی می

. به اين ترتيب احساس سيری درس  فيبر زيادی به بدن می
  م.كني می

 

  برای کاهش وزن 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

هورمون کورتيزول تحت عنوان هورمون استرس هم ياد می شود. بدن برای پاسخ به التهاب و هنگامی که شخصی در  
علاوه هورمون کورتيزول روحی و عاطفی قرار می گيرد، اين هورمون را ترشح می کند. به  معرض فشار استرس

هم می باشد. استرس کوتاه مدت منجر به آسيب جدی نخواهد شد اما قرار دادن    مسئول تنظيم فشار خون و سيستم ايمنی بدن 
برای سلامت جسم و روان به همراه دارد. به عنوان مثال، ايجاد   خود در شرايطی با استرس مداوم عواقب ناخوشايندي

امراض قلب و عروق، نامتعادل شدن ميزان شکر در خونو کاهش سيستم ايمنی بدن و متناوبا“ عامل اختلال در خواب، 
   .امراض متعدد می گردد

نفس کشيدن  .با توجه به نکات ذکر شده تا انتهای اين متن با ما باشيد تا روشهايی را برای کاهش استرس خاطر نشان شويم
 ديدی داريد، چهار مرتبه پشت سر هم نفس کوتاه بکشيد و سپس از طريقمساوی؛ زمانی که احساس می کنيد استرس ش

مرتبه افزايش يابد. اين تکنيک برای رهايی از   ٨يا  ۶بينی بازدم داشته باشيد. اين ميزان می تواند در مراحل بعدی به 
ش جريان خون بهتر در بدن  پياده روی و ديدن مناظر اطراف سبب گرد .افکار متعدد قبل از خواب هم بسيار مفيد می باشد

  .و تنفس منظم می گردد و در پايين آوردن سطح استرس موثر ميباشد

همچنين شنيدن يک موسيقی شاد می تواند  .مصرف کافئين و قهوه را کاهش دهيد تا احساس آرامش بيشتری داشته باشيد 
حداقل شکرسبب بالارفتن هورمون های نشاط احساس شعف و شادمانی شما را افزايش دهد. مصرف چاکلت تيره رنگ با  

  .بيشتر تجلی نمايد  آور می شود. در صورت تمايل و علاقه منديتان ساعتی را به عبادت و مناجات بپردازيد تا اميد در شما

  . بريدفراموش نکنيد هميشه آرامش خود را حفظ کنيد تا با داشتن روان آرام و بدنی سالم، بتوانيد از زندگی لذت بيشتر را ب
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قيوم بشير هرويشاعر:     
 ــولان کـــــــفروزنده چه جباز ای ماهِ   رده ای ـــــــ

 رده ای ـــــــدل و جان ک  روغ حسن خود قصدــبا ف
 مام ــــــــــوی دوستان بگشودی و رفتی تـــره به ک

 رده ای ـــــــــان کــــــگندی شتابــــتا بدام خويش اف
 دام ـــــاعت مــــــس  ٢۴عر ترا در  ـــــــخوانده ام ش

 رده ای ــــــالم به حيران کــــــــع با سرود خويشتن
 ار دوردست ـــــــــنو که دارم از ديــــــــمژده ام بش

 اعريست يادش به هجران کرده ای ـنارم شـــــــدرک
 فر ـــــــان ظـــــــچشم و دل گرديده روشن با نذيرج

 ــای خ  ريبان کرده ای ـــــــدايا شاکرم لطف بر غــــ
 يام دلکشتــــــــــــــدارم تشکر از پوهرا ـــــــــــج

 رده ای ــــاران کــــــــــبيدرنگ هر سو برادر ياد ي
 ق ليلی را پسنديدم از آن ــــــــــــرود عشـــــــمن س

 تان کرده ای ـــــــــفر سوی گلســــــــواهبا چندی س
 اطرات ــــــيان خـــــــــــراز های زنده گی را در م

 ــانوی شهلا هواژه ها را ب  رده ای ـــــزاران کــــــــ
 تان ــــــــنايت شعر های نغز خواندند دوســـــــاز ع

 رده ای ـــــــــريان کـــــــــچند بانو با زلال اشک گ
 خن ـــــــــهربان بشنيده ام بارها ســـــنای مـــــــاز ث

 ــی بسکه تو يادِ دلــــزنده باش  رده ای ـــــــيران کــــ
 دام ـــينه حضرت زرغون مــــــصه ها دارد به سغ
 رده ای ـــــــــريد و نالد که طالب ملک ويران کـــگ

 عر های دلکشی ــــــــــکه خواندم شـــاز همايون بس
 رده ای ـــــــالمی! تو بار ها وصف خراسان کـــــع

 وش ــــکته ها دارم بدل با لطف خـــــــاز عزيزی ن
 رده ای ــاع از نام انسان کــــــاودان باشی دفـــــــج

 تخارات من است ـــــار مشفق افــــــــتی با يـــــدوس
 رده ای ـــــــهد و پيمان کــــــمشفقا نازم که با من ع

 ــگل  به  داری ره  که   امپراطورا  زارِ ادبـــــــــــــ
 انان کرده ای ـــــادی ز جــــــــــمحمودا دارم خبر ي

 ار که داری طنز هاــــــوبم صادق پيک ـــــدوستِ خ
 رده ای ــــتان کــــــبا شريف بس حکيم روشن شبس

 ربت نشينــــــــارم شاعرِ غــــــسيد جلال ای همدي
 رده ای ـــــوبان کــــــادِ خ ــــــــــبا سرودِ دلنشينت ي

 زون ـــــفتارش چنان نعمت فــــــــــدُر ها بخشد زگ
 ــهر چه فرياد پژمـــــاز ب نعمتا  رده ای ـــــان کـــــــ

 ــانی و زرگــــــمن ز ترک  رپور دارم قصه ها ــــــــ
 ــبا توکل همنوايم ي  رده ای ــالان کــــــــــاد ِ مـــــــــ

 اعرِ والامقامــــــــرزانه مرد و شـــــــــــای اسير ف
 رده ای ــــــــرمان کـــــــبا تبسم هر نسيمی را به ح

 ايان دهر ــــــــــا داد رنج بی پــــــــنادری را درد ه
 ــانی همچو باران کــــــــپرتوی در زنده گ  رده ای ــ

 يدم دمی ــــــــرار پرســــــــهه حالت اح ـــــــــــاز ال 
 ان کرده ای ــوبندوممنونم که پرســــــــگفته است خ

 ــاعر شـــــــــادی ش ــــزنده ي  يرين بيان ِ شهر ماـــــ
 زيزان کرده ای ــــــــابر مرا يادِ عـــــــــزهرهء ص

 مدلی ــــــــــآرزوی ه دارم   ختار زادهــــــمن ز م
 ــگويمش ای نعمتآ لطف ف  رده ای ـــــراوان کــــــــــ

 نوا ــــاشقم ای همـــــــــــگفته بودی غصه دارم ، ع
 اران کرده ای ـــکی يادِ بــــــــای زرير با قطره اش

 اعر شيرين سخن ــــــــــــدرد ها داری به دل ای ش
 رده ای ــــــــرا در سينه زندان کحضرت بهنوش چ

 ا ـــــواندم ناله هـــــــــــاز جناب فضلی و خشنود خ 
 رده ای ــــايان کـــــــمن ز اطرافی چه پرسم گر نم

 شوروشر کوه ها ازــمد که دارد شـــــــاز شفيق اح
 رده ای ــــــــتا دل سالار و رهنوش، سبزه زاران ک

 نوای بيدلم ــــــــــــاعران آن همــــــــــــاز حبيب ش
 رده ای ــــــــــــز ديار ترک چندی ياد مايان کــــــک
 ــارفی ای يار من از ســــــــــع  ال های کودکیــــــ

 رده ای ـاينچنين يادی ز دوران کـــــــخوش بحالم ک
 م ــــــــاران ديگر بر دلــــــــــــاز سعيد و اختر و ي

 رده ای ـــادان کــــــــــفوشنجی خاطرم را شاد شبا 
 اشمی با حکمت مصلح همهـــــامدی و هـــــــــــص

 ــبا قديری و صبور شهری چراغ   رده ای ـــــان کـــ
 ن ــــــــتان وطـــــــــــــحيدری آزاده مردی از گلس

 رده ای ــريمی سخت طوفان کـــــــــزنده باشی با ک
 خن ـــنان گويند ســـــی ومهجور چراقــــبلخی و اش

 ــادِ گل عـــــــبهمن و ميرزايی ي  ذاران کرده ای ـــــ
 ــساعت به همرای م ٢۴عر های ـــــــــش  ن است ـــ

 اران کرده ای ــــــعر ب ـــــــــــــمهديا پاينده باشی ش
 وانه گشتـــــم از دوری ات ديـــــــآخ ای ميهن دل

 رده ای ــهان کــــــــدر سينه پنتا به چند اين غم ها 
 انی و زخم ها بر تنتـــــــــکه می بينم پريشـــــبس

 رده ای ـــــريان کـــــــانم را به گــــــــسينه آتش فش
 ــه  اطرت ياد آوری بنموده ایــــــرچه بود در خـــ

 رده ای ــــاران کـــای « بشير» با ياد ياران ، گل ب 

 

  جان من اينجا چرا راه را کج می روی
  اييم خانه هم  دو هر ، منى از تو تويم، من

  بشو سنگر دل  صحراى در بيا و هستى كوچى
  شو شهر غيور مرد بيا ازبك صنم شاه
  تبار تاجيك لهجهء ، قند شكر از نگويم من
  است  گشته دوران مجنون ، عشق در پشتون، كه يا

  شوى حاكم و  فاتح تو نبرد در خواهى كه گر
  بساز لشكر هزاره از نزن رأيى شكست از

  كالچرند مولتى فرهنگ پى در انگرز مردمان
  رنگهاست و ها فرهنگ  معدن خود من سرزمين

  افسونگرى  همه اين بر خود چشم ببستيم ما
  بودن  همرنگ زيبا نيست ندانستيم ما

  ست شده رنگى ام لهجه بينی که  هم را من
  مهاجرم نسل از ،  فرار و جنگ  از  حاصل

  كنم مى رتعذ پرستى مى تو را  چه هر
  نگير بيهوده تقصير نده حكمى نشو قاضى

  را دريا كنند مى گِل جهان رئيسان گر
  مكن را ها قوم محكوم نشو چاقو دستهء

  باش نقاش بيا ، مشكل نيست ، من جان
  كن  خلق جهانى و بزن رنگى قلم با

   باز گشته ثابت و رسيد شعرم اخر
 هاست رنگ از ای  مجموعه جهان رسم بهترين 
 

  جعفری  سارا                 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

  

  

  

  

 

 ړ ـــــــنن يې راته وخندل او نن يې سور �لاب راک
 بارک مې شه! يو چا راته �واب راکړ ـــــــخلکو م

 ا نوم په تسبو اړاوهـــــا چې به �ول عمر د چـــــم
 دای مې د عمرونو د توبو راته ثواب راکړــــــــــخ

 انه په �ډا راولم ـــــــــــې دغه �وله ميخـــــــــ�م چ
 اب راکړ ــيې د �وان� راوړ او سوز يې د ربشور 

 

 ا د زلفو شومــــــــې نذرانه د چـــــــکله نه هادي چ
 دای راته يو زړه له شوره ډک لکه درياب راکړ ــخ

 لمدو زلفو ته شړک ورکړ راوٻې کتلې  ـــ�کلې چ
 ل زره غزلو يو کتاب راکړــــــــــــــستر�و يې د س

 نا په اشارو باندې �ام اخلمه ــــــــــــــنور به د آش
 باب راکړـــــــژوند يې �ه پروا که پر اوبو لکه ح

 ا نوم په تسبو اړاوهـــــــــما چې به �ول عمر د چ 
 ــخ  دای مې د عمرونو د توبو راته ثواب راکړــــــ

 � ـــــــ ــــالډ
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 خيالم در 
   ترا اى سرزمينم

  ترا با همهء عشق خواهم ساخت 
  در آخرين نقطه هاي خيالم 

  در شب هاى تار كه خواب تا انتهاء صبح به بالين ام نمى آيد 
    نداردتا زمانيكه مژگان ام ديگر قدرت باز و بسته شدن را 

  ترا مى سازم
    با هر استخوان ام كه ديگر توانى استوار نگهداشتن تن خسته ام را ندارد 

  با هر يكش مى سازمت
    آن همه در و ديوار هاى ريخته و شكسته ات را

  و  شيشه هاى ريز ريز شده
  چوپ هاى سوخته سوخته ات را با قلب ريخته و شكسته خود

  سازمتپيوند كرده بار بار مى  
  روشن مى سازم  آفتاب را   

  همه جا را سبز فرش مى كنم   
   به هر كجا درخت دوستى مى شانم     

    دريا ات را آبى و آسمانت را نيلگون سازم       
  اين گونه آرام آرام در خواب خواهم رفت          

  چى بى خيال مى خندم             
  همه در خواب مى خندم                  

    دم فردا مى دانم                          
   چه يك شهكار معمارم                                 

  چه يك نقاش و استادم                                             
   چه دريا ى، چه گل هاى، چه زيبا آبشار                                                       

          همه را از نو آباد مى سازم                                                                                        
                                                                                                                                  

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 
  زل ــــــــــــشــــــامِ رنگين است و بزمِ دوستدارانِ غ

  ــــتانِ غزلــــــــــمحفلِ شعر و طـــــرب اندر شبســ
  

 ــزينتِ اين انجمن از م   قدمِ نيکِ شــــماست ــــــــــــــ
  ــمعِ فــــروزانِ غزل ــــــــــرخششِ محفل تو ایَ شــ

  
  طــــراوت می فــزايد هر دمیـــاران ــــــــصحبتِ يــ

 ــهمچو بارانِ ســـــ   ــعادت در گلســـــــــتانِ غزلــــــ
  

  ــــد يا نافـــۀِ مشـــکِ ختنـــــــبویِ عنبر می رســــ
  ــــتانِ غزلـــــــبر مشــــــامِ خســــــته ام از سنبلسـ

  
  ـروش در رنگينی محفل فـــزایــــــــای غـــزل بخــ

  ـــــمعِ بـــزمِ گــرمِ يــــارانِ غزلــــــکن ای شـخنده 
  

  اعريستــــــــــگر ترا درسر هوایِ عشق و ذوقِ ش
  ــــــــتانِ غزلــــچند گامـی بــايــدت ســــویِ دبســــ

 

 ــشـــعـرِ من رنگين نشد هرچند سايـ   ــيدم قلمـــــــــــــ
  ـحرِ خروشـــــانِ غزلـــــــتا نـخـوردم غـــوطه در بــ

  
  فـــــــــدا ـر جــوانـی در تمنــایِ وصــالـت شـــــد ــگــ

  ـهارانِ غزلــــــــــعشـــقِ پايـــيزی جوان اسـت در ب
  

  دگی عشرت سرایِ ما نـه شد ـــــــــــچون بســاطِ زنــ
  ـــانِ غزلــــــــــدرد و غم را می زنم هردم به چــوگـ

  
 ادم خموشـــــــــــگر صدايم درگلو خشک است وفري

  ــــــتانِ غزلـدر نـــيســـدل قــريــنِ نــالــه ام شــــــد 
  

  تی نمی بخشد دل بشکسته راـــــــــــــــخونِ رَز  مس
  ـــانِ غزلــــمی روم از شـــهرِ صـهـبـا ســوی کـيـهـ

  
  ربت تــيــره است ـــــــــــــمن که طبع نازکم از گَردِ غ

  ـــانِ غزلـــــــــــبـا قلم گفتم بــگــيرد دســــت و دامــ
  

  ــانــم همی ـــــــــــچونکه از هجرِ وطن دلگير و پژمـ
  ـــــوانِ غزل ــــــــشـــرحِ احوالم نمی گـنـجـد بـه ديــــ

  
  ــــرــــــتـوســنِ شعرِ «رحـيـمی» هرطرف تـازد مگـ

  دانِ غزل ـــــــــــگـامِ سـبـقت می زنـد هـردم بـه مـيــــ
 

 شگوفه باخترى

  محمد کريم رحيمی

 

 

 

 

 

 

 
 

  

   

 

 شريف حكيم

 هدی کنم تا دگر از دار نترسمـــــــــيک ع
 شمِ نبرد، آيين دشوار نترسمــــــــــــــاز خ

 
 رياد شوم، ناله شوم بغض گلو را ــــــــــــف

 ايی زنم، اينبار نترسمـــــــــيک بانگ ره
 
 است برايم-رچند که دنيا قفس آراــــــــــه

 نترسمعِ ديوار ـــــانــــــــــــاز سلسله ی م
 

 گار که پيموده ام صد راهِ سياه راــــــــــان
 ــاز وحشت و آشوبِ شبِ ت  ار نترسمــــــــ

 
 ايی ـــــــرهمانم تا افق های  ـــــــــــبيدار ب

 ــاز ه  بار نترسمــــــــــای هوی، باور اج ـ
 
 رگوشه ی انديشه را خورشيد بکارمــــــه

 کار نترسمــــــــــــــــتاريخ سياه را کنم ان
 

 نم، هرچه برايم شده است درد ـــــــنابود ک
 ــاز جاده ی باريکه ی پرگ  ار نترسمــــــــ
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ـ ـ �و� ـ ـ هء  ــ  

 گ��تان     
د�وان     از    

 ادب 

 تـان حـرف وفـا از بـر کنيدــــــدر محـبـت دوس
 راب مهـر و الـفت باده در ساغر کنيدـــــــاز ش

 حميد پرفشان 

 تبعيضِ رنگ و لفظ و مذهب را دهيدرخصتِ 
 ضای آدمـيـت دوسـتی را سـر کنيدــــــــــدر فـ

 

 
 تی ببادـــــادت ميدهد هســــکينه و بغض و حس

  هـان درسِ نظامِ دوسـتی از بر کنيدـــــــــدر ج

 سادت ميدهد هستی ببادـــــــــکينه و بغض و ح
  هـان درسِ نظامِ دوسـتی از بر کنيدــــــــــدر ج

 ــران ــــــــــزنـدگــیء ديگـاز بـرای شـامِ تـارِ 
  الم چون خورِانور کنيدــــــخويش را برفرق ع

 ضای عيش وعشرت تا بکی خنده به لبـ ــدرف
 ــب   هـر ماتم ديده گان هم ديده روزی تر کنيدـــــ

 ـويشـتن را در عمل از ياد برده ، تابکیــتـــخ
  ـر کنيدــــــاز برای ديگـران تفـريقِ خيـر و ش

 ــزيـنـتِ ظاهــر نـباشـد جـوهــرِ م  ـردانگـی ــــ
  روت فضل و دانش را به خود زيور کنيدـدرم

 يـران را شـنـيـده سـعی بايد در هـنر ــــــپـنـدِ پـ
  ـوانی را چو گل پرَپرَ کنيدـــــــتا بکی عـمرِ ج

 ـما يـارانِ فـاضل آرزو دارد (حمــيـد) ــــاز ش
 ياد اين مضطر کنيدحفلی گر از سخن شد ــــم

 ـ�م ـــــ ـورکه س﮶وې له ما د زړه زحم﮲و�﮲و�﮳ا�﮲دې ح﮶ه وک
 �م  ـ�﮲س﮶م د ل�﮵ــدی دې �﮴سم�﮴و�﮲و�﮳ا�﮲ــــدې ح﮶ــه وکــ

 ـــ�ر س﮶ـــولى﮾ ـــــورکه �﮴ه له ما�﮲ه �﮹ه �ودر او مازد�﮵ـــ
 ــه وک�م ـــــــ�﮴ه حى﮹﮾ �﮹ه كى﮾ �﮲ه �﮵﮾ �ودرو�﮲و �﮳ا�﮲دې ح﮶ــ

 له ما�﮲ه �﮹ه ح﮹ل ح﮹ل �﮳ا�﮲دې ح﮲سوف کــــ�لى﮾ �﮹�ه �﮴ه 
 �﮲ه دې �﮹�﮾�﮳دي �﮳�﮵�﮴ه دې ح﮹لو�و﮲ �﮳ا�﮲دې ح﮶ـــه وک�م 

 ـى ک�﮲�ل س﮶ولو ــــس�﮴ا�﮹ه �﮳�﮾ل�﮴ا�﮲ه کـــى﮾ زماسور زړ�ـ
ـــوكى﮾ لمـــ  رو�﮲و �﮳ا�﮲دې ح﮶ه وک�م ـــــ�﮹� �﮹ه �﮴ورو ور�﮵ٔ

 ــاري ح﮳امــــو�﮲ه و�ــــورم ــــــ�﮵وحٔلى﮾ زه س�﮴اکه حم﮲ــ
 �م ـــــــ ـسر﮶ا�﮳و�﮲و �﮳ا�﮲دې ح﮶ه وکمست �﮳﮾ �﮹ه ل�﮵دوسم﮶  

�﮵ �﮴صو�﮵و�﮲ه دې ح﮲�﮵ال  و�﮲و كى﮾ حى﮹﮾ ح﮶�﮾�مهــــــــــ ـس﮲﮳
 �م ـــــ ـ�﮳﮾ له �﮴ا�﮹ه هسى﮾ �﮴صو�﮵و�﮲و �﮳ا�﮲دې ح﮶ـــه وکـــ

 ــ�مهـــــ ـ�﮲ه ومه س﮶اعـــر زه احمدزی ح﮲و د س﮶ــاعرک
كلو ع﮲ر﮲لو�﮲و �﮳ــا�﮲دې ح﮶ه وکـ  ـ�م ـــ�﮳﮾ له �﮴ا �﮹ه دې س﮲﮳

 ــردان شومـدوست دارم بــاز ســرگ غزل پشتو 
  حُسن و عـاشـقى ريحان شوم  بـاغِ 

 ـــوز دل را آتشينــنــالـه گـــردم س
  ـغان شومــپــر حلاوت عشـق را افـ

 ـــبرگ هـاــگل  آن تـنكــتر لــعــل از
  ــته تـغيان شومــــحـس کنم دل باخ

 ـردم بر جبيـنــبـوســهٔ شــبنـم بگــ
  بــر رُخـش بـاريــده و بــاران شوم

 ــنم دهــر و مکانــراهـيـى دريـا کـ
  ـهان شومـــگــوشــهٔ اطــاقِ دل پنــ

 تارِ يار  ـردم گُم به شامِ  ــشـــانـه گـ
  ــدان شومـاخــتر سـرگشـتـه در زن

 را  دارــحــلـقـه گــيرم گرميـى دلــ
  ان شومـاشــك هـاى مـوم دورِ جــ

 ريدارم شود آن چشمِ دوستـگر خ
  دوست دارم خــيلى ها ارزان شوم

 جمال  ـوم خميازه و عـينِ  ــمـن شـ
  عـاشـقى و عشـق را عـنوان شوم

 ــژگان زرادـدوست دارم تيـغى از م
 ان شومخورده در دل دور زين امك

 ســــــر گردان
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 پيدا نشد  همدمىال ها در جستجويم ، ــــــــــس
 ــــــدل به تركيدن رسيد، يك م   حرمى پيدا نشدـــ

 
 ارى ، جستجو ها بيشمارـــــــدرهر دي  سرزدم

  ر كرا ديدم به دردى ، بى غمى پيدا نشدــــــــه
 

 ياهى چرخ را پوشيده استــــشش جهت ابرس
  هر و خوبـى ، يك نمى پيدا نشدــــــازم  بارش

 
 دادم به دل جا، دوستى كردم باأنر كى را ـــــه

  شدــــــــــپيدا ن  در بيوفايى ، يك دمى  ديدمش
 

 صاف سالها ديدم فريبـــــــــدر مقام عدل و ان
  اين چه معيار است درين ملك، حاتمى پيدا نشد

 
 بسكه ديدم دد مزاجى،،رنجبر،، در عصر زمان

 پيدا نشد  أدمى   يك  ،  بر غلط  ر نگويمــــــــگ

 رنجبر عظيمى 

 ــتړې دی انــــــاولس نور س   صاف غواړيــــ
 اب غواړيـــــــــــاين  سره  حســــــــد هر خ

  
  س ـــــــــــمونو نه مظلوم  اولــــــتنک  د ظل 
 ان خلاص ظالم نه په شتاب غواړيــــــــــ� 

  
  انـــــړی په �ـــــــــد ظالم باب يي دی تير ک

 کومت نه اوس د عدل باب غواړيـــــــــــــح
  

  يږي وي�ي يی ورته ويني سمٻي ـــــــــخوټ ک
 باب غواړيــالم غو�و نه،  ک ــــــــــــــــــد ظ

  
  وي نفرت  ټوپک �خه اوس  ــــــس ک ــــــــاول

 ای لاس کې کتاب غواړيـــــــــــــټوپک په �
  

  واړي �وکــم سندری نوړی نه غـــــــــــد غ
 واړيـــــــــتاب سره  لاس کې  رباب غــــــــک
  
  ړه ټول د �ل په تمه ـــــــــزان يي تير کـــــــخ
 واړيـــــــــکه ساپې ، �ل د �لاب غــــــــــــ�
  

  ېتړــــــــس ېد نه دلته ستړ ــــــــد دوزخ ژون
 هتاب غواړيـــــــمان کی د مــــــــژوند په اس
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 کومت نه اوس د عدل باب غواړيـــــــــــــح
  

  يږي وي�ي يی ورته ويني سمٻي ـــــــــخوټ ک
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  واړي �وکــم سندری نوړی نه غـــــــــــد غ
 واړيـــــــــتاب سره  لاس کې  رباب غــــــــک
  
  ړه ټول د �ل په تمه ـــــــــزان يي تير کـــــــخ
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  ېتړــــــــس ېد نه دلته ستړ ــــــــد دوزخ ژون
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 په ژوند كي د بريا رازونه    

ژوند لوړی ژوری لري يانې کله ژوند کی د انسان سره بريا  
مل او کله ناکامي مل وي. کله د انسان ژوند دستونزو سره 
مخامخ او کله د انسان ژوند هوسا وي. بريا په پټو سترګو 

انسان  لاس ته نه را�ي بلکی کلک هوډ او هلې �لې دي چی  
د بريا درشل ته رسوي. کوم انسان چې په دی عقيده وي چی  
زه يې کولای شم يانې که د يو کار د کولو باره کی مثبت 
سوچ ولري هغه کار کيدونکې دې لکه چی ويرجيل وايې: 
څوک چی پدی فکر وي چی دوی يې کولای شي هغوی 
کامياب دي.  د کامياب ژوند راز په عمل کې نغ�تې دی يانې 

په خبرو لاس ته نه راوړل کيږي بلکه عمل دی چی   تش
 انسان په بريا سره نازوي.

پدی اړوند پابلو پيکسو څه داسی وايې: د بشپړی بريا بنسټيزه 
کيلی عمل دی يانې د بريا لپاره اړينه ده چی خبری په عمل  
بدلی کړو. پدی هکله والټ ډيزني داسی وايې: که غواړئ  

نه تير شئ، کار ته بايد د عمل چی يو کار پيل کړئ ، خبرو  
جامه ور واغوندئ.  همدارنګه کنراد هيلټن وايې: داسی  
بري�ې چی بريا او عمل يو بل سره تړلي دي. کامياب خلک 
هميشه هلې �لې کوي ، غلطيانې تری کيږي خو هيڅکله د 

 هلو �لو څخه لاس نه اخلي. 

 که  ېيان  نشته  راحت  زحمته  بی : دی  متل  کی  پ�تو  په  
 په  بايد  ېش  څ�تن ژوند  کامياب  او هوسا د  چی یغواړ 
 د  ې يان یوکړ  مبارزه کلکه په  سره  ستونزو  د  کی  ژوند 
که    :دی  متل  بل . ګالو  و  ېستونز چی  هد  اړينه  دپاره  بريا 

هر کار شونې  غر لوی دی په سر يې لار شته پدی مانا چې
دی و لو که په ظاهره نا شونې �کاري خو پدی شرط چی  

ه غاړه ورکړی او موخې ته د رسيدلو دپاره  انسان ستونزو ت
کلک هوډ او پخه اراده ولري خو که په انسان کی د هوډ سم 
احساس شتون ونلري بيا  انسان ته شونې کار ناشونې ګر�ي.  

 پدی اړوند سوفوکليس داسی وايې:

پرته له ستونزو نه ژوند کی کاميابی نشته يانې که غواړئ  
کامياب ووسئ  بابد په ژوند کی کلک هوډ  چی په ژوند کی 

ولرئ او او هره ستونزه چی وي بايد په پوره متانت او ميړانې 
سره يې وزغمئ . همدارنګه جيم رهن وايې: که غواړی چی  
بريا دی په برخه شي، ضرور به درته يوه لاره پيدا شي خو 

کله نا کله بريا پسی   که يې نه غواړی بهانه خو شته دی.
ريا را�ي علت يي دادی چې بريا بريا زيږوي لکه  هميشه ب

مياهم وايې: بريا بريا زيږوی. د کاميابو خلکو په ژوند کی د 
بريا يو راز دادی چی د موقع څخه  د وخت سره سم ګټه 
پورته کوي يانې هيڅکله موقع د لاسه نه ور کوي. بينجمين 

 ډيزريلي په دی اړوند څه داسی وايې:

د بريا يو راز په وخت سره د موقع څخه  د انسان په ژوند کی  
ګټه اخيستنه ده. خو کولن پاول بيا وايې : بريا دپاره کوم  
رازونه نشته، کاميابی  د ترتيباتو، سخت کار او د ناکامۍ 
څخه عبرت اخيستلو په نتيجه کی من� ته را�ي. وينسټن 
چرچل بيا وايې :  بريا د نا کاميو په نتيجه کی من� ته را�ي  

رط چی انسان ذوق د لاسه ورنکړي. دجاپانی ژبی پدی ش
متل دی: اووه �له را ولويږه خو په اتم �ل ودريږه. يانی که  
اراده ولری فرق نشته که د ناکامۍ  پسی د ناکا مۍ سره مخ 
شی . کاميابی به خامخا را�ي خو شرط دا دی  چې هلې �لې  
به انسان تر هغی جاري ساتي تر څو چې يې بريا په نصيب 

  شوی نه وي.

 

په پای کی ويلی شو چی بريا د مسلسلو هلو �لو  نتيجه ده.  
کله چې يو انسان کلک هوډ او پخه اراده ولری نو ضرور به  
کاميابيږي. که يو انسان د مسلسلو هلو �لو سره سره د ناکاميو 
سره مخامخ شي ، نا اميده کيږۍ به نه بلکه خپلو هلو  �لو ته  

ی تر څو چې يې بريا په نصيب شوی بايد تر هغی دوام ورکړ
دبليو کليمنټ سټون وايې: څوک چې بار بار هلې  نه وي.

 �لې کوي خامخا به يې  بريا لاس ته را�ي. 
  

ساپې  اقبال شاه ډاکتر  

 

 

       تشرقينــــمس  او

ژبه يوا�ې دا نه چې د افهام او تفهيم وسيله بلکه د وينونکو 
پ�تو ژبه هم  .د دود دستور او فرهنګ ترجمانی هم کوي

دمرکزی باختر د سترې کتلې د مهاجرتونو په ترڅ   چې
کې د ګران افغانستان په غرو او درو ک�ې پاتې او تر موږ  

د ارياي ژبو يوه څنګه ده چې د غربی ژبپوهانو   .رارسٻدلې
د نمونې په توګه به د يو  . پام يې �انته راګر�ولی دا دی

ی مستشرق څو تنو نظرونه تاسو سره شريک کړو لمړن
ع په سنت پترز  ١٧٩١چې د پ�تو لغاتو يوه ټولګه يې په 

المانی مستشرق (ګولد شتت) نومٻده   .برګ ک�ې چاپ کړه
و  پورې نور مستشرقينو په سلها  تر هغه ورسته تر اوسه

او رسالې ليکلي چې د ټولو يادونه ممکنه   مقالې ،کتابونه
   .نده

سو سره شريک  موږ به د يو څو تنو د نظرونو لنډيز تا
ع کال د پ�تنو د نشت په ١٨١٠کړو (کلاپ روت) په 

په ترڅ کې يې د پ�تو ژبې په اړه   هکله يو کتاب او
د شرق پٻژندنی مشهور مستشرق   .تحقيقات هم پک�ې شوي

روسی (برنارد درون) هم د پ�تو ژبې په هکله مهم او د 
پام وړ څٻړنې کړي او لمړنی کس دی چې داې ثابته کړې 

پ�تو ژبه د هنډو ارياي څانګې سره تړاو لري او د چې 
پترسبرګ ک�ې   ١٨۴۵پ�تو لغاتو يوه مجموعه يې په کال  

انګليسی    (لفتننت ايچ جي د ملتان کمشنراستنت .چاپه کړه
د پ�تو ژبی د صرف او نحو په  ١٨۵۶راورټي) په کال 

ک�ې   ١٨٩٣الماني (ګايګر) هم په  .هکله يو کتاب ليکلی
د فيلوژۍ په هکله يوه رساله ليکلې وه چې وړ د پ�تو ژبې  

ده هغه د پ�تو ژبې لغتونه د تهجي حروفو په ترتيب د  
سانسکريت اوستا پخوانۍ او اوسنۍ فارسۍ سره پرتله  
کړي چې د هغه څخه نوموړو ژبو ته د پ�تو اصالت او 

   .نژدې والی ثابتٻږي

بل ستر محقيق فرانسوی (جيم ډار مسټټر) دی د هغه څخه 
 .( دافغانانو ملي ترانې ) په نامه يو نفيس اثر را پاتې دی  د

هغه واي : پ�تو ژبه د فراسۍ يا پهلوۍ څخه مشتقه شوې  
  . په دې ډله ک�ې خانته يوه مستقله ژبه ده نده بلکې

 

ورته والی �ي    پ�تو زند يا کمه ژبه چې زند ته ورته ده
د   .په هکله ږغٻږي  ژبې د اصالتکله چې هغه د پ�تو 

ادبياتو په باره ک�ې واي : پ�تو شعر د خپلې ساده    پ�تو د  
    .ګۍ او طبيعي والي له کبله خاص امتياز لری

پ�تو ادبياتو صنعت او نازکخيالي يوه معصوم او بی    د
الايش طفل ته ورته ده د ټيټو استعارواو بې �ايه 

پ�تو ټول اصالت او ماهيت نازکخياليو �نې پاکه ده هغه د  
واي: سره د دې ګمانه چې د  ،په يوه جمله ک�ې ادا کوي

مګر دا يوه  ،پ�تو ژبې ږغ صوت �يګ او خشن دی
هر    مردانه ژبه ده چې په صفايۍ او صحت سره کولی شي

موسيو برتلز روی . نظر او مطلب توضيح او افاده کړي
 مستشرق کله چې د پ�تو ژبې په عمومي وضعيت بحث

واي : پ�تو ژبه د خپل تاريخي او جغرافياي قوت   ،کوي
سره د اوږدې مودې ژبه ده او د وخت دغه اوږدوالي پکې 

خو نه څرنګه چې په فارسۍ ک�ې  ،بدلون رامين�ته کړی
�که عربي کلمې په فارسي ک�ې حل شوې  . ليدل کٻږي

ندي خپله د عربی ژبې د قوانينو سره سم کارول کٻږي  
بيا د پ�تو ژبې د قوانينو سره  مګر په پ�تو ک�ې

استعمالٻږي چې فرق يې نشي کٻدلی او د ژبې برخه  
   .ګر�ي

جيم مسټټراو فريديک کيولر د خپلو څٻړونو په نتيجه ک�ې 
واي : پ�تو ژبه زند يا کمه ژبه چې   ،دې پايلې ته رسٻدلي

زند ته نژدي قريبه ده او فريدريک ميولر زياتوي چې زند 
ی د اوسنۍ فارسۍ او د هخامنشيانو د ته د پ�تو نږدٻوال

وخت د فارسۍ نږدٻوالي غوندې ده (ارنست ترومپ ) بيا 
واي : پ�تو ژبه د ارياي ژبو يوه خانته مستقله څانګه ده 
چې د هندي او ايراني څانګو تر مين� د وړو راوړو ذريعه  
.  ګر�ٻدلې �که د دواړو څانګه اثر پک�ې ليدل کٻږي

( ډاکتر فون    .نګي ته نژدې دهترايراني څانګې هندي څا
 .سپيګل او داکترهارنل ) هم د ترمپ نطريه تايده وي

(کريرسون او اطريشی دکتور پال ټيډسکری ) هم په دې 
سره له دې چې ډٻرو   ،هکله څٻړنې کړي او نظر لري

نورو محققينو هم د پام وړ څٻړنې کړي موږ په همدې اکتفا 
   .کوو
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 په ژوند كي د بريا رازونه    

ژوند لوړی ژوری لري يانې کله ژوند کی د انسان سره بريا  
مل او کله ناکامي مل وي. کله د انسان ژوند دستونزو سره 
مخامخ او کله د انسان ژوند هوسا وي. بريا په پټو سترګو 

انسان  لاس ته نه را�ي بلکی کلک هوډ او هلې �لې دي چی  
د بريا درشل ته رسوي. کوم انسان چې په دی عقيده وي چی  
زه يې کولای شم يانې که د يو کار د کولو باره کی مثبت 
سوچ ولري هغه کار کيدونکې دې لکه چی ويرجيل وايې: 
څوک چی پدی فکر وي چی دوی يې کولای شي هغوی 
کامياب دي.  د کامياب ژوند راز په عمل کې نغ�تې دی يانې 

په خبرو لاس ته نه راوړل کيږي بلکه عمل دی چی   تش
 انسان په بريا سره نازوي.

پدی اړوند پابلو پيکسو څه داسی وايې: د بشپړی بريا بنسټيزه 
کيلی عمل دی يانې د بريا لپاره اړينه ده چی خبری په عمل  
بدلی کړو. پدی هکله والټ ډيزني داسی وايې: که غواړئ  

نه تير شئ، کار ته بايد د عمل چی يو کار پيل کړئ ، خبرو  
جامه ور واغوندئ.  همدارنګه کنراد هيلټن وايې: داسی  
بري�ې چی بريا او عمل يو بل سره تړلي دي. کامياب خلک 
هميشه هلې �لې کوي ، غلطيانې تری کيږي خو هيڅکله د 

 هلو �لو څخه لاس نه اخلي. 

 که  ېيان  نشته  راحت  زحمته  بی : دی  متل  کی  پ�تو  په  
 په  بايد  ېش  څ�تن ژوند  کامياب  او هوسا د  چی یغواړ 
 د  ې يان یوکړ  مبارزه کلکه په  سره  ستونزو  د  کی  ژوند 
که    :دی  متل  بل . ګالو  و  ېستونز چی  هد  اړينه  دپاره  بريا 

هر کار شونې  غر لوی دی په سر يې لار شته پدی مانا چې
دی و لو که په ظاهره نا شونې �کاري خو پدی شرط چی  

ه غاړه ورکړی او موخې ته د رسيدلو دپاره  انسان ستونزو ت
کلک هوډ او پخه اراده ولري خو که په انسان کی د هوډ سم 
احساس شتون ونلري بيا  انسان ته شونې کار ناشونې ګر�ي.  

 پدی اړوند سوفوکليس داسی وايې:

پرته له ستونزو نه ژوند کی کاميابی نشته يانې که غواړئ  
کامياب ووسئ  بابد په ژوند کی کلک هوډ  چی په ژوند کی 

ولرئ او او هره ستونزه چی وي بايد په پوره متانت او ميړانې 
سره يې وزغمئ . همدارنګه جيم رهن وايې: که غواړی چی  
بريا دی په برخه شي، ضرور به درته يوه لاره پيدا شي خو 

کله نا کله بريا پسی   که يې نه غواړی بهانه خو شته دی.
ريا را�ي علت يي دادی چې بريا بريا زيږوي لکه  هميشه ب

مياهم وايې: بريا بريا زيږوی. د کاميابو خلکو په ژوند کی د 
بريا يو راز دادی چی د موقع څخه  د وخت سره سم ګټه 
پورته کوي يانې هيڅکله موقع د لاسه نه ور کوي. بينجمين 

 ډيزريلي په دی اړوند څه داسی وايې:

د بريا يو راز په وخت سره د موقع څخه  د انسان په ژوند کی  
ګټه اخيستنه ده. خو کولن پاول بيا وايې : بريا دپاره کوم  
رازونه نشته، کاميابی  د ترتيباتو، سخت کار او د ناکامۍ 
څخه عبرت اخيستلو په نتيجه کی من� ته را�ي. وينسټن 
چرچل بيا وايې :  بريا د نا کاميو په نتيجه کی من� ته را�ي  

رط چی انسان ذوق د لاسه ورنکړي. دجاپانی ژبی پدی ش
متل دی: اووه �له را ولويږه خو په اتم �ل ودريږه. يانی که  
اراده ولری فرق نشته که د ناکامۍ  پسی د ناکا مۍ سره مخ 
شی . کاميابی به خامخا را�ي خو شرط دا دی  چې هلې �لې  
به انسان تر هغی جاري ساتي تر څو چې يې بريا په نصيب 

  شوی نه وي.

 

په پای کی ويلی شو چی بريا د مسلسلو هلو �لو  نتيجه ده.  
کله چې يو انسان کلک هوډ او پخه اراده ولری نو ضرور به  
کاميابيږي. که يو انسان د مسلسلو هلو �لو سره سره د ناکاميو 
سره مخامخ شي ، نا اميده کيږۍ به نه بلکه خپلو هلو  �لو ته  

ی تر څو چې يې بريا په نصيب شوی بايد تر هغی دوام ورکړ
دبليو کليمنټ سټون وايې: څوک چې بار بار هلې  نه وي.

 �لې کوي خامخا به يې  بريا لاس ته را�ي. 
  

ساپې  اقبال شاه ډاکتر  

 

 

       تشرقينــــمس  او

ژبه يوا�ې دا نه چې د افهام او تفهيم وسيله بلکه د وينونکو 
پ�تو ژبه هم  .د دود دستور او فرهنګ ترجمانی هم کوي

دمرکزی باختر د سترې کتلې د مهاجرتونو په ترڅ   چې
کې د ګران افغانستان په غرو او درو ک�ې پاتې او تر موږ  

د ارياي ژبو يوه څنګه ده چې د غربی ژبپوهانو   .رارسٻدلې
د نمونې په توګه به د يو  . پام يې �انته راګر�ولی دا دی

ی مستشرق څو تنو نظرونه تاسو سره شريک کړو لمړن
ع په سنت پترز  ١٧٩١چې د پ�تو لغاتو يوه ټولګه يې په 

المانی مستشرق (ګولد شتت) نومٻده   .برګ ک�ې چاپ کړه
و  پورې نور مستشرقينو په سلها  تر هغه ورسته تر اوسه

او رسالې ليکلي چې د ټولو يادونه ممکنه   مقالې ،کتابونه
   .نده

سو سره شريک  موږ به د يو څو تنو د نظرونو لنډيز تا
ع کال د پ�تنو د نشت په ١٨١٠کړو (کلاپ روت) په 

په ترڅ کې يې د پ�تو ژبې په اړه   هکله يو کتاب او
د شرق پٻژندنی مشهور مستشرق   .تحقيقات هم پک�ې شوي

روسی (برنارد درون) هم د پ�تو ژبې په هکله مهم او د 
پام وړ څٻړنې کړي او لمړنی کس دی چې داې ثابته کړې 

پ�تو ژبه د هنډو ارياي څانګې سره تړاو لري او د چې 
پترسبرګ ک�ې   ١٨۴۵پ�تو لغاتو يوه مجموعه يې په کال  

انګليسی    (لفتننت ايچ جي د ملتان کمشنراستنت .چاپه کړه
د پ�تو ژبی د صرف او نحو په  ١٨۵۶راورټي) په کال 

ک�ې   ١٨٩٣الماني (ګايګر) هم په  .هکله يو کتاب ليکلی
د فيلوژۍ په هکله يوه رساله ليکلې وه چې وړ د پ�تو ژبې  

ده هغه د پ�تو ژبې لغتونه د تهجي حروفو په ترتيب د  
سانسکريت اوستا پخوانۍ او اوسنۍ فارسۍ سره پرتله  
کړي چې د هغه څخه نوموړو ژبو ته د پ�تو اصالت او 

   .نژدې والی ثابتٻږي

بل ستر محقيق فرانسوی (جيم ډار مسټټر) دی د هغه څخه 
 .( دافغانانو ملي ترانې ) په نامه يو نفيس اثر را پاتې دی  د

هغه واي : پ�تو ژبه د فراسۍ يا پهلوۍ څخه مشتقه شوې  
  . په دې ډله ک�ې خانته يوه مستقله ژبه ده نده بلکې

 

ورته والی �ي    پ�تو زند يا کمه ژبه چې زند ته ورته ده
د   .په هکله ږغٻږي  ژبې د اصالتکله چې هغه د پ�تو 

ادبياتو په باره ک�ې واي : پ�تو شعر د خپلې ساده    پ�تو د  
    .ګۍ او طبيعي والي له کبله خاص امتياز لری

پ�تو ادبياتو صنعت او نازکخيالي يوه معصوم او بی    د
الايش طفل ته ورته ده د ټيټو استعارواو بې �ايه 

پ�تو ټول اصالت او ماهيت نازکخياليو �نې پاکه ده هغه د  
واي: سره د دې ګمانه چې د  ،په يوه جمله ک�ې ادا کوي

مګر دا يوه  ،پ�تو ژبې ږغ صوت �يګ او خشن دی
هر    مردانه ژبه ده چې په صفايۍ او صحت سره کولی شي

موسيو برتلز روی . نظر او مطلب توضيح او افاده کړي
 مستشرق کله چې د پ�تو ژبې په عمومي وضعيت بحث

واي : پ�تو ژبه د خپل تاريخي او جغرافياي قوت   ،کوي
سره د اوږدې مودې ژبه ده او د وخت دغه اوږدوالي پکې 

خو نه څرنګه چې په فارسۍ ک�ې  ،بدلون رامين�ته کړی
�که عربي کلمې په فارسي ک�ې حل شوې  . ليدل کٻږي

ندي خپله د عربی ژبې د قوانينو سره سم کارول کٻږي  
بيا د پ�تو ژبې د قوانينو سره  مګر په پ�تو ک�ې

استعمالٻږي چې فرق يې نشي کٻدلی او د ژبې برخه  
   .ګر�ي

جيم مسټټراو فريديک کيولر د خپلو څٻړونو په نتيجه ک�ې 
واي : پ�تو ژبه زند يا کمه ژبه چې   ،دې پايلې ته رسٻدلي

زند ته نژدي قريبه ده او فريدريک ميولر زياتوي چې زند 
ی د اوسنۍ فارسۍ او د هخامنشيانو د ته د پ�تو نږدٻوال

وخت د فارسۍ نږدٻوالي غوندې ده (ارنست ترومپ ) بيا 
واي : پ�تو ژبه د ارياي ژبو يوه خانته مستقله څانګه ده 
چې د هندي او ايراني څانګو تر مين� د وړو راوړو ذريعه  
.  ګر�ٻدلې �که د دواړو څانګه اثر پک�ې ليدل کٻږي

( ډاکتر فون    .نګي ته نژدې دهترايراني څانګې هندي څا
 .سپيګل او داکترهارنل ) هم د ترمپ نطريه تايده وي

(کريرسون او اطريشی دکتور پال ټيډسکری ) هم په دې 
سره له دې چې ډٻرو   ،هکله څٻړنې کړي او نظر لري

نورو محققينو هم د پام وړ څٻړنې کړي موږ په همدې اکتفا 
   .کوو
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  نويسنده ی اجتماعی

  (سراج الدين سعيد)
  

سال قبل برگردد،  50در يک گزاره ی مختصر که شايد به 
  نگاشته است: ،اديبی در مورد زنده ياد سراج الدين سعيد

  
�اغلى سراج الدين ((سعيد)) د ملا منهاج الدين زوى، په خ�ه 

د اجتماعى مضامينو شينوارى پ�تون، په اوسنيو ليکوالو کى 
ر په ((ده هـ ق کال د کابل د �ا ١٣١٩په  پوخ ليکونى دى.

ابتدايى تعليم يى له خپله پلاره �خه او  افغانانو)) کى زٻږٻدلى.
له خصوصى  ډول  نور علمى تحصيلات يې په خصوصى 

په شرقى علوموکى �ه مطالعه لرى او  �وونکو �خه کړى دى.
د نويو غربى علومو له مطالعى �خه هم بى برخى نه دى، په  

په  معلوماتو خاوند دى.  تيره بيا په اجتماعى پوهنه کى د �و
روان قلم  لرى، او په عربى، اردو او  ])دری([پارسی پ�تو او 

ى �خه استفاده کولاى شى. ترکى ژبو پوهيږى او له انګريز
 افغانى پوهان ده ته د يو فاضل او پوه پ�تون په سترګه ګورى.

�اغلى سعيد يو مخى، خوش صحبته او خنده رويه او اشنا 
د بد نيتى، کينې او  رسته سړى دى؛ مجلس �ه تودولاى شى.پ

حسده سره اشنا نه دى. له هغه وخته چه د پ�تو نوى نهضت 
ل قلم مخه له فارسی �خه پ�تو ته  شروع شوى دى، ده د خپ

راګرزولې ده او په پ�تو يى زياتى مقالې ليکلى چه د هيواد په 
عر نه  ش ،اخبارو او مجلو کى خپرى شوې دى. �اغلى سعيد

د پ�تو ژبى د نهضت او  وايى خو نثر يى ډير پوخ دى.
پرمختګ �ينګ طرفدار دى او په دې لاره کى د ده نظريه داده 

بايد �ه �ه نثرونه وليکل شى او د پ�تنو چه په پ�تو کى 
ليکوالو ترمن� د ادبى وحدت روحيه �ينګه شى او پ�تانه ليکوال  
زيار وباسى چه د پ�تو سوچه او زاړه لغات راژوندى کړى او 
تر�و چه خپل پ�تنى لغت او محاوره لرى، بايد د پرديو لغاتو 

�اغلى سعيد د رسمى  او محاورو �خه �انونه وژغورى.
اموريت  وريتونو دورې هم تٻرى کړى دى چه و وروستۍ م مام

يې په لومړۍ رتبه په دارالتحرير شاهى کى مشاوريت و او 
 اوس دا پوه پ�تون په کورکى د ناروغى شپې ور�ى تيروى.»

 
در چند جنبه ی تعريف مرحوم سعيد، اما رابطه ی او با 

ار اجتماع، اجتماعی بودن را تعريف می کند. چنان چه در تذک
مختصر اديبی که متاسفانه ندانستم کيست، رويت سراج الدين 

چنين نقشی انعکاس بينشی  انده می شود،سعيد در اجتماع خو
  د. ناسست که کسی در مجاورت مردم، آنان را کاملاً می شنيز ا

ل، روی درونمايه ی نوشته های مرحوم سعيد، در دايره ی کُ 
ناهنجاری ها، قلم او را  جزييات متمرکز می شود. توجه بر 

برای اصلاح می چرخاند و با فهم از اين که اگر افاده ی 
منظور با ارزش های فرهنگی مردم توام شود، سهولت به ميان  

از ريفورم اجتماعی تا  می آيد، نوع قلم را تباری می سازد.
نصب العين فرهنگی، اما غايه ی روشنگری ها و خدمات 

. در ساليانی گی اجتماعی مردم اند بر محور زندهمرحوم سعيد، 
که مرحوم سعيد در اوج خلاقيت فرهنگی قرار داشت، جامعه  

هرچند  صله ی زيادی با ارتجاع اول نداشت؛فا   ی افغانی، 
پايه های استواری که شهيد اعلی حضرت نادرخان ايجاد می 

تجربه ی سياسی را به حدود نيم قرن می کشاند، کند، طول اين 
، که در قسمت تنويروجود داشتند  یهای شديداما نياز 

فرهنگيان را ناگزير می کردند با رعايت ثقلت برداشت هايی که 
عمدتاً تابو های سنتی و دينی بودند، مردم را برای کسب دانش، 

مرحوم  مسووليت پذيری و توجه به اولويت ها تشويق کنند. 
راً انتباهی و سعيد در کنار تخليق آفريده های داستان گونه که اکث

دارد که می توان گفت، شايد ای آموزنده اند، نمونه های نثری 
ماعی او باشند. در نمونه تلخيصاتی از گستره ی وسيع آثار اجت

از  »بيداری«و  » هدف«، »ارزش «، »وقت« های زير
جوهره ی وزن ادبی، اما با رويکرد اجتماعی بودن، تعلق 

ته نه پوهيږی، مغرور خاطر مرحوم سعيد را آشکار می کنند. 
وک نه شې پوهولی. ته ساده يې، �که �ه نه شی �که �

سنجولی. ته د خودۍ  په نشه ک�ی د وخت له اقتضااتو او 
دې ولی نپوهيږې  ته! هو ته! په ايجاباتو �خه بی خبره يې ...

درس نه وايې او وظيفه نه پٻژنې، نو په دې  چه �ه بايد وکړو؟

 
 

يو داسی ډرامه  ؛هحساب ستا تول ژوند يوه خطرناکه ډرامه د
چه احساسات پاروی، مګر ته نه پاريږې. ته د چاسره ولی په  
يوه لياره نه شی تلی؟ او دا ولی د عمومی نفرت سره مواجه 
يې؟ که زما منې: د غرور په �ای د مينۍ او محبت سره �ان  

  عادی کړه! 
***  

زه نه پوهيږم چه ته ادب ته په علم قايل يې او که په   اديب ته
صنعت؟ ته ادب، حقيقت ګ�ې او که تعبير؟ ادب د ادب دپاره 

ته! هو ته!  ادب سره د خلکو احساسات پاروې؟ غواړې او که په 
حقيقت رو�انول؟  ووايه چه ادب رنګينی او جلوه ده او که نه د

ه اديب �خه نه دی چه هغه په صرف ادب زما دا پو�تنی د هغ
نازيږی، بلکه زه د هغه اديب نه معلومات غواړم چه هغه په 
مطلب پوه وی، هدف ولری او د ادب �خه مطلوبه مفاده کولی 

  شۍ.
***  

ژوند د �ه دپاره دی؟ که ژوند بی کاری وی، نو  ژونديو ته
هدف؟  مرګ �ه شی دی؟ ژوند، واسطه ده او که نه غايه او 

�ه دی او که مرګ؟ زما په فکر ډير ژوندی دی چه د  ،ژوند
بالعکس ډير داسی خلک مړه شول  رخه خوری،نورو ژونديو ب

ګ�ی او فايدې �خه تر اوسه خلک   چه د هغوی د ژوند د
  استفادې کوی.

حقيقتاٌ چه د ژوند په راز هر �وک نشی پوهيدلی. ژوند يوه لوبه 
پر منډو او ترړو په سل هاو او  ده چه په دې لوبه ک�ی سربيره

زرهاو هلی �لی هم شته. نو ژوند ته بايد په عادی او سرسری 
نه کتل شی او نه دومره بايد د غور وړشی چه د يو با  نظرو

ربه او مشوره د �يرنه، تج افتخاره مرګ نه هم مهم وګ�ل شی.
، جديت او فعاليت د ژوند جنبش او حرکت .ژوند مزيت زياتوی

پوه خلک بايد د عامو خلکو سره د ژوند د �ودلو په  معنی ده.
  مقصد کی مرسته وکړی.

***  
تا خو �ه غو�تل، مګر په تته ژبه. تا �ه ويل، مګر  محتاط ته

به زړه ک�ی دی پاتی شول. تا �ه اوريدل، مګر په مغشوش 
تا د  ډول. تا �ه احساس کولو، مګر باور دی پرې نه درلوده.

�که چه ستا  ؛بی خوندی محسوسولهه خوند ک�ی هم ذايقی پ
افکارو ستا په حواسو تاثير اچولی و او تا ته چه کوم مهم مرض 
متوجه و، هغه همدا چه مضر احتياط دی کولو. ستا مرض سودا  
ده، مګر تا به ور�خه د پوهی تعبير کولو، �که عواقب دې �ه 

 او خوشباوره هم وې. ه شو سنجولی او کله يو �ه خوشبينن
  

د، اما ر نمونه ی بالا که بيشتر شبيه قطعات ادبی اندر چها
از مهارت های نويسنده حکايت  حول اجتماع مردم ،درونمايه

امل مختلف می کند. او با قيد جنبه های روانی، تاثيرات عو
اثر  ل پيام می دهد که به ، اما در کُ فرهنگی را تبيين می سازد

وجود دارند که بايسته های   ارزشمندی روشنگری، عناصری
له ی ئمس   ، تفهيم يعنی در تنقيدات سعيد ی اختيار اند.او برا

اجتماعی بودن با تعيم اين ايده ها توام می شود که مسووليت 
ارزش های  درک درست از زنده گی که بر محورپذيری با 

مدنی قرار دارد، ممد هايی اند که در تعيين نصب العين، انسان  
  د. ندانه و آگاهانه به جلو می بررا هدفمن

مرحوم سعيد را می توان از آن نويسنده گان افغان به شمار رود 
پشتو، با بينش فرهنگی در  که در جريان شگوفايی نهضت ادبی
د. آن مرحوم، در حالی که  ندايره ی قوم، اما اجتماعی می نويس

نويسنده ی متعهد بر ارزش های ملی بود، می دانست که تعميم 
های جامعه ی  مفاهيم مدنی، روشنفکری و معارف، از اولويت

چه کسب مسووليت های خطير دولتداری  تباری اش نيز استند؛ 
و حمايت هايی که پس از ارتجاع اول، روی ظرفيت بشری 
همتباران او استوار بودند، به نحوی مردم ما را در حاشيه ی 

ن گونه،  اي در حال رشد مدنی قرار می دادند. بر ارزش های
       اجتماعی استحاله می شد که هرچند زمامدار کشور بود، اما با 
نظامی گری از درک مولفه های مدنی که بخش عمده ی دولت 

 . ماندرا تعريف می کردند، دور می 
  

 مسووليت های خطير نظامی و نظامی گری های طولانی، يک
را جبراً از کسب  بخش عمده ی ظرفيت های بشری تبار ما

که با رشد غير متوازن در  ندآموزش هايی دور نگه داشته بود
پرچمی  - ميان اقليت ها، دسته های مخرب حزبی، به ويژه چپی

و  ها تا تغييرات انحرافی وسيعی در حاکميت ندرا کمک کرد
 طبعيت افغانستان ايجاد کنند.

   
امثال سعيد ها بود، آشکار هنوز نياز ها به آن چه نصب العين 

که پس از هفت ثور، همتباران ما با نوع ديگری از  می سازند
تغيير انحرافی (احزاب و تنظيم های جهادی)، نتوانستند توان و 
اقتداری را احيا کنند که بر اساس ظرفيت های بشری و عمق 

 . ای پشتون های افغانستان محفوظ اندتاريخی آنان، هميشه بر
  

اگر در دورنمای تاريخی و فجايعی که بر افغاستان تحميل 
شدند، دنبال حل پرسش برايم، به يقين آن چه سعيد ها دنبالش 

ويت های معارف و بودند، به ضرورت اجتماعی بودن اول
 می رسيم. فرهنگ

  
ی هايی که سلاح را در زنده گی اثر ناهنجار می توان گفت به 

 د که می بينيم بان، افهام و ادراکی ناچيز می شوندما نقش کرد
وجود کثرت و ظرفيت های گسترده ی بشری، اما سهم اکثريت 

 اين کشور، نه فقط تامين نمی شود، بل به سراب می ماند.  
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له ی ئمس   ، تفهيم يعنی در تنقيدات سعيد ی اختيار اند.او برا

اجتماعی بودن با تعيم اين ايده ها توام می شود که مسووليت 
ارزش های  درک درست از زنده گی که بر محورپذيری با 

مدنی قرار دارد، ممد هايی اند که در تعيين نصب العين، انسان  
  د. ندانه و آگاهانه به جلو می بررا هدفمن

مرحوم سعيد را می توان از آن نويسنده گان افغان به شمار رود 
پشتو، با بينش فرهنگی در  که در جريان شگوفايی نهضت ادبی
د. آن مرحوم، در حالی که  ندايره ی قوم، اما اجتماعی می نويس

نويسنده ی متعهد بر ارزش های ملی بود، می دانست که تعميم 
های جامعه ی  مفاهيم مدنی، روشنفکری و معارف، از اولويت

چه کسب مسووليت های خطير دولتداری  تباری اش نيز استند؛ 
و حمايت هايی که پس از ارتجاع اول، روی ظرفيت بشری 
همتباران او استوار بودند، به نحوی مردم ما را در حاشيه ی 

ن گونه،  اي در حال رشد مدنی قرار می دادند. بر ارزش های
       اجتماعی استحاله می شد که هرچند زمامدار کشور بود، اما با 
نظامی گری از درک مولفه های مدنی که بخش عمده ی دولت 

 . ماندرا تعريف می کردند، دور می 
  

 مسووليت های خطير نظامی و نظامی گری های طولانی، يک
را جبراً از کسب  بخش عمده ی ظرفيت های بشری تبار ما

که با رشد غير متوازن در  ندآموزش هايی دور نگه داشته بود
پرچمی  - ميان اقليت ها، دسته های مخرب حزبی، به ويژه چپی

و  ها تا تغييرات انحرافی وسيعی در حاکميت ندرا کمک کرد
 طبعيت افغانستان ايجاد کنند.

   
امثال سعيد ها بود، آشکار هنوز نياز ها به آن چه نصب العين 

که پس از هفت ثور، همتباران ما با نوع ديگری از  می سازند
تغيير انحرافی (احزاب و تنظيم های جهادی)، نتوانستند توان و 
اقتداری را احيا کنند که بر اساس ظرفيت های بشری و عمق 

 . ای پشتون های افغانستان محفوظ اندتاريخی آنان، هميشه بر
  

اگر در دورنمای تاريخی و فجايعی که بر افغاستان تحميل 
شدند، دنبال حل پرسش برايم، به يقين آن چه سعيد ها دنبالش 

ويت های معارف و بودند، به ضرورت اجتماعی بودن اول
 می رسيم. فرهنگ

  
ی هايی که سلاح را در زنده گی اثر ناهنجار می توان گفت به 

 د که می بينيم بان، افهام و ادراکی ناچيز می شوندما نقش کرد
وجود کثرت و ظرفيت های گسترده ی بشری، اما سهم اکثريت 

 اين کشور، نه فقط تامين نمی شود، بل به سراب می ماند.  
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  پ�توغزل د او
 

  شعراوشاعرئ   په  او  پٻژند�لوئ  په  بابا  حمزه  د  چې  غواړم   کې  مقاله  دې  په  زه
 ميربازخان  ملک  د  شينواری  حمزه  امير.  وکړم  خبرې  لنډې  غزلو  په  دهغه  کې

  پ�تون. دئ زٻږٻدلی کلي خٻل خوږه  په کوتل دلنډي  کال  ١٩٠٧ په زوی
 .وو اوليکوال دراډيووياند جوړونکی فلم ليکونکی، ډرامه اديب، شاعر،

 

 وشي  خبرې  اړخونوهراړخيزې  �ان�ړو  په  شاعرۍ   د  بابا  حمزه  د  چٻرې  که 
 اوپه ډک معنی له اوغزلې  شعرونه بابا حمزه د کيږي. ليکل پرې نوکتابونه

 اومعناوې مفاهيم فلسفي کې شعرونو په دده. دي سين�ار �کلاوو هنري
  هم بيا و�ٻړي، اړخه  فلسفي له بابا حمزه �وک که . کيږي ليدل ډٻرې

 ده. خبره دکتابونو
 

  خپل  لرله،  مينه  يې  سره  شعراوشاعرۍ  له  چې  وو،  ماشوم  وړوکی  بابا  حمزه
 لومړني بابا  حمزه د. �وول پاره له  دکتنې عبدالقادرته مولانا يې به شعرونه
 �خه شعرونو لومړنيو له بابا دحمزه. کيږي ليدل کې ژبه اردو په شعرونه

  اغٻزمن  �خه  شاعرۍ  له   اقبال   علامه   او  غالب  ميرزا   د  چې  �ر�نديږي،   داسې
 دئ،   خاوند   اوسبک  استعداد  د�ان�ړي  کې  شعراوغزل  په  حمزبابا.  وي  شوي

دملک   کې  شاعرۍ  په  ده.  لري  �ای  �ان�ړی  کې  ادب  پ�تو  په  دی  امله  دې  له
  وايي: خپله په بابا حمزه. دي کړي خپل  لقبونه دبابا اودغزل الشعرا

 

 دي  سره دوينو دحمزه کې انن�و په ستا
 کړم دبابا زه �وان دپ�توغزله شوې ته

  

 معنی  او  ده  کلمه   عربي  غزل  دئ،  شکل  �ان�ړی  يو  دشعر  کې  ادب  په  غزل
  له  شکل کلاسيک دغزل  امله  همدې  له  ده، شوخي سره  ��و له  يې

 دپستو،  سره  معشوقې  او  مل�رې  ��ينه  له  قدقامت،  انن�و،  زلفو،  سروشونډو،
  بدله  پان�ه دغزل  بابا حمزه خو ،  وو، ډک خوږولهجو�خه او خبرو نرمو
  �وان  سره رسم  او  دود په چاپيریال پ�تني د يې انن�ي زاړه دغزل  کړه،
 وخت د کړه، جاري وينه تازه يې ر�ونوکې کلاسيکو په پ�توغزل د کړل،

 . کړ سمبال �کلا هنري په   غزل يې سره غو�تنو له چاپيریال �ولنيز او
 

  هنر  له واقعيتونه �ان�ړتيا داده، چې ده �ولنيزو پ�تني غزل د بابا حمزهد 
  دده  خو �که. کړه نوې يې محتوا کلاسيکه غزلد  کړل، غړۍ غاړه سره
  غزلې  دده. جوړوي برخه مهمه �کور او �ن� د سندرغاړو نننيو د  غزل

  له  �ولنې او چاپيریال پ�تني د يې غزل  دي، خولو په خلکو او دسندرغاړو
 سبک د�ان�ړي کې ادبياتو پ�تو په بابا حمزه. دئ اغٻزمن �خه واقعينونو
 هم بيا وشي خبرې �ومره هر چې  غزل  په بابا دحمزه. دئ ��تن اوشٻوې

 �ٻره داسې يوه دپ�توادب بابا حمزه. لري اړتيا �ٻړنو ډٻرو لا د او لږدي
 حمزه.  يادوي  وياړ  په  يې  به  نسلونه  راتلونکي  او  اوسني  ياديږي   به  تل  چې  ده

  او  خوشحاخان د چې  دئ، ليکونکی درامه او  ليکوال سترشاعر هغه بابا
  دئ.  کړئ خپل کې ادب پ�تو په لقب دبابا يې �ٻر په بابا رحمن

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 هنري  دغزل يې هم چې �ر�ندوي، داسې مينه پلوه بله له اووزلي بې پ�تنوکې خواپه يوې له بابا حمزه کې غزل پورتني په

 پ�تني  کې غزل پ�تو باباپه حمزه ه. د کړې  �ای کې پان�ه په  دغزل ډول ري هن په غريبي، واقعيت �ولنيز يې  اوهم ساتلې �کلا
 دواړه   يې پان�ه او �کلا دغزل چې  دئ  هنرهمدا بابا حمزه د واوبې، تارکې په  چې مرغلرې  لکه اوبي سره بله  يوله  داسې کلمې

 اوپ�تني  اخلاق  پ�تني  ناخوالې، پ�تني  دودونه،  �ولنيز  دپ�تنو  يې  کې  هغه   په  او  دئ  کړي  پ�تون  يې  غزل  دي،  نيولي  کې  نظر  په
 . دي کړي خوندي هنرسره �ان�ړي په چاپيریال

 
  پري  بهير، يون، اواز، دزړۀ کې کتابونو چاپي په  دهغه دي، ليکلې هم مقالې علمي ناول، ، ېډرام تر�نگ دشاعرۍ بابا حمزه

 �پې،  مږې قيصه،  اودفلم فلم مجنون دليلا لور، سفرنامه،دحجازپه دکابل يون، او ژوند دخيبروږمې، کې، ائينه په سپرلى ووني،
 ر�ا  انساني تذکرةالستارية، شعر، يو بابا دخوشحال تجليات، غزونې، ليک، ژوند دحمزه نظر، په دعقل اصول مارکس دکارل
 ليکنې شعراو ادب، د دده چې ورکړي توان دا ته پ�تنو دې الله. کوم دعا ته روح  بابا دحمزه کې پای په ي.ديادولووړد اوپوهه

 ي. راو�ٻړ اړخونه ناسپړلي
  

  تيريږي  شپو تورو  په  اروانــــــک کهـــــــــــل
  تيريږي  ليمو  په کېــــــــــــاو� مې ېـــــداس

 
  اتهــــــــــــــــــــوس  پټ  دمينې راز يه ـــــزړ�
  ٻرٻږي ــــــــت  اسوٻلو په دــــــژون که  دئ  خير

 
 داــج ترې   يار  شي  بل شي غريب  يو ېــــــچ

  تٻرٻږي  هغو  په  به هـــــ� ېــــــچ هـــــــــواي
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MARYAM ZAHID POPAL 

 
 

aryam is the founder and 

director of Afghan Women 

on the Move. Afghan Women on 

the Move creates a safe platform 

for women as survivors of war 

and trauma, to gather and 

participate in arts and cultural 

programs, outside of religious 

and political influences.  

Maryam’s work focuses on 

gender equality, women`s right 

and the displacement of the 

Afghan diaspora around the world 

with a focus on those from 

minority backgrounds. Maryam is 

dedicated to empowering women 

and ensuring that they are 

recognised and valued for the 

care and love they provide to their 

families and communities. She 

believes that stronger families 

lead to stronger communities.   

Since 2013, she is employed with 

SydWest Multicultural 

Services as Domestic 

Violence Prevention 

Project officer and 

previously as 

Generalist 

Case 

worker. She works with newly 

arrived refugees and migrants in 

Western Sydney. She is also a bi-

lingual health educator at NSW 

Refugee Health and casual voice 

dabber at SBS Australia. From 

2004 to 2009, Maryam worked 

with Hills Holroyd Parramatta 

Migrant Resource Centre as 

Afghan Settlement Service 

worker. Maryam has placed 

significant efforts in many 

grassroots levels, especially 

empowering Muslim women and 

assisting them building 

capacities. Maryam is nationally 

and internationally recognised as 

an expert, with 19 years of 

experience in cultural diversity, 

gender equity and human rights. 

She has extensive experience in 

research in social planning and in 

community education. In her 

various roles over the last 19 

years she has empowered and 

supported various organisation 

and individuals displaying 

leadership and a commitment 

and devotion to Australian 

multiculturism as well as for 

Culturally and Linguistically 

Diverse women.  

Maryam has been an amazing 

success story for a refugee 

woman. She came to Australia as 

a refugee in the year 1999. After 

completing her HSC she pursued 

her further studies in the field of 

social work and community 

services, to follow her passion 

from an early age, of helping the 

wider community. Her studies 

branched into many fields of 

studies including Community 

Services, Teacher Aid, Health 

Counselling; she is currently 

studying a Bachelor of Arts 

degree in Community 

Development. She is a 

committed volunteer, 

giving her time generously to 

community causes that she 

believes in.  She is an active 

consumer representative at 

Western Sydney Health district 

advocating on behalf of culturally 

and Linguistically Diverse (CALD) 

communities. She is also active 

exclusive committee member of 

Australian south Asian Forum 

proudly representing the Afghan 

community.  

AWARDS & RECOGNITIONS  

2019: Winner of the prestigious 

Blacktown Woman of the Year 

Award by Blacktown City Council  

2019: Plaque of appreciation and 

honour in effort in advancing art 

and culture by Ambassador of 

Islamic Republic of Afghanistan  

2019: Winner of Outstanding 

Achiever/ Talent Award in South 

Asian Communities.  

2019: Creative Artist of the year 

Award 2019  

2019: Plaque of appreciation by 

H.E by Ambassador of Islamic 

Republic of Afghanistan to 

Australia, Wahidullah Waissi. 

2018: Winner of Mother Teresa 

award by International Film & 

Entertainment Festival Australia 

2018: Finalist of people`s Choice 

Award by Mission of Hope 

Australia 

2017: Finalist in the Blacktown 

Women of the year (International 

Women`s Day) Blacktown City 

Council 

2017: Influential Mother of the 

Year from the NSW Afghan 

support association 

2017: Outstanding Volunteer 

work and community leadership 

(ZEST Award) 

Blacktown Women of The Year 
2020 

M  

 
 
 

 

Casey 
Citizen of The Year  
 2020 

1st Afghan Citizen of The Year in Casey 

Bassir QADIRI who is the founder and chairperson of Bakhtar 
Cultural Association has been named Citizen of The Year at 
the Australian Day Ceremony in the City of Casey. 

Bassir’s leadership and work in the community not only promotes 
harmony, integration, multiculturalism, and acceptance but also focused 
on addressing issues such as family and domestic violence, gender 
equality, health literacy, disability, homelessness and work safety to 
families who are vulnerable due to language and cultural barriers. 

He received many formal recognitions for his work in the community including Victoria’s 
Multicultural Award for Excellence 2018, Afghan-Australian Diplomatic Relation 
Recognition Award, Holt Recognition Award 2020 from the Federal Member of 
Parliament Hon Anthony Byrne and Casey Citizen of the Year 2020. 

 رت اطع ل ودم  دو ھر وب ان رت، ھر م رم زاھد ول از ر د و آی ر  
از وی ت ات ووث   Citizen of the Year 2020  ھر  ث رودان ل   دری از ورن، 

 ز و ودوده ا  ور  .  ر رید یل و آو م  را  م نرت، ا ین و ار ا
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Casey 
Citizen of The Year  
 2020 

1st Afghan Citizen of The Year in Casey 

Bassir QADIRI who is the founder and chairperson of Bakhtar 
Cultural Association has been named Citizen of The Year at 
the Australian Day Ceremony in the City of Casey. 

Bassir’s leadership and work in the community not only promotes 
harmony, integration, multiculturalism, and acceptance but also focused 
on addressing issues such as family and domestic violence, gender 
equality, health literacy, disability, homelessness and work safety to 
families who are vulnerable due to language and cultural barriers. 

He received many formal recognitions for his work in the community including Victoria’s 
Multicultural Award for Excellence 2018, Afghan-Australian Diplomatic Relation 
Recognition Award, Holt Recognition Award 2020 from the Federal Member of 
Parliament Hon Anthony Byrne and Casey Citizen of the Year 2020. 

 رت اطع ل ودم  دو ھر وب ان رت، ھر م رم زاھد ول از ر د و آی ر  
از وی ت ات ووث   Citizen of the Year 2020  ھر  ث رودان ل   دری از ورن، 

 ز و ودوده ا  ور  .  ر رید یل و آو م  را  م نرت، ا ین و ار ا
رای ھر آ و  ھ  .  و ت ود و ان وت را زب  از ار، ر و اداد ن داد

   راط وت و ف ط ن دوار و رج از ان   وان ان م آرا، زد دد و 
 . اد و  ش ھی ر رای ردم و  ن د وا ده اد، وت ھی ر آرزو م
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The movie Gumrah was a huge success 
and blockbuster in the Afghan film 
industry abroad. 

His current project is the movie 
WANTED (once upon a time in 
Melbourne) based on a true story. He is 
the director of the movie and also plays 
the lead role. The shooting of the movie 
has been completed, the editing is well 
underway, and it will be officially 
released in the near future. 

 “My supporters and my audience 
have been my greatest inspiration to 
be able to do what I love to do.  

Saying that my own hard work, my 
creativity, my professionalism, my 
can-do attitude motivates me to work 
in this field continuously. And again, 
more importantly the positive 
feedback.” Said Mr Faiz. 

 

  

Afghan actor and producer Fahim Faiz born in Kabul 
Afghanistan. He is married with three kids. Just two films old and 
Fahim Faiz has managed to make a mark in the Afghan cinema. 
Although mostly inspired by foreign films specially Bollywood, cinema 
in Afghanistan is a growing industry.  

Faiz’s father Haji Faiz 
Mohammad spearheaded 
a production house called 
Gulistan Films which was 
established in 1978. The 
family produced two films in 
Afghanistan called Junayat 
Karan and Khaaneh 555. 
The family also owned a 
cinema theatre called 
Farokhi in Afghanistan. 

Mr Faiz began his 
professional career as a 
child actor, and he made 
his acting debut in the 
movie Junayat Karan. Mr 
Faiz’s interest in film 
making and acting grew. 
During his academic life at 
the university of art in 
Afghanistan, he acted in 
two movies NOQTE 
NAIRANGI and SOKOOT 
directed by Mr. Faqir NABI. 
“Unfortunately, the movie 
did not release since the 
civil war started in 
Afghanistan, our cinema 
hall destroyed by Mujahidin 
and we fled the country.” 
Said Mr Faiz. 

After his resettlement in 
Australia in 1999, he re-
established the production 
House GULISTAN FILMS. 
He began producing and 
making his own films in 
which he cast himself as 
the lead.  

He has two movies 
produced in Australia, 
Gumrah in 2002; which he 
wrote and co-produced; 
and Ehsaas in 2008, which 
was written, produced, and 
directed by his brother 
Farid Faiz.  

FAHIM 
FAIZ 

Afghan Movie Star  
Living in Melbourne 
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Dr. Ranjana Srivastava 
Australian oncologist, award-winning 

author and Fulbright scholar 

 

groan internally at the sight of 
the laminated yellow reminder 

that the next patient needs an 
interpreter, who is waiting 
patiently outside my office. Non–
English speaking patients take at 
least twice the time of others. 
Everything one says has to be 
understood, and some of it jotted 
down, by the interpreter before 
being relayed to the patient. It’s 
not the patient’s fault, but I can 
already picture the irritated 
waiting room. Where I work, more 
than half the patients don’t speak 
English, so interpreters are 
common and necessary. They are 
highly qualified and a boon to 
hapless patients who would 
otherwise feel even more lost in 
the labyrinth of the health care 
system, but sometimes I wonder if 
it can really take so long to say “Tell 
me about your symptoms” in 
another language and how “Take 
this pill twice a day” leads to a 
seemingly interminable exchange, 
from which I’m excluded. One of 
my favourite patients awaits me; 
the woman speaks enough English 
to get by if I speak slowly and look 
her in the eye, but I know she 
prefers having an interpreter. And 
though I know that without him, 

my efforts would be more arduous, 
I can’t help but think that his 
presence will change the dynamic 
and test the intimacy of a doctor– 
patient relationship forged over 
many years. So it is with a mix of 
resignation, understanding, and 
self-reproach that I ask the 
interpreter to join us. The fluffy 
down of my patient’s jacket does 
little to conceal the bulge of her 
ascites. And even if you missed the 
ascites, the yellow in her jaundiced 
eyes is unmistakable. Always on 
the small side, she is now thin, but 
her loss of stamina seems only to 
have enhanced her dignity. Our 
clinic has known her for a decade, 
shepherding her through initial 
curative breast-cancer surgery 
followed by adjuvant 
chemotherapy and radiation. She 
took her tamoxifen religiously, one 
of the few patients who didn’t 
need a reminder. Then, years later, 
as cautious optimism replaced 
chronic apprehension, she felt a 
lump in her neck. It was indeed just 
the size of a baby pea, I agreed, 
dismayed at the incurable cancer it 
portended. Defying multiple lines 
of treatment, the pea grew in size, 
until, last week, I’d shown a 
medical student what matted, 
pathological nodes felt like and 
traced my finger down to her chest 
wall, a canvas of malignant 
cutaneous nodules.  

I felt as if her disease had slapped 
me in the face. Now I have to tell 
her that refractory ascites and liver 
failure are the latest blow. In a 
place where hope is always 
fugitive, this morning feels 
particularly hopeless. “Doctor, I 
have an important question for 
you. How long do I have to live?” 
The interpreter’s soft voice breaks 
into my reverie. The patient is 
alone, as always. Her husband 
works shifts in a factory, speaks no 

English, and can’t afford to come. 
“Is there anyone you’d like to have 
with you today?” I ask, looking at 
her but listening to the interpreter. 
“You can tell me, doctor,” she 
admonishes me gently in carefully 
enunciated English, mistaking my 
silence for hesitation. “We must all 
die someday. I’ve prepared for 
years.” Her unflappable calm takes 
my breath away. Tears prick my 
eyes, catching me by surprise.  

After all, talking prognosis with 
patients is hardly new for me. Yet I 
find myself thinking, “Be 
professional, be professional” — 
and then wondering what kind of a 
professional I am if I have to 
remind myself to be one. I 
compose my reply, mindful of 
pausing frequently to let the 
interpreter catch up. “This is a 
difficult conversation for us both, 
but I want to be honest,” I say. She 
turns toward the interpreter. “It’s 
clear that your condition has 
deteriorated rapidly in the past few 
weeks, to the point where you are 
needing weekly drains of fluid.” 
She strokes her uncomfortable 
abdomen, her gaze never leaving 
the interpreter. I pay no heed to 
him. Beyond being grateful that he 
is concise, I am too busy thinking 
about what to say next. “So, 
doctor, would you say I have weeks 
or months to live?” The 
interpreter’s voice fills my ears. If I 
detect a catch in his voice, I ignore 
it. “I am so sorry to say this, but I’d 
estimate weeks,” I say, turning my 
chair toward her so she can see the 
emotion on my face. There, I have 
said it, I think, but as the patient 
continues to look intently at the 
interpreter, I realize that he is still 
silent. In that split second, I realize 
that the interpreter and I know 
something vastly important about 
the patient that she has yet to 
discover. A stray thought registers 

I
T H E  I N T E R P R E T E R  

 
the temptation to tell the 
interpreter to hold off the answer, 
or at least give me a chance to 
make the news more palatable, but 
alas, I have said my piece and the 
interpreter will translate it 
verbatim (or I won’t know if he 
doesn’t). It must surely be the 
tiniest sliver of silence, but it feels 
like a roar. Glancing at him, I 
glimpse his stricken expression. 
When he finally speaks, his voice is 
calm and emotionless, but my 
attention is fixed on my patient’s 
face, on which understanding has 
now dawned, and tears 
are falling fast. I feel 
miserable, thinking 
how easily past wins 
have been dwarfed by 
the unforgiving 
present. Eventually, my 
patient leaves with 
arrangements for 
hospice, and I see a 
succession of other 
patients, all delayed, 
some cranky, but I feel 
numb, unable to 
summon anything 
except well-rehearsed, 
automatic gestures that mercifully 
carry me through the day. As I sit 
writing notes that afternoon, 
sadness engulfing me like a cloud, 
my thoughts suddenly turn to the 
interpreter, and I think to check on 
him. I page him and can’t help but 
notice the weariness in his voice. “I 
don’t need you back,” I reassure 
him. “I just wanted to see if you’re 
okay.” The barriers come tumbling 
down. He tells me how challenging 
he’d found the encounter and how 
he fought to curb his emotions. 
When I acknowledge that he did a 
wonderful job of helping me 
deliver very difficult news, he tells 
me, and later writes me a note to 
repeat, just how much my call 
means to him. It dawns on me that 

in all these years I have never 
wondered how an interpreter 
copes with giving bad news. In a 
hospital like mine, interpreters are 
an invaluable aid, but of course 
they are also people, affected by 
the news they help break. 
Interpreters usually follow patients 
out of the exam room and help 
them book their next appointment. 
Then they are paged away to the 
next patient, who may be having a 
baby, losing an appendix, or 
needing a shelter. An interpreter 
has little idea of what the next 

consultation holds and has even 
fewer avenues of debriefing, but as 
international borders become 
porous and refugees, asylum 
seekers, and non– English-
speaking migrants seek medical 
care, interpreters are increasingly 
being drawn into conversations 
that cover thorny social issues, not 
all of which have medical answers. 
Everyone sympathizes with 
stressed doctors and nurses, but 
whoever considers interpreter 
burnout? The reality is brought 
home to me the next week, when 
my patient returns to the clinic for 
an unscheduled visit accompanied 
by a different interpreter. I coax 
the patient into entering inpatient 
hospice for terminal care, telling 

her that her daughter cannot and 
should not look after her at home. 
My heart constricts at the thought 
of the child who has gone from 
being 5 at the time of her mother’s 
diagnosis to a prematurely 
sagacious 15. But I am not the only 
one whose heart is breaking. Hours 
later, as the patient waits for 
transport, I find the interpreter still 
sitting with her, helping translate 
all the affection and regret being 
expressed by people who have 
known her for a decade. Pulling the 
interpreter into my office, I thank 

her for going beyond 
the call of duty and 
keeping the patient 
company. She bursts 
into tears, telling me 
the sadness feels 
unbearable because 
she, too, has known 
the patient for many 
years. It’s her second 
“sad patient” that 
week, she says 
innocently, reminding 
me of the gulf in our 
experience of 
witnessing human 

tragedy. The patient is admitted to 
hospice, where I intend to visit her 
if I can overcome my own anguish. 
As I sit on the fence, I receive a call 
to say that she deteriorated and 
died 2 days after admission. I go 
through the usual questions. Was 
she in pain? Was she peaceful? Did 
her family make it in? And then, 
the unforeseen. “I’ll tell the 
interpreters,” I sigh. “They were 
very upset in clinic.” “They know,” 
the resident says. “One of them 
was with her in her last hours, 
helping us explain what was 
happening.” Ten years’ worth of 
doctors and it fell to an interpreter 
to perform the final rites of 
kindness. I feel unexpectedly 
consoled and deeply humbled. 
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her loss of stamina seems only to 
have enhanced her dignity. Our 
clinic has known her for a decade, 
shepherding her through initial 
curative breast-cancer surgery 
followed by adjuvant 
chemotherapy and radiation. She 
took her tamoxifen religiously, one 
of the few patients who didn’t 
need a reminder. Then, years later, 
as cautious optimism replaced 
chronic apprehension, she felt a 
lump in her neck. It was indeed just 
the size of a baby pea, I agreed, 
dismayed at the incurable cancer it 
portended. Defying multiple lines 
of treatment, the pea grew in size, 
until, last week, I’d shown a 
medical student what matted, 
pathological nodes felt like and 
traced my finger down to her chest 
wall, a canvas of malignant 
cutaneous nodules.  

I felt as if her disease had slapped 
me in the face. Now I have to tell 
her that refractory ascites and liver 
failure are the latest blow. In a 
place where hope is always 
fugitive, this morning feels 
particularly hopeless. “Doctor, I 
have an important question for 
you. How long do I have to live?” 
The interpreter’s soft voice breaks 
into my reverie. The patient is 
alone, as always. Her husband 
works shifts in a factory, speaks no 

English, and can’t afford to come. 
“Is there anyone you’d like to have 
with you today?” I ask, looking at 
her but listening to the interpreter. 
“You can tell me, doctor,” she 
admonishes me gently in carefully 
enunciated English, mistaking my 
silence for hesitation. “We must all 
die someday. I’ve prepared for 
years.” Her unflappable calm takes 
my breath away. Tears prick my 
eyes, catching me by surprise.  

After all, talking prognosis with 
patients is hardly new for me. Yet I 
find myself thinking, “Be 
professional, be professional” — 
and then wondering what kind of a 
professional I am if I have to 
remind myself to be one. I 
compose my reply, mindful of 
pausing frequently to let the 
interpreter catch up. “This is a 
difficult conversation for us both, 
but I want to be honest,” I say. She 
turns toward the interpreter. “It’s 
clear that your condition has 
deteriorated rapidly in the past few 
weeks, to the point where you are 
needing weekly drains of fluid.” 
She strokes her uncomfortable 
abdomen, her gaze never leaving 
the interpreter. I pay no heed to 
him. Beyond being grateful that he 
is concise, I am too busy thinking 
about what to say next. “So, 
doctor, would you say I have weeks 
or months to live?” The 
interpreter’s voice fills my ears. If I 
detect a catch in his voice, I ignore 
it. “I am so sorry to say this, but I’d 
estimate weeks,” I say, turning my 
chair toward her so she can see the 
emotion on my face. There, I have 
said it, I think, but as the patient 
continues to look intently at the 
interpreter, I realize that he is still 
silent. In that split second, I realize 
that the interpreter and I know 
something vastly important about 
the patient that she has yet to 
discover. A stray thought registers 
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cultural heritage 

whilst also 

promoting 

inclusivity and 

engagement 

with the wider 

community.Thek

ey relationship 

and assigned 

roles in people’s 

lives can shape 

and define 

habits, fears, 

preferences,  

integrated into Australian society;  

� Provide opportunity to our young 

poets, writers and musicians - 

especially Afghan women - to 

promote their talent in the 

community; 

� Educate the community about 

cultural diversity, understanding of 

how to communicate cross-culturally 

and to prevent misunderstanding, 

misjudging and assumption in the 

community through cultural 

awareness programs; 

� Provide support to people living with 

disability; 

� Conduct education programs to 

promote health literacy 

 

prejudices, ambitions, and needs. In 

this system of expectations and 

relationships, we not only depend 

on one another but also seek 

support, intimacy, and fulfilment 

with others. We aim to achieve the 

following in our CALD community: 

 

� Serve and engage the 

community by means of 

promoting social harmony 

and inclusiveness (this 

includes non-afghan 

communities as well); 

� Innovate, build and foster an 

inclusive community to help 

Afghan Australians achieve 

their full potential by running 

education programs; 

� Promote gender equality and 

equity and take preventative 

action to eliminate any type 

of violence and intolerance in 

the community through 

cultural activities; 

� Ensure young people and 

people with a disability feel 

engaged with the community 

and learn about 

Afghan/Australian culture 

and values and use them 

towards becoming more 

successfully  
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About Us 

BAKHTAR CULTURAL ASSOCIATION 

is a non-religious Afghan-Australian 

association that was established in 2017 

to help the Afghan community build social 

cohesion through preventative initiatives. 

These measures aim to address the root 

causes of social disharmony and racial, 

ethnic, and religious intolerance. Bakhtar 

Cultural Association seeks to support the 

Afghan-Australian community and the 

broader Australian community to develop 

a strong sense of belonging by building 

relationships and mutual understanding 

and respect for our common values and 

interests. Our mission is for a harmonious 

and welcoming society, regardless of 

religion, ethnicity, skin colour, or cultural 

identity.  
 

Consistent with the aim of promoting 

harmony, integration, multiculturalism 

and acceptance; our activities have 

focused on addressing issues such as 

family and domestic violence, gender 

equity and equality, health literacy, 

disability, mental health and work safety 

to families who are vulnerable due to 

language and cultural barriers. 

 

Since our inception, we have been able 

to help over 100 families in the 

community and close to 400 community 

members have signed up to become 

Bakhtar Cultural Association members 

 

Afghan Australians face a number of 

challenges in accessing community 

services, in particular duetocultural 

andlanguage barriers to engaging with 

mainstream programs. This often leaves 

people feeling isolated and without 

assistance to overcome the challenges 

they are facing. Specifically, our 

members frequently raise concerns 

about accessing family violence, 

disability, and mental health support 

services. In response, the Bakhtar 

Cultural Association has partnered with 

community services organisations 

including the Centre for Ethnicity & 

Health, Southern Migration Resource 

Centre and Women’s Health in the 

South East to run programs specifically 

for the Afghan community aimed at 

breaking down these barriers and 

making services more accessible. 

 

Migrants often face unique challenges 

integrating with Australian culture whilst 

maintaining links to the language and 

culture of their country of birth. This is 

particularly felt by the Afghan community 

which consists of a large number of first-

generation migrants. For these people, 

settling in Australia can be a long and 

difficult process. This is often even more 

difficult for refugee families who may 

have experienced repeated exposure to 

traumatic events prior to their arrival in 

Australia, including torture, time spent in 

dangerous refugee camps and loss or 

separation from close family members.  

 

The process of adjustment to a complex 

and unfamiliar society is often a baffling 

and stressful experience for families. 

This places huge demands on families 

who are also struggling with coming to 

terms with a different set of societal and 

cultural conventions. Such pressures 

can contribute to family conflict, 

relationship breakdown and social 

isolation. The Bakhtar Cultural 

Association was formed in part by a   

desire to provide links to the Afghan-

Australian      community       with     their 
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AFGHAN 
CAMELEERS 

Royal Australian Mint 

Celebrating Australia’s pioneering Afghan 
Cameleers, the Royal Australian Mint has 
released two limited edition 50 cents coins (2500 
each), in silver ($85) and Copper-Nickel ($10). 
The coin carries the new Jody Clark portrait of 
Queen Elizabeth II on the other side.  
 
"With camels far more suited for transport and 
exploration than horses or bullocks, half the 
Australian population relied on Afghan cameleers 
for survival at one stage during the 19th century. 
An official issue of the Royal Australian Mint, this 
Silver Proof 50c coin forms a striking tribute to 
these Aussie pioneers", stated in the Royal 
Australian Mint website.  
 
Not only eye-catching, the 2020 50c Afghan 
Cameleers Silver Proof Coin is also extremely 
exclusive. Only 2,500 coins have been struck! 
Beautifully presented within official packaging, 
each of those coins is housed within a Royal 
Australian Mint case, united with a numbered 
Certificate of Authenticity. 
 
In 2019, the Royal Australian Mint has also 
released a coin for the 90th anniversary of the 
Ghan Train, a legacy of the Afghan Cameleers 
and their contribution to the Adelaide-Alice Spring 
railway construction.  
 
The Embassy of the Islamic Republic of 
Afghanistan in Canberra thanks the Royal 
Australian Mint for these recognition and timely 
release of these exclusive coins. Both 
Afghanistan and Australia have celebrated the 
50th anniversary of their diplomatic relations 
(1969-2019). 
 

Afghan Embassy – Canberra  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Afghan Aboriginal in Australia 

 

 
Eric Sultan is a descendant of one of these early cameleers and is also very proud of 
his Aboriginal heritage. His grandfather, Sultan Mohammed, arrived in Australia from 
Kandahar, Afghanistan in the late 1800s and worked on transporting goods all across 
the continent, from South Australia across to Western Australia, and north into the 
Northern Territory and Queensland. Eric is passionate about ensuring that the  

contributions of these cameleers and their descendants, particularly those Aboriginal 
Afghans, do not disappear from the history books. In 2018, Afghan Ambassador HE 
Wahidullah Waissi met Eric Sultan in Alice Springs where he is living. 

 

 

Eric Sultan 

Afghan Embassy – Canberra  

3

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

A Tribute to                                       by the  

 
 
 
 

AFGHAN 
CAMELEERS 

Royal Australian Mint 

Celebrating Australia’s pioneering Afghan 
Cameleers, the Royal Australian Mint has 
released two limited edition 50 cents coins (2500 
each), in silver ($85) and Copper-Nickel ($10). 
The coin carries the new Jody Clark portrait of 
Queen Elizabeth II on the other side.  
 
"With camels far more suited for transport and 
exploration than horses or bullocks, half the 
Australian population relied on Afghan cameleers 
for survival at one stage during the 19th century. 
An official issue of the Royal Australian Mint, this 
Silver Proof 50c coin forms a striking tribute to 
these Aussie pioneers", stated in the Royal 
Australian Mint website.  
 
Not only eye-catching, the 2020 50c Afghan 
Cameleers Silver Proof Coin is also extremely 
exclusive. Only 2,500 coins have been struck! 
Beautifully presented within official packaging, 
each of those coins is housed within a Royal 
Australian Mint case, united with a numbered 
Certificate of Authenticity. 
 
In 2019, the Royal Australian Mint has also 
released a coin for the 90th anniversary of the 
Ghan Train, a legacy of the Afghan Cameleers 
and their contribution to the Adelaide-Alice Spring 
railway construction.  
 
The Embassy of the Islamic Republic of 
Afghanistan in Canberra thanks the Royal 
Australian Mint for these recognition and timely 
release of these exclusive coins. Both 
Afghanistan and Australia have celebrated the 
50th anniversary of their diplomatic relations 
(1969-2019). 
 

Afghan Embassy – Canberra  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Afghan Aboriginal in Australia 

 

 
Eric Sultan is a descendant of one of these early cameleers and is also very proud of 
his Aboriginal heritage. His grandfather, Sultan Mohammed, arrived in Australia from 
Kandahar, Afghanistan in the late 1800s and worked on transporting goods all across 
the continent, from South Australia across to Western Australia, and north into the 
Northern Territory and Queensland. Eric is passionate about ensuring that the  

contributions of these cameleers and their descendants, particularly those Aboriginal 
Afghans, do not disappear from the history books. In 2018, Afghan Ambassador HE 
Wahidullah Waissi met Eric Sultan in Alice Springs where he is living. 

 

 

Eric Sultan 

Afghan Embassy – Canberra  

(c) ketabton.com: The Digital Library



 
  

SOCIAL   |   CULTURAL   |   SCIENTIFIC   |   ARTISTIC  

akhtar
(c) ketabton.com: The Digital Library



Get more e-books from www.ketabton.com
Ketabton.com: The Digital Library


