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 تنفیس سخن 
 

فدن ودیش!   رین رز ننظد نعدفت نینی  ه تنفیس یعنی نفساننی ردن،  ننی ردن، ین ودن  ردن،   تصیایا رند  ننریاد  
هنسات تن  نان ره  همن،  رقعه رفد   ودنپدسایی  راد رسات ره  د،  ه قومد  ساصن    ینر   ا رینر  دسان زنینه پینریش فدقه 

نساایریت  ددن نران    ه تعنرن نسااومننن، دهن، هلا رسااد   ددن نران    ه تعنرن  اایعین،      ه تعنرن نساایرین، ا   زنین 
 رنن.نی  ر  ودننمنئیصدار فدقه ه تد رز سنئدین رست ره  تد   پد انگدهن، هلا تریع پینر  نه رست ره  دوی غویظ

گیدیان   نان  ی  یانر ار ناننیانه رنگانایان راه رین  ن نهان راه  نان  یاه رز قد ، ارقد ، ردیلا هلا  اه رین رند ر اااناه نران   تایرد نی
هن  رسادنی انصاه همین رند رسات   همه رویدفنر ودنین  ین فدس رسادنی  د ننه رز  گمدرهی رسات. زیدر همه فدقه
طدا ره همه فدس  ایعی نی  انصاه تنفیس  دوی رز ا رینر رسات   دنگ هفینن   ن  نیه  رین تنفیس  ینر رسات همن،

 گدنه رست.نی   ه همین

تد  رز رین تنفیس ار نا دننعه نن  نگدین:  ودننهن  ن تدساه  ه ییی ن  ا ریت رز رئمه  ودن ار  دگ ینگن، ونر  صادار  رحا 
نرننن   نی  ودرننن ره ره ودیق  نین ترت  لایت  نهن  ن انن. زنن،  ن تدساه  ه انی،ی   هرات ار نصیا ودننی   د زنین

  ودرننن   شعننی   نین  درساا ه ندنر، پدساایینه  اادنن. ندنر، هلا  ن تدسااه  ه ا رییی نیگد  همه زنن، ار شراایدین،  اای ن،
 ودرننان. رد تمنانر،   نسااایمنانر، هد یاس  ان تدساااه  اه  یانتی ودن ار  دگ یانگان، وانرنی رننان   ودن ار لایق پدسااایشنی
هن  سفینپدسین،   سینه پدسین،  عدب   عالا   ... هد یس  ردتنه  وننهن   قن رننن. قننی  ننننن   نیگدر، ار طدن   شعننی

 رننن.نی نرننن     یه ار طدن   شعننی  ن تدسه  ه  ینر   ا رینر   سصنننی  ودن ار  دگ ینه ونر   نسه   نژرن  دتد

رننن؟ ین نی  ااادنن. رومنر  ن  ننین،  هنی   ه نید   ننتبنیه  رین ساااصنن،   رد   یساااینن ره  ننین،  ن تدساااه  ه  نهن  
رننن؟ رشبیه ا نن نیگد  رز رین تدسااه  ه رومنر هلا  ددن نران ره  ننین،  ن تدسااه  ه  نهن  ه نی   ننین،  ن رین رومنر  ه

نرننن. قضان ر نی هن  نیدصافت هلا ودن ار اسایگنا   سانئدین ار گمدره ادنن. رشبیه همه  ن نی اسانن   اسایگنااق نی
نهنان.  نی  هان  انلاوده اق ار رز ناناق تراااصیانانر   نا طی تانایو   ن ار، ف ط  ان وانرسااات. هد  نان ندن  هلا نا  ونان

 نرنن.نمی طدا ره رند زه د  گد ه رد یی رز رارذل   ر  نش رسی رنبینء   ر شین  رشهی ار نناقهمن،

ساانزنن.   نی رنن   پید رنش ار  ر گد،ن  ندع رومنر نرایلا: تنفیساای   تساابیری! رومنر   نفنهیلا تنفیساای دموه  ر گدنه
 سد  ونر  اامن،!ه صش  رومنر   نفنهیلا تسبیری  تینی ی هسینن   هنریت

رنلا   تغیید   تعنشی  هسااینن   رومنتی ره نن ودن  ار  د نعنن   نهن ت بیق   تیاانیق نی«  نن»رنننه  ره ت نیس  یرومنت
  دنن.نی ره ندر تغیید نرنه    نلا یرننن   رومنتنی ین لا. رومنتی ره ندر نا  نچه ره هسیلا ت نیسنی

  دن ایی نعنن  ونر!نی هد  ی    نعننئی ره ننی  دن  ر گدنه   نسو    ی ننی   ظومننی
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پس رومانر نا ن ن  ننی ن  ندعنان: ودس   نان دنگد!  هرااایی ت اه هسااایی    دهنمی! ندا    نانا !  انلا دنانه   سااانقط 
 رنننه! عننل   ظنشلا! صننس   رنذب! تنفیسی   تسبیری! ودنپدسیننه ین نی یننه! رومنر ننی   رومنر ر ئی!

تدین رومانر   نفانهیلا ن انا تنفیس  تدین   نیعانشی ینان راه ن ان نی تدین رومانر  اه نیانر، یدرنگدتدین   دهنمی   نگانه 
  دنن یعنی رومنر عدفننی    انر  ددن     ایننی!

زنه رست. ایی  هد ره  صیدص نا ری  نینی   عدفننی  ه دسیاد  ت نیس ودیرین رست رنسننی  ر گدنسنلاا    ی ن،
 رگد نا  رنا نن  ه ت نیس ودن اسینین ی ین رنین ره فهمین، رنندً  ر گدنه رست.

 هد ره  ن ن نشعه رین  رنا رز  د  نا اضدا اق  ب نردن   نا ن ن  دنرنش  ناهن نمیدن رمیدین فهمی ارسیین ننر یه رست.

 تدین نعناف هسینن! تدین   قن ه تسبی طدا ره قن ه ت ریهتدین نعناف هسینن همن،همه  رنا نن قن ه تنفیس   ن رین

رشرااعنع ذارر رتمی   هن   رنینننر ترتهد  ی   ره ننی  اادن وننساای  اانه رساات   رند زه همه رندا   ر ااینء   رینه
رننن   نی  ر    رینیدنیی   ننندئی   رن،نشهلا تن ذارر دن،  ننین، اساادن نمدنه   دننراان، ار تسااصیدرشیید نییی   ننهدراه

ر  ره  ن  ااین ی ا زرف  ، نا  قنار تیندشد   ننا،   ذاهه  ،  رقعه تبنیه رندا  ید نی   وننساان، نا نی رساات.  نمرین ه
  تدتد   ذرتی  ااادنان   رین ننیات   تنفیس عمیقنی  تد رز هد عیاااد رنان هماه رندا ه رار،  نانر، ننینی  وناه ننی ا

راه تد  ییی رز رین عاننرر  گ یننان تان  ناان  نی  تدین طب انر نفس  ننی رقانناتگدنن   شایر رین ونانسااان، هلا نا عمیقنی
هن نابدا  ه تد  توفن  هن ین  یمناساین، ادن. رند زه  ساینا  رز رفدرن  ره نا زننر،نی  وننسای  نناد  ه ند  ین ودنررای

 اادنن. یعنی هدیت  ننین، تمنننً عین اضاادا رین  نی  همدره هسااینن ن نا سااییه نغ   ین رفساادنگی انن   ین ودنرراای
 نی غدل پیید   ندگبنانن.نوننسن،  نه رست وننسننی ره هد یس 

عدفننی   نینی هلا تبیین   ت نیس  ادنن فدن ار یس  ابه تبنیه  ه هن   تساصیدهن  وننسای  ن رومنر انل رگد رین تنفیس
 رننن. ننددر  عدفن، او ه ییی رز رین فانیع ا زگنا ننست.نی یس ر ویس

 ااادن   رین یعنی ونان !    انتدین  نی  دنی نیماه رنسااایر  نیماه  هد  ی   راه ننی   تنفیس  ااادن تبانیاه  اه پانیانه
  تیرنا  نر   ئ رقع رش نودرنن ره نا  نی  ار  ساادر هن ندشدن رد  تنفیس  اانه    ر گدنه رساات ره قد ، ردیلا  ،وننساایت

  دن ره اره   اسلا  ی ننی رست.نی تبنیه  ه و درر  ی ننی   دن نی هن   ی ن، رست ره نننن  تعویلا نرنهرینه
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