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 هفتن فصل
 

 : سازید وتحول را خود درونی تصاویر

 .بگذارید آزاد را خود واقعی خویشتن یعنی
 

یید سیر در بسییاری ذهنیی تصاویر خود وضعیت این از دارید، قرار اطرافتان انرژیهای بطن در وقتی  ایین. دار

 تصیاویر ایین از شها. دارید خود ذهن در شها که واقعیت از هستند تصاویری آنها هستند؟ کدام ذهنی تصاویر

 ههیین بیه بنیا و نیه، ییا هسیتید خیویی انسیان آییا کیه کنید وی قضاوت و کنید وی استفاده الگوهایی عنوان به

 ذهنیی تصیاویر ایین. کنید سر کسی چه با و کنید رفتار چگونه و بگویید سخن چگونه که گیرید وی تصهین الگوها

. رفیت خواهیید کجاهیا تیا کننید ویی تعییین و. آورنید وی وجود به نیز را شها وحدودیتهای و ووانع حال عین در

  ذهنیتییان تصییاویر سییاختن وتحییول بییا شییها روشیینایی، درون بییه و تییاری ی از خییار  بییه اسییت سییفری عهییر دوره

 .دهید راه خود زندگی به را ییشتری روشنایی توانید وی

یید خود برای ای پایه تعاریف شها ههه  انسیانی را خیود اسیت وه ین. کنیید ویی زنیدگی آنهیا وطیاب  کیه دار

 زن ییا ویرد بیه بسیته شیها. ببینیید صیهیهی و وهربیان سخاوتهند، گذران، خوش دانا، کوش، سخت نیرووند،
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 و حید شیها وییهه تصیاویر. آفرینیید ویی خویشیتن از ذهنیتیان تصویر وبنای بر را واقعیت از خود تجربه بودنتان

گر وثال، طور به. کنند وی تعیین را حدودهایتان  سیخاوتهند ههیشیه یا بایید ببینید، سخاوتهند را خویشتن ا

گر یا بهانید، باقی  .کنید وی قضاوت رحهانه یی خویشتن درباره نباشید، بخشنده که ییاید پیش وقتی ا

 

 .گذارد وی تأثیر رفتارتان روی شدت به دارید ورد یا زن ح ن در خویشتن از که تعریفی
 

 بیودن زیبیا روابی،، در پذیری وسؤولیت دیگران، از وراقبت کردن، خدوت وتوجه زنان گروهی ذهنی تصاویر

 بیودن توجیه ییی و بیودن قاطع بودن، نیرووند به وعطوف وردها ذهنی تصاویر. است بودن داشتنی دوست و

 .است احساسات به

ییییت حاصیل نظرهییا نقطییه از بسییاری واقعیییت ویورد در  درون بییه و کنییید درنی  ای لحظییه. اسییت ویذهبی تر

گیهای درباره ببینید و بازگردید کودکتان به. بنگرید خویش خویشتن  خیود درون در ذهنی تصاویر چه کائنات ویه

یییت حاصیل که اید داشته نگه  خیدایی وی ننید ف یر کیه باشیید کسیانی جیوو اسیت وه ین. اسیت ویذهبیتان تر

 از کیه باشیید آنهیایی از اسیت وه ین. کنید ویی وجیازات را شیرتان اعهیال و پیاداش را خیرتیان اعهیال که هست

 حیال ایین بیا نیسیتند، ویذهبی هیی  پییرو کیه آنهیایی از شیاید ییا. هراسیند ویی خودشیان وجیود تاریک قسهت

گر دارد، حتی وذهبی خاستگاهی هرکس  یا وذهبی اعتقادادت. باشد خلاق خویشتن و شهود به وعتقد فق، ا

 واهییت درباره که وی نند تعیین که هستند آنها آید؛ وی شهار به آدوها ذهنی تصاویر قویترین زوره در فلسفی

 پیاداش کنیید کارخیر چنانچه کنید وی تصور آیا. ویگویید پاسخ آن به نسبت چطور و اندیشید وی چگونه کائنات

که وی آیا ویگیرید؟ یییت حاصیل غالبیأ تف یرات نوع این ؟ ناوناسب برخی و خوبند رفتارها از بعضی پندارید   تر

 .هستند شها وذهبی



 راهنهای وردوان حساس                                                                                                          طریقت وعرفت   -اقتدار   
 

 
3 

 

https://t.me/kermanbabak 

@kermanbabak 
www.kermanbabak.com 

www.azartaksir.ir 
 

 تیا کردیید انتخیا  را خیود والیدین شیها. انید کیرده ونتقیل شیها بیه را باورهایشیان از بسییاری شیها والدین

گاهتان خوددر را ییرونیتان و درونی خویشتن که بدهند شها به تصاویری  و درونی خویشتن - آورند وجود به آ

 بیه هسیتند؟ کیی آنهیا. ییندیشیید والیدینتان بیه ای لحظیه. کنیید ویی کیار آن روی عهرتیان طیی در که ای ییرونی

یید نعهیت فراوانی و پول وورد در که اعتقاداتی بعضی  احساسیی اعتقیادات ایین بیه نسیبت آییا. ییندیشیید دار

 از. ییندیشیید انید داشیته خودشیان ویایین فی  روابی، ویورد در والیدینتان کیه احساسیی به بد؟ یا خو  دارید،

 شیها آییا دارد؟ بیودن ویرد ییا زن وورد در باورهایی چه او. بگیرید نظر در شهاست ههجنس که را آن والدینتان

 تصیاویر نیوع چیه او. ییندیشیید شهاسیت وخیالف جینس از کیه آن بیه حیاا سیهیهید؟ وی بیا تصورات آن در نیز

 یینید؟ وی شباهتی الگوها آن از یک هی  با ارتباطاتتان در خود شها آیا دارد؟ ذهنی

 از تصیوری هردوسیتی. اند گرفته نزدی انتان را شها دور تا دور و اید ایستاده ای دایره وس، در که کنید فرض

ییید اییید ایسییتاده دایییره اییین در ههچنان ییه. دارد شییها  وارد گیرییید وییی دوسییتانتان از کییه تصییاویری کییه بگذار

گاهتان  ییک زن، شوهر، وثلا. است نزدیک شها به بسیار که هستید کسی تأثیر تحت کنید وانهود. شوند خودآ

  سیویتان بیه شیها وجیود واهییت از تصیویری چیه شیخص آن کیست؟ شخص این. نزدی انتان از ی ی یا دوست،

 در اندیشیید، ویی فرسیتید ویی آنچیه بیه این ه حین در فرستید؟ وی او سوی به تصاویری چه شها فرستد؟ وی

 را او تیا بفرسیتید او سیوی بیه بتوانیید کیه هسیت ای ذهنیی تصویر آیا ببینید و کنید نگاه شخص آن به ای لحظه

کید با. یابد تحول و کند کهک  وایلیید شیها. کننید رشید تیا کنید یاری را ایشان توانید وی آدوها تواناییهای بر تأ

 بیه خواهیید ویی شها که را تصاویری ههان او که کنید خیال باشد؟ داشته شها از ذهنی تصویر چه شخص این

 .دارد وی ارسال سویتان
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 .کنید توجه فرستید وی دیگران سوی به که ذهنی تصاویر به

  کنید وی که شان با دانید وی را آنها تصاویرتان این با آیا 

 کنند؟ پیدا ارتقا و بروند پیش تا
 

  جهییت اییین از غالبییا وییدت دراز روابیی،. گیرنیید وییی کییاولا اییید سییاخته ایشییان از کییه را ای ذهنییی تصییاویر آدوهییا

 وه ین. دهنید تغیییر دارنید ی یدیگر از کیه را ای ذهنیی تصیاویر خواهنید نهیی آدوها که بهانند پایدار توانند نهی

 را او قیدیهی ذهنی تصویر ههان باز داده تغییر را رفتارش وقابلش طرف آن ه از پس ودتها طرفین از ی ی است

 دشیوارتر کردن تغییر وقابل طرف برای است وه ن کهنه ذهنی تصویر ههین داشتن جهت به. دارد نگه نظر در

 شیها از ای کهنیه بسیار ذهنی تصاویر گاهی احتهاا چطور که اید کرده تجربه والدینتان وورد در شها ههه. شود

 پنج ظرف و روید وی سویشان به کاول، و بالغ آدوهای وثل تازه، قدرت با شها اوقات بعضی. اند کرده حفظ را

 خودتیان دسیت از این یه جیای بیه. گیرید وی سر از را نابالغ و قدیهی رفتارهای ههان دارید که یینید وی دقیقه

 نگیاهی انید داشیته نگیه شیها از والیدینتان کیه ذهنیی تصیاویر بیه و کنیید استفاده فرصت این از شوید، عصبانی

 قرار دیگران نظرات تأثیر تحت است وه ن خود واهیت وورد در حد چه تا که شوید وی وتوجه گاه آن. ییندازید

 .گیرید

گاه دارند شها از دیگران که ذهنی تصویر از که این وحض به  عیالیتری تصیویر ذهنیی ارتباط طری  از شدید، آ

 را آنهیا بل یه پذیریید، ویی تنها نه و پذیرید، وی چرا و چون یی را ایشان تصاویر غالبا. بفرستید ایشان سوی به

 انید نوشیته برایتیان سیایرین کیه را ای نسیخه حقیقت در کنید وی را کار این وقتی. دهید وی نشان هن عهل در

. رقصیید ویی ایشیان صیحنه بیرروی شها. کنید عهل و بنویسید را خودتان نسخه این ه جای به کنید وی زندگی

 بیه ولی. ندارد خوشی عاقبت ندارند شها به راجع خویی عقاید که افرادی گرد گشتن کنید وی چنین که واداوی
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 کین کین را آنهیا تصیاویر خویشتن، از ای تازه تصاویر فرستادن با توانید وی بشناسید را آنها تصاویر این ه وحض

گر وقت آن. دهید تغییر  در بگیریید قیرار ایشان ذهنی تصاویر تأثیر تحت آن ه یی باشید، آنها با گرفتید تصهین ا

  .بود خواهید کنارشان

. کنیید بیور  حید از یییش ذهنتیاندر  را آن که است این درونی زوخت تصاویر چنگال از رهایی راههای از ی ی

 حیاات و رفتارهیا در ییا کنیید ویی رفتیار کودکیان واننید والدینتان پیش که کنید انتقاد خودتان از وثال عنوان به

ی رفتارهیا این به زدن دست از والدینتان حضور در این ه جای به. روید وی فرو خود قدیهی  را آن کنیید خیوددار

 تصیاویر آن واهییت که دهد وی او ان شها به این. کنید عهل کودکان وثل واقعا. دهید جلوه بور  ذهنتان در

. هراسیید نهیی و گریزد نهی آنها از دیگر ب نید بور  حد از ییش را خود تصاویر این ه وحض به. ببینید روشنتر را

 شیو  قسیهت کنیید ویی اغیراق رفتارتیان در وقتیی اغلیب،. دهند وی دست از شها روی را خودشان کنترل آنها

 .سازد وی رها رفتارها آن چنگال از را شها هن این شود، وی ییدار وجودتان

 شیوند ویی ذهنیتیان وشیغله و کننید ویی خطیور ذهنتیان بیه کیرات بیه که را تصاویری و اف ار توانید وی شها

 شخصیی کیه زویانی بیه وربیوط خیاطراتی ییا آور رنیج هستند تصاویری اینها اوقات بعضی. دهید کاهش یا تغییر

 افیراد از بسییاری. ایید نییاورده دسیت بیه ایید خواسیته ویی را آنچیه کیه زوانی یا است، آزرده یا گفته ترک را شها

 کیافی هسیت آنچیه یعنیی اسیت، کهبیود از فرهنگیی تصیویر نیوعی ییشیتر آن دلییل. ونفینید تصیاویر درگیر ودام

  شیها ووفقییت از دیگیران ووفقییت کنیید، تقیلا و کیار سیخت بایید خواهیید وی آنچه به دستیایی برای و نیست،

 .اند شده ی دل دادنش تغییر برای آدوها ون نظر به که است تصویری ههان این. کاهد وی

گاهی وعنوی، تغییرات درس که کسانی آن جدید، عصر پیشگاوان  در سخت آووزند، وی عش  و برتر، خودآ

 ی یی نیز نعهت فراوانی تصاویر که کنند، عرضه جهان به سب تر و تر، وتعالی جدید، تصاویری تا هستند این کار

 .آنهاست از



 راهنهای وردوان حساس                                                                                                          طریقت وعرفت   -اقتدار   
 

 
6 

 

https://t.me/kermanbabak 

@kermanbabak 
www.kermanbabak.com 

www.azartaksir.ir 
 

 .کلهات انتخا  تا است سهلتر وردم برای ذهنی تصاویر انتخا 
 

 و وی یینن پخییش انییر ی دارم وییدام ام، ذهنییی هییای انگیییزه طرییی  از وعنییوی، وعلیین یییک ویین در وقییام

گر. فرستن وی شها سوی به صلح و عش  از تصاویری  تصیاویر سیویش بیه کند تغییر شخصی که وندید علاقه ا

 کیه)  او از کیردن انتقیاد جیای بیه. شیود پرکیارتر شخصیی وایلیید شیها کنیین فرض وثال، طور به. بفرستید ذهنی

 پرکیار را فیرد آن( کنید ویی تقوییت ییشیتر کنید تغیییر خواهیید ویی کیه را رفتیاری ههان و فرستد وی ونفی تصویر

 وی بیرای کیه را پرکاری نوع ههان کنید، نشان خاطر را وعلوواتش و فضایل نقایص که آن جای به. کنید تجسن

 چیه حیال. کیرد خواهید یاری را فرد آن تان تصاویر با شها. کنید تحسین را آن و دارد که کنید اعلام خواهید، وی

 .است شده سب تر نفر دو شها یین انر ی که شوید وی وتوجه ن ند، چه کند تغییر شخص آن

 شیها ذهین عیاطفی فضیای در انیدوه ییا حسیادت ویثلا انسیانی، رواب، در آفرین وشغله احساسات و عقاید

 ذهین بیه کیه گفتیین. اسیت نیافتیه رشید سیخت غالبیا ذهنتان با وقایسه در عاطفی فضای این. اند شده زنجیر

 چیه تا. عواطف به تا شده ییشتری توجه ذهن ت اول و توسعه به نتیجه در بدهید، بها عواطفتان از ییش خود

گاه اید داشته نگه ذهنتان در که تصاویری از باید حتها آزادید؟ خود عواطف بند از حد  .شوید آ

 عواطیف خواسیته فقی، ایین کیه بدانیید کنید، ویی خطیور ذهنتیان بیه کیرات بیه ونفی تصویری دیدید هروقت

گیر وثیال، طور به. ب ند علاقه و وحبت جلب ههه از ییش و کهک توجه، جلب که این برای شهاست  احسیاس ا

 کیه بدانیید یینیید، ویی تیان علاقیه ویورد فرد کنار در را ثالثی شخص ذهنتان در دائها و کنید وی خاصی حسادت

 .است گرفته نادیده را او وجودتان برتر بخش کند وی احساس که شهاست وجود از بخش آن کار این

گیاهرا  آن و کنید وییی ی پارچییه و وتحید هیین بیا را شییها وجییود بخشیهای ههییه جانتیان   ینتقیید برترتییان  یبییه آ

ک هستند در واقع فر یدکه شد یری. تصاویدنها یو که ی یاددردنا از ههه طالیب  یشتر آن بخش از وجود تانند 
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گیر پی یدگی،رس  یر بخیش از وجودتیان تصیاو یینکیه ا ییدبرد یدوست داشته شد، و اتحاد با خود برترتان است. ا

کسیدکن یلتبد ادرا به نه یر دهد، آن تصاو یبه شها نشان و یونف گر  زنید، آن شیخص را  یشیها را پیس وی ی. ا

کیه خو یکیه او نشیان دهنیده بخشی یدکن یال. خینیدببدر درون خود  یا ینهاد انر   یشیتناز وجیود شهاسیت 

گرفته ا یدکن یالزند، و خ یبرترتان را پس و  .یدکن یو به او وحبت و یدکه آن بخش را در آغوش 

که نه یدر وجود خود جنبه ا هرکس  یین. اینیدو شاد به نظیر آ یو اف ارش لطیف، عال یر خواهد تصاو یدارد 

گذاشیته ا ییدآن را در وعیرض نیور آفتیا  قیرار داده ا یدکن یالو خ ینیدقسهت وجود را برگو آزاد  یکیه هیوا ییدو 

کن کند، وجسن  . در یدگشیا یراه وی وجودتیانبیه بخیش ویأیوس  ییا ی یبیه درون تیار ییکه روشنا یداستشهام 

کهتر یظرف چند ساعت احساس ونف که بیه ا یدخواه یبودن  از وجودتیان فرصیت ابیراز بخیش  یینکرد. هربار 

 داد. یدخواه یشافزا یشبرتر خو یشتنتر و ارتباطتان را با خو یروونداراده تان را ن ید،وجود نده

هین « هسیتن یدوسیت داشیتن یهسیتن، آدوی یا یهسیتن، آدم وعنیو یون آدم خوی: »یلاز قب باورهایی

گر خود را بیا تصیو یکند و هن و یو یینطرز رفتار شها را تع کند. ا وین » ییلاز قب یثیابت یر تواند شها را وحدود 

گر براردک یدبد قضاوت خواه یاخود را دائها با خو   یکارها ید،کن یفتوص« هستن یآدم خوی شها خو   ی. ا

کسی ی ننید،تشی ر و یشیهخیو  هه ی: )انسیانها یییدباشید، ویثلا بگو یسفت و سخت یار بودن وع کیه بیه او  یو 

 یییاو  یییدده ییییر خییو  بییودن را تغ یییفبییا تعر یدشییو یاز شییها تشیی ر ن نیید، شییها وجبییور ویی یدد هسییتعلاقییه ونیی

کیرد.  یدوقطب یایدن یر اس اسفت و سخت شها ر یذهن یر . تصویدکن یتلق یدوستتان را آدم بد بیودن خواهید 

. دهیید گسیترش را دیگیران و خیویش از تعاریفتیان داونیه. بید قطیب و خیو  قطیب غلی،، قطیب قطب درست و

 بسیته نیه باشند پذیر انعطاف و باز شها ذهنی تصاویر بگذارید کنید، باز را قفلشان و کنید بررسی را تصاویرتان

 اسییر کنیید، وقایسیه باشیید باید چگونه این ه از ثابتی تصاویر با را خود حرکات ههه که واداوی. دهنده ح ن و
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 آنهیا تصیاویر، کردن آزاد برای. شوید وتحول برتری سطوح به بود نخواهید قادر و واند خواهید قضاوت دنیای

گاهانه را گاهتان ذهن. بشناسید آ  .نهید ار  را آ

گاهتان یپردازید خود تحلیل و تجویه به آراوش در وقتی گیاه خیود بیه تبدیل را ناخودآ  طریی  از. کنیید ویی آ

 کیه کنید خیال شدید، رو روبه خود از ای کننده وحدود ونفی تصویر با که هربار. گیرد وی صورت تحول روند این

گر. )دهید انجام دیگری کار نیست نیازی. اف ند وی تو پر آن درون به دارد روشنایی  در ییشیتری انر ی وایلید ا

ییید آن  تاییییدن تجسیین صییرف.( بخشییید شییفا را نهییاد و کنییید بییازی آن بییا و کنییید پیییدا نهییادی توانییید وییی بگذار

گاهانه تجسهتان قدرت از. دهد تغییر را آن تا است کافی تصویر در روشنایی  .بگیرید بهره آ

 و ذهین ییا و کنیید خواهیید نهیی آنچیه بیه کیردن ف ر صرف را زیادی وقت است وه ن خواهید؟ وی چه شها

 خیود ذهین در را تصیاویر آن بیار هیر. سیازید سرشیار اسیت رفتیه شیها حی  در کیه تعیدیهایی و رنجهیا از را جانتان

یید ویی وجیود بیه نیو از را آنهیا و کنیید ویی رهسیپار آینیده سیوی به و ییرون به آنهارا گفت شود وی بتابانید، . آور

 بیا کیه اید چسبیده ای ذهنی تصویر به که دهند نشان تا دهند وی ر  برایتان دلیل این به فق، ونفی چیزهای

کیینش آن بییه نسیبت کییه را هرچییه. نیسیت ههاهنیی  برترتییان ونیافع  کییه را هرچیییزی دهیید، وییی نشییان ونفیی وا

یرا بدانید، قدر یینید، وی خود وش ل  و درویان بیه نییاز کیه کیرده وعطیوف وجودتیان از بخشی به را شها توجه ز

 .است داشته شدن سبک

 
 

که و یبهبود وسیر عالیترین تا ببندید کار به را خود تخیل قدرت   ینیدبرگو یدتوان یرا 

 .یدبه دست ده ینشیی یدجا هست ینچرا ا ین هو از ا
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کن از  کیدام اسیت؟ در پیس  یوی ینکیه بیا زنیدگ یکیار ینتیر یوعنیو: »ییدخودتان سیؤال   تیوانن انجیام دهین 

کیدام  ییدانجیام ده ییدخواه یکیه وی یکیار یننهفته است؟ وهن تر یچه هدف یندآ یکه به وجود و ییش ل ها

 «است ؟

کیه بیه  یبیه ههیان سیرعت ییدکار وتحول ساختن روحتان باشد. وه ن است بخواه یناست وههتر وه ن

کن یدهید،آن را نظن و نس  و یراحت کن یبا شفابخش ید،رشد  کن یینشی یین. اییدپخیش  . در ییدرا هیر روز ت یرار 

 یید،. هرچیه بیااتر بروییدکن یپیرداز ییالخیود خ یآرویان ی. دربیاره زنیدگکنیید یربیااتر سی یدتوان یهرچه و یالخ

دو  ی یحل خواهند شد. به آنچه ظرف  یعتر سر یستندجور ن یتانکه با رشد وعنو یا یف ر یو الگوها یر تصاو

عهیر  یتوانن در ط یو یا یدست آورد وتعال چه :یدبل ه از خود یپرس یندیشید،ن یدبرس یدتوان یو یگر سال د

کنن؟ که تصویدعهل خود نباش یاقنگران ش ل و س« کسب  در را بیه  ییدکن یخلی  وی ینشیی یا یذهن یر . هربار 

بیه درون جسیهتان  یر آن تصیو یانر  ید. بگذاریریدبگ یتانرا جلو رو یری. تصوگشایید یو یتر عال یریتصو یرو

کن یدکن یو هک یهرکار ی. به سب یابدراه ی گاهانه توجه  تحیول  یعسر یتاندوران زندگ یکه ط یدد یدخواه ید،آ

 .یافت یدخواه

گیر  ییز ن یگیراند یید،کیه از خیود در دل یپروران یریکه هر تصیو بدانید گردانید. ا ههیان را بیه شیها بازخواهنید 

کینش شید یونفی یحرف یگراند را از شیها بیه  یریکیه تصیو یدوهنیون باشی یشیاناز ا یختنیدبرانگ یدیزدنید و وا

که با  .یدبده ییرشتغ یدخودتان بازگرداندند 

خیودم ارزش قائیل  یدارم و بیرا یوین واقعیا خیودم را دوسیت وی یروونیدم،وین ن: »یلاز قب یریتصاو وقتی

کاف کن و ید،در خود یپروران« دارم یرهپول، عش ، و غ یهستن، ون به حد  هین ههیان  یگیرانکیه د ینیدی یکن 

 گردانند. یرا به شها باز و یر تصاو
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گاهانه  را برترتیان خیود از یینشیی دهیید ویی انجیام که کاری هر در. بفرستید دیگران سوی به را برتر تصاویر آ

 بیه نسیبت ار  ههیان کیه دیید خواهیید نهید، ار  را او برتر خویشتن کنید، وی ولاقات که هرکس با. کنید حفظ

 .شود وی گذاشته شها

 

 تهرین

 . «هستن وعنوی آدم ون وثال طور به. بنویسید توصیفی خودتان از وایلید که کلهاتی وقدار هر با -۱ 

 آوییز تحسیین بیا خودتیان از. ببریید بیااتر هسیتید آنچیه از را آن حتی. دهید گسترش را توصیف این حال -۲

 هستن انسانی ون: »وثلا. درستی و صداقت عین در البته بزنید، حرف توانید وی که جهلاتی شادترین و ترین

  قیرار اولوییت در را خیود وعنیوی رشید وین. قیائلن ارزش عهیقیا ههیه بیرای کیه کیوش سیخت و داشتنی دوست

 توانیید ویی هرچیه را توصییف ایین.« وییزنن دسیت شیرط و قیید ییی وحبت و عش  به بتوانن چه هر دهن؛ وی

 . کنید تر داشتنی دوست و عالیتر

 را خیود هرچیه. داشتید و احساسی حال چه نوشتید وی خود از را دوم توصیف داشتید وقتی کنید دقت -٣

 .کرد خواهید نگاه هستید حقیقت آنچه به تر دقی  ببینید، بااتر ونظری از

 


