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  •<�راز ز	��� ��ون �

راز و ر�: ���ی4 ز	��� �Gدن•  

رازه�ی� ��ا8 ز	�ن•  

را�M ��ش•  

اُمnرا� •  

را� �n	�ر ز	���•  

را� �Cب ز	��� ای�� ال•  

را� و ر%� �G �f�$2دن•  

راه��ن را '$�� را� ��Rl 	�ا	��•  

را� l> ه�_� 0V�G ��اl 8> ���_> �:رگ•  

راه��ره�ی� ��ا8 ز	��� ����•  

را� ه�8 ر%��ن �  ی0 ز	��� C-ق•  

ر��  ه��T% 8  و <%�ن در ز	���•  

ر�Mی� از ز	���•  

�$ـ�ـ� •  ر�ـ�ـ�رهـ�8 هـ�ـ�ــ?� را د رهـ� �ـ

ر�: ������•  

ر��ز ������•  

ر	[ ه�_� G  ز	��� �YT ه��$�•  

ر	?���G 4ن f-�� ا��� ��ا8 ��دا ا%�•  

روا� E	��I!�ب را G$�ر �?=اری�•  

  •��$G روز'�ن را ارزی���



روز	  ه�8 روح•  

 ��ر ����ی�!!!٣روز8 •  

روش ه�ی� ��ا�B��C 8ل '� زی��4•  

رو���ی� ��ا�G 8%�4 از ه:ی$  ه�8 ��ز	�ان•  

روی�اده�8 روزا	  را ��ا8 ��ز�� �  �Cی��G  � 4ر ���ی�•  

  •�B� و �S  !��� ن��G 4�_�n 8ره$��د8 ��ا

ره$��د8 ��ا8 ���ر ا��l%�ت•  

زایY در �Gی�•  

ز��ن را �  د%� �?��ی� '� ���R ��ی�•  

ز��	��ن را /�ف G ��  V$��؟•  

ز	�ا	� 	���nا•  

ز	��ـ� در �eBـ •  

ز	���•  

R در د	��•  f 4ی���� �� ���	ز

ز	��� ��	��  ری:�C �� 8اه�•  

ز	��� �Cد را '���9 ده��•  

ز	��� د�G  ��ز�� 	�ارد•  

ز	� �� را �T% �!�C 	?��ی� •  

ز	��� را زی#� �4�#•  

ز	��� را ه��ن .�ر G  ه�� �g=ی�!•  

  •YT� ت=�ز	��� ز	"��� ا8 از �eB  ه�8 

ز	��� زی#�%�•  

ز	��� زی#�%�•  

ز	��� ��� �a$� و ه�ف دارد•  

ز	��� G-س درس و ���#�ی� ��	��  در%� <ن ا%�•  

  •��$G ���	ز

ز	��� ���G	� در �2ن ����$�•  

ز	��� ��	$� ���2 ا%�•  

ز	��� ه� ���رت �� �Cاه�•  

٣Hز	���+ •  

  •��$G ن را %�د������	ز



زی�د ��Tا���•  

  •��$G  زی�د ��ی

زی#� زی��4•  

زی#�'�ی4 ��eBت ز	���•  

زی#�ی� ه�، 	��ز ز	��� •  

%ـOـ�8 �ـ  ز�ـ�ن•  

�� G  ز	��� �> داد•  �%

%�ی  ه�•  

  •��$G �n ن را��.�	 �#%

%#0 ز	���؛ '��B�Sت و %!��  ه�•  

  •���#�#%

%�gس �  �S <وری�•  

%��	�ن و S=ب �Gدن را �����زی�•  

  •����� Rf �nا�%

  •�a�#. 8ه� R��%

%�O �  د	��8 ��د8•  

%�t <رزوه�8 ��!•  

��ن دار•  %

  •!! 	�C:g�> �?$%

  •��%  ر4G ا/!� ز	��� %�

  •�Mری�  	ی$��، ����� ����%

�ـ�د8 را �ـ  ا�ـ�ه� ��Gـ�ل 	�$�ـ�•  

  •��$G ���	د ز��

  •��!G ���

��ه��ر•  

��وع ی0 روز �Cب•  

���  ه�8 ��دن•  �

��� �� '�ا	��•  

�ورزی�•  G 0ی ���

  •hO	 ت:f Yه�8 ا�:ای ����

/#� و �Os و دو%�� دی�ی$ •  



/#�ر �����•  

/#�ر'� �����•  

�Mورت و اه��� <��زش ���رت ه�8 ز	���•  

�Mورت و اه��� <��زش ���رت ه�8 ز	���•  

.��l از �eB  ه�8 �� ز��ن•  

  •��f ل�.

  •��$G ��' �%ن ا�����n L	��  G دت ه�_� را�f

  •��$G R!C د�C ی� در�S 8دت ه��f

�� ��ش!•  �f

f#�ت از ا��#�� •  

  •��$G 4م وا���?� را '��ی�f

  •hO	 ت:f

�f <!fم ������G ه� و را� �Gر x!#  �� <ن•  

  •��$G �	 ̀ ��f را �� دو%��ن .�

��f <ی� ، رود ��f '� ��	� ا��•  

  •��$G tG د را�C q%�$� 8اه�=x

)Fast Food) ی� x=ا8 %�یxSlow Food) L=ا8 <ه��  (•  

�xور (<�2ی�ن �T� �ً��lا	$�)•  

�4 ا%�•  ����x ،4�����x

��از و 	�q ه�8 ز	��� را �g=ی�ی�•  

��ر•  ��  ����

��/� ه�8 دو��ر� را دری�ب•  

��/�� را �  ���ورز8 ا�J�Cص ده��•  

����ن ا��l%�ت در د%� �4 ا%� •  

  •t2�'  ٔ�Gر د��

  • 	 ��_�?� E��

��E ی0 د��2  در روز•  

��ای� �=��•  

  •����2!�� ه�8 ذه4 %�

�2	�ن '�ا	?�8•  

�2	�ن .-ی� ز	���•  



�2	�	��8 ��و'�$�ان•  

�2	�ن ه�8 ������•  

  • S�' �2رت

  •��� �a2�2رت وا

�2رت و/ t	�n=ی� C-ء•  

  •���J' 0�2رت ی

�2م ��دار•  

���2	� 	#�دن•  

J2  ه�8 �� را دور ��ی:•  

�v2وت �� ���•  

�I2ر•  

�2ا�f ز	���•  

�2ا	�4 ��>•  
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�2ل دادن•  
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�Gش ای4 ��	  ��د....•  

  •!���	 ��������G، ژ	��

  •��lرا�	س ��lا Yه�G

�G'�� ا�� �$��	�•  

�G'�� '�ی4 را� ه� ....•  

�G$ ، ا%�رت ا%�. 	�، <زاد8.•  

  •��$G د را ارزی����C ���	ز ��O�G

��م اول را ��داری�•  
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��> ده��•  ' �	�#��n و���
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  •Yش <%�ی����

�G �O  �  '� �?�ی�...•  
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�� ز	��� ��ن را �� %�زی�•  
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��	$� دا	  ه�8 ���2 ��ش!•  
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�#�رز� �� ���	  �Sی�!!•  
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��ی�ی� ز��ن، �Vر�Vب او��  ز	���•  
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��l!  اول ره�ی� از ا��lس f:ت 	�n hOی�4•  
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ه��  �Sان•  
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  •!4G ���	ز  	ه$��$�ا
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ی�د �?��ی� G  از %��ت �=ت �#�ی�•  

  •��$G �Of و ��T#�  G ی�د �?��ی�

ی�د �?��ی� G  �   	�ا8 درو	��ن ��ش ���gی�•  

  •��$G ���	ز �M�l  eB�ی�د �?��ی� G  در 

ی�د �?��ی� <زادا	  �Cد را ��ور G$�� و ا��l%�'��ن را ��S ده��•  

ی�ددا��� در ز	[ '�Oی�•  

  •����� R��� 4G ج�C د�C  ل�n 0ی

  •��$G ا��n ر���%  #aS 0ی

ی0 د��2  ��ا�C 8دم•  

ی0 ز	��� ���Oوت•  
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  •�#/  eB�ی0 
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��$0 دا	!�د :      http://vista.ir/?view=pdf
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E�� �/�� #���� <ن	ن �� <ی� <��د� ��xا�%  �  G ��/�� و �T� 8ا�� ��ا

.��%�� �e	  � R�lا  G د�� �� �f��

«ارل 	�ی��$?>»

��/� ���ر .�ی�  ر	�G 8  ای4 	�ن

��ر ا%��> hG  ه� �� ،�G ن را��V

«���l»

��  S��� ن����	 .��$G �� ���$	د� را�S زی#�، در �B#/ در  G ��$G ض��

��ی� G  	�ر �Cر��� از �Sی� G  ا	��eرش را 	�اری� �  .�ر ������ � 

��	��ن �� '��� و <	�� را �� <زارد. �� 'q"a از '���f��x Yد�C 8ر���،V

��S  � .د� �� ��ی���n و از <ن ��$G �� ر��n د��S ر�$G ا'��#�> را در

و 8�S	��f��x Y��'  Iد�C 8ر��� �� �nدازی�. �n	�J ��� دور'� از �Sد� در

8�n در��C  � ��C$� از ��Y ه��C �� �� -. 8ری� �V  Gن �Cر���

�� <ن 	���  ا	�: «ای4   G ��$�� �� <B� ی� را در <ن�!��' .�Cدر ��

�� G  از ��ق و�l در «.�$G ا��n ن را>  G �%ا ��G 4 .-، از <ن��C

 � �C8 در�n ه�8 .- را از Y��  د� ای�، ه��G �� ی��ن را�n ذوق د%� و

درون ا'��#�!��ن �$��> �� G$��. `%��0 ه� زی�%$?�$� ��Y ه�8 .-

����!�G 0$��� ادا�  �� ده��. ی	از <ن ��ر دی?� �  را hn .�$���و �� 	

�:ر���8 از ��Y ه�8 .- �� �� ��ر دی?� �  '�د�    G ای�  ���	  ����

 ����. ا�� در ا'��#�!��ن �Sی� ��ا8 ذر� ا8 از <ن�Cری�. 4��C .-8 دوم ه� ارز�� ��aدل V$�ی4 ��!��ن د`ر دارد و ه�  <ن �� '�ا	� از <ن ���

 ��� �� �C	��د8 و %���/� �  او '!4O ��	�اری�. �l` ��ض G$�� در 	:دی�� ��� ی����f 4O!' 0 ه��. دو%� ����ر f:ی:8 ه� داری�. <ی�

ی� �� در	[ �� ��ی��: «ا�� <ب در د%� دار8ز	�� و �� ��ی�: «ا�� و�2 دار8 و �Gر8 	�ار8، %�8 �  �4 �:ن، �4 در �-ن 	�	� ه���...» 

..»ز��4 �?=ار و ه� V  زود'� �� ا'��#�!�، �Cد را �  �4 ��%�ن. ای$"� �n از .-%�، .-، .- .

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=119163

«ز���»�� �� و�� رو���

 %��f از ای4 ��� دور ��دم و L2��  �  V ای�٢F�#S 4  S#� روز��ر، �  �2ر 

���را ���ل ��م. ه� <ی$  G  از ��� دور'� �� ��م ا	?�ر �  «�Cد» 	:دی

�� ��م. و <رزو �Gدم G  ا�G 8ش ای4 �����، .�`	� '� �� ��د!



...�J�� ا��

qه�8 ارس. ��/�� ���� �� '� �2ی  	ا�G �� ،8ز�� �O/  I�	 رو%��ی� در

 %��f در ایG hO$' �v� 4$�. ای�G hO$' 4'�� را �2ر �� دا	���. �Vا١٢

�l  G` دی?� �C �!�Cب �� ���� V  G  دارد در ای4 ���ه� �� %���ن

 G .���	 ...4 و��G ���G�	�� د�� ه�ا و��> <�	 .��$��� <ی�. ا��#�� 	

8 ���ش ���2 ��د.�S د ��ز�� ��  	ا�� ای$?�

  � �#�	  G �'$�، ه$�ز ه� �� ه�  '���9ا	ا�C �� Yرو%��ی  G ،�"	>٢�2�� «ن��	ن را ��ا8 «ا��G hO	 ی��� ، `ا2> �"�ل=n <#2  ده 

�=ارد� ا%�.

<	"� ه$�ز ه� �V �!�C:ه�، «�Cد��ن» ه��$�.

ه��G �:�» :�V wد�» 	���.

<د���، �� ه�w «ا�:ود	�» ی� «�G%�$�»، <د�$�.

%-م ه� و �Sاب ه�، ه��ن ا%� G  ه��.

�Cر���، �Cدش ا%�. ���f .!�ع و �xو�Y ه��ن ا%� G  ه��.

	�: �Cا�$� و V  زی#�%� ای$?�	  4�OC و ���ار ���f�%».4»8 در �Gر	���. <دم ه� �� «<���ب» ���ار	�، �� «<���ب» �fق �� ری:	� و �� «<���ب» 

�C» ،��Cدش» ا%�. %$[ «�Cدش» ا%�.

ه�ا، «�Cدش» ا%�. <ب 	�: ه��ن G  ��ی� ����.

در��Cن، �Cد �Cد��ن ه��$�. ه�w د%��، ه��IC w �� <	�� 	�$�ا�C  ا%�.

ا��8 از «'L$J» و «'�eه�» در ه�8�J$f w 	�� ی���.

.c��C cِ��C !ه��  G �%8، ه��ن ا�?$�  G 8از ه� زاوی  ا

«ز	��»�� 	�: �Cدش ا%�. �Cدش و �Cدش.

روح ا� ر���8

http://asretadbir.blogfa.com/٨٧٠F.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��ت» ز�����»

راز و ر�: ���ی4 ز	��� �Gدن  �T% �!�C	��� E�� . �� ��ی�� ��ا	��

.��$G ���	ز  	�?V



ز	��� �Cم ��-ت  ��اد  ز	���،   ���� 	����G ه�8  و  �-ت � <ر8 

�-ت و %��T ه� ���n �$aا �� G$� و ��ه��$�. ز	��� �� ه��ار� �� �

�-ت را<��� ای� '� ���_> ز	��� را G <l$�� و �=ت l> ���_> و �

.��b�

�� ا��2ار در ���ان ز	��� وارد �-ت و ر	� ه�8 ز	��� 	��ا%�� و از �

�-ت و 	����G ه�8 ���� ����ی4 «��-ت» ز	�����ی� و ای$?�	  از �

��ن را '��  G$�� و از .a� <ن �=ت �#�ی�.

» �a. �' دا��  S�' ���2ذی> د <�a��-ت» ز	���، د�q�b ه�  ا.�ا���	��ن��ا8 '��  «��-ت» ز	��� �� ��ی� �  	��ت ��� و د%��را�

: ����

▪ ��ور G ��$G  ����یG  ��' 4$$�� ای�

��� و ا��ر��ن را �� 	?�ش و ��وره�8 ����ر ��x> �#yز �� G$$�، د%��ورد�a�  G ن ه�ی���	دا���fن ا�V ��	> .�	د%� �� <ور  � ��#y� 8ه�

�	�� �� ��	� و %hg ای��n 4وز8 و ������ رادار	� �� �� R���  G	���n  � �aI2 hn ،وز8 �� ر%$�. ا	��ن ه�8 ��	�� ا���ا در ذه�C 4د �

��در /B$  8 ز	��� 	��ی�ن �� %�ز	�. ��	���ن ه��  �y#� �� ا	�ی$� و از 	��-ی��ت ���� ه��a�� ?�ه�	د8 را%& ���fو �� ا �	ار�	ا%� 

�� و �I!�ب ��ی� ��ور دا��  ����� G  '�ا	�f ���	ی0 ز R!C 8. <ر8 ��ا�	د دار�C ای4 ��ور�  ا.�اف �� hg% ،�را داری ���	ی� <��ی�ن زی#�'�ی4 ز�

زی#� ���ی4 '�ی4 ��eBت را ��ا�C 8د و ا.�ا���ن ���� %�زی�.

▪ از ��G ��G 	��زی�

�� ���ی$� را ر2� ز	�� �� ��ی�� از ا��#�ه�ت��ا8 '��  ��-ت ز	��� ��ی� '"��  G q�G$��. �$���ای4 ا�� f:���ن را S:م �Gد� ای� '� ز	�

��G ��G از ��S �� د� و�� 	��زی�. ا	��ن ه�E�� R��� 8 از �=��  درس�=��  ا	�وه?�4 	#���� و 	����G ه�8 �=��  را در ذه$��ن ��ور 	

�ی$�. راز ��د زی��4، /#� و ���#�ی� ا%�. ��ا��8 ���	� و در ز��ن �lل ز	��� �� G$$� و ه��ار� <ی$�� ا8 زی#� را در ذه$�ن '�%�� �� 	�

در/� 	?�ا	�٩٨	?�، روا	$�س �:رگ �� ��ی�:« �=ت ��دن از ز	��� �� ��ی�� ��ا8 ا'G �'�2�O  ه$�ز رخ 	�اد� ا%�، 	?�ان 	#����. دی> �Gر

�ن در ��از و 	�q ه�8 ز	��� �� /#� و �l/!  � ه�8 ��دم ��ا�V 8:ه�ی� ا%� G  ه$�ز ا'�Oق 	���Oد� ا%�.» hn ���ی�� �� '��C  � <Gا8 ����

�  f#�ت �?��ی� و <ی$�� ا8 زی#� را '�Jر 	��ی��.ا	��eر زی#�'�ی4 و ���C:� '�ی4 �eB  ه�8 	�ب ز	��� ����� و از اG$�ن �=ت �#�ی� و از �=�

��O' و ����' ▪

�� زی#� �� ��د. ��ا8 ه� ا�2ا�� ��� G$�� و ا���ر��ن را �� رو8 ���  O''���� و �� ���	ز.��$G ا'��ن را ��ور��O' ی4 ��ر�$V ی��� و�$� ��O% 8ا

�� را� ه�8 ��ا	��ن ه�ی� �� '�ا	$� ��eBت ���ی$� در ز	��� ��ن R!C 	��ی$� G  ز��	� <ن �eB  را '�Jی� O' .�$��� د���	و ��ا8 <ن '���� 

ی$�  �Cد �� ا	�ی$� از '"�رب و ا���ر ا	��ن���ر8 را ��ا8 ر%��ن �  ������ در ���� ا	��ن �2ار �� ده� و ا	��ن ه�8 ه���$� f-و� �� ا

t �� 	��ی$�. G #�ه�8 ر%��ن �  ������ و زی#�ی� را	و ��� �$$G �� د��O�%: ا�	را ازه�8 دی?�  ��	ن ه� را ر�� �� ده� و <��	ن ا��ا	�ی

ورد. ه� روز د�2ی�� را در C!�ت ��ا8 ا	�ی��ن����ه��B� 8ا	� �  %-�� f#�ر �� ده� و رازه�8 <را�Y و 	�ط را ��ا8 <	�ن �  ار��9ن �� <

�� و '���� و ��رت �� ا	��ن ه�8 /�دق �  د%� �� <وری� O' از hn  G را  b	> ی��.�2ار ده�� و��	ر8 �S ���	ز  $B/ ا��2ار در ��

▪ �$�C �e#�ه��C 8ب �����

را �  د%� �� <ور	�، �Vا G  ا	��ن ه� S=با	��eر زی#�'�ی��O� 4م ز	��� ا%�. ا	��ن ه�ی� G  در ا	��eر ���C ه� �� 	�$$�، ���C ه� 

�� و�Sد دارد �  	�م �2	�ن ا�:ایG Y  ای�f 4در ای �	�	ن �� ���$�. �2�4 �2	�ن ���ن G$$�� 8 ای��O� 4م ا%� G  ه� �V:8 راG$$�� 8 ا	��eرا'

R�B ی0 ز	��� ���ی���G &!' �e�$� ،4 ه� وY��l  G را ���� �:	� و �  <ن ���� ���	�ی� ��اR�B� �' 8 �� ��د. ��اqs ����� ��ا8 '

 �e�$� ، 	ر���f ت�S�$� 0از ی hn �اب ���ار �� ��ی�C از  G �#/ #���� و ه� روز	ه�  �����C و ���G ه�8 ����ان در ز	��� �����.�

 G$��. از �����	� ه� و ���If ه� �?�ی�� و ه��ار�ه��ار� %G �a$�� �� دور��4 ذه4 ��ن، زی#�ی� ه� را �#�$�� و /B$  ه�S 8=اب ز	��� را ���ر

���C �Gا8 �����ن ����� '� ���Gت و 	��aت ا��� ��ا8 �� ����د� ��د.

▪ '��C  � <Gا



�R ه����2<ن �"�� �� ����ی�: «�  در%�� او%� C ��  G$�ا	� و �� ��ی�	�.» ا	��ن ه�ی� G  �� ی0 ا�C  � <G�' ��  	ر���f و  	����f ر'#�ط

�� �2ار �� ���	� و �  <را��a' Rl ت�vl ی���l ی$� ه��ار� ��رد��	'-ش ��  ���	د%� �� ی��$�.در ���� ز R��f �

ز	��� �� ��د	� �� ��ی�� �Cا را در ��4�C�%4 ی0 ز	��� ای�� <ل ��ون �Cا ���4 	��� و ا	��ن ه�ی� G  �  د	#�ل ���ی$� و l-وت در 

�� و ا�2ا�� را �� �#$�8 ا.��f او �2ار ده$� '� ��د8 و 	O' ی$� و ه���	ر8 �S ن�� ���	ن ��د.ز�� q�J	 ����l ط�

� ا%� و ����د� G : «�  در%�� �Cاو	���lی��Cاو	� �  ا	��ن ه�ی� G  او را ا.�G �� �f$$� و ی�ر8 �� ر%�	$� و��f 8 ی�ر8 و ��lی� داد

 ز	��� د�2 و '-ش a. ،��$G� ای4 ��-تG$$�� 8 ا	��ن ه�ی� ا%� G  �  او ای��ن <ورد� ا	�.» ی�د��ن ���� ه� ��Vر ��ا8 '��  ��-ت

.�	�� �� 8�����C:� '� �� ��د و ا�C 8�vf	�اد� ��ن از <ن �=ت ��

�$#L : '#��ن
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���� «� »

از �Cد، �lل  ���� ��ا�#2  ��ز	?�8 و  ��ا8  <�xز ه� �J> ��/�� ا%� 

.��$G ��  �/�' ���	د� را ��ا8 ���� ��ن روزه�8 ز�%  ��	 �ه

▪ ی0 ���ب �n از �Cرا�G ه��C 8ب

ی� ا	�اع %#:ی���C 8م، <	�� ا���Gا	��8 �Cردن روزا	  ی0 ���ب ���� 

���O را ��ا8 �#�رز� �� %�.�ن �  ار��9ن �� <ورد. در 4�M ��#� ��رد 	��ز

��ن ه� '���4 ��� و وز	��ن ه� G$��ل �� ��د.

* �Vت �:	�� '� ��nوز ��ی�

.� روز ��lً� ی�V 0ت :� ��'�G	�� �� �GهY ا%��س و �Cاب �G'�� روزا	 

ا���lل G �#!2  !�l �IC� �� ��د.

▪ ��اq2 	�ر �Cر��� �����

ا�� V  در ز����ن اq!x روزه� ا��8 ا%�، و�� ��lً� از �Gم �M <���ب و

�#C ر���C[ ر	دا��$�: «ر ����f �2ی�� ه� .��$G د��O�%ا ��$$G ب�.��

�� ده� از %� درون» hn ا�� دو%� داری� ���V ا8 %��� دا��  �����

�C �%�nد را ��n و 	�م و ��Oف 	?  داری�.

�$�#��C hl Yا�:ای ▪

	��� C �f�� 8:�V  V  G$�� �� ��د. ����ی4 '��ی4 و ورزش  ���

��$C ن�V ،�%ا ��$C 4ه�� ،�!Cام دا�	و ا ����JTص ��ه�b  ه�8 �

ا�:ای$�� �C» hlب   G 4 �� ��د���n4 و دو�	زاد ��ن %�و'�> �f��



��دن» و «��C#�$�» ا%�.

' Lد '� ا��اد %�ی�� �� �f�� و �$G �� <�f 4�:� 8درده�  "��a� 8دزه�8 ��ا�n �$	ه�� ��$C.�$د ی���#�� �

▪ <��� �� ر	?��

�ن ی� ��l %#: رو�4 در<وری� و در روزه�8روح �Cد را �� ا�G  ��Mدن ر	?�� ��د��ن G$�� �  ای�e$� 4ر �� '�ا	�� ا'�ق �Cد را �  ر	[Cزرد در 

�� و در 	��"  �E�B ز	�����ن را دو%� دا��  �����.T#� 8��ا���C E�B�  � 8	  	�ر ��

��▪ ا%��س ���G، ��د8 ��

�-ت ��	$� �� �Cا��، %�درد و ���ان ا	�ژ8 �� ��د. �C  � hnد ��!Eا%��س دا��4 و ���2 ��	�ن در <ن G �G� �$"� �  ا	�اع و ا��2م �

� و ��lً� <ن را ا	"�م ده��.T#� Yرا�> ���  �  G 8 �?�دی�:�V #�ل	د  � .�����

 �Oورزش %  ��ر در ه ▪

��م '�اG� ا%��Tا	��، �2رت ��ه�b  ه� و '$B�%دن ��ن، �  ا�G 8�2 و  	"�م ورزش روزا	ا2> �� ا�l .��$G 0�G ام�	ا q%�١H �' د��2  ورزش٢٠ 

�G ��	'�ن �2ار ده��. از د%�?�� ه�8 ورز�� ه� �� '�ا ���	ز  ��	را در ��  �O0 �?��ی�.%  ��ر در ه

����� R��� ��	��� ���J' 0ی ▪

��� �� ��د. ز	��� �Cد را �  %��� ه�ای�ای�G 4ر ���?� �  �Cد ��� دارد. ای4 ��� ه���� G  �� دا	�� �f�� 8:�V  V ��د8 ی� ا	�و� 

��$G ب�T�	ا ��	د ��� ���ا�C ،�$��� ��	��� ���J' ��� 8دی?�ان ��ا  ��$��، <ی$�� را از رو8 ه�ف ���زی�، 	 8�S  �  G ��$G ای$. �Vر����S را �

از روY�n 8 ��ض ه�!

 :L#$�SouthernlivingMagazien

�%�. �fز زار�$.

�$#L : روز	��  �2س
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 *())� ��د� ��ا' ��&%د �� ���ن١٠

) آ���$� ه�8 ای�$� را �#$�ی�. در ده  �=�� ، آ���$� ای�$� �Sن ��Y از١

8��?�n �O	 ن ه���!�� ��وز /���ت �   از  د� ه� ه:ار 	�O را 	"�ت داد� و 

	��د� ا%�.

��Tری�. ا��M  	��دن ���� و٢  8:#% ���Mا ��fی� و  ���� ی³  ) ه� روز 

�IC Yا و آ�ه=x �vد ه�#�� qS�� �	ا8 '�ن �� '�ا=x  � ��%#:ی"�ت ��

ا��- �  %�.�ن ه�t!�T� 8 ��د.

٣�a� ژ8 آ��� ��ا8 روز�	، ا 	ب �#��C �lا���. ا%��ا�T� از آ����	ا  � (



را '���4 �� آ$�.

F � ��?	 ،�?��C Lد��2  ر� �$V .زی��% �y$C ،q'�� ا%��س را �  .�ر (

��  زدن، ��ا8 ��ون روح '�ن��C ��  � د را�C ی� �  %�د��  ��"$n ون از���

�Cب ا%�.

Hن��	ی³ آ�!� از وز Yق ه����، ��´4 ا%� آ�ه�V از وزن '�ن �´�ه��. ا�� (

V$�ان %�T 	#��� ا�� ���� در ��B/ ��S و در%� ا%�.

K hn دت آ$�� آ  ه� ��� و�f .��$ی$  آ�a� �e$� ه����، %�$   ه�ی��ن را �  .�ر �	�C ی$  آ$��.) ا���a� د را�C  $�% ، 	دت ��ه���f از

٧f �	د<ز��ی� ه� �� '�ا�C 4ی$  آ$��. ای�a� q'�� ه�ی��ن را �  .�ر  v�� ،ی�.) ا�� ��د ه������	ن را ��ا8 در��ن زودرس، �$�%�ی� �.�%  ��-ی� او

 ا%��Tان ه�ی��ن �Cب �Cاه� ��د، ��l ��ا8) ورزش آ$��. ��E آ�� ورزش، �Cب �Cاه� ��د. ی�� ³	��  �e$� ورز�� ��اq!2 8، ری ، vf-ت و٨

R!C '�ن.

���ان <ب در روز <	b  آ  ��اS 8#�ان ��ی�aت ��ن '�ن `زم ا%� را ٩ �'���4 	��د� و از ��وز ی#�%�، S!����8 آ�د� و ا�´�ن) <ب ���� �$����. ه

��� ���� د%�?�� ��ارش '�ن را ���� �� %�زد.�a�

آ�دن از روح '�ن و ار'#�ط �� %�ی� ا��اد ا%�. ) �f> 	�³ ا	"�م ده��. ��ا2#� و اه��� �2ی> ��ن ��ا8 %�ی�ی4، رو�� �� 	��e ��ا8 ��ا�#2 ١٠

�$#L : روز	��  %-��
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 د/). اه,)� ���� � ر�+' ��ا' ز����١٠

ا�� '��  �lل ��ا8 �����ت، ��ا%� �fو%�، �����	� ی� ی0 ��ا%� �Cص

��	��  ری:�G 8د� �����، �� دا	�� �G  V  Gره�8 زی�د8 ��ی� ا	"�م ده��.

��	��  ری�G 0V ،4�Tدن، '$�G ��eدن، و دو��ر� ��	��  ری4�T، ه�  و ه�  را

��ی� ��ا8 ر%��ن �  	��"  8 د��Tا� ا	"�م ده��.

ا��اد زی�د8 از اه��� ��	��  ری:8 ��ا8 روی�اده� و ا'�2�Oت ��� ز	��� <���

<G 8ری:8 ��ا  ��	از اه��� ��  G ا �� ��د��n ��G ���G ه��$�، ا��

ز	��� �Cد <��� ����.

��� ��Tر	�،�  G �$$G ��	 8:ری  ��	�� ً̀ ��a� دم��  G د�� ��  �O�

�  در ��	��  ری:�G 8دن ���� �� �Cر	�. ��Gً- وا�M ا%� G  را�!�

��	��  ری:aS�� 8  <��: ا%�. ا�� در ��ون  ا	�ا4�C ی0 ��ا%� �fو%� 

��رد ز	�����ن V ؟

��� %  را� را �� '�ا	�� ا	��Tب G$��، ی� �Cد'�ن ���f رو8 دادن ا'�2�Oت



ز	��� ��ی�، ی� G$�ر ��ی���� و Y�n <��ن <ن ا'�2�Oت را 	�eر� G$��، ی� از

ا'�Oق ا���دن <	�� ��� و �#��ت ���	��.

ا�� وا�T� �ًa2اه�� G  ه��ه$[ �� روی�ه� و ا���ل �Cد ز	��� G$��، ��ی� S:ء

<	�%�  از ا��اد ����� �C  Gد ��Y�n �f <��ن ا'�2�Oت �� ��	�. ��ا8

!��$G 8:ری  ��	اه��، ��ی� ���C ��  b	>  � و ر%��ن ������

 د��> ���f اه��� ��	��  ری:8 ��ا8 ز	��� را١٠در ای4 ����  �J2 داری� 

�a  8 ای4 �I� �� .��$G ان�$f ا��١٠ای��ن�V  G �� اه���C  S��� ،<�� د

��ا8 ر%��ن �  ������ 	��ز �  ��	��  ری:8 داری�.

�2ار �� ده� G  ��ا	�� �  �C �� �"Gاه�� ��وی� و) ی0 ز	��� ��	��  ری:��S ���  � ،��� 8 �� ده�. ��	��  ری:8 ای4 ��/� را در ا���Cر'�ن ١

�4 ا%� ه��IVwر ��ی� �  <	"� ��وی�. ��ون ��	�� ، ��� در ز	���  ��S	�Tاه�� دا�� و و�C �2د را ��ا��  G د�G اه���C t!' ره�ی��G 8

'����8 در <ی$�� 8 ��� 	�ا��  ���$�.

�4 و د%� 	����$� �� 	��د،) ی0 ز	��� ��	��  ری:8 ���، روی�ه�8 ��� را ��2> د%��س �2ار �� ده�. ا�� '��  �lل روی�٢����x ه�ی��ن ��ای��ن

	��  8 ز	��� ��ا8 ��� ��اl> ر%��ن �  روی�ه�ی��ن را��ی� �  ای�C 4.� ��د� ��� ه�w .�ح و ��	��  ا8 ��ا8 ر%��ن �  <	�� <��د� 	��د� ای�. ��

�ن �Cاه� داد.	 ���  �

ا �  ��	h و ا2#�ل وا�=ار G$�� ی� ا�Sز� ��ه�� G ) ی0 ز	��� ��	��  ری:G ،��� 8$��ل ز	��� را در د%� �Cد'�ن �2ار �� ده�. ا�� ز	�����ن ر٣

ز	�����ن '$�� را� ر%��ن �  �V:ه�ی� ا%� G  واa2ً� ��دی?�ان ز	�����ن را G$��ل ��I� ،�$$G$ً� 	�ا��� و د���د �Cاه�� ��. درد %� ����G 4$��ل 

�Cاه��.

Fر%��ن <l�2م ه� و ��ا ��	ا��  G 4ده�. ه�� �� Yری:8 ���، �  ��� <را�  ��	�� ���	اه�� را .� ��) ی0 ز�C �� ���	از ز  b	>  � 

"G  G �� اه���C ر ��"� و %�در����V، د ��	اه� داد. ��ون ���C Yس <را���lا ���  � ،��$G.��	ر �?=را�IV وی� و روزه�ی��ن را�� �

H��	ز  ��	رو8 ��  G ی���� �� ���J' ��2ری:8 ��� �  ��� ه�ف �� ده�. و  ��	�� ���	) ی0 ز���	اه�� ه���$� ز�C �� �$aی ،��$G �

�� 	���. ��� ��ا�C 8د ه��� داری� و ��ا8 ر%��ن �  <ن�C ن، ��دن��	د�G ���	دی?� ز .��$G.�2م ���� داری� 

K8 ی0 ه ��	رو Y�n R�B' ������ .ری:8 ���، �  ��� ��ر و ا����ق �� ده�  ��	�� ���	) ی0 ز���	ف ارز��$� ا%�. ������ %��

ر%��ن �  <ن ه�ف �2م ���� داری�.	���. و��2 ه��� Y�n رو�C 8د دا��  �����، �� ��ر و ا����ق ���� ز	��� �� G$�� و ��ا8 

�د �  ه��ن .�ی�� G  دو%� داری�) ی0 ز	��� ��	��  ری:8 ���، �  ��� �2رت �� ده�. ��	��  ری:8 و ه���$� ��دن در ز	��� �٧�� �f�

ز	��� G$�� و �  ��G 	��ز 	�ا��  �����.

 �C 8:�Vاه�� ��د �C  Gا �  ��� داد� و) ی0 ز	��� ��	��  ری:�f�� ��� 8 �� ��د ����=ار 	��a ه��C 8او	� �����. ��� 	��s ه� <ن٨

را �� دا	�� و ����=ار ه����.��	��  ری:8 ��ا8 ز	�����ن 	�ن �� ده�   �  G	��a ه��C 8ا ا��lام �� �=اری�، �2ر <	�� 

  ری:��J� ،��$G �� 8'� در 	��Cد<��ه��ن ��) ی0 ز	��� ��	��  ری:�f�� ��� 8 �� ��د 	��Cد<��ه��ن ه� �  ���C ��� در<ی�. و��2 ��	��٩

�Gری� و <ن ���Jت ��/� ه� `زم ��ا8 ر%��ن �  ������ را ��ای��ن ��اه� �� <ورد.

G q!. 8$��، واa2ً� <زاد �Cاه�� ��د.) ی0 ز	��� ��	��  ری:8 ��� �  ��� <زاد8 �� ده�. و��2 ��ا8 ��> دادن �  %�	�����ن <زاد١٠

0'��� : L#$�
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١٠�0�� د/). ��ا' ����)�ن از 

١�$$�) ا	��ن �S_: ا��IT%� ������ ه� ا��#�� ��

٢�$$G �� ن در��Gد�G ان �� '"��  و��n را ���)��n ����lوز8 و �

) درون و G$�ر ه� ����� ��nوز8 و�Sد دارد٣

F�� �ب ��د ��ز ه�M �ا%� ا�� در ��$��ی� ه �$a� �� ���) �Vن �

�a$� ا%�

H���  ا��=�  aودی  � ��ا8 ������ در ه����Sد8  ) �2رت �� �$��� 

ا%�

Kدر Yو <را� ���	 ��I$� زدن ���	ره�8 ز�G  � �� ب و�C q�V �� (

ر%��ن �  ������ ا�:ا�� ا%�

٧���	 ��I$� ��	��	زدن �  ا q�V �� (

٨�$G �' 0:دی	ا �C  � ا�� �	ار8 ه� �� '�ا���	ا��#�ه�ت و  (

) ������G و <را�Y وا�a2 درو	� ��"!� ا%�٩

��� و�Sد 	�ارد١٠� ���) در �!��ت ا

http://world-islam.blogfa.com/cat-٢.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=96242

١٠���1� �� ��� را� ��ا' 2

) �=��  را دو��ر� �2ب �?��ی�.١

�  8�S ای$´  و�C ��2.�� ه�8 آ�$  �  ذه$��ن �� <ی�، �y> ه��  ر���ر

�� و %�a آ$�� .�ر دی?�8 در´� R��f hO	 ³?  داری�، ی	آ$��، د%� 

��رد <	�� �´� آ$��.

�� �Cد'�ن٢ ) از ��2 و �$� ��م �Cد را C-ص آ$��. �2ل و �2اره�ی� آ  

�=ا��  ای� را �  ی�د <وری� و �  �Cد'�ن ا�Sز� ��ه�� آ  <	�� را زی� �n �=ا��  و

��� ا%�.  دروغ  ی³  ��م   ،���� ی�د'�ن    ´$��. ه��� را  ��f'�ن 



R و ا��lام ه����.f  ی����

����ر8 در <ن د%�  از٣ '����Bت 	�ن �� ده� آ   ) درده� را <زاد آ$��. 

ا��اد8 آ  درد و ر	� ه��C  ��=� 8د را رو8 آ�x= �� <ور	�، %�یL '� ��#�د

�� ی��� و ای4 ا��اد %���� ای�$� 8�2 '�8 دار	�.

F،<y� �'-�S را آ$�ر �?=اری�. از '´�ار دو��ر� و دو��ر� �	���n ا���س و (

�a% ای4 د%� ��داری�. از '"����'��ن درس �?��ی� و <y� و « ...E�� ا��»

آ$�� '� در <ی$�� �  .�ز�O�� 8وت �� 2#> ر���ر آ$��.

HY�n آ� ��lرا�	آ  ای4 درد و  ���	 ��� .��%�� �aO$�  � t%�' از (

<��� ����، ��ی� �  �Cد'�ن ا�Sز� ��ه�� آ  <ن ا��l%�ت را دو��ر� ا��lس آ$��.

K ���9' آ$� آ  �=��  '�ن را ��	آ�³  ���  � ���	ی�ش را '��ی4 آ$��. %���ار8 ��ا8 %�=n (ن �� <ی� آ  2#�ل��x%�ا  � �	ز�� Yده��. <را�

آ$�� V  �� ��� �=��  ا%� و �� درك آ��> از <ن �?=ری�.

) �´��:ار �����. �2ردا	� و �´��:ار��l 8 از n=ی�ش ه� ���� ا%�.٧

=��  ��ای��ن ا���د� ا%� �  ایa� 4$�%� آ  �Cد را) �fدت �f#"�ی� و %�ز	Y را آ$�ر �?=اری�. %�ز	Y آ�دن و ا	���د آ�دن از ا'�2�O'� آ  در �٨

��ا> 8	b  %�'�ن <��� ���ول 	�� دا	��.

  �� '�ا	�� ��I�B <رام در درون �Cد'�ن ��nا) �  د	#�ل <را�Y درو	� �����. ��� 	��� آ  �=��  '�ن ��Vر ���q و درد	�ك ��د� ����، ه�٩�

�  د%� ��nا آ$��، ا%��س را ه� از �Cد'�ن دور �Cاه�� آ�د وV�% <ن  � ��	/�ف �� آ$��.  �´�'�ن را ��ا8 را�آ$��. ا�� ���ا �	ه�8  <l

آ  �  ه��ن <د�� '#�ی> ��ی� آ  ه�� ) <ی$�� ا8 ر�Mی�#YT ��ا�C 8د R!C آ$��. ی´� از ����ی4 را� ه�8 <��� �  �=�� ، ای4 ا%� ١٠

�� �Cا%���.

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=83078

راه��ر ��ا' ز���� ��ون �3�ا��١٠

١.��$G ���	ز <ن  ��ا%�س  را ��G cTد�  ارز����C 8د  و  ���aره�   (

���ن ه��ه$[ �� ای4��fد <��� ����� و اه�اف و ا�C 8ره���a� از  G �	ز��

��C Yاه���G "�م �� ده�� در	ا  b	> ره� ����، �$�رت در ��ر���a�

��د.

) �=��  را '��م G$��. ��ه� �� �  /�اه�ی� G  از �=��  �� <ی$�، ��٢�2

��ش �� ده�� ی� �ICه�8 �=��  را از ی�د 	�� ��ی�. �� �C'�  دادن �  ای4

.��$G �G�l �!S  � �زادی> Lو�2ی



) ��ا8 <ی$�� ��	��  ری:G 8$��. دا	��4 ای4 	��  ����ر �lی: اه��� ا%�٣

�lا8 را ��ا8 ر%��ن �  <ن .�ا  ��	��  V اه�� ��وی� و�C �� �"G  G

�� G  `زم ا%� در ��ا�� �Cا%� �Cاو	� و G$��ل 	��ی� � �l د� ای� . در�G

د%� او 	�: '�!�� �����.

�.��ی� ا��lس '��G: و ��S ���8 	�#� �  ز	��� �Cد دا��  �����، ��	��  ری:8 ��ا8 <ی$�� . T� �� 8��� ��S ��  � hl 4ای

F���	�%ی�ن ر�n  � را  ��=�  G 4ای ¶B�  � .�%ا ����  �� و ��ا8 <ی$�� ��	��  ری:G �� 8$��، ��ی� �� ز��ن) در ز��ن �lل ز	��� G$��. ای4 	

� ا��lس �$�� �� G$��، ه$�ز در �=��  ����lل '��G :G$��. در ای4 ��V ���G  eB:8 ا%� G  G$��ل را �  د%� 	�ا��  �����؛ �Vا G  ا�

ز <ی$�� در ز��ن �lل ز	��� G$��.�� ��ی� و ا�� از �V:8 در ه�ا%��، hn در <ی$�� ز	��� �� G$��، ��ون ��lت �=��  و ه�اس ا

H4��� -�f �����	 8ر�G "�م	�2در �  ا �ًa2. ا�� �� وا��	اه��، �� '�ا�T� ا��  G ��	ه�) ��ا  � �!f .�����  ا���	روی�8 <ن را در %�  ���	 

<	b  �2در �� ا	"�م <ن ه����، در '0 '0 %!����8 و�Sد��ن 	��O  ا%�.

G  �� '�ا	�� �  <ن د%� ی����، ا�� ��Tاه��. ��� hn	��� ��Vر روی�ه�ی��ن ���a و ��ور	��د	� ه��$�، �Cد و�Sد روی� �  �$:�  ای4 ا%� 

K د�C ���	د��ن ����� و ز�C  G 44 �2م ��ا8 ای��را دا��  �����، ای4 ا%� G  ا�Sز� ده�� دی?�ان ه�) �?=اری� دی?�ان ز	��� �Cد را ��$$�. او

.�$$�ز	��� �Cد را �

 Lی�ه�» %�ی��» .��$G ��' ر8 از دی?�ان داری�،<ن را�e�	#�ی�» ی� ا	«��ی� و   	را ��ا�� ه� �� �� ���	و ز �	را از ��4 �� �� Eروا� �l-% از ه� �'

.�$$G �� از ا%��س �n ��S

��%� از �Cاو	� ا%�. ��ه� او�2ت ��ی� ���� در ا٧a	ا hG د ه�  ������. ه��Sا را در و�C (رات و�e�	ت، ا�Gادرا  G ا�V ؛��$G R�a' ی4 ��رد

a$� 8در ه� ��د �	او�C  	�?V �ده� c�T�h �� ��د، ز	��� <رام '� و <زاد'��C 8اه��	?�ا	� ه�S �� 8!�8 دی���ن را �� ���	�. ه� ��� '

دا��.

R، ا	�ژ8 و ٨f ،ل�n ،�v� ،ی�8 از ز��ن�Cذ .��$G �ز ��اه��	ه�ی� را ��ا8 ز��ن   �Cو�	ا (����  G �	دار را ��ا8 ز�� �$a� د��!�f ،���	ز�%

د�Vر ا%��س �� ��ی�، 	?��اری�.

٩	  V ه���� و ��G  V  G �%ای4 ا �� �� :G��'  G �	دا��4. ز��  	و  ��$G :G��' دن�� �� (�O% در ��$G �� س��lداری�، ا ���JT� ع�

 ده�� ی� در ا���Cر داری� ����G: �� ��ی�،ی�B' 0ل درو	� ه����   �  G	��  �Cد ا%��س 8���G را ��qS �� ��د. و> �� ��2	b  ا	"�م ��

�� '� 	 hO	�Tاه�� ��د و '$�� ا��aد �C/� از <	b  ه���� را �� ��$��. ی0 �f q'ا��  S���!ص�C <�f 0ی  	د ����� �S��

را 	�ن ده�� و ی� ����ی4 '�ا	�ی� ه��C 8د) %G �a$�� ����یG ����� 8:�V 4  ��ای��ن ���� ا%�. ا�� اراد� G$�� ����ی�C 4د و�Sد��ن ١٠

����2 ا%�.ز	��� G$��، از ز	��� %#�� �� ���ی� و از ا%��س �� �Gه��؛ زی�ا در �� ی���� �$#L ا%��س 

�=ت �#�ی ��a2ن ��د� ای�. از ای4 وا�$G�'  G 8 ه����:�V 4ا��وز، ��� ����ی ��$��.��ا��ش 	

�$#�S �' ��� : Lان
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 روش ��ا' %7��6ل *� ز��0�١٢



�� ی³ و�C ��aMص ذهـ$ـ� ا%ـ�. هـ� �ـ�د8 درز	ـ��� Cـ�د روزهـ�ی� را '"��  	��د� آ�Bـ��C8�$%�C�	 #�د� ا%�. ا��	ی$����C Yای��  

 �´�:n �": هـ���	  �´ـ-ت  '���� �2ار ده�.   �B' را ��� E%-���، �9> و روا� �	ز�$��:�4 ����ا��	 �!$��ـ�ت آ   ی� ا���د�� ه�8 

�� �Cد را آ$��ل 	��ی��B��T	ـ�ـ� �ـ�:ا	ا8 �� ���$�، �� '�ا  ��l ت�f��� س و'"�ی:ه�8 .#� و��lل �ـ�دن �ـ´� آـ$ـ�ــ� '� ا�Bـ��ـC  ـ� .�

��ی$�:�sه� ����8 ��%� <وری�. درای4 ���2 	´�  ه�ی� و�Sد دار	� آ  ���را در ای4 آ�ر ی�ر8 �� 	

- �Cش ��4 �����:١

� ���B��C ژ8 و�	س ا��lا <�����ر زی�د8 آـ  	�J#��ن �Cاهـ� ��، ��q"a %�زی�. �ـ �ـ  ز	ـ��� �� دیـ�y� 8ـ#ـ� 	?ـ�� آـ$ـ�� 'ـ� Cـ�د را �ـ  د

�� �� '�ا	$� دی?�ان را �"=وب �Cد آ$$�.�� �#y� ی�د دا��  ����� آ  ا��اد ��د و

- دی� و%��a دا��  �����:٢

�وم �����، Cـ�ا� <ن هـ�ف ری�%�، �nدا�C ره4 و ی� ی³ا�Sز� 	�ه�� ���_> آ�³V ��� را <��O  	��یـ�. �ـ�ا8 ر%�ـ�ن �ـ  هـ�ف Cـ�د nـ�ی�ار و �ـ�

'-�ـ��ن �´� آـ�د� و از 	��T� 8�$%�C.� ���_> آ�ازدواج .�`	� ��ت ����. در ایـ4 را� �ـ� ��ا	ـ�a ��ا�C  Sاه�� ��؛ �  %�ا	"�م و nـ�داش 

اه��� دور8 	��ی��.

- %�g%?:ار �����:٣

´� آ�د� و ����> ������ در ا' ���  � Y´آ� �.�T� د�C آ$��. از ه�´�ر �	ر8 آ از دی?�ان �2ردا�´���C  ـ"ـ�م آـ�رش �ـ  او 'ـ#�ی³ �ـ?�ی��. �ـ	

 در Cـ�ـ���ن از �ـ�ـ��ـ!ـY رد ���ی�، V$� %´  آ��B#/³	  ��� را ��ای��ن �� <ورد آـ!�ـ  اB� 8ـ#� <��ـ: ���ن آ$��. �  �cT در��	�� ا8 آـ 

� داری� �´��:ار �����.T� ت��� ���	د� و از ای$´  ز��	

F:ت �#�ی�=�- از ز	��� 

ـ  �����a' �Cات S:_� در �$:ل ��gدازی�، '!�ی:ی�ن '�����  آ�ره�ی� �#�درت 	��ی�� آ  از ا	"�م دادن <	�� �=ت ��#�ی�: ا'��#�!��ن را �ـ�ی�ـ�، �

آ$ـ�ـ�، �Cی� ��وی�. ��ا�C 8د ی³ او��ی� �2_> ��� و <	b  را آ  دو%� داری� ا	"�م ده��.

H:ی����	د ��ا2#� �C ��S از -

هـ��اه� 	��دن یـ³ 'ـ�� �  f$ـ�ان یـvf ³ـ� و ���ون�Cب ��Tری� و ورزش آ$��. �  ���?�� ر��  و آ�� ��وی� یـ� در یـ³ ��ز8 ورز�� ��آ� آ$��. 

ر��4 �� ه� '��� ه� ��a از ��ز8، ��ا�S 8� و �´� ��� ��C ��Oاه� ��د.

K:د را '���9 ده���C 8ه�  ��	�� -

�����8 %ــ���م آ$$�� و ی���	��  ه�8 روزا	  �Cد را �fض 	��د� '� ا	�ژS 8ـ�ی���n 8ا آ$��. ��ز ��JT ��4 آ�ر و 'ـ�aـ��ی��. �ـ�ا8 �ـ	ی� ایـ"�د �O

'O´� در ��I�B <رام از �C	  �Cرج ��ی�.

- �� ��دم در '��س �����:٧

lا  V ���� س��' ��� �� ��e�$� ��x ر�I� ـ� آـ  ی³ دو%� �2ی��	وری� ز��> �� �.�C  � دا����؟ ��ا8 ی´� از <�$�ی�ن ای��!�<ی� �%��

 �#C�� ��	> ل�l د '��س ����  و از�C ـ�د� ی� �� ا��اد ����> و ی� دو%��ن �2ی���	ی�.ار%�ل ��

- C-ق �����:٨

 '�%�� آ�ری´�'�ر، 	�ی�$��� و ی� �x�� ��lار8روز	  ا8 ��ا8 ا	�ژC 8-ق �Cد ������. ای4 ��´4 ا%� �ـ��ـ> آـ�رد%ـ�ـ�، ��ز %�ز8، 	����،

�l �� س��lا  �Oه �C> از� در�	ا  V �' 9!  دا��  ����� و ی��� �� آـ$ـ�ـ�، ا�ـ� ز�ـ�	� را ��ا8 ا	ـ"ـ�م����. ��� 	��� آ  Vــ��ر �

�ـaـ���� ه�C 8-ق ا�J�Cص ده��، ا��l%� ��د'� و %��� '� �Cاه�� 	��د.

- ��ا�C 8د ه���� ��nا آ$��:٩

�� ��� را ا�:ایC Yـ�اهـ� داد�B��C ،ورزی� �� Rf ـ�دن '"����ت �� آ�� آ  �  او�	ـ�ـ�س'���� lد <��ن ا�S�� �f�� R!Iـ� Rـ. fـ

��S ـ�ا8 ذهـ4 و� �	: ����ا�	وع �� ��$S Eدر ��� �� ��دد. روا� �	ی� و ��د���M8 دا��  ����.ا�$��، ر��O� ا��ات ����ر ��� 

- �� آ�� /B#� 	��ی��:١٠

�ـ�رد ��� �v2وت 	$��د� و �´-ت ��� را l>ی´� از دو%��ن �Cد را ��ا8 ه� /B#�� و ���ن ا��l%�ت و ��fی� �Cد ا	�ـTـ�ب آـ$��. او در 

Y: ه��4 آ�ر را ��ای�	 ��� �	ا آ  �� دا�V ـ����یـ�ـ�ن ��ش �� ده�l  ـ�اه� آ�د. و8 �ـT	.اه�� داد�C "�م	ا 



- '�T> آ$��:١١

��?	> ��T� ��a2را وا ��	د� و �  '�ری� <��	د را ی�ددا�� �C 8ـ�واز8 ه�n �$!� ی� ��ا8<رزوه� و�S ن، و�� ه��  Vـ�:ه�ی� �ـ�ا8 ا	ــ��eر آ

����آ: آ�دن ا	�ژ�C 8د �Cاه�� دا��.

١٢:����� ��$T� -

�یـY 2ـ�ار دهــ��. ا'�2�Oت و��ی� ز��ن <ن ��ا ر%��� ���� آ  آ�ـ� ( یـ� �Cد'�ن ) را ��V �.�T:8 آ  ا'�Oق ا���د� و یTـ  �ـ�� �ـ�رد �ـ�O� �

����  qـ�f  ـ� ��ا	�� آ  	��ـ��ا	�� ز��ن را  nـ=ی���  و ��ا��ش آ$��.  ی�د ��دن 	����8 ه� وا��#�ه�ت �=��  را  �� از  دا	��. ��د��	� �Cد را 

�´����8 �=��  دو��ر� ��%� <وری�.

��� از	?�ان 	#����، �B��Cل �����. در د	ـ��8 وا�a2 	�� '�ا	�� از دی?�ان ا	��eر دا��  ����� �l ���B��C .�$$ـ� ایـ"ـ�د آ	ا8 �� ��د���� �'

ذه4 ا%� آ  آ��- ����ا	� '�B آ$��ل ��� ����.

S ت ��دن از=�$#  ه�y� 8#� و ���Cی$� ز	��� را ��اه� <ورد. ��ا��n E�B�8ا��ن �Cد را �  ��	  ا8 ���� %�زی� آ  ��/�ـ��یـ� �ـ�ا4�C�$� 8 و 

��د ��دن '-ش آ$��.

�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن

http://vista.ir/?view=article&id=8630

١٣��� 7: ��ا' ز���� �

��n 4 در ه$?�م �� '� ��دن�  G ���JT� �.�C  �  �!� ، �' ��JT� �.�C  �  	 ـ دو%�� دارم�$�ا ��

�د��	4 '� �Tا�0 ری �f�� ��2 دارد��� 4�$V  G ��G ارد و�	8 '� را �������2 ا� h�bـ ه�

و%� 	�اردـ ا�� ��G '� را <	�Iر �T��  Gاه� دو%� 	�ارد �  ای �$a� 4	��� G  '� را �� '��م و�Sد د

�$G h��ـ دو%� وا��G �a2 ا%� G  د%���8 '� را �?��د و q!2 '� را 

ر%��ـ ��'�ی4 ��> د��$?� ��ا��G 8 <ن ا%� G  در G$�ر او ���� و ��ا	� G  ه��: �  او 	�Tاه� 

�#T$� '� ��د. R��f �%4 ا��� hG ن ه��V ��lرا�	و��2  ��l ، 4�ـ ه��: �#T$� را '�� 	

ـ '� ���4 ا%� در '��م د	�� ��E ی 0	�O ���� ، و�� ��ا�va� 8 ا��اد '��م د	�� ه���

ـ ه��: و��2 را �� �s�l  G ��G 	��� وY�2 را �� '� �?=را	� ، 	?=ران

�  ایq�'�' 4 و��2 او را ی���� ���� ����ا	�ـ ��ی� �Cا �Cا%�  ا%� G  ا���ا ����ر8 ا��اد 	� �$�%q را �$�%� و %q%�$� cT� hg را ، 

�� �=ار �����

ـ �   �x ��=�  G 8:�V	�Tر ، �  <	hn  b از <ن <�� �#T$� �:ن

E ��اqs ��ش �  G ��G  '� را <زرد� ، دو��ر� ا���fدـ ه��  ا��اد8 ه��$� G  '� را �� <زار	� ، �� ای�l 4ل ه��ار� �  دی?�ان ا���fد 4G و ��

�$�	

ا �$�%� و ا	��eر دا��  ���� او '� راـ �Cد را �  ��د ����8 '#�ی> 4G و �4��I ��ش �C  Gد را ��$�%� 2#> از <	�  �cT دی?�8 ر



�%�$�

�ر 	?=ار ، ����ی�V 4:ه� در ز��	� ا'�Oق �� ا��� G  ا	��eرش� �B' د را�C �l ار8.ـ زی�د� از�	را  

����ی> ��ر%�� ��رG: ( 	�ی�$�� ��aوف G!�#��ی� )

�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن
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 روش ��د� ��ا'  �6%ل >�دن ز����;١

�� �Gدن١� (

%�C :G��' ��$G �aد را �� دا��  ه�ی��ن 	?  داری� 	  �� �V:ه�_� G  	�اری�

��V�G :�V ه� �.�C  � ت و-��  	 ��$G ��� �#y� ت���  ��/� ه� و 	

.��$G ��)از دا�� 4	�4C و د	�ان ����  '� ������ ه�8 �:رگ�C (ا را �

.(�$G ا�:ون  ��a	 ،��a	 ���)

٢.��$G �#B� دی?�ان Rl در ��	  �C�$� <��  � (

�$��. ا.��$�ن G ��$G </�l  <ن� �OI� ��G Rl ه� روز در ��$G �a%

� cT	�����O ��� <ن �Gر را ا	"�م داد� ای�. V$�ن �n ��G  V ��د او را

�یB� �' ��$G R#� و ��OI در cT� Rl دی?�8 ا	"�م ده�.'

٣.��$G �%د در�C 8د��� ی�ددا��� ��ا (

� ��ا8 ��� �:ار8 در%� G$�� وT� .د را �$�ی����C ر��ا��l%�ت و ا�

.��$G ی�ددا�� را   ����� '��م �V:ه�_� G  �� '�ا	�� ����:ار   �.�C  �

(ا	��ن ��ی� �  �C.� ه� G 8:�V  ا���ن ده� ��l ی 0	�O از دا��4 <ن

��Bوف ����، ����:ار ����.)

F.4 �?��ی�S ه� روز ی0 ������ را (

 � 0V�G �!�C 8ه�:�V 8ا�� ��l در <ن �  د%� <ورد� ای�  G 8:�V 84 ����4 ��اS 8ه��: ��ون�$a�  � �ًو�:� 4���� 4S .وی��	اب �C 

��ن و داد و ��ی�د را� ا	�ا4�C و �� 	�ط و ��ر و �lل ��دG ه�را  �4 ����4 ا%�.����	� دادن 	��� �!S د�C ،ن

H 8و�l ��$G �%در ����� ��رد �C ��  Gاه�� '� 2#> از ایG 4  از د	�� ��وی� ا	"�م ده��.١٠٠) 

 ��ر%� G$�� و ا�� `زم �� �  <ن اG  ��M$��.از ه��4 ��دا ��وع G$��. ه��Gام را G  ا	"�م �� ده�� :� EC	���l .ا2> %��� ی0 ��ر <ن را

K.��	ا�T� از �:ر��ن را YT� م���) 	�> �2ل ه�8 ا

�S .ر �#�ی��G  � و در .�ل روز <ن را ��$G ت را در�-�S د�C .��	ا�T�  !�S 0ا2> روز8 ی�l.��$G پ�V را ��	د را �$�ی��� و <�C ت-

٧.��$G  .�l[ ه� ا	د را �� ر�C (



���g� �?	ن ر> ��$G �a% .��$G ب�T�	?� را ا	د را دارد. ه� روز ر�C ص�JT� ش�a'?� ار	?�ه� ر	<ن ر �	����	ری�، �T� �?	اه�8 <ن ر=x ،�

 و روی�ه�8 ر	?� �#�$��.�$���� و ه��S <ن ر	[ را دی�ی� �  <ن '��S �� .��$G  Sه� ز	��� �� x�G=ه�8 ر	?� �$�ی���

٨.���) �lا2> روز8 ی0 ��ر ی 0	�O از ا�vfء �C	�اد� ی� دو%��ن �Cد را در <�xش �

 R��� ا��اد �	ا ��� ���G ش�x> در ��'�8 ه��$�. �  د`ی> �t!�T ای4 ا'�Oق �� ا'�ا	�'����Bت 	�ن داد� ا%� ا��ادG 8  در ز	��� �Cد ��

رخ ده�. ا��lس ا�$�� و ��lی� و دو%� دا��  ��ن �� %-�� �cT ه� '���� �� �=ارد.

٩.��$G ��) ه� ی0 '���	� را ��داری� و �Cا را �

	� 	#�ی� ���2 دا��  ����. �nل، �nل ا%�. ��nا �Gدن��ا�n 8ل ا��lام �2_> �����. ا��lام �  ی0V 0 ی0 ��!��ن '���	� �� ا��lام �  ی0 د� '���

���n ی���4 ه�=n د���>  G ن ده��� �C ��  Gاه� �� %� راه��ن ���	�ازد ه����.�nل �� رو8 ز��4 را ه�ی  ا8 در 	�e �?��ی�. �  د	�� 	

١٠.��$G �#B/ ی#  ه��x �� (

� G$��. دری���� �V  Gا <	�� در ز	�����ن ه��$�.ی�د'�ن ���� �C  Gد ��� '0 '0 ا��اد را ��ا%�س �V:ه�_� �C  Gا%�  ای� �  ز	�����ن S=ب �

#�$��.%��ال �S  � ��$Gاب ه� ��ش G �a% .��$G$�� 	�ر ا	��ن ه� و ا��ادG 8  �-�2ت �� G$�� را �

��Tا	��.) ه� روز �� /�ا8 �!$� <واز ��Tا	�� و ��%��� ��ش G$��. �� '�ا	�� زی� دوش ی� در ����4 ١١

��ن <واز ��Tا	�� و �� <	�� ��Tا	�� ���� ا%� %�ود �!��C ��"$l ����sد را ا���Bن G$��. �� ا����ق ای�G 4ر را ا	"�م ��ه��. ه��  ��ا8 ��ز	�ا	

�ر را ��ا	�� و <ن را ��Tا	��.G

) ورزش ��رد �C  2-fد را ا	��Tب G$�� و <ن را ا	"�م ده��.١٢

���' �f�� 4�$V �ژ8 ��دن �� ��د. ه�	ا�n و ���l�% �f�� ن�C ن¸��Gا �I% ا���د��ورزش �� ��` ��دن�M  G رو��4 �� ��د�	ه�ر��ن ا �

 و ا	�رو��4 در �C	Y '��� ��� ا%�ا%� و ���f ��دا�� �� ��د ا���ن د�fا و ��ا�a  و Jf#�	� ��ن ��اG �JT� 8  ورزش �Gد� ا%�

�4 ا%�.�lFا2> '� ����x �a� �f�% 

) ه� روز /#� �  '�Jی� �Cد در <ی$  �?�_�� دو%�� دارم.١٣

C ی� '� زی#�_�. ای4 روش ����ر ��C  � �#/ <y� ��$G  ��Mا ��#y� ت-�S ��	4 �� '�ا�$V �ه G وری�> �� �.�C  � ا8 ��وع روز'�ن ا%� و�� ���

�Cد ����ل دو%� دا���C 4د'�ن ه����.

١F.ی��$T� ه� روز (

_� ��Tی� G  ��ا8 ه� روز ی0S 0 دار	�. ��a'  O�IیCt$�� واa2ً� ����ی4 در��ن ا%�. ��!� ه� 8��G 8	G ��?$��. ی�� از <ن ��Gب ه� ی� '��ی� ه�

 ��$C .��$G دار %�ی�ی4 ��ش ��$C 8. �  دا%��ن ه���	ا�T� دار ��$C ب ه� و �"-ت��G .��$G�$G �� ن�C ن وارد¸��Gورزش دارد زی�ا ا  ��� 8����'

.�$G �� 4رو���	و %���� را %���ر از ا

�$#L : �"!  ا�J�2د �C	�اد�

http://vista.ir/?view=article&id=121866

١=�>?@  '�(� A(,B* روش در 



��> ��  ده�، �� ه� روز� �Cد 'YT� 8��� ���J ��ّ�� از ز	��� را '

��ره� �"#�ر �  '��J� ���8 ه�0V�G 8 و �:رگ ه����. ��	$�: G"� ��وی�؟

 V  � �:	��؟  �� �-	� �?V	  �lف  ��Tی�؟  را   �%�#�   V ری�؟�T�   V

�$��؟ V  �9!�، دو%�� و ی��  V ��	�#Jf را8 ��ه��؟ ه$?�م ��G

ه���8 را ا	��Tب G$��؟

'����Jت، ز	��� �� را ��> �� ده�، �� از .�یR ا	��Tب ه� و '��J� ه�ی��ن

�2رت �� ���ی�.

hGه�  G �%ا <l و ی� را� :�V �$V ب ��4 دو ی��T�	وت و ا�v2 8��� ���J'

�� ه� ���م و ���و���� G  ���� ا	"�م �� ده� و � �� �� '�ا	� ����ر ��� و ��l'� ����.در ز	��� ��JT و ��G E�Bر و ا���Sع �Cد 

�	  8 ر�� و �!�غ و ������� n=ی�8 ا��اد ا%�. '��J� ���8 در%� و %$"��� ��	 8��� ���J'س ������ در ��د ��� و��lد8 و ا�� qS

 �!� ،��	��� ���J' در ��$'  	 ���l 4ده� و ای �� Yاو را ا�:ای hO	  � د���fد و%�ز��ر8 و ا�� �	ا��  و ���ا�� روا=� �#y� ا�� Y	در ا.�ا��� 

،�O.�f ،�!�f ر�� �C�$� 8ا�� ���� cC�� 8 ه$� و��� ���J'.�$G �� 4���' اد� را�	�C 8�vfا�	��G ،���� �� ا��اد �	و روا �f���Sا 

 'V  �  G.�$$G 8��� ���J$�4 ر��8 	�%��� ���$�، ا���lل ����8 و�Sد دارد G  ا�Sز� ده$� دی?�ان ��ا8 <	�ن

  �  � راه��ردر '��J� ���8 در%� و �$��I ا��ر�١Hاز <ن �Sی� �C 8��� ���J'  Gد از ���رت ه�8 ز	��� ���Bب �� ��د، در ای4 ���

�� 	��ی��.

:��I$� 8 در%� و��� ���J' 8ره���● راه

) در '��J� ���8 ���� ا%� �� ا��اد <���، ��cJT و �� '"��  ��رت 	��ی��.١

) در ��رد '����Jت ��وه� ی� �C	�اد�� ���� ا%� 	�e '���� ا��اد ��و� را 	�: �Sی� ��ی�.٢

) ��ا8 ای��� ���J'  G 4	�� �C ��$G �a% ،����� ���C 8د <��ه� �Cد را ا�:ایY ده��.٣

F ���J' �� 8ه�� دی?�ان ��ا�	ز� �Sا ،hO	  � د���fو '��ی� ا �Ol �� �JT� <_��� در ��رد (.�	��?�

H.�ی��?� ���f�� �ًJT� د را�C ���J' 8ه�����n ������� (

K(ع) �!f ت�vl  G 8 �?��ی�. ه��ن .�ر�' ��I$� ت����J' د�C 8ل ه�"�ن ه���$G ی�ی� و�� �� (، �#$'  	 ،���J'  	 ،�C : «ه$?�م�	د���� 

	  د%��ر».

٧.��$G  Sّ�' ع�M�� q	ا�S د �  '��م�C 88 ه���� ���J' در (

��.) %G �a$�� 2#> از ا�Sا�C ���J' 8د ����nه�y� 8#� و �$�O <ن را ��ر%� G$�� و ا����ز ��ه٨

�� و �$��f�� �C �� ��د ��J'  G� ه�8 در%� '� و �$��I '� �?��ی٩ّO' �� أم�' ،�#y� ��?	 (.�

ر ���_> ����ط �  �Cد��ن '��ی��J' 4� ���8 دا�� ) ��/� '��J� ���8 را از دی?�ان �  وی¸� ��ز	�ا	��ن دری« 	�$�� و �  <ن ه� ا�Sز� ده�� د١٠

.�$���

١١.��$G د و دی?�ان '��ی��C 8 را در��� ���J' ����� (

�8 (a��S ، ��ه$[، �=هq)، ر%�	  ه��a�S 8 و) �  �fا�> ���� در '��J� ���8 ��	$� ا.-�fت در%�، '���� ��ر ��و� ه� و دو%��ن، ه$"�ره١٢

... '�Sّ  	��ی��.

١٣�':��> ��.�T� از �C�� 8 در ��رد��� ���J' ه�8 ه�����n  � ان�	ز��  Sّ�' q!S ر�e$�  � (.��$G �?�O� <ن ه� �� �	ا�S�	 8 ه�8 دور� ���J' 4ی

١Fو ��'�G اه�اف  G 8رت دی?� ا��اد�#f  � .�%8 ا��� ���J' 8  ��ّ�� ،���	) ه�ف �=ار8 در ز���	ت ز�	8 ���  �!G د را در�C ّ�ت� �$!� 

.�	��� ��  ���J' �' q%�$� و �' �lد� ���$�، را�G cT�

١H �	د و ... �� '�ا�J�2و ادب و ا �!f 8  /�f در R�ّ�� 8ن ه���	8 ا  ��	 ���	8 ز  a��I� (���� را در ��د �' q%�$� 88 ه���� ���J' 8  $ز��

%�زد.



�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن
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١=A/�� ز���� � ������ ��ا' دا� 

) x=ا�T� 0#% 8ری�١

 	�C از  G ���?$ن ه��O�G دی?� در ��ی� ه� x=ا8 %� �=ا��4 ی0 ���� 

�Cرج �� ��ی� �� '�ا	� '�Oوت ه��n 8ی#$�8 �  ی�� 0	��  x=ا_� %��� را � 

�sف ی0  ی�   8�M�l  wوی�	�% ی0    � ��ن   ��!�' ده�  �ن 	  ���C

ا�Sا_� ��ی�   ،4���G  h��	ا�� را  ���Mع  ای4  �Gد�،  %�خ  %�q ز��$� 

���ا�� دی��� %�ز��ن ه�8 %-�� و   �!� ��	��  ه�8 <��ز��   YT�

<��ی��_� �� ��ی�.

) �  %�اغ ��ی�	: 	�وی�٢

٢ا�� ��� �  8�S ��ی�	: در %�	�وی��bن از �Cدل ا%��Oد� G$��، �� '�ا	�� '� 

�G!���م در %�ل وزن G �G$�� و د��!Y ای4 ا%� �C  Gدل ���V 	�ارد در

��٩٩8 ��م ���V دارد �  f-و� ����١١> یR��2 0 %�پ �Cر8 ��ی�	:، �G 

G  در <ن ���Sد ا%�.

٣��$G ض�f د را�C ���$/ (

� ��: روw� 8 د%�، ��G و ��l ��دن ��� '���� �� �=ارد. ه� از V$� ��هn ��� ��� ار'�Oع و زاوی  /$��� �Cد را '���9 ده�� '� اززاوی  /$�

ای"�د ��ر ��اوم و '��ار��	�� �  ای4 ���2 ه�8 ��	��ن S!����8 ��د.

F��$G ��) در <��C:g	  در ����> �sف ���ی$� �

 ��	�  و���2ن را �� ���د. ��G `ر%4، ���� وK٠ز ��ا	�از �Gدن و hn زدن ای4 ��د� G 8�$2  ��� در <%��	  V$[ زدن و �Cردن <ن ��دی� ���G ا

 8���G ی� ای4 ���ار>  G ��$G ����اوان ارزش �Cردن را دارد؟��رس '�_�� ��� %-��� ��ن �� ��ی�: در <ن �eB  �  ای4 �

Hرا �#$�ی� �vfای�$� ه�  ا �$���G ی� و ��دش�O' ه$?�م (

	��و8   ��  ��l �$	و �� '�ا �	ب ���'�n '�Jدف  ��ون ���G$� ای�$� ���4 ا%� در ی0  �$�ن 	�%�f�� ���Cرد �Gد� و  �  �Cد ���  زی�د 

�$�ن ��ون ���G$� در ����> ��G	� ���G  G$� ای�$� را �� �	�% .�	�� ��� 8�S دی��� q�%> از �	٩٠ '� ٢٠$��IC ض�a� در �� در/� ��

�2ار دار	�.

K��$G و رو �n ز��ن را (

 �f�% 8����'  � '� �"#�ر ��	اب �  %�� دی�ار ����دا�C دی�ار8 ی� رو��:8 را 2#> از �f�%��� �f�% #���� ا��	ب ر��4 �C در ه$?�م

 q� tJ	 ل ���ار ��ن ��� در���lد و ای4 ا�� �� ���G �د در ا'�ق ه�S�� ر�	د �� ��	ده�.����دا �� Yه�G :�	 را

) .$�ب زدن٧



$G:��' 8�g%ورز�� ه��$� �$���ای4 از د%���ل '��: ی� ا �����n�% 84 ه���% R��f 8 ه���Gن ه�8 ورز�� در د%��س����� q!xدر ا  G ��$

�� G  د	#�ل '$�%q ا	�ام ه���� %-�����ن را ه� G �Ol$��. .$�ب �l و در ��$G د��O�%ا%� ا.��$�زدن روزا	  را ��ا��ش 	

) از �x 8�$=ا�V 8ب �?=ری�٨

���T %��ال x  G ��$G=ا V  .�ر <��د� �� ��د �  د	#��n ا در ر%��ران از=x رش�O% 2،4#> ازxد، %�خ  ��� �� رو�' �!�C <y� �'��!G ل

�� '� را ا	��Tب �Tn.��$G  ��� �� روn ،4x$��8 ی� ��C  ا8 ����� ا�� x=ا ����ر �Vب �  	�e �� ر%� ی0 �:ی$  %�

) �C ��Gد را ا	�از� �?��ی�٩

 %�	�� ���) ا%�، ���4 ا%� در ��aض EC ����ر8 ه�8 2!#� �����.٨٩ ای$٣H) wا�� ا	�از� <ن ��Y از 

١٠���د� �Gدن �� (

 ��G �	م ه�8 ��زر����n  YT�  � ط���� �lدر ه$?�م ا%��ا E�� ر �  '��ی�در ه$?�م '����8 '!�ی:ی�ن و�G 4د� و ره� %�زی� ای��� �Cد را ��

.�$G �� 80 زی�د�G ��vf-ت �

) �  �C 8�nد ی0 ��%�ژ 0V�G ��ه��١١

 ��	�  در ه� روز �2.� را �  �G�l q�f �!S ده��. ای٣٠�G�l 4یG �.�2 0$��و را زی� ��: �?=اری� �C YOGد را در<وری� و زی� �2س ه� �n �  ��ت 

!S :�	 د�� �� �n  $��n ی0 درد ��ی� در �f��  G �n tG و از '�رم ��� �n tG 8�2 ��ن �f��.�$G �� 8����

١٢��	:� �����> 0$�f (

� �Cد را از �Cا�V  G �$G �� 0�G YO$وراء��� ���B� �� �V <G ��$	���n 80 <����� ه�$�f G 8:�V ��$G �e��B� دار ��ن  ��� و 

� و �G ��lر8 ��د. �� دا���C �����> 0$�f 4ب ��� ���G د�VرV ر ��ن دی��' �f�� �	و� در ا.�اف�� '�ا�V 4 و�V ���G دو��$� ��� و 

� ��� �� ا���.V

) ا%��Oد� از 	& د	�ان١٣

e��B� :�	 را ��� q!2 L2ن در وا��G ان�	د &	 ،����%�n ان ه�8 ��� از�	د �e��B� �� و�-f�f�� �	ا�' ��  y�� �� �V .�$GاG  ����ر8 

G��  G �$$G �� 4 ��ض�$V �ن ه���:n .2!#� در ��ن ��د t�OC 84 ����ر8 ه��T�?	ی� و ��ا�ً̀ از' ���lد� ا��>  y���8 ه� و �Sم ه��S�� 8د در 

�C 8�Sد ���ون <��� وارد �Sی�ن �Cن ��� و از .�یR ��ی�ن ه� �  %�� q!2 �� رو	�.

١Fری��T� ����) '� �� '�ا	�� <ب 

C پ�% R��2 0دن ی�G  ��Mد را �� ا�C د وی����4 ه����. %���� ای�$� ��ن�#�G ر�Vد �� q!xش)ا�' �����ر8 <ب ���� (��aدل ��ش ی��V 0رم 

 %� %� وی����4 ا%� G  در .�ل روز �  <ن 	��ز داری�.�١٢  <ب ی� �C 8�Vد ا�:ایY ده��. یR��2 0 %�پ �Cر8 <ب ���� دارا8 

١H��$�) �Cردن ����، %#:ی"�ت و x-ت %#�س دار را ��ا��ش 	

<�� ه�8 وی����4 (����� وی����4 ه�) �nه�: �C.��$Gردن ����، %#:ی"�ت و x-ت %#�س دار را در .�ل روز ��ا��ش 	�$�� و از ��Jف و �Cردن �

�$#L : ��ه$��  ا�J�2د �C	�اد�
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١Cا��� '�(� A(,B* 'ا�� D��      2ل



● '��J� ���8 ی³ ��<ی$� ا%� و 	  ی³ ر�Cاد ای���.

�� ه��ار� �� د%����� �  ا.-�fت '�ز� �� '�ا	�� '����Jت �Cد را ��ز��$� و

����n و�Sد دارد. ��� ��´4 ��رز8 ���ن '��J� و  ��ز%�ز8 آ$��. '�Oوت 

ا%� �� �#$�8 ا.-�fت در د%��س '���C ���J را ا'�Tذ آ$�� ا�� ��ز � 

'��م  .��C  ����n ا��   �%��� آ$��ل   �B'  ���J'  .��%��  8��   "��	

'����Jت ���ل ای�J$f 4 ری�³ و ا2#�ل ا%�. ��� ��´4 ا%� ��ا8

د%����� �  ا.-�fت �� دی?�ان ��رت آ$��. ا�� در 	��ی� ای4 ��� ه����

آ  ��ی� ��ا�C 8د '��J� �?��ی� ا�� ���� ا%� �� ��Y از یL#$� ³ ا	��	�

 ��رت آ$�� '� ا.-�fت ��� ���� .���#	 :��> qJa' دار و

'�دی� ای"�د  'O´�ا'� آ  ��	��B/ 8��� ���J' L ��� و  ● ا��l%�ت و 

�� آ$$�:

 f:ت 	�n hOی�4 ��د ����.▪ ا	��eر و Y�n ��$� �´�� در ه��ن ا���ا��J' 8� ���8 آ  �� '�ا	� �  f!� ا���fد�  	hO و

 ��د.▪ 'I!% �B  زی�د%� و ی� ����ق �2ار دا��4 آ  '��J� 	��ی� از �S	q <	�� ا'�Tذ و دی´�  ��

▪ ��> �  ا�� n=ی�8 و ��nو8 از ا�´�ر، ای�� ه� و ا/�ل دی?�ان.

4 ��ا	L.▪ '��ی> ��د �  ا��lس 	�ا���8 و '�!�� ��ن زود ه$?�م در ����> آ�³V '�ی4 و آ� اه��� '�ی

▪ �Cد��$�، �Cد��Bر8 و ی� �xور ا�Sز� 	�� ده� �cT ا	�رزه�8 دی?�ان را �"�ی�.

▪ 	��و8 اراد� t�aM و %�� و ی� %���Cر ذه$� ��دد و ��:�:ل.

▪ ��> �  '�دی� و دود�� �:�4 آ  ��´4 ا%� �  f!� '"�رب �=��  ز	��� ����.

▪ �C ���fدآ� ��$� و '��ی> �  '�دی� در '�ا	�ی� ه�8 ��د8.

.�Sو د���� �:ا  ▪ ���ان '�aدل ذه$�، �� �#�'� ا	�ی

▪ '���� و ��ا	?��O� �?�Tط، '�Bیn ³=ی�8 و 	���د��ر8.

▪ روی´�د ����$�	  �  ز	���.

� ��ش ا	�ازa' ،8!> و f=ر'�ا�� �  �$�eر ا�´$�ن ��ر ���و��� و ����nه� �  دn  � دت�f ▪.وش دی?�ان

�?�$�	  و 	�Oت <��:.C ر���ر ▪

ت دی?�ان را �Sی� �� ��د.▪ �fم ���Cردار8 از ا%��-ل ا	�ی  و '��J� ���8 آ  در <ن ��د ��ا8 ا'�Tذ ه� ' ����J	�eا

▪ ر���ر '�!R <��: و ی� ��ی: از �va-ت ز	���.

▪ ر���ر و%�ا%�.

�$#L : '��ان ا��وز
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 روش ��ا' F��� �@� >�دن «>�0/�»١٩



 روش زی� را ا	"�م ده�� آ���� دی?� � �$a	�Tاه� دا��١٩ا�� 

�� و �S ��lی� دا�� T#�  8���� �  ز	��� ا��lس  ای4 آ   ��ا8 

 روش '�ز� و�����١٩ ��ی� روش ه�ی� را در ز	��� �  آ�ر �#$�ی�. در ای$"� 

ز����ن و  �nی�:  آ$$��    ��C و  ��?�د روزه�8  در  آ   ای4  ��ا8  را  �Sی� 

ا��lس ������n 8ا آ$�� �  آ�ر �#$�ی�.

 - دو%� �Cد'�ن �����١

%�a آ$�� ه��ن .�ر آ  �� /���� '�ی4 دو%��	��ن ���Cرد �� آ$��، ��

�Cد'�ن 	�: ر���ر آ$��. و��2 آ  دو%�� ی� آ�� آ  �  او f-2  داری� در

 V اه� ��ا8 او�C �� ³8 �  %� �� ��د و از ��� آ��� �lرو ��aMو

�� آ$��؟

�f�	  � آ$� ی� �l#���. �  او �� ��ی�� ا%��ا	?�ان 	اه�� '� �C �� از او

%��Cدش را ��م آ$� و �  �´!Y �´� 	´$� و ...

�� و در ای4 روزه� �  �Cد'�ن 	�: ه��ن '�/�  ه� را �´$��.�l 4در ای

 - ا��lس �nواز آ$��٢

��	�n ��$ر آ�J' دارد. ��ا8 د�2ی�� Yی� �2ار �?��ی� آ  %´�ت و <را��S در

ا8 ه���� آ  در <%��ن `ی�$�ه� در �lل �nواز ا%�. ه��	?�	  آ  ا��ه� در

��	��ن f#�رV 8�!S ت را از-´<%��ن �lآ� �� آ$$�، %�a آ$�� �

ده��. ای4 روش �  ��� ی�د �� ده� آ  �  �C.� ���وری� �´-ت f <��2#�ر

و �=ر ه��$� و ه��  در آ$�ر �� 	�Tاه$� ��	�.

 - ر	[ 	�ر	"�٣

�  �C�$� روان �$�%�ن E%�'  و ��ارد ����ر ���� ��د� آ:S «�	[ در��	ا%��س دراز ز��ن ه�8 �2ی� «ر Y[ ه� ��ا8 آ�ه	ا%�. از ر ��

ر	[ 	�ر	"� ���f ا�:ای��C hl Y#�$�،����ران و دادن <را�Y �  <	�� ا%��Oد� زی�د8 ��� و �� ��د. روان �$�%�ن ����a ه��$� آ  

ر �!�ان �?=اری� و �  <	�� 	?�� آ$��. '����نا����ق و ��	h <وردن ا%�. ��ا8 ای4 آ  ای4 ا��lس در ��� �$�ور ��د C�� �$V  �> 	�ر	"� د

��	�ر 	�ر	"� ی� ���ان ه�ی� �  ای4 ر	[ 	�: �  ��� ا��lس ��د8 �� ده�. اآ$�ن آ  دراوای> ز���C ،�?	ر�	ی³ %#�  ��	ن ه���� �� '�ا����

ی� �n'��ل رو8 ��: �?=اری�.

Fی�ه�8 ارزان�C - 

	� را در �Cد '��ی� آ$�� ارزان '� �Cی� آ$��ه�  ��دم وR��� ��2 �� ��	� ه$?�م �Cی� 't�OT �?��	� ��د �� ��	�؛ ��ا8 ای4 آ  hl ��د��

���ی��ن را hn ا	�از آ$�� '� در ��ا�M L2ور8 �  آ�ر'�ن ���ی� و ���ا	�� در <ن ز��ن �n و ��د8 آ$��.و Yس <را���lه� ا

Hری��T� ت-´� - 

  �´-ت ���f �� ��د �l`ت و رو��lت ا��ادز	�ن �  �Cردن �´-ت ��JTص 2#> از �fدت ��ه��	  f-2  �$� ه��$� زی�ا '����Bت 	�ن داد� آ

�� �f�� ن را زی�د �� آ$� و ای4 دو ه�ر��ن�C 4رو���	4 و ا�	ری�،'���9 آ$�. �´-ت ��:ان %�و'��T� آ$�� ��ه� �´-ت �a% .د�� �� �	د��

'� ای4 ا��lس در ��� '��ی� ��د.

Kت را دور ��ی:ی�-´� - 

xای��ن ��� ، رو8 آ��� ��lرا�	و  <´=8 �$�ی���. %hg '³ '³ ��ارد را ��Tا	�� و رو8ه�V  را آ  �  	�e'�ن �� <ی� در ز	��� ��qS ای"�د �

�  آ$�� و �b� را =xا آ�دی�، آ���n و��2 ��ا8 '��م ��ارد راه´�ر hg% و ��´� :��2 EC دور ��$�ازی�.<ن

 - �Cش ��4 �����٧



 	?�� دی?�8 دی�. ا��� �  ز	��� دا��  �����. روان�  �´-ت �  ��	  دی?�8 	?�� آ$��. �� ای4 ��ور ����� آ  ��l �� '�ان %��T ه� را 	�: ��

�C ���V 8اه$� ��. %�a آ$�� در ��ا���T% L2$�%�ن ����a	� ا�� ��l ا��Tص ����ر و ����ران `f-ج ا��� �Cد را از د%� 	�ه$�، �� ����ر

$�. ���Cرد آ�دن �� �´-ت و ��ا	L را �����زی� '��  ای4 �´� آ$�� آ  ا��اد8 آ  و��aM ����ر د��ار'�8 از ��� دار	� ه��ار� در آ$�ر'�ن ه��

ا��lس ��T#��C آ$��. ��ا8 دا��4 ز	��� �Cب، ��ی� ا	�ژy� 8#� دا��  �����.

 - از ه� '�aیt آ$��٨

 '�ا	� ��ای��ن 	��	�� ا%� %�a آ$�� �#T$� �:	�� ودر ز��	� آ  از ا	"�م آ�ره�8 روزا	  و ی� در �E�B آ�ر آ��ً- ��C  ��� ای� و ه�w ا	�ژ8 و

 tی�a' �	آ  دار ���C ت�O/ د و�C ت از ا.�ا���ن�eB�آ$��. �Cاه�� دی� آ  ��a از ��eB'� رو�l  ��� '����9?�ی�� آ  ا��lس ���C داری�. در ای4 

�Cاه� آ�د و ا��lس ��د8 در ��� �  و�Sد �Cاه� <��.

 - <	b  را دو%� داری� �$�ی���٩

C hl 8 �$�ی���. ای4 آ�ر=xورزی� رو8 آ� �� Rf 2  '�ن ا%� و �  <ن-f 8 را آ  ��رد:�V ی�ه��� ��  S��� اه� داد. زی�ا�C ���  � ���

lا �	آ�د� ا ���	آ  در آ$�ر'�ن ز �	و <ن آ��  b	>  � �	ات �=��  ز���.�C  � ���س �B#� دا��  ای�.آ  �� ���

 - ��lم آ$��١٠

q ه��n 8ی�:��n 8ا آ$�� آ��� ا%� ی³ �$"�ن��a از �$� آ�دن در دری� ا��lس �Sا	� �� آ$��. ��ا8 ای4 آ  ا��lس .�اوت را در روزه� و �

�� �=اری�، <را���n �/�C Yا �� آ$��.	�³ داC> وان ��lم ��ی:ی� و <ن را �� <ب ��م �n آ$��. �� ��L ه�8�Ia� 8 آ  در آ$�ر وان 

 - ��%��� ��ش آ$��١١

-´ت را ��ا��ش آ$��. ��l ا�� ��� ای4 آ�ر%�a آ$�� ��ا8 ��eB'� ��%��� ��ش آ$��. �� ��%��� �� '�ا	�� �  <را�Y ذه$� ��%�� و �

��ا8 د�2ی�� ی´$�ا��C ز	��� را از ��4 �� ��د.

 - ا%��ا�l آ$��١٢

 �ً$��I� ،ر زی�د8 �2ار ����  ای��� �B' ای� و ���  ��C t!�T� 8"�م آ�ره�	ی�ن ده��.و��2 آ  از ا�n ت-´	�� '�ا	�� آ�ر8 آ$�� آ  �  ای4 �

	�ن آ$��. ای4 آ�ر را �lا2> ��ا8 ی�f�% ³ ه� آ در ای4 ��اL2 ���� ا%� د%� از آ�ر �´��، آ��ب �Sی�8 ��داری�، دراز �´�� و ��وع �  �Cا

��� ا	"�م ده�� '� �  ا��ات ����ر �¼�� <ن واt2 ��ی�.

 - �� ر	[ ه� ��ز8 آ$��١٣

	���� �l`ت درو	� '�ن را ��ز�� �� آ$�؛ ه��	�Iر�  %�اغ ��اد ر	?�، ��اش، <��	[ و ��ژی³ آ�دآ��ن ��وی� و �y> <	�� ��وع �  	���� آ$��. 

�ن �� ده�. �� ��ز8 آ�دن �� ر	[ ه	 ���C  � د را�C س درون��lا ����	: �� �	اه�آ  ی³ آ�دك �C �%و ��د8 �  ��� د Yس <را���lا �

داد.

١F����� زاد> - 

�� 	��%�a آ$�� آ�ره�ی� را آ  '��ی> �  ا	"�م <ن داری� �  را��l ا	"�م ده��. در%� �y> آ�دآ� آ�"C hآ wو از ه� �	ا�T� دو%� دارد <واز  

�� <واز ��Tا	��. ا�� از ا	"´� ���"C  ت �� ��ی� ��ون ای4 آ=��م ای4 آ�ر S!�8 دی?�ان �� ه�ا%�� در C 8�S!�'� <وازآ�. ا�� از <واز �Cا	�ن 

� ���C س��lآ$� و ا �� ��e$' ن ��� را�C ت �� <واز، ��دش�%��lا  �!T' . ��%��� و��	ا�T�.ده� �� ���  

١Hس �?�ی���g% ا را�C - 

�f hO	 ³ن ی���R، ا	�ژ8 ����8 ذ���C آ$��.�  ی�د %  ������ <�C'�ن �����O و �� %�g%?:ار8 و �´��:ار8 از �Cاو	� و آ

١K��$اه� آ�C��C - 

 .�T� �� ی$�8 را �  ا��اد���C س��lا� ��دن، ا�C��C ن�	#� �  <�	آ$� آ آ�³ آ�دن �  دی?�ان و  �� �	از ه�ر�� �n س ��ن را��lای4 ا

� 	�� آ$� آ  ��:ان و 	�ع ای4 آ�V ³  ����، ���ا��lس ���C را ���� �� آ$�. �  ا��اد 	��ز�$�8 آ  در ا.�ا���ن و�Sد دارد آ�³ آ$��، ��2

ای4 ا%� آ  �C��Cا� �����.

 - �  h´f ه�8 �2ی�� 	?�� آ$��١٧

  ��د� و �C.�ات %�ل ه�8 #2> �#T$�8 رو8 �q ه�8<�#�م ه�ی��ن را ورق �:	�� و �  h´f دو%��ن و ا�2ام 	?�� آ$��. �� دی�ن <	b  آ  در �=��



��� �Cاه� 	�� و ا��lس ���C در و�Sد'�ن ���C �nاه� ��.

 - �9�nم �Sی� '!O$� �?=اری�١٨

ی�. �� '�ا	�� رو8 ای�9�n 4م ��� �?�ی��: «��ا8 د�fتا�� '!4O ه��ا� '�ن ی� '!�C 4O	  '�ن �9�nم ��� دارد، �S-ت �Sی� و ���Oو'� رو8 <ن �?=ار

t آ$�� ی� �S!  ا8 .$: رو�9�n 8م ���'�ن E#M آ$��.آ�دن �4 �  �����	� ی� ��م، ��a از �$��ن /�ا8 ��ق �9�nم �?=اری�!» �� '�ا	�� �Sآ� '�aی

.�T� �� 84 زد� ��دO!' ���  �  د ��� و آ�� آ�C  � ،ای4 آ�ر

 - ��ه�8 ��د8 <��ی١٩4

��� ،�Ia� �	ا�a�� ، 	���� ،. �> رز�	ا ���  �C�$� ن��	س ا��lاز ��ه� ��ا8 '���9 ا �va� � ای4 ��ه� ه��$�. ای4 ��ه� را  !�S از ]$�� و ��

f$�ان ��C#�آ$$�� و ��Iaآ$$�� ه�ا و ��v ��رد ا%��Oد� �2ار ده��.

ه�� <زاد8

�$#L : '#��ن
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٢٠��� روش ��ا' ز���� �

�ی 	 Women magazine ا8 ���� روش�� ���	د ��دم �  ���� ز��$�n د��G �%ا �' ��  �

:از f#�ر'$� روش ه� ای4 .��د ای"�د ��ای�ن ز	��� از ����8 ر�Mی� �$�8 <ن �Gر���8

 	�O را ��رد '4��B �2ار ده��.٣) روزا	  ١

٢.��$G ����' ر��� را�C ع�!. (

��م �����.٣�n دن�G در %-م (

F.ده�� Yه�G د را�C ت�a2�' (

H.�$$G دو%� داری� �� ��� ر���ر  G ��$G ه�  .�ر8 ر���ر �� (

K.���	 4�����x �:"a� ی� زی�ا�) ه�w ��� از ��G 	�ا��� 	

٧.��$�) �  دی?�ان ��lدت 	

) ��اq�G 8 دا	Y و ����� دG �f$�� 	  ��ا8 �  د%� <وردن ��دی�ت.٨

) %�%�T ����� و�� �����ن.٩

١٠.��$�) ا%� ا��Tص را ��ا��ش 	

�ن �� ده�� �����.١١	  b	> از �' �l��) د

) ��ا��ش 	�$�� G  �:رگ '�ی4 	��ز �O.�f ا	��ن �2ر�$�%� از او%�.١٢

١٣.��$G <�f د�C �2ل  � (



١F.��$G ل��$G د را�C �C ��$G �a% ،��lرا�	ه$?�م  ��l (

١H.<ی� ��	ی0 �#  �  د%�  ������  G ��$�) ��ا��ش 	

١K.�$$G ��	 ه� ��	ز��  G �$$G �� 8ر�G ه� ��	�� ��$�) ��ا��ش 	

) %G �a$�� او���G �%  G 8:�V 4ر �Cد �� ��ی�� ���f ��د8 دی?�ان ��د.١٧

١٨.��$�) ��د8 دی?�ان را �Cاب 	

�ن دادن �  	:دی��	��ن را از د%� 	�ه��.١٩	  2-f �/�� (

�q را �C Y�nد 	?  داری� '� ا��l%�ت ��G	� G  دو%��ن داری� �SیB  دار 	�د.٢٠�I� �va� (

�	 ���$#L : %�ی� �
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��� 7%ا����٢٠� 

. %G �a$�� در ��G <Bر و�sیt و ������� ه�_� را١

4�lا  �B	   � �� ��د،  �=ا��   ���f '�ن   ��   G

 G ا%�   �!9�  4��v' ����ی4  ای4  ده��.  ا	"�م 

.�$G د��$�n ���  � �	ا�' ��

٢ b	�$V �Bی�O' 8ن ه���. در ���B>، �����ت و ی� �

در L�S ��� ی����l ،0�:n 0ار و ی� و <�G	��vl :ر

<	�� %��ا`ت ��l  ا8 و از  '�/�  �� ��د  دا��، 

.��%�g	 �JJT'

. ا�� �Gر�$�8 در ��G <Bر �Cد ���Cت وی¸� ا8 ��ا٣8

h�_8 ��ا8 ر:��>����� ���� %��C، ی�ددا�� '

و8 ار%�ل داری�.

Fارد�	 �!��. ����l را �� '��م و�Sد n=ی�ا �����. د

 � LMو  �Vن ��ره� و ��ره� Rl �� ��� ��د�، ه��

ه��4 �$�ال ����. در 	�e دا��  ����� ��ه� او�2ت

.�	:� �% :�	 ��� q	�S 4 ا%� ا��#�� از���

H !��� ا��   ،��_��	 از �Cد %��ال  ��ه�  از  . ه� 

�� ��Iح�� <_��� �!G ر�I� و ���	رج ز�T� 4���'

�-ت، V  �9!� را �� �� �:ی�ی�.	#�د و /��$�e از '��م ��ا	L و �



K،در ار'#�ط �� %�ی�ی4 روا دا��  ای�  G ر8 ه�_� را�Gو'�$�8 و ��ا�T% ،�	����� ��� wی�ر8. ه� �a2�' wا%� ��ون ه� ���� .��$� �  <	�� ���:د 	

��%�	�� و %hg <	�ا ��%� ��ا���� ���gری�.

�� 	�: در ا'٧V�G <�  ٔ �!l ��l ن را �� �> ه�8 '�ز� ���را_�� و�����#�> �Cد �?=اری�.. در <�xز %�ل 	�، �$:

٨G�� ی� در <ن��  G �!OB� د را در�C ر�vl م�f ��	ار%�ل �> و ه�ی  �� '�ا �� ��$�� �� �Gدی�، S#�ان 	��_��.. '�Jر 	

٩  G �	ا را در ر%��را=x ن���� ر%��ی�، ��l ا`�V�G ���  � ��s در .�ل �����ت ا�� ه$?�م ..��_��	 <�� ،��� L2وا ��� :G�� در

�، در OG  ه�8 '�ازو �2ار ده�� و �  �v2وت �$�	��.. ������ و ��nوز8 را �G q�G  Gد� ای� �� <	G  b  در 2#�ل د%����� �  <ن از د%� داد� ای١٠

	$� ��S	?�ده� در ی0 '�ر '�Oی�B �#� 	�م. '��J� �?��ی� ی0 روز از و�C �2د را �  %�� و %���l در ��.4 ا/!� �Cد ا�J�Cص ده��. ه��١١

.��$G زی#� دی�ن �s�$� و �Tن ه�8 '�ری��	��_�� و از �

١٢�S R.�$� از �ً��l  G ��$G ��e$' 8اد� '�ن را .�ر�	�C د و�C ت�����  ��	ر ���#�ی� و ��$�ع ه� دی�ن 	��_��.. %��� ی

?��ی� و 	�<ور8 و C-��2 را '"��  G$��.. �  ا	���ده�_� G  از ��� �� ��د ��ش ��ا ده�� و از <	�� در ��S ا/-ح ��C ��JTد ���� �١٣

١F  ��	اول روز  BO/ در ���  	���B� و ی� ا%�ار ���	در ��رد ز �#!I� �����	 <ی��  b	�$V .ر���Cت را در ا�f-.پ ��%�، ���� ا%� ای4 ا�V  �

�	 �O�Gه�8 ��� ا  �O�  � ��$' q��I� ه$?�م درج ،q!xه��. زی�ا ا�	�2ار   ��	روز �#T� 0ی G ا��ن <ن /�رت �� ���د��n 8ه�8 زی�د���O' د و�� �

��ی� ��ا���C ��� 8ی$� 	#���.

١H 8رو  G دارد ���V �� �_���	 ب��	_�� ��	رد �� �C��  G �JT� س. �  ی�د دا��  ����� �� ه���lا  G ��$G  S�' 4�  � :���  ���	 ن>

G$� ��� ه���.

١K ً� ����ط �  '��ی� و ������ از������ ���	د� در/� ز E�� :ری��g�� 4را �  ذه  �O� 4د. ای�	و  ���� �� ،��	 �$�� Y�n و ��e�$���x Lو�2ی

�h ا��a> ا	��ن ه� در ����!  �� <	�� دارد.f  � �?��� ���	در/� ز

. ه� از ��ه� �� 	��� د%� �  ری�0 �:	�� و �n را از ��Vر�Vب ا���lط ��ا'� �?=اری�.١٧

�$� و �  ��	  اG ���� 8  �2رت C-��2 <	�� را '��ی�. %��l ��$G �a ا`���ن ا%#�ب ��زG 8  در ا���Cر ��ز	�ا	��ن �2ار �� ده��G 8�.�� �� 8ر 	١٨

	��ی�.

ا� �#�ی�، G  ا�#�  ی��G 0ب ارز	�� �� '�ا	�. ه$?����  ��ا8 /�ف ��م د�fت �� ��ی�، ����ر �n$�ی�� ا%� ��ا8 ����	�ار ه�ی  ا8 �  ه��١٩

����ی4 ه�ی  ����.

٢٠  G 8د�� �!G ر�I� ،اه� دزدی��C �غ �� دزدد، ��غ ه�� �T'  G �JT� �����  دا�� �.�C  � .�%4 ا�S �_�IC:_� از و8 %� �� ز	� ��

در <ی$�� �IC_� �:ر��� 	�: ��'�q ��د.

�$#L : ��ه$��  .��Iاق
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��م �� �%' >� )���٢٠

<ی� ��� �Cد'�ن 	��Cا8 آ�� ز	��� �Cد ه���� ی� <	´  �$��e ��ده�8



�t %�	��� ه����!؟ از <	"� آ  ز	��� ����4 ا��وز8 و�T� و �f���

ا��اد از  ���  �f�� ا��اد �C �/�JC	� ه�ی� آ  ��x> ه��$�،  ا���9ل 

���ا	$�  �' �?=ر	�  <را�Y و x ��l=ا�Cردن �Cد  '�Oی�   ،�lاب، ا%��ا�C

ز	��� �Cد را ادار� آ$$� و در 	��"  د�Vر ����ر8 ه�ی� از 2#�> و%�اس ی�

ا���د�� و ا�IMاب  ��	�، ��ا8 ���� زی��4 و آ� آ�دن ا�IMاب و دا��4

<را�V  � Y$� 	´�  ا��ر� �� آ$��:

) در ه� ��l!  از ز	��� ��E ی³ �2م �  S!� ��داری� و %�د� ز	��� آ$��.١

�� از �Cاب ���C:ی� .٢�B��C د8 و�� �� (

ر د%�?�� ه�8 ��ن ���2 ���	� و V$�8 	�� �=رد) /#�B	  ��Tری� و %�a آ$�� �  ا	�از� آ��� ��Tا��� زی�ا آ�#�د �Cاب ���f �� ��د %��م د٣

آ  ����ر8 ه� �Cد را �sه� �� %�ز	�.

Fز Y$' و �´O' ،ورزش ،�lد'�ن را ��ا8 ا%��ا�C از او�2ت �T� زی�د دور8 آ$�� و �?��C ص ده��.) از�J�Cدای� ا

H.د�� ��  e��l ی���' �f�� �#���n  �O�  � آ$�� زی�ا �lآ�� ا%��ا ��s ه$?�م (

Kد�O�%آ�ره�ی� از 2#�> ورزش ی� �2م زدن در ه�ا8 <زاد و ا  � ،�?��C دازی�.) �  ه$?�م ا���د�� و�g� �a�#. از �

ن ���ار آ$��.) %�a آ$�� در ه�O  ی³ روز ا%��ا�l آ$�� .�� ا%��ا�l ا��lس ز	�� ��دن را در '��م و�Sد'�٧

٨y� ��$ض آ�f را Eی�، ��ای�� �	�#Jf اه���C ��  �2ار �� ���د آ �Iای$´  در ��ای ¶B�  � (ا�C آ$�� �� ی�د �a% از ا'�ق ���ون ��وی� و -

�Cد را <رام آ$��.

/!� �Cد را �� دا���V 4: آ�� ا��lس �� آ$$�.) �  y�  #$S#� ه� �V: �$?�ی�. ��ی� �T#��C ��دن را از �b  ه� ی�د ����. <	�� ��T#��C ا٩

) ا���fد �  	�C hOد را از د%� 	�ه��.١٠

��، ���$���، ��lرت، ا���Sع ��ی:8 را از �Cد دور آ$��.١١�"C ��	ت ��زدار�%��lا (

) x> و ز	"��ه���l 8، ��د��، ��ز��	�، ���Cاه� و ����ی� را از د%� و �C 8�nیY ��ز آ$��.١٢

) ��ا8 ای$´  ��C  و ����4 	�ی�، از ه�w آh و ه�L2�' :�V w 	�ا��  �����.١٣

١F�"	"�م ده��، �´� آ$�� و آ�ر8 را آ  اراد� �� آ$��. ا	اه�� ا�C ��  "�م آ�ر8 آ	´$��.) �  %�ا	ض �f q'�� د را�C ���J' و  م ده��، 	�

١H.ا �?�ی���C  � E�� د را�C ت�S�l دازی� و�g� ت�S�$� و Yی��	ت �  -´� <l 8ا�� (

١K�� �ً#'�� د را�C ���	درد ز �n &آ$�� و '�ری ���	را ��ا��ش آ$�� و ��ا8 ا��وز ز  ��=� (�'-´ا�C 8د '´�ار 	´$�� و <را�Y ا��وز را �� '�Jر �

آ  �� ��دا �� <ی$�، �  ه� 	:	��.

� ��´�ر �� ��	� ز	[ �� ز	� و<ه4 ه�8 <ن ��) از ��´�ر8 و '$#!� دور8 آ$�� و ��9ل �  آ�ر ��ی�. �cT ��´�ر ��	$� ����$� ا%� آ  و١٧�2

 <Cن را �  دا> ��`	  اش 	�� ا	�ازد.(�S -  S - ه��$� )ه�  %��T آ  دارد ��و �� ری:د.�Cاو	� �  ه� �n	�� ا8 دا	  ا8 �� ده� و

) �  ا	��Tب دو%� اه��� ��ه��، ��دم دار ����� و ار'#�ط �Cد را �� دی?�ان �Ol آ$��.١٨

) از �´�� دی?�ان درس �?��ی� (�f�� 8:�V  V �´�� <	�� ��) �4 <ن آ�ر را ا	"�م 	�ه�.١٩

��� ا%�. ا�� �� آ�ره�ی� را آ  �2در �  ا	"�م <ن ه���� ا	"٢٠�n  ز�` �f�"� ،����� ی�) �"�ع�� �� q"a�� د��ن�C ،�م �� دادی�

('���س ادی��ن.)

�$S8 ��و��a% ی�ش�n

�$#L : روز	��  %-��
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 ���%ن ز����٣٠

١�b�n�% ��	> از ��$G �a% ی� و��?� �e	 $� در�	د �2ا�C ���	ا8 ز�� (

�� ���JJTن و ا��ادG 8  '"��  ی0 �$��. ای4 �2ا	�4 را hn از ��رت 	

.��$G 4، '�وی�	را دا��  ا R��� ���	ز

) از «�Cد»، «ا��ادG 8  در ز	��� ��� 	�Y دار	�» و «�E�B ا.�ا���ن»٢

�$����G �C �  د%� <وری�.

) �  ای4 	��  وا���f ��% ���  G ����� t2 ا8 در %�4�C ز	��� �Cد٣

داری�. در ���� ��اL2 ای4 ��� ه���� G  �� '�ا	�� از ز	��� �=ت �#�ی� ی�

.��$G &!' د�C م�G  � ن را>

.��$�	 �b�n�% ��	> از ��$G �a% ی� و��?� �e	 $� در�	د �2ا�C ���	ا8 ز��

FYT� �=ت  ��ای��ن  و  دارد  ز	��� ��� و�Sد  در    G �� �V:ه�ی� ��  (

	���$�، �� '�ا	$� �  د%� �Cد ��� از ��4 ��و	�. �  .�ر ��yل، ا�� از

��ر داری� '� �� ��ی�� �n ز �  '-ش و��	 E�� �����	 �Mد را�C <9�

�Gدن �Cد �9> ����8 �  د%� <وری� و ی� ا�� از �C �2�Vد ر	� �� ��ی�،

.��$G ه�� ��G �%ا ���G

H  ��=� &!' 8ی�د<ور8 '"��  ه� �� ��$�	 �a% ی� ��$���ا�C 8د ���	  ���زی�. ای�G 4ر ��G �� 4��v' E$� ) در ز	��� 	�Y ی0 ���2	� را ��ز8 	

��� و �fم ������ در ا	��eر ��� ا%�.�n م�f ،ی�س  G

K  G د'�ن ه�����C hn ،�%ل ��� ا�� ���	ز .��$�دو��ر� و دو��ر� �� '�ا	�� <ن را ���زی�.) دی?�ان را ���f �Jم ������ �Cد 2!��اد 	

��  ،��$G	��y�  "#� �� ���ی� و ا�� � ) ه� ���G �� 8$�� و ه� '����J �� ���ی�، ����nه�ی� را ��ای��ن �  د	#�ل �Cاه� دا��. ا�٧� �#y� �

د	#�ل ا���ر �$�O �����، 	��"  '�ن ه� �$�C �Oاه� ��.

��C 4د ��$�ا٨�n 8ی� %�8 �  '"��  ه� ��$G ا��n را ���	ی$� در ز���C�	 Lوز و�2ی�� �!f (.�%د� ا�� �"G ر از�G q�f ��$�#� �' زی�

٩�!f اه$� دا�� و�C '�ن ���	در ز ���� Y�	 %��. ��ه� او�2ت '���9ات��	از '���9  ��?bد.) ه��G اه��C <�f ر'�ن�e�	ا �xر 

�C  Gد'�ن �� �Cاه��.) وا L2	�C .����� �?د، ز	��� و د	��8 ا.�ا���ن را <ن ��	  G  ه�� �$�%��، 	  <ن ��	  ١٠

 �Cرج G$�� و �  8�S ���	  <وردن از ه���C �� (`�l 4د'�ن /�دق ����� و ا�� �� دا	�� �Gر�f�� 8 ��������ن 	�� ��د <ن را از ز	��� �Cد١١

د%� �  �Gر ��ی�.

١٢.��$G 8��� ���J' �2در%� و �� د (

��ده�G �%��� 8  دا%��ن ز	��� '�ن را �� 	�ی��.١٣!�f �����  دا�� �.�C  � (

١F �S�' ��	دار، ه���$� و %�ز�$a� 8ده���!�f  � د را�C ت����J' ه�، <رزوه�، ه�ف ه� و��� (.��$G 

١H.ف ه��l ا%�س�� E��  	 ،��$G ی� ارزی������ ��  G �"ی��	د'�ن را ��ا%�س �C (



١Kا  � .��$G ص-C وز <ن درد�� q#��  �ی4 	��  واG ����� t2  ه��4 درد �� '�ا	� ا	?�:�) درد �Cد را �$�%�� '� ه�V  %�ی�C �' Lد را از ��!

ا8 ��ا8 ��وز ی0 '���9 در ز	��� ��� ����.

�eB  ز	��� �  او '�G <G$��.[ و �4 ی��f <G!� ا  eB��ی� و در 	 <��x ا�C از ی�د ��?bق-ه�-.) #�l ��� �٣[ (

١٧�n ،��$G 0و �� درای� ری�  	د�$�ا�C د. ا���� �� ������ �f�� ���	دن در ز�G 0دن در) ��ه� ری��G 0ری�  Vوز8 از <ن ��� ا%�. ا���

 �Gر ���4 ا%� �"#�ر ����� �C!� از �V:ه�8 <�$� وا���ا8 ا�� د���� <ور و '�%$�� ا%�، ا�� ارزش <ن را دارد. '�S  دا��  ����� G  ��ا8 ای4

�fدت ه� و را��l ه��C 8د را G$�ر �?=اری�.

� ��� را ����  ا	� '� د	�� را زی#� 	#�$��، دور ��$�ازی�.١٨V 8�!S  G ه�ی���!�� (

١٩�' ��  G ای4 ��� ه���� .��$G ��  ��"' ؛ �� �$�%�� و��$�� ��  G  	�� را <ن ��	$?�ی� و <ن را) ��� د� ��	د  �  	�?V  G ��$G ب�T�	ا ��	ا

'"��  G$��. ای4 �2رت ا	��Tب در ه� ��l!  از ز	��� ه��ا� ���%�.

ا '���9 ده�� و �G �#y$��. ا�� از دریb  '"����ت '!&) �fا�!� را G  �� 	?�� ��� �  د	�� ا�� �� �=ار	� �$�%�� و در /�رت �$�O ��دن، <	�� ر٢٠

�� %�زی�.�=��  �  د	�� 	?�� �� G$��، ��ا	�� G  داری� �lل و <ی$�� �Cد را �� ا%�س ه��ن '"����ت 

٢١�	 �' ��$G ارده�8 ��ی�ی� ه�ای��	د ه����. <ن را ��ا%�س ����ی4 ا%���C ���	وی4) ��� ��ی� ز�'  l���"  ���C �?��ی�. ������ را %�

��	��  ه�8 ��ی�ی�� �Cد �2ار ده��.

hn �  اه�اف �!$� ��� G$��. ا�� �  ای4 	��  ه� ) ا�� از �Cد '�L2 زی�د8 	�ا��  �����، %�ل ه� در ه��ن n!  اG 8  ه���� در�S �� ز	��. ٢٢

'�S  دا��  ����� G  ه��: از ��ز وا L2	�C 8�?رج 	�ی�.

����B� 8	  ی� �� اد��	  از %�8 ا.�ا���ن، ه� ) �� �Cد��ن ه���� G  �  ا.�ا���	��ن ی�د �� ده�� V  ر���ر8 �� �� دا��  ���$�. ر���ره�٢٣

��ز'�ب ����JT ا%� G  �� از �Cد��ن ��ا> 8	�� �G ��%�'د� ای�.

٢F ��	>  � �$ی� <ن ه���fرد �� ��� �!:م �  ر�C�� 4�l ا��اد  G $� را�	ودی� ه� و �2ا�B� (������  G ���	 8 <ن�$a�  � 4ای  �#�ی�د ده��. ا

�  �� '�ا	�� �� ر�fی� 	��'� �sیt، در �4I ا��fل و ���Oر'�ن!� ،��$G ف ه�ی��ن را ���ن�lد�C 8ی��. ��ا��	ن در 2#�ل ��� <��� ���� <	�� را از ����

	#�ی� '�L2 ر���ر ارز��$�8 از �S	q دی?�ان دا�� ا��lام ����ر8 �2_> ��ی� '� دی?�ان 	�: از ��� '#�C  �  G ��G .�$$G ��aد ارزش 	�� ده� 

.����

٢Hر راه�G 4. ای�	ا��  ا�	ر���ر ��ی��  ا8  ��$G دی?�ان ���:د  �  G �%او�2ت `زم ا �C�� (4�$V ار دو��ر���?��8 از '�n 8ا�� q%�$� �

ا��8 در <ی$�� ا%�.

٢K  G �%ا �'=� �Of : در�	ا  �O� ن�?��=�  Gر�I	ارزش ����ر8 �2_> ��ی�. ه�� «YT�» 8ا�� (��  G ��$G ��در ا	���م 	���. �  ای4 �

q�%> ن��lرو ��-%  �  G ر8 را���� و روح �Cد را �� ��S <زرد� �Gد� ای� و ا�� E�� م���	<ن ��دا ���	ای�. ���  ��	ورا�n د�C در �	ر%� �� 

Y را /��ً� ��ا8 <را�Y و %-�� �Cد'�ن ا	"�م ده��.T� ��� ،�$G �� ��� 8 در ��رد���  V

٢٧�	�#Jf ر ��ی� '� در /�رت ��وز�G  � د را دا��  �����. را� ه�ی��C ��	�#Jf ل��$G ه��.) �2رت�	د ��وز �C ی��  ا8 از���	ر���ر  �

٢٨ G د8 را�� q!2 د <د�� ه��$� و روح و�Sب و�T� ؛ �C دت و��l ،ت�O	  G ری��g�� �.�C  � (ذر� ذر� �$G �� 8?��ار	دش �Sرا در و ��	> 

$�. ای4 ا��l%�ت 	  '$�� �� روح ��T� �� ���  � ز��� ���V ،ت ز���%��lا .�$$G �� د���	ن�bا2#� ه��f  �� ا�� �� �=ار	�، �!

.�$$G �� �: �  ��� '��ی�	2!#� را   ��% ��l درد و��G ،اب، %�درد�C ل در-�Cا

ی� G  ه��ار� .!�G qد� ای�.) در ز	��� �  <ن �V:8 �� ر%�� G  ه��  �  <ن ��� �� G$��. و <ن �V:8 را �  د%� �� <ور٢٩

٣٠ <G�' او  � ���	ز  eB�  eB��ی� و در 	 <��x ا�C از ی�د ��?bه� : G 4ای  ��G$��.) �����ی4 	

http://newmind.mihanblog.com/١٣٨٧/٠٣/Default.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=106948



�%ه,@� و  ��Hوت٠;� ز���� � ������ ��ا' دا� 

�#T$� �:	��. ای٣٠4 '� ١٠) روزا	  ١ 4�l 4دازی�، و در ای�g� د��2  �  �2م زدن 

��'�ی4 دارو�M 8ا���د�� ا%�.

د��2  در روز �� �Cد C!�ت G$��، در /�رت 	��ز از O2> در ��x>١٠) �lا2> ٢

�ی�.	

 ) �� ا%��Oد� از وی�_� ��	��  ه�8 '!�ی:ی�	� <q� �C و ��رد f-2  '�ن را٣

.��$G 8��G E#M$��، و �Cاب ��

F:��$G ار�����ار �� ��ی� ای�S 4!  را ��G> و ' ) /#� ه� G  از �Cاب 

"ا��وز �J2 دارم...."

H  %  ��  (E ��$G ز	���   Energy ،(8ژ�	ا)  ;  Enthusiasm،(ق��)  

Empathy  % �� و ه��$�Iر  �� دی?�ان)،   ��و ه��  ���)  F �$aی  Faith

 (دو%��ن).Frienbs (�C	�اد�) و Family(ای��ن)، 

Kq%�$�) ����f 88 ��!� ه�����'  � Y�n از %�ل :�) ا���ل ��

��ا8 '��م %$�4)، ��ز8 �� دو%��ن و �Cا	�ن ��Gب ��gدازی�.

٧9� �n ���	"�م ز	ا8 ا��  	روزا �C�% ص ده��. ای4 ه��J�Cا Yی��	را �  ��ا2#  و  �	ز�� (.�$$G �� �ن را ��اه��  !

%�ل او�2ت ����8 /�ف K.��$G و زی� ٧٠) �� ا��اد ��`8 ٨

) و�2 ���ار8 ���� روی� �#�$��.٩

١٠�Cر�G در  G ��	>و از ،��$G ف�J� ��	  ه� '���� �� ��	� ���G.) از x=اه�ی� G  از ���ه�ن و در��Cن ��ر �� <ی$� ��

١١  �Cل ا�xز �f�	) "8 %#: و ���دی� ����ر ��اوان '�8 <ب �$����. "ای�ا اری:ا�V 8دام و ��دو و ) ���ار�� ،�!G <� ،�_اه�8 دری�=x ،(]	ر ��>

.��$G ف�J� ر�#�C

) '-ش G$�� ه� روز �lا  % <2	�O را �  �#T$� واداری�.١٢

�ز� ا8 وارد ز	��� '�ن ��د.) از �C	  ����  '� داC> ����4 و رو�G :�� 8ر ه�  را ��'q و '��: G$��، �?=اری� ا	�ژ8 '١٣

١Fار، ���_> ����ط �  �=�� ، ا��C 8ژ�	ز8، ه��`ه�8 ا�%  aارزش '�ن را �� %� ��ی�n 8ژ�	ه��.) ا�	اری� ه�ر �	ل ��$G ان��  b	> و ی� �O$� ر��

.��$G ن�$Gا �#y�  eB�در �fض ا	�ژ8 '�ن را /�ف ه��4 

١Hن ه��Bی0 ��ر%  ا%� و ��� ای$"�_�� '� �����زی�، '� ه�  ا�� ���	ز  G ��$G ��� از ای4 دور�) ای4 را �T� ��$' ت-�ی��ن را �?=را	��. �

�ا����  �� ��د �C �2�� ��� �� 8��fاه�<��ز�� ا	� G  در%� �G <y-س درس S#� �� <ی$� و �� رو	�، �$��� درس ه�_� G  از ایG 4-س �

.�	��

١Kه�?��� ����. ) /#�B	  '�ن را �Vن ی0 ���، 	�ه�ر'�ن را �Vن ی0 ��ه:اد� و ��م '�ن را �Vن �b  دا	G  ' Yری�#�fرت ا�G  G ری��T� 8ا �

�#T$� �:	�� و ���� �T$�ی�.١٧ ���� (



) ز	��� V$�ان �fد`	  �  	�e 	�� ر%�، �� ای�l 4ل زی#�%�.١٨

١٩.��$G از دی?�ان �O$' و�2 ��ن را /�ف  G �%ا �	از < �' ��'�G ���	ز (

٢٠.�$$G ��	 ��� ر را در ��رد��) �Cد'�ن را 8�S �!�C 	?��ی�، دی?�ان ه� ای$

٢١�$G ه� ��ا��� �O��T� �� .��$G د '��م�C LO	  � ت را�fه� و �$�ز �B�  ه� �����	ر �#"� (.�

) �� �=��  '�ن از در %�زش در<_��، <	��2 دی?� اG$�ن '�ن را �Cاب 	�Tاه�� �Gد.٢٢

٢٣��	 wه� ��	> �O% 4ع و ه�ف ای�M�� از ��� .��$� دا	��.) ز	��� '�ن را �� ز	��� دی?�ان ���ی�  	

٢F ?=اری�، ��ا8 روز �#�دا و	ر �$G ی4 �-�  '�ن را�' <?��C ،��$G د��O�%ه�ی��ن ا L�� ص) از�JT� اری�، ا��وز ه��ن روز�	?  ��ن 	ص �C 8ی� روز

ا%�.

٢H.���	 ن�' ��T#��C دی?�8 ����ل hG ��� :S (

٢Kاه���� wل <ی$��، ه��% �$n �' ده��: "<ی� q��2  !�S 4ه� را �� ای ��T��� ح-I/اه$� دا��؟") ه�  �  ا�C 

٢٧.��T#� :�V  و ه� :�V ه� �.�T� ه�  را (

) ا���ر ��دم در ��رد ���، ه�w ر��I �  ��� 	�ار	�.٢٨

�-ت ا%�. �  ه�  �V: ز��ن ده��، ز��ن.٢٩ ) ز��ن l-ل ه�  �

٣٠.�$G �� ���9' ��C`�� ،�� ب ی��C ر��V ه� ��a2�� 0ی (

����.) ز��ن ����ر8، ای <9� 4	��� G  �  درد'�ن �� ر%�، دو%��ن '�ن ه��$�. �� <	�� در '��س �٣١

) از �� ه� <	b  %�د�$�، زی#� و ��د YT� 8	���C ،-ص ��ی�.٣٢

) ��lدت ه�ر دادن و�2 ا%�. ��� ا`ن �  ه�  <	b  	��ز داری� ر%��� ای�.٣٣

٣F.�$ی4 ه� ه$�ز در راه���� (

٣H.ون��� ��	و �: ��$G 0�� ،اه�� دا��  �����، �!$� ��ی��C ��  G ��l ه� (

٣K!"�م ده��	ر در%� را ا�G (

) ��� �� �C	�اد� در '��س �����.٣٧

د%� ی����.") �q ه� 2#> از �Cاب ای�S 4!  را ��G> و '��ار �T�" :��$G.�... ��$�	�." "ا��وز �  ... ٣٨

) ی�د'�ن ����، ���G ه�8 ز	��� <	��ر ه�� G  ا%��س و 	?�ا	� را ��ان راه� 	#���.٣٩

F٠ "���=ت �#�. ی�دت ���� G  ای4 "دی:	� ور �O% از (Worlb Disneyد� را از <ن�O�%ی4 ا���� .����	 ��'�G و�=ار � 	��� و '� ه� در �n ی0 �

G$�� و از %�O'�ن �=ت �#�ی�.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=126905

Cدر ز���� �س از *())�د/). * 



�S ای4  در  ���ی�،  د%�  در  را  �Cد   ���	�% f$�ن  داری�  دو%�  ا�� 

راه��ره�ی� �  ��� ارا_  �� G$�� '� �� '�س ه��C 8د �G  #!xد� و در �Cد

.��$G ���9 ای"�د'

) '�س از 	��$��C  ه�:'�س از 	��$��C  ه� ���f �� ��د ا��اد 	��ا	$� از١

��/� ه� ا%��Oد� �Gد� و در ����a2 ه�ی� V  G$�ان ���Cی$���ن 	���

Y�n  V 4�O�  � ی�، ��دم> �� Y�n ���9' از �#B/ L2�� $�. ه�	�2 �����

���� داری�  ا`ن    G ���a2��  ��$G ��  ��� �� ا��$�.�� �Cد'�ن   ��> �Cاه� 

ا%� و �  ه���C 4.� ه�  ای�� ه� و ا���ر '�ز� ��ا8 '���9 را در ذه$��ن د�4

�� G$�� و ��� �� G$�� ��ی� ه���S 4ی� G  ه���� ���2 ���	��. ا�� ��ی�

��ا	�� '�س از 	��$��C  ه� ی�� از ��� '�ی4 د`ی!� ا%� G  ا��اد را از ای"�د

ه� 	�ع 'y� ���9#� در ز	����ن ��ز �� دارد.

�  	�e �4 ه�w ا	����T 	�در%� 	���، ��E ��/� ه�ی� G  �  وا%I  <ن

ا	��Tب ��اY�n �� 8 �� <ی� �� ه� ���Oوت ه��$�. ا�� ا	��Tب ه��C 8د را

E�� .�� اه��C �' ه� ��ای��ن %�د�  �C�$��	  ��"' ،��	و ��ارزش ��ا ����

��ی� '��J� �?��ی� �G  V  Gر8 را �� �Cاه�� در �lل �M�l ا	"�م ده��.

٢،��$G ن ای"�د�����	8���9 در ز'  G داری� �e	 د:و��2 در�C  � م ا.��$�ن�f (

'�دی� داری� G  <ی� واa2ً� از ���f <ن ���� <ی�� ی� 	 . در ای��a2�� 4 ه� ه� 

��?	 �  <ن  از <	b  ه�� �  	�e �� ر%� و و��2  �:ر��� و د��ار'�   :�V

،��%�n �� د'�ن�C از ً̀ ��a� .ی�> �� ��T% ر ����ر�G ن�'�e	  � ��$G ��

�!�C ر�G 	�� '�ا	�    G 4� "�م ده�؟	ا را  �Gر  ای4  ��G  V �� '�ا	� 

 � E�� ��l ه�8 �:رگ �  د%� <وری� ی�:�V اه���T� د��ار8 ا%�.ا��

��Bن G$��. ا�� ���R ه� 	�ی�، �lا2> '-���ن را<را�Y درو	� ��%��، ��ی� ���ا	�� از <ن 2!��و <را��C Yد ���ون <��� و �V:ه��S 8ی� را ا�

�Gد� ای� و '� <��f �C'�ن ا���س 	�� �Cری� �V  Gا <ن �2م را در ز	��� ��	�ا����.

٣n ���	ه�8 د��ار در ز ��a2�� ��28:��ه� او�2ت و��� ���J' 8د و '�- ��ا�C دن�G hl ��$' (8دم رو> ��$'  G ��$G �� س��lی�، ا> �� Y�

را ا	"�م �� ده�� 	��ز �  ��lی� و ا.��$�ن ا��اد دی?�ز��4 ه���� G  ��ی� ای��J' 4� را �?��ی�. ��� �� G$�� ��ا8 ا.��$�ن از ای$�  �Gر در%�� 

م �� ��ی� G  ه��  %�T '�ی4 ���2 ����4داری�. 	�e ه�  را �� �n%�� '� �"#�ر 	#���� �  '$��ی� '��J� �?��ی�. از '"��  ��C �JTد

'��J�، '�- و f=اب دادن �Cد ��ا8 ����4 <ن ا%�.

��ر �� G$�� و و��2 �� ه:ار زور و '�- '��J� 	��ی� را<	��ر �  �Cد��ن ��ر �� <وری� G  ه� �Cد��ن و ه� ا��اد دور و ����ن را ��C ����l  و ��

 ����  G ����J' ر8 %$?�4 از رو8 دو���ن ��دا��  ��� و از��  G ��$G �� س��lا�� <ن�� ���ی�، ا .��$G �� س <زاد8 و ه�"�ن��lای� ا 

O	  � �.�C 4ای  � .�$G د'�ن����4 ا%� از ادا�  را� د��  G �%8 ا��� ���J' 8ا�� -�' YTن را ����  و������J' ��aی�%  Vه�  G �%ن ا��a

�Gر'�ن را S!� �#�ی�.

Fرگ و ��� '-ش:� ���J' 0ب داری�: ��ه� او�2ت و��2 ��ا8 ����4 ی�T�	ی0 ا E��  � �� G$��، ا�� 	�Tاه�� G  و�S�� ��aMد را 2#�ل) '�Jر ای$

O$�� از <ن  G �!9� ی� ��ی� در -ًy� روی��ن ا%�؛ Y�n ب�T�	ی0 ا E��  G ��$G �� ��� ��$Gر���ی� ���2 ���	��، ی� ای$�  از <ن ���ون ���ی�� و ��

��G �%ا ���G E�� .د دارد�Sب ه�8 دی?�8 ه� ��ای��ن و�T�	ا  G �%ای4 ا ��a28 روی��ن %#:�����. ا�� وا�!S ه� <l از را� ����� �' ��$G ��� 

��د.

H4ی� ای> �� Y�n ا��اد �yGا8 ای"�د '���9 ��ا8 ا��  G 8�?دی <� ا%� G  ��ا�a' 8یt ه�ی� و ارز��ن، �  ���_>) '��s <_���  �  Sه�8: �

�� ��ی��sه�8 و ���و	� '�G ��  S$$� (ای$�  �Gر��ن ���V، دارای� ه�ی��ن ��Vر ا%�، در<�� ��ه�	 ��  G 8�?دی :�V ر ا%� و...).ا����V ن�� 



�$G 0�G ��	>  � ��	ر �� '�ا�IV  ��. وG �� 0�G  ���  � ��2$�� .�  <ن '�G  S$��، ارزش روا�E ��ن �� دی?�ان ا%� و ای$

K> ���9' ده��: ��'�ی4 ���2 '�س از R�#I' ،ا��� ��  G �2�O'د'�ن را �� ه� ا�C ���	 زم` (،��O�� ق�O'ا  G  V ا8 ه��� ��	ا�' ��  G �%�"	

� <ور'� ا%� �Vن�Cد'�ن را ه��ه$[ G$��. ای4 .�ر��G 8 از '�س <ن ه� ری�T  �� ��د. وا��a2 ای4 ا%� G  ای4lر و���� ���	را� ز 

V  G ��%�' �� 4  ا'�C �2�Oاه� ا���د. ا�� ای4ا��lس 	�� G ��$G  ا'G �'�2�O  ��ای��ن �� ا��� در ا���Cر و G$��ل ���%�، و ه��  از ای

� �� �f�� ��$'  	 ،��$G ن وارد�����	وم '8���9 �  ز:� L2در ��ا  G �����  ات را دا���Sن را�����	ز  ��د G$��ل ز	�����ن را در د%� ���ی�، �!

%���ر از �=ت و ه�ف �Cاه� �Gد. <ی� ای4 واa2ً� <ن  8:�V	��� G  ه�  �� د	#��Y ه����.

�$#L : ه���8 ا	-ی4

http://vista.ir/?view=article&id=110680

٧K�%  ز����  ��ا' �(�<�* 

�� �?�ف در�B' �	ا�' ��  G R��� ���	0 ه�8 ی0 ز��G�' 4ن ��� '�ی���

 q� '�0��G راه#�د٧.8ز	��� ای"�د 	��ی�، در �2

�f�% �� �' �	ره�ی� �� ��د��ا	��ن ه�8 ه���$� و ���R ه��ار� د	#�ل راه

و ��ا�C 8د  را  زی#�ی�  ز	���  و   R�B� را  اه�ا��ن   8����  ��O�G و 

ا.�ا���	�ن ���� 	��ی$�.

ه�ف �=ار8 و ��	��  ری:8 `ز�  ی0 ز	��� ���R و �� 	�ط ا%� و ا��اد8

G  �  د	#�ل ��T#��C و %�aدت �� ��د	� aI2ً� ��ی� ��ا8 ر%��ن �  ای4

.�$$G �G�l �:�?	ان، ه���$� و ��ا���� ��a	

�� ی0 ز	��� ���R ا%� G  ��ا8 ر%��ن � �a�� ط از اه�اف�<را�Y و 	

'�0��G ه� و راه��ره��a� 8$� را '�وی4 و ��ا%�س <ن ی0 <ن �� ��ی�� 

ز	��� <رام و �� 	�ط را ای"�د 	��د. در ای4 ����  ��� '�ی0��G�' 4 ه�8 ی0

�� �?�ف در ز	��� ��� ای"�د 	��ی� را در�B' �	ا�' ��  G R��� ���	ز

 q� '�0��G راه#�د8 ���ن �Cاه�� �Gد.�2٧

) ذه4 را %���ر از ������ و ��nوز8 	��ی��١

ا	��ن ه�ی� در /B$  ز	��� و �Gر ���R و ��nوز �Cاه$� �� G  در ا���ا ای4

������ و ��nوز8 را در ذه�C 4د '�%�� �Gد� و �� '�Jی���G 8ً- رو�4 و

 G �$���  ی$� و ا.��$�ن دا����	 �G�l ن���Oف �  %�� 'R�B اه�ا�

��nوز �Cاه$� ��.

y#� '�أم ���� و ا���ر �$�O <ن را ��Tوش 	�$�،<	b  را G  ذه4 ���ا	� '�Jر و ��ور G$� ��2> د%����� ا%� �  ��.� G  �� ذه$��� ه��ار� �



�� ا� �� .�ا�G �lد� و �f  �lو ی0 رو �#y� 8وره���  8�$#� �� ���ی�� ���� ز	��� �Cد را   hnن از��	د و ا.�ا����C ���	زی#�'� ��ن ز ��

��/� ه�8 .-ی� ز	��� 	��ی� ا%��Oد� را 	��ی��.

�� و �� <	�� �����ن �����٢T#� دی?�ان را ( 

  $B/ در ���/�JC 4�$V ��  G ن ه�ی���	ل ا%� و ا�a�� 8ا�C 8�#ت زی�O/ از �	و ����� YTرا� ����f Yرا�> L2، در وا�	ر دار�vl ���	ز

� ��S�' L2در وا �$G دی?�ان ا��$�ع YT� از �	��	و��2 ا  G ا�V ؛�	د ���� �� %�ز�C 8و��ا �	ه�8 �=��  ���2 ���  Jx و �x ده� در �

ه��ار� �G$  دی?�ان را در دل دا��  ����.

�=ت ��دن از ز��ن �lل و R!C <ی$�� ا8 زی#�%�. وG ��2  �� �� دی? L2دن دی?�ان در وا�G�Of:�	 ��	> ،��T#� را ��	> ��lان �����ن ����� و �  را�

 را �  د%� �?��ی� و در �lل ز	��� G$�� و ی� ای$� '�G ���9د� و ر���ر �Cد را '��BJ �� 	��ی$�؛ hn ا	��Tب ه��  �� ��%� G  ���ر ز	��� �Cد

.��$G ��"	ه�8 �=��  ز �	��Cد را در �"��S  ه� و �nی

 ) ا	��eر �2ردا	� و %�g%?:ار8 	�ا��  �����٣

#�ل �Gره�ی��ن 	#�ی� ا	��eر �2ردا	� و %�g%?:ار8در ی0 ز	��� ���R �� ��ی�� ه��ار� ا	�ی  از �Cد �=��4 و ای�yر �Gدن �Sر8 ���� و�� در 2

�� �Gد.١٠از دی?�ان را دا��  �����. ی�د��ن ���� �vl  Gت ���� f!�  ا��-م در ی0 روز ��ی¶ را ��O داد	� و�� ��E ی0 ��ی¶ از ای�ن '

�� و �2ردا	� 	�� ر�=ت ��دن از 0�G �  دی?�ان ����، دی?� �  د	#�ل �=ت ' ��  �� �B� 8:�V و 	���دا�� ا	�ی�f 4در ای  G ��	وی� و ��ا

�  � �#B� 4دی?� ای �	"�م ده��، در ز��	دی?�ان ا  � ����C ��� ا�� ا��وز  G ا�V د�� ��	دد.�� ���� ���  � <����ی4 �

F����� ار:����  ) ه��

 �%��n  G �� اه��C ن�� q�J	 �.� ���f ا�:ایY ای 4	��a ه� در ز	��� ��نا	��ن ه�ی� G  �  دا��  ه�ی�ن ��� �� G$$�، <را�Y و 	

��%� �  ه��ا� دار	� G  ه� روز و��aM ��ن 	�#��� ��د. ا�� در ����> ا��ادG 8  ه��ار� �  	�ا��  ه�ی�ن �� ا	�ی$� <	b$�ن ا�IMاب و ا%

�  روز �C �'�� <#2اه� ��.

f �e	 از  �!�� 	�: ا�#�ت ��دی�� G  ا	��ن ه��G�� 8 ز	�������:ار8 �  در��� �Cا8 �����ن 	  '$�� از دی���� ا���fد4��B' <��2 8 ا%� �!

��ی4 و ��یL '�ی4 ا���ر �CیY �� ���� و ا�� ��$$G ب=S ن��	ا  G ا�V �	رام و ����� دار> ،��� �  زی#�ی� ه� و 	��a ه�8 ا.�ا�Y ��$�ی

�� در�O' ا8 �����ن و�C ار8  �  در���:���� �� hn ی�؛��	د �� �C ب=S 8 را���ر� دا��  ه��C 8د، ���S از 	��a ه� و ���Gت را � 	��a ه�8 ��

ز	��� �Cد ه�ی  	��ی��.

H��$G ت ا%��#�ل-� ) از �

��  !��� <l ?�ش	د �� �  <ن ���-ت، %�ز� ه�8 ی0 ز	��� ���R ه��$� �  ��.�   G	��B روی�-'� G  در��� و در ����> ���_> و �

y� م��n  V �� 8ای4 روی�اد ��ا»  G �ی���	ح �I� ی� ه��ار� ای4 %¼ال را> �� Y�n �� ���	_>ز��� �� ���	?���، ز	4 �$V �� «دا��  ا%�؟ ��#

�� <l ،���	ز  $B/ وز8 �� در��n و ������ L2و در وا �$G �� ا��n 8 زی#�ی��$a� Y'-�-ت ا.�ا���ن �� ��دد.و �

 �!��> �� ��د	�، و�� ا	��ن ه�R��� 8 در ه� ��  د	#�ل ��/� �� ��د	� و �  �2ل دی> �Gر	?���va از ا	��ن ه� در ه� ��/�� �  د	#�ل �

R �� 	��$�. ی�د��ن ���� G ا�� '��ی� ز	��� در ���� <	�� ی0 ����'�ش ه� �2ارداد از <ن ���ی4 '�ی4 ���� ز	��� را '�f �� و �$$G ��  �

� و '�ا	�ی� ه�8 �� را ��ا8 ر%��ن �  ��nوز8 ه�8 �:ر�T� �� �a%ت دا�$  ذه4 �� را و-��� ا�:ایY �� ده�.�

K��$G دی?�ان را ��د ( 

�' ��	 ���#	 �#y�  �lدارا8 رو �	��	ی� ا%� و ا�� ا�n و R��� ���	ط `ز�  ی0 ز�ا	� در ��اt!�T� <_��� ��  �S ز	��� �� '���� و��د8 و 	

ا��2ار G <�f$�. ی�� از را� ه�q�G 8 روy�  �l#�، ای"�د 	�ط و ��د8 در دی?�ان ا%�.

C ت=��> ��د8 را G <l$�� در واL2 <را�Y و 	�ط را �  �Cد ه�ی  �� ده�� و � ��  G �	ط را در �� ای"�دز������ �  دی?�ان ����ی4 	

�V �� ی��� ه��ار��� ��  G �%: <��� ا%� �¼ی� <ن ا�	در روای�ت دی$� ��   b	> .د�G اه��Cی� و �� ��د�� �M�l  a��S ان در�$C د� و��� ا8 �

�Gدن دل دی?�ان، زی#�ی� و �����	� را در ز	��� �Cی�S Yر8 	��ی��.

 ) q�G دا	Y و '�$�0  ه�8 ���رت ه�8 ز	���٧

رت ه�8 ز	��� از �S!  ا�:اره�8 ا%�%� ��اR!C 8ز��	� ز	��� زی#�%� G  زی#� ز	��� �Gدن را <���C  و �  <	�� �G <�fد� �����. دا	Y و ���



���ر �IV ،��$Gر ا	��eر داری� ز	��� زی#�ی� دا�� ی0 ز	��� ���R و زی#� �� ���$�. '� ز��	� G  �� 	�ا	�� �C ��  Gد و ا.�ا���	��ن V?�	  ر

.�����

���G  aب ه��C 8ب و ���G در G-س ه�8 �¼��، دا	Y و ���رت �Cد را ��ا8�I� �� ��	ده�� و�� �� '�ا Yط ا�:ای� R!C ی0 ز	��� <رام و �� 	

 : G ���� ن �  ی�د��ر �?=اری� و ی�د��ن��	د و ا.�ا����C 4ات ����ر زی#�ی� را در ذه�.�C b	> .ردش�C �� #�ر ز��ن	!��%�. ز� ��� ���	ز

�� ��	�، �C <�f.�� ه�%�.

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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٧�L�M/از و '�(�%NL 'ا�� �%(� 

<ی� <ن 2ـ�ر و�Tـ��G �Sد� ای� G  �  ه�  ���وض ��� ای�؟ �Cب 	?�ان

	#���ـ�، �ـ�� 'ـ$�� �ـ�د8 	�ـ���� Gـ  در یV 0$�4 ��ای�I �2ار ���� 

ا%�. ز	��� ��رن �  ��	ـ  ا8 ا%� �C  Gا� 	� �Cا� �� را �  %�� �Cج

�	�. �ـ  ه� �lل ا�� �� �Cاه�� G!�  8 ��ه� ه�ی��ن را /ـ�ف��Gدن ��

�Gد� و �ـ  <را�Y ذه$ـ� د%ـ� �nـ�ا G$ـ��، �ـ�ی� �  /�رت ریـ  ا8 �ـ� ای4

�> ���Cرد �Gد� و S!�8 و��S�Tـ��8 ����د� �C 8د را �?��ی�.�

8  I%وا  �  G 0 �  ��� <��زش داد� �� ��د�$�' �$V  �در ای4 ���

���ی��ن ��ی�.�n دن�G ج�C از زی�د� رو8 در L	�� ��	ا�' �� ��	>

١��$G �� ج�C ل�n ار���  V  G �����  S��� (

 V  G �$���	  S��� �?، دی�	د ��� ا��a� دن�G ج�C  �  G 8ا��اد ����ر

���ار �nل �Cج �� G$$�. ا���ا ��ی� دG ��$G �2  ه� <ی��� �C �J2  Gی� <ن

�Cدا�n �9 را!#�  V ی��� ��	ی� ه� ی0 از <�C 8����2 دارد و ��ا  V را داری�

G$��، ای4 ا�� �� '�ا	� �  ��� ��l  G �$G 0�Gب �nل ه�ی��ن را دا�� 

��ی� و �#�$�� <ی� واa2ً� �  '��م �V:ه�ی� �C ��  Gاه�� ��Tی�، ا���lج داری� ی�

.��$G �� ج�C ر��V ��$�#� ،ون �� روی����  G q� 0ل ی�y� ان�$f  � .��C

��ه� او�2ت ا��اد <	��ر �nل 	����	� و x=ا8 دو%��ن �Cد را ��lب ��

 �  ��� ���. ای4 ا��اد ز��	��C ن�#�S �	�� ��	  S��� -ً/ا  G �$$G

��x ،�$��� د��G �� ن را�> از ای$�  '��م <	�� را �Cج دو%��	�ن �Gد� ا	�.�C	  �� �� ��د	� ا��lس �� G �$$G  ��ی� ���ار8 از ا%�$�س ه�ی

 �Gد� ���$�؛ ا�� �� د�2 ����8 �  ای4 	�ع �Cج��ی� �V: ��ا	� ه� 	�Tی�� ���$� و ��E ه:ی$  8�V 8، ���2، و ���$� و ... �b  ه� را ��lب

�Gدن ه��C 8د 	?�� G ��$�� �� ،��$G  ا/ً- 	��ز�C  � 8ی� ه�w ی0 از <	�� 	#�د� ا%�.



) '����Jت <	� ��ا�C 8ج �Gدن 	?��ی�٢

G$$�، ��ی� �� رو8 ای�JC 4/�� ا�C �2-Cد '"�ی�ا�� ��� S:ء ا��اد8 ه���� G  �  .�ر <	� '��J� �� ���	� '� اS$�س ��ا	����� را �Cی�ار8 

�  eB��Tی�، ی0 ��l ،��$G �#/  eBا2> ی0 روز �  �Cد'�ن	G �e$��. ا�� �V:8 را �� ��$�� G  وا����C �ًa2ن �� <ی� و �� �Cاه�� <ن را ه��ن 

8 	�اری�. ا�� ه� �  <ن ا���lج دا��  ����� �� �� ��دی�و�2 ��ه�� '� ���� رو�C 8ی� <ن ��� G$��، ��ی� �  ای4 	��"  ر%��ی� G  ا/ً- �  <ن 	��ز

��O�G از  G ���� ��`'��C�� 8ردار ه��$� را 	�: ��nا G$��.و <ن را '��  �� G$��. �� ا	"�م ای�G 4ر ��/� ��nا �� G$�� '� اS$�س �

��ن ه�ی� G  �  را��l �� '�ان �nل �Cج �Gد 	�وی�٣�  � (

 ���G دن�G ج�C ل�n ��%  � د�C  � د�C ،��$G ف�/ �/�C 8ن ه����� ��ی�. ای4 	�ع �nل �Cج �Gدن ه� /��ً�ا�� �� و�2 زی�د8 را در �

2-f ا.�اف ��9ز� ه�8 ��رد ��	ا�' ��  G ی��"	> �' ��$G �a% ه��$�. �$���ای4 ��ی� �%��lا G ی� ��وی��S ر� و ی��n  � .��	:	  %�n ن�'  

و%�%  �nل �Cج �Gدن �  �nی�4 '�ی4 ��:ان �Cد ��%�.

F��$G 4�a� د را�C ی� اه�اف�C در ز��ن (

����� از '��م �V:ه�ی� G  �  <ن ا���lج دار ،��$G ��' را  	�C ی��C �J2  �  �ی� '��  G$��. ای�G 4ر ���	?� <ن ا%� Y�n��$' ���  G از ای$

	 "��> ���C"  G �.�C 4س را '$�� �  ای�$Sج داری� و ا���lن ا>  �  G ی��C �� ه�ی� را:�V � �n ،ی��C 4 اه�اف��a' ون�� ��� wی�. ه��C ��

��زاره��C 8ی� 	?=اری�.

H��$G 8�$� ی���) ��ی��Bج �Cد را او

�� ای�G 4ر را واL2 ��$�	  ا	"�م ده��، <	�Y�n��  S��� �2 از ای$�  S$�� را ��Tی�، �#�$�� ارزش <ن ��Vر ا%� و '� �l  V �  <ن ا���lج داری�. ا

 ��رد <ن 	��ز دا����. ا�� ��ا8 ای�G 4ر ی0 روز �  �Cد'�ن ��!� ��ه��، <	��2 ز��	� G ٨ <ی��� G  ی�ددا�� �Gد� ای�، '$�� �  ��١٠ی� G  از ه� 

��ا�C 8ی� ���ون �� روی�، '$�� �V:ه�ی� را '��  �� G ��$G  واa2ً� �  <ن 	��ز داری�.

K��$�) از رو�f 8دت �nل �Cج 	

 ��اL2 ای�T� 4رج روزا	  �M ��xور  � 8	�e �� ر%$�.در ا�yG ��ارد ���� و��S�T ه�8 روزا	  �� '$�� از رو�f 8دت ��> �� ���	�. در ����ر8 از

n 4ا ای�V ،ی��C �� ���2 ر ی0 �$"�ن�G <B�  � د�C ���� ل ا�� ه� روز /#� در�y� ان�$f  ؟ و���$G ��	 از�	ا hn ی� ی0 ���2 %�ز�C 8ل را ��ا�

	"�م ده��. از �C	  	��ر �#�ی�. G!�  ه:ار '���ن /�ف 	��ر �� G$��، �  <ن � �$a	��� G  �"#�ر ه���� '� <��f �C ای�G 4ر را ا٣ -٢ی� ا�� ه� روز 

��C ور8 ا%� ی��M ��	> "�م	ی� ا>  G ��$�#� د� و�G د را �"�داً ارزی����C دن�G ج�C ؛<داب

٧��$G 4��a' ��B� ��) ��ا�C 8د ��Bودی� ه�8 ��

8، ��:ان ��Bود�n 8ل �  �Cد'�ن ��ه��. ای�n 4ل ��ی�ا�� واa2ً� 	�� '�ا	�� S!�8 و��S�T ه�8 �� ��رد �Cد را �?��ی�، ���� ا%� �  /�رت ه�O  ا

 ه:ار'���ن ��Tرج روز��� �Cد را �?=ارا	��، ��ا�n 8ل ه�ی��ن٢٠٠	�� ����، �VاG  G$��ل و ر%���� �  <ن را�l '� ا%�. ا�� ی�د �?��ی� G  �� ��ه� 

ارزش ����8 �2_> �� ��ی� و <داب /��  �Sی� را �  ���C ی�د �� ���ی�.

�$#�n : Lر%� ��
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2دم ���� L �P%ر' ����؟



�� و '��C 8دش ��� ، ��?4: ا���د�� دار� ، روا	� ،O�� ا�  %��:ی� و ▪

%���ش �2.� ! ...

� ، ه"��!��▪ ا�  �?� و �T$� و ��د و �$?�ل ��� ، ��?O!S :4 ، د

�O� ر�، ��ل�C�n ، _���▪ ا�  �Vق و ا��M  وزن دا��  ��� ، ��?4: �

'�ر �Gد�!

▪ ا�  `�x و L�S و �Sر و ��:ون ��� ، ��? ، �$G :4	�Tر�، ��lل وار� !

! �?$S وس�C ،ا دار��fه�  د �� ، ���"$S :4?�� ،��	 و زی� ��ر زور  $G د��ع Y�l ا�  از▪

! ��O!V �n ن و د%� و�	 t�l ،س  M�f �� :4?�� ، $G ��=� ر� و=?� Y�l ا�  از ▪

! a��I� 8�2> ��� ��  %ب ��� ، ��?4: ای$�، وا��G ت و����B' <ا�  اه ▪

�!� 	�ا��  ��� ، ��?4: زن ذ��! ، زن 	?��� ، ��ه� �Gد�!▪ ا�  �� ��f`ت ����B ش �

▪ ا�  ��د %�`ر و �lف، �lف �Cدش ��� ، ��?4: ا	?�ر �O!G <ورد�!

▪ ا�  د%� �  �C Y#�Sب ���  و �  ��دم �n :4?�� ، $G 0�Gل �nرو �� G$ ، اه> �$� و ��� !

����� ا	#�ر �� �S ، $Gن �  f:را_�> 	���n :4?�� ، ��#	 �S�T� د�!▪ ا�  اه> ��ی: و ��gش و و

▪ ا�  ز��ن ��ز و ���!R و �C�Vن ��� ، ��?���a� :4'� ، ��ق ا��aد� س، دو%� دا��$� !

▪ و ��`��C ا�  را%� و در%� و �� G!0 ���  ��?4 ،: ه��b 	�� � ، �  درد `�S 8ز �� �Cر�!

�$#L : ��	0 ا.-�fت ��د�?�8
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�@< �  ��&��2دم 7%ب هA ا

ه�hG w از �IC و ا��#�� ��8 	��� ا�� در �l 4�fل ه�hG w ه� از ا	���د

Y��C 	�� <ی�.

��l .�%در%� ا ��$G ��  G 8ر�G ه� ��$G ه�  �� دو%� داری� ��ور

�� ��ی�،  q�'�� ا��#�ه�  و��2   .���� دا��    ����l ن> ا�� C-ف 

	�� '�ان در ز	��� �C	�اد��  ا��  �د. 	   S���  ��G �ده� �� ��S�'

�V:8 را از ه� n$��ن �Gد. ���4 ا%� ه���'�ن ���S  ا��#�� ��� ��د

و <ن را �  ��� ���:د G$�. در واL2 ای4 وO�s  او%� G  ا��#�ه�ت ��� را

�ی�. �� ای�l 4ل ه� �2ر او	 ��	> q��#�$� و G �$G 0�G  در <ی$�� دی?� ��'

%y� �$G �a#� ����، ��ز ه� �$��ن ا	���د 	�راG �l$$�� ا%�. ا�� % 

��  را �  �C.� دا��  �����، از '!�T ا	���د �G ��G%�  �� ��د.	



�$��، ایE�� 4 �� �#�'� و �fم ا���fد �  	hO ��� را 	�ن �� ده� و ١	 <�f �a8 را ) ه��: '�ا�:�V رت�	  � �%��l4 .��9ن ه�8 ا�M در

.�$$G �� �'�� را LMو `��a� و �$$G �� <l

�� و�Sد ) ا�� ا	���د را ��Y از ی0 ��ر �$��� ای� ���l <ن را 8�S �?��ی� و �  <ن '�G  S$��. ا�٢����  ��ه$� ���l ا�� �e	 0د8 ی�a�� ا��اد �

دارد G  ��ی� l> ��د.

ا%� ؟ <ی� ای4 واY$G '$� د��> �C/� دارد؟ ) ��ایE ا	���د را در 	�e �?��ی�, <ی� �G �JT  از ��� ا	���د �Gد� از �V: دی?�8 د��Tر ٣

F> �T% Eدر ��ای ��l ی�د �?��ی� ��	ا�� �� '�ا ���	 �	ر <%��G .����� و ) ی�د �?��ی� <رام R��f 8ه� hO	 ن��G ،��$G �Ol د را�C Yرا�

.�$G �� 0�G رام>

H د�C در%� از�	4 ا%� ر���ره�8 ���وز ده$�. ا��#�� �Gدن �  �a$�8 �� ��دن ��� ) �Cد را از ر���ر �Cد �Sا ��l .��$G <دم ه��C 8ب ه� ��

.���	

K.����  د درس �:ر�� ��ا8 ��� در �� دا�����	4 ا%� ی0 ا��� G$��. ا�� �"� ��د ) %�V ��$G �a:8 ی�د �?��ی�. ��� �� ��aا �  <ن ا	���د ��

.��$G ����n و ��$G ل را ��.�ف���#�$�� V?�	  �� '�ا	�� ا�

0�G در �#y� 8و��	ی0  �	د �� '�ا���	ا L2ا�� در وا ��	دا �� �O$� د را���	ا ��  ���� �  ��lب ���ی�. ��ی� ه��: از ا	���د�� ای$�n 8ا�� 

������Cن 	��ی� ا�� �� '�ا	�� ی�د �?��ی� <ن را �g=ی�ی� و از <ن ��ا8 ���� ��ن ر���ر'�ن ا�  G �ر ه� ه��	د <���	ا  G ن و�2 در�� ی����> .��$G د��O�%

�  راه� ا%� ��ا8 ا/-ح �Gدن �ICه� و ا��#�� ه� و �fدت!� ،���	 ��$$G �lرا�	د� ای� �G ��<��� ه�8 ��ر���ر8. ه�  �� دو%� داری� �  '

�. hn ��ش �  ز	[ ����� و ��ا8 ر���L%�� و �  %�� %�aدت ��G �G�l 8$�� در ای4 را� �aI2 از ���:ده�8 دی?�ان �� 	��ز 	����

ای�ادا'��ن ��G ه�� �#$�ی�.

�$#L : روز	��  '��ان ا��وز
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(S در ه@�3م 7%اب و 2را ،�H/2 ا %اج) �H/2 ا %اج �� S 2را

.�$G �� ����a� ت روز، �9: �� رو8 ا��اج ���٭�f�% ����

��� ذه$� �� رو8 	�ار �8:9 �#� �� ��	�.�a� ٭ ا��اج ���، در ه$?�م ���ار8 و

��ن ا%�.G hO	  ه��> ،�O�ی�� از را� ه�8 ر%��ن �  .�ل ��ج <رام <

 �ً#��x د را ١٨ '� ��١٢�C 8ه� hO	 ا�� ����. وG �� hO	  ��2و ه�٨ ��ر در د ��$G �� 8���� Yس <را���lده��، ه� ا Yه�G ���G ر ی��� 

�� ا�Jfب �Cد G$��ل �����C 8اه�� دا��.

.���� hO	 �' R��f <رام و ��	د �����. ه� �2ر �� '�ا�C hO$'  S���

�9: <��د� �� ��د G  �  ا��اج ��� ����دد.�� <رام '� ��ن '$�C hOد، ا�?�ه�8 ���8 ��� <رام '� �Cاه� ��، ا��lس %�ز	��� �� G$�� و 



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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2رزوه�'  �د �@W *�اش

روز8، %$[ '�ا�� G  از �Gر �Cد 	�را�M ��د و ا��lس ��lرت �� �Gد،

از 	:دی�� �C	  ��زر��	� رد �� ��. در ��ز ��د و او �C	  �"!>، ��غ و 	��Gان

��زر��ن را دی� و �  �lل �Cد �C  I#xرد و �� �Cد ��O: ای4 ��زر��ن ��Vر

�2ر'�$� ا%� و <رزو �Gد G  ��	$� ��زر��ن ����. در ی0 �eB ، او '#�ی> � 

��زر��	� �� ��S و S-ل ��. '� ��ت ه� ��� �� �Gد G  از ه�  �2ر'�$�'�

ا%�. '� ای$�  ی0 روز G�l� ��� از <	"� f#�ر �Gد، او دی� G  ه�  ��دم � 

G�l� ا��lام �� �=ار	� ��l ��زر��	�ن. ��د �� �Cدش ��� �Gد: �Gش �4

ه� یG�l 0� ��دم، <ن و�2 از ه�  8�2 '� �� ��م. در ه��ن �eB ، او

'#�ی> �  G�l� ����ر ��� ��.

�  رو�T' 8 روا	� 	��  ��د، ��دم ه�  �  او '�G �� ��eaد	�.���l در

ا��lس �Gد G  	�ر �Cر��� او را �� <زارد و �� �Cدش ��� �Gد �C  Gر���

��Vر �2ر'�$� ا%�. او <رزو �Gد �C  Gر��� ���� و '#�ی> �  �Cر��� �� و

�� '��م 	��و %�G �aد G  �  ز��4 ����� و <ن را ��م hn .�$G از ��'� ا��8

�:رگ و %��� <�� و Y��' 8�!S او را ����. �C �� hnد ا	�ی�� G  	��و8

ا�� از �Cر��� ���� ا%�، و <رزو �Gد ا�� ���� و '#�ی> �  ا��8 �:رگ ��.

��G 	?=��  ��د G  ��د8 <�� و او را �  ای4 .�ف و <ن .�ف '��ن داد. ای4

�رت '��ن دادن /��T را 	�ا��. �� �Cد �G �O ��ر <رزو �Gد G  ��د ��د و '#�ی> �  ��د ��. و�� و��2 �  	:دی�� /��T %$?� ر%��، دی?� 2

�x ��  G ر�I	ه�� .�� ��ef ا%� و '#�ی> �  %$?� �:رگ و �?$% ��T/ ،��	در د :�V 4س8�2 '�ی��lن /�ای� �$�� و ا����	ور ای���د� ��د، 

�Y و 2!� � V ��  G و %$[ '�ا�� را دی� �Cا�	ی�4 ا�n  � ?�ه�	رد �� ��د. �C دارد  G د�G!�%ن او ا���د� ا�S 

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=123390



2رزوه�' و���%ر ه%�%

اول از ه�  ��ای� <رزو�$�م R��f  G ��8،و ا�� ه���، ��G ه� �  '�

،��_��$' از   hn و،���� ��'�G ��_��$' ��رزد،و ا�� ای$?�	  	���،   Rf

،��>  Y�n ا��  ا��  	��ی�،   Y�n ای$?�	     G رزو�$�م>.����	  ��G ت از�O	

دارم <رزو  ��ای� ه�b$�ن   .�$G ز	���  	�ا���8  از  دور    �   	�?V ��ا	� 

دو%��	� دا��  ����،از �S!  دو%��ن �� و 	��nی�ار، ���C 	�دو%�، و

ا���fدت ��رد  '�دی�   �� �ن 	��� در   ��ی  �G �%د  Gدو%��ار  �C��

����.و �Vن ز	��� ��ی4 ��	  ا%�،��ای� <رزو�$�م G  د��4 	�: دا�� 

Y%�n از�،'� ��ه� ��وره�ی� را ��رد�	زی�د، در%� �  ا  	و  �G  	،����

�2ار ده�،G  د%� G� ی�� از <	�� ا��fاG �'،���� Rl  � YM  زی�د� � 

�8. و 	�: <رزو�$�م ��Oِ� ��ی�� ���� 	  �M��x �!�Cور8،'�	 ��ّx دت�C

���2 	��	�� ا%� ه����O� 4 ��دن  8:�V �?و��2 دی �T% ت�eB�در 

���G ���� '� '� را %ِ� �n 	?��ارد.ه�b$�4، ��ای� <رزو�$�م /#�ر ���� 	 

��  �0 ���$$��Vن ای�G 4رِ %�د� ا8 ا%�،�!V�G ا��#�ه�ت  G �	��G ��

در%� �Gر��دِ   �� G$$�و   �� 	�n=ی�  S#�ان  و  �:رگ  ا��#�ه�ت    G  �	��G

/#�ر8 ات ��ا8 دی?�ان 	��	  ��8.و ا���وام ا�� �Sان G  ه���

	��_� ا/�ار �  �Sان  'a"�>، ر%��� 	�8 و ا�� ر%��� ا8،    �  �!�C

 ا%� �?=اری� در �� �Sی�ن ی��$�.	�رز8 و ا�� 8��n، '�!�� 	�ا���8 	��V 8ا G  ه� %ّ$� ���C و 	��C ���Cدش را دارد و `زم

  G ��2و �$G ه�، و �  <واز ی0 َ%��� ��ش��  	ا8 دا ��	�n  � �$G ازش�	ای4ا���وارم %?� را   �  G ا�V.را %� �� ده� Yه����B% 8وا>

 �$Vه� �	�O� ��C �� �ا8 ه  	دا  G اه� ی���، �  رای?�ن. ا���وارم�C �_�#س زی��lا Rه��ا� ��8 '�.�ی Y	��_د ��د� ���� و �� رو�Cُ

� <�f ل دا��  ���� زی�ا در�n و�، <رزو�$�م-a� .د دارد�Sو �Cدر ی0 در ���	ر ز��V دری����!S را ���nی0 ��ر ���%  �  <ن 	��ز�$�8 و ��ا8 ای$

%�! و در �nی�ن، ا�� ��د ����، <رزو�$�م زن ���Cروی� �?=ار8 و �?�_�: ای4 ��لِ �4 ا%�. ��E ��ا8 ای$�  رو��G �$G 4ا���ن ار��بِ دی?�8 ا

�l Rف ��ا	�� '� از 	� ����xزی�.دا��  ���� و ا�� ز	�، ��ه� ���C دا��  ���� G  ا�� ��دا ��C  �����، ی� hn ��دا ��د��نf ز ه� از�� 

.�$G ارم ��ای� <رزو�	8 :�V �?اه� �� دی�� ��O�  G ��$ا�� ه�  8 ای

�lی� n$�ار

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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2رزوه����ن را ز���� >@)�

��l$� ز	ا�' ��  G ی��S �' و �$$G �� ���	ن ز��S 4در ای  G ن ه�ی���	ا

$�، ��ا�C R�B' 8ا%�  ه� و <رزوه�8 ��	���	�ن ��aل و در q$S وG ��

�  ه�    G ���� <رزو8 ه� ��JT ای4  �:ر���ی4  �Sش ه��$�. ��ی� 

.�%�� Yرزوه�ی>

،��%�� <رزوه�ی��ن    � و   ��T�  ��a2وا را  روی�ه�ی��ن    G ��Tاه��  ا�� 

�� '�ا	��، و�� ��ط ه�ی� ��� و 'G 4��a$$�� دارد. �����ی�G 4ر، �$�%�ی�

q!2 ���/ از  G �	8 دار�$V 8ا%� ه��C او�2ت، ا��اد �!�C .�%ای4 <رزو

در <رزو8 د%� ی��� �  ای4 اه�ا�$�، و�� <ن را در%� 	�� �$�%$� و از

V$� و �Vن و ��ه�� ای4 <رزو، <��ه� ���G 	�ار	�. G ���  V  د%��%� � 

ای4 ه�ف و ��<ورد� ��ن ای�C 4ا%� ،  ه�y� ����' w#�� در ز	����ن 	?=ارد.

� ه�ی��ن را �#$�ی� و �Cد'�ن را دره�  �Cا%�  ه� و <رزوه�ی��ن را �  �C.� ���وری�، و�� در ایx�G  � �S 4= و 2!� 	��ز8 	��V ،��$�$� E�� .�

J'  G ���	 4رم ای�e$� .��$G �2ب د�C .«��$�#�» ،ه���� Yدر <رزوی  G اه��T��ر G$�� و ��Cل G ��$G  �  <رزوه�ی��ن ر%��� ای�.ه��ن ��ایE د

.��$G ���	ی� روی�ی��ن را ز�� �S 4در ای ، 	

��ادG 8  دو%� داری� و �� <ن ��:ان ��وت، '�JB-ت�Cد'�ن را �#�$� G  در ه��ن ����a2 د��Tا� ز	��� �� G$�� و ه��  در <رزویY ه����، �� ا

���> <ن، �Cا%�  و <رزو8 �:رگ ���%�. ه�  ای4 روی� را در ذه$��ن ز	�'  G 8ر��a� و ی� ه�.��$G ��

�� 	�Tاه� �G ،و '�ر ��#�  /�f 0ی ���Gد. ا�� دی�ی� G  �� ز	��� در ای4 د	��8 د��Tا�ر%� ای4 روی�8 ز	�� و ز	��� �Gد	�، ���O و `ز���، و

�Y را ��nا a� ،��$G!�م �� ��د G  راLS �  ای�C 4ا%�  ه�V�G 8ای� زوای�  ��	ا��	اری�.��ز ه� �	ت در%�� �f-.ای�� <ل، ا ��a2�� و 

�4 ا%� �  ز	��� ��� <%�q �:	�. وG ��2  در ه��ن 	?�� �� ��S ت، از دو�f-.ر%�ی� ا�	?�:ای4 	ا �O?� اب و=S روی��ن را Y�n ���	اول ز

�� در را� �V q�G:ه�B��C ��  ،���#	 ر'�ن���Cه� در ا ���G 8ه�  ��	ت و دا�f-.ه��8#�$�� و ا q�%> ات و�v� از  G اه�� �=ارد�C ی� �2م�

��Y <��� 	����� و ای �C�$�  � 4	����G ��د از �Cدش ���� ��دد و 4��S ه��ن 	��ط �2���lا.�	�� �� �#B/ ،از <ن ه�  ت و G taM  ه��

��v2 h  ه� ای$�� G  ��� در 	?�� اول، روی�B� 8#�ب �Cد را د��ار و درد%� �� ی���� و fی� از د%� ی��� و����� �� ���J' ،��� ��G ��

 ����n 8ب ��ا�C �/�� 08 از د%� ر��4 ی�$a�  � �	ف ��ی�. ای4 �� '�ا�J$� دن <ن�G #�ل	د G �'�2 ط��	4 �C�$در ز	��� ��� ����. 	

ن �?��د.�� '�ا	$� از l ���f> ای4 د��اری�� ��<ی$�، �� '�ا	� ی0 �:ی$  �Cب در ز	��� را از د%���

 �� ،��$G R!C از روی�ی��ن ��Sو �$V 4��� 8�S �' ف و�O� ،4'��!�ی� رو� ����	ا�'  G ��2دن از ای4و�G �e	 وع را� ی� /�ف��  � LSرا ��	ا�'

� دا��  و در '�/�t<رزو، '��J� در%�� �?��ی�. و�� ا�� ��وع �Gدی�، �C.�'�ن ���� G  ه��ار� '����  '�ا	�ی� V Y�n ی� ه�ی��ن را�	'�ا�	ه� و 

� G �Ol$��.ی�� ا�xاق و �:رگ 	��ی� 	�$��. ای�J' 4ی� ز	�� و �nی�ی� G  از روی�ی��ن ای"�د 	��د� ای�V Y�n   را ه��

ر�� و ا�� ��Tاه�� �  	����ن ���n �!$� ا	"�م ده��، ���n ����4 ای4 را� و 	�> �  ی��a2�� 0 د��Tا�،  ��م �  ��م و ���C �!S  !l��  �  !lاه�� 

.��$G ?�ه� رو �  ه�ف '-ش	اه�� ��. /#�ر ����� و �� �C رو�  رو �	`�. �O2�'

R و f-2  ای�� G  �  <رزوی��نf ،��� ������ ��$$G 4��a' 8 و��!G 8ره���G�� دی?� از �� داری�.ی

��� .��$�، ای4 ا��Tص �� �lف ه�8 د���د�a% ،��$$G در�� ��د��ن �$�O ��ف و 	�ا���G 8  از ر�Gرد و %��� و ر�Cت دم �� ز	$�، ����aت 	

�� و ��Y از ه� �n 4���� t2�'hGی�8 دی?�ان دار	�. ای4 <رزو، <رزو8 ���%� و ���ی�� Y��  G از ه� hG دی?�8 G �� ��lن ز> R�B' 8ا��

دی?�8 از 'R�B <ن �=ت �Cاه�� ��د.

ا �  روی�ی��ن 	:دی��� �� ��l �$�%�C�� ،�$Gبا��#�� �Gدن �  ه�w و�l  Sد�  ��aS  <��:8 	���. و��2 ا��#�� �Gدی�، '$�� G 8:�V  ��� ر



�S ن را��lر ��ی�. ���  ه�8 ذه4 و رو�G  � �%ه� د ��� ،��%�O' 4اه�� ی������ و �� '����%�. �� ای�C رزوه�ی� از ی�د ر��  را> ،��$G �"�

�e�$�  G ���ی$�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=123399

��2ن �3)���

�� ا%�».�f ر����  O�I�دو%�� �� ��O: « ای4 ی0 

ا��ر� او �  ای4 ا�� ��د G  ه� دو 	�f�% �� �Oت زی�د8 را /�ف �$e� 	��دن

�C	  G ،$�ر �=ا��4 و%�ی>، %�ز��ن دادن �  �C	  و ا��ر دی?� �� G$��. ا��

x��!f� د`ور8 ه�! و '-ش ه�  � ،�� �"�$� 8	�e �� ر%� G  داری�

q�f q�f �� روی�. ایI� 4!#� ��د G  ه� دو 	�O �� را از C$�� ری�  ُ��د.

�e$� و   :��' در   �� دو8  	�����. ه�  �OGی�   ��  ��  .��$�	 ا��#��   ، 	

	?��ا��4 ا��ر و و%�ی> '��ی#ً� ��ه� و �Gر <�� ه����. ��ز	�ان �� 	�: ��	$�

%�ی� �Gد�Gن ، دو%��	� دار	� و ز��	� G  ه���م ��9ل 	���e /$�وق

ز��4 رو8  را  رد�C 8�nد   t�yG YOG ��  ��	> دو%��ن  از   ��ی ��د،    	�C

YOG ��» د� ��د ���رات�G ا��ش�� �J�� ح�$S) 8 �=ا���S ��  	�C:g�>

.(�$G LMی�» را و�وارد 	

��اااام – 	�f tJو%0 ه� رو8 ز��4 ری�T.در ه��4 ه$?�م �b  ه�8 دی?� %�G �� �aد	� �V:8 را از /$�وق د����Cن <ور	�، G  	����ن – 

�� �  ز��4ه�:��ن �� <ن، �4 در ا'�ق زی� ���وا	� �V:ه�ی� را داaS <C#  ه� �� �=ا��� G  �2ار ��د �B� 4� 8�n ن����	  G ،���%�O� ون��

 ه�ج و ��ج ��� ا	�. �  	�e �� ر%�� G  «ی���Cرد و %�را�C �:رگ در %�t ا'�ق .#�  �nی�4 ای"�د �Gد. �  	�e �� ر%�� ه�  ا'�ق ه� د�Vر

از <ن روزه�»%�.

�ی' ��lرا�	ی� و �S  � <ی��' �a24 ��ا�$V دا��  ای�. در ����� �� ��د. ��ا8 ����ر8 از �� �  ز��ن <وردن «V �� '�دی� ��� 	�: '"��  �

a��h اf �ً#ر '-ش ه�8 ��� �� ��ی�� ا%�، '��ی��V  G د'�ن�C دن�G م��B� و «�l�vا�� ���	4ز�$V ز'��� ا%�. ��ره� ه$?�م و�2ع�� �!�

� و در <ی$�� ��Vر ا���lل و�2ع �"�د <ن �Cاه� ��د و��eBت �n از ا%��س و G :S�f$$�� ا8، ��� �� G ��$G  در �=��  V$� د�a  ای4 ا'�Oق رخ داد

�� ا%� G  ای4 ��وره�8 ذه$� ذر� ا�G  � 8ر �� 	�� <ی$�.�l ای4 در

�$� از ���S�� ��a2د و 	?	 q�f ،ه� ��T% ت و-��ی���M��  � 4ع �  .�ی�� ���ه� و .$:<��:ی�� از روش ه�8 ���� در ����!  �� ای4 �

��$C د، از�G �� ����' را  $B/ 4ای �� �G �� Yxد!» ای4 ه��ن 	��  ا8 ��د G  ه�ا%�. ه��	�Iر G  ه���م ا��ر� �Gد «ا�� ی 0	�O ی�ا�

دو8 �� �� ���ن <ن ا��lس %#�� �Gدی�.

 �OaM دا��  ����� ، 	�#� �  '��:8 و<ی� ای4 ��ان �G �%�$a  �� 	�#� �  ه�ج و ��ج �� '�Oوت ه����؟ ��!�ً� 	 . �4 و ه���م ه�



ی�. ��ره� G ���> Y�n  روE�B� 8 ا.�اف �Cد (	���e و%�اس داری�. ه� دو 	�C �� �O	  ا8 '��: و �$e� را '���S �� ده�� و �C!� دو%� دار

�� 	�اری�. ��ه� ا��اد زی�د8 در �E�B ز	��� ��� ه��$��$G wدار ����� ) ه�  b� ص ا���JTد��#�G �� �2ت ����ر8 رخ �� ده� و ی��O'ی� ا ،�

 �!� ،��$�	 ���G ش و-' wه�  G ���	 4ر �4 ای�e$� .ی��� ��  Sدی?� ��ا :�V نو�2 و ی� ه���	ی0 ا E��  G �����  ی�د دا��  � 

ه���� و G$��ل ه�  ای$�� �Cرج از '�ان ��� ا%�.

lا ،��$G ه�����ه� و .$:<��: '-ش ه��C ��� �� 8د را ��  #$S �' ��$G �� Y��G  G ���?$ه G از ای4 ا�� ���	ر و %$?�$� ���س �

�  در ا�� 	> 8�S  � .ی��� �� Yه�G ��� دا��  ����� در <��G 8ا  	�C ی� ����� <��G "�م��ی�	ی� ا��  G 8ر�G  از «ای4 ه� ���	س در����lا

ً̀ده��» ، �  ه� ��ی:ی�، ��ی� ���ا	�� �� در� �����l �  %�8 <را�����l .������ Y ای4 ا%�  ���l"�م ده��، ا	ی4 ��د���8 را ا�C> ا�� ��l  G

 ��	 �e$� اه� ��. �:اح، �$:ل ��� را '��: و�C �G�C ًدا�"� :�V  دو روز <ی$�� ه� ���  /��ً� دی� و ا��lس ����8 �  ��� ��.� ی!� ،�$G

�C 8ه� ���د، <	�� را 8�S �!�C 	?��ی�.ده�، و �  ��� ی�د<ورG �$G �� 8  �� '�ا	�� ��ون �G%�4 از اه��� �Gره� و ����

�$#L : از ��G ��G 	��زی�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=71819

��2ن  � *%ان ...

● <%�ن �� '�ان

.���� 8�S ��G 4O!'  ٔVدر د��� ▪

▪ ا��#�� ه�8 دی?�ان را ��رد �v2وت �2ار داد.

�� �lف زد.O' ون�� ▪

▪ ��G را G  دو%� ��ن دارد، 	�را�G �lد.

.��T� دی?�ان را ▪

▪ �2ا	�$� و�G LMد.

▪ �2ص ��� را '�G 4��Bد.

▪ �� G!�  ه�، دو%�� ه� را �G �Olد.

▪ �� ���Cرد %$?� �  ز��4 ا���د.

▪ از ز	��� روزا	ٔ  �Cد �=ت ��د.

▪ ه� �q د�C �fا	�.

▪ �  ��G �2ل داد.

▪ �  G �O� ��G  دو%�Y داری�.



▪ از دی?�ان ا	���د �Gد.

�q ا��#�ه� ��.'�� ▪

.�Tا8 از د%� ر��  ا8 ا�0 ری�� ▪

�� �Gد.� ،����n �ٔدر��ر ▪

▪ در��رٔ� دی?�ان ���ه��G �� 8د.

▪ از دی?�ان �B#� 2#�ل �Gد.

▪ ای4 	��  ه� را �Cا	�.

�> �� '�ان� ●

.���� 8�S ��G q!2 در ▪

▪ ا��#�� ه��C 8د را 2#�ل �Gد.

▪ ز��ن را در ده�ن 	?  دا��.

.��T� م����▪ ز��C را ا

.�$T#� ا%� '� �� را�C از دی?�ان ▪

▪ از �2ا	���n 4و�G 8د.

▪ ��ا8 رؤی�_� �#�رز� �Gد.

▪ .�ف دی?� ��� را دی�.

▪ �� �G 8�$a!�  ه� دو%�� ه� را 	?  دا��.

.�%�C�� 4از ز�� ▪

▪ ارزش وا�a2 ��ا8 ز	��� �2_> ��د.

▪ �Cا را در ا��ر S:_� دی�.

▪ �  ��f و ���nن، 8�n �$� ��د.

R را ه� روز �  او 	�ن داد.f ▪

��� �Gد.�n ▪

.���� �$n از ا��#�� ه� ▪

▪ از او ��ا�G �#2د '� از د%�Y 	�ه��.

▪ د%� از ��� �Gدن ��دا�� و د%� �  �Gر ��.

▪ در��رٔ� �� ��دن <ن ه� ��G 0د.

▪ �  دی?�ان ��G �#Bد.

▪ از <ن ه� ��nو�G 8د.

�$#L: ای$��	�

'��G  ٔ�Sرو����G�B% 4ن

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=83569



�0(� �H>� �2,�ن ا )� را

و ا���ه�  دا��.  دی?�8   8�� و  ر	[  ��ای��ن  د	��  ��دی�    b�   G ز��	� 

<رزوه�ی��ن ��	$� <%��ن و%�L ��د	� و ه��O�% w 	�ا��$�. د%����� � 

ه� <رزوی� ��Gً- ا���ن n=ی� �  	�e �� <��. ا�� ه��G 4  �:رگ '� ��ی� و

ا���وار8 و  رؤی�ه�  <%��ن   ��  �O�% �ی��V ذر� ذر�  را   ��a2وا  �a.

ه�ی��ن زد� ��. %�G �O  ه� روز ار'���G Yf�O �� �� و ا�Sز� 	�� داد

�ن f .�$G#�رت «ز	���Cن را رو�4 و در�� ���	ز �$�#��C ر ا��� و�	

	��fد`	  ا%� » '��  G-م �� ��. <'Y ا����ق �  ای"�د '���9 و د����	�

در �Cد و �E�B ا.�ا���ن G �G� در و�Sد��ن ���Cش �� و د%� ه�ی��ن را

�	  '�!�� در����> S#� ز	��� ��` ��دی�.	  �

ا�� �?� �� ��د ��ون ا��� ز	��� �Gد ��ا��S 8 و8�S ا��� `زم 	���

و ا���   .����� دا��     ��=�   � دراز8  و  دور  %�Oه�8  ذه$��ن  در 

 و ا¸��G	� G  در ه�ا ��اhO$' 8 و�Sد دارد��T#��C را �� '�ان در '0 '0 ��	�  ه�8 ز	��� ��nا �Gد. <ی� �Cر���G 8  ��ا8 �� �� '���

�	  ��T#��C و %�aدت ����	�	  <ن 	��� G  ه$�ز ه� د	�� �� و�R ��اد �� �� �C�V <ی� �#T$� ی0 دو%� 	�� '�ا	� 	

 در%� از <ب در ���ی� و ه�  ��	��  ه�8 از 4��a' Y�nا���وار��دن �  ای �$a� 4	��� G  ا	��eر دا��  ����� ه�  Y�n ��$� ه�ی��ن در ��رد <ی$��

 ����ز �Cدش ه� روز ��ای��ن ی�� از زی#�ی� ه�ی���Y '�ن R�B� -ً��G ��د. ا���وار ��دن �  ایa� 4$� ا%� G  �  ز	��� ا�Sز� ��ه�� �  ����

ل <ور �Cاه� ��! ا���وار8 �  ای �$a� 4	��� G را �  ار��9ن ���ورد. ا�� �2ار ���� ه�  R#. :�V ��	��  ه�Y�n �� 8 ��ود ز	��� ����ر �-

4�_�n د ه�  ��` و�Sو �� ��$G ور��  G �%ا �$a� 4ای  �  � ه�8 ز	���، ��`��C ه�  �V: در%� �Cاه� ��.%��T ه� را 	�دی�� �?��ی� ، �!

�� و 	���G  � را ��� ��	 �$�� Y�n <_��� �� ی� روی�روی� ����	�. ��ا8 ا���وار ��دن `زمه��: ا�Sز� 	�ه�� '�س از ��ا���8 و %��ن �

�� �$�#��C ��G ه�ی  �� ��د. ��'-ش و ���  � ���	از .�ف ز  G ����� 8ا �:"a� �e�$� ���	ن <رزوه�ی��ن��%> ��  G �O�% ان�' 

.�زد� ��� را ���� و �  د	��8 ر	?�ر	[ و �nاز ا��� و �G ��T#��Cد�G ��ز�

[�#�#l  �Mرا]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=123761



��2ه��� اه��� را ��د��� �3)���

��� ����ر 	��O  ا%�.�Mب ا���V �!y$� �� ��ی� G  	�دی�� ����4 اه�	� ه��	� ���� از 4�O� &%�n �  <ن ا%�. در l ، �O� 4ای

T� �G�	دی��  ����4 ا�	  � ���J' �� ��	ا�' ��  G ���-ت و '$Y و ��ر8 ��$�ی��O ی� اه�	� ی� 	 �'�T	��Cد<��ه  ی� ���l   ه�  ��

 ��ن ا	��Tب �� G$��. ا�#�  �Gر در%� 	�: ه��4 ا%� �C Gد<���، �Cد'�ن را از <ن ��l=ر 	?�� داری�. وا�C Y$Gد را در ��ا�� او�Mع و ��ایE ز	���

.��$G ب�T�	ا

�$��. �   /�رت ی	  S�' اً �  ای4 ا����a' ،�$G �� �C���� ���  � �#�	 �JT�  G �a�  aد���	ا�'  �� ��l .ی��?$�  ��0 ا	��Tب �  ای4 	

ا	��Tب T�  G ��$G$�ی� (ا�#�  ای�G 4ر را ��aاً ا	"�م ده��: وG ��2  '$�� ه����.)

رد. ا�� �  ه$?�م .� را� �a$�8 در �� ی���� �Ol  Gا�#�  �$�eر ای 4	��� ��Jl  G زی� �n ��ی� و ا�Sز� ��ه�� G  ه� �l  � hGی� ��� ��م �?=ا

��� اV�G <_��� �% ��  �%�.�����O ذه4 ��ا8 ا	�ی��ن �  '�Jی� �ef� '�، و�S <��:'� از �"�د

� �C ��lد'�ن ـ ا%�.	�دی��  ����4 اه�	�، ���� _� ����ر �¼�� ��ا8 ��و 	���4 در ا	�ژ�O$� 8 ی 0	�O دی?� ـ ی

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��2ه�، از ��3� Z���0� ��  Y�0. ز���� ا��

Yراه  G �#د. روز8 راه�G �� ���	ه���ن ز�G 8 در ���ن�#a� ر�� در�f

 V :�O� رف�f ام ا%�؟�G را� :��%�n رف را دی� واز او�f.د� ��د�G �� را

��G زی#�ی�...

راه��l �� qت ��n 4� :�O%��م را� G"�%�؟ �fرف �� �#T$�، 	?�ه� � 

LS4 را� :�O� 8ر�T��G ��Gد و���G  V :�O زی#�ی�... راهq"a' �� q و د

�  ��G از ��� 	�g%��م، �!�  از را� �n%��م!

�fرف �� 	�م �#T$�8 رو8 �  راه�G qد و ���n :�Oم '� ز��	� G  	��ا	� � 

��ا��G 8�% ��و8 را� را 	�Tاه� ی���...

 .#�  �  ���ون 	?�� ٢٠��e$� ،�$Gا�� �4 از n$"�� .#�  اول ی���C�% 0ن 

��Bود8 را در Y�n رو�C 8د �Cاه� دا��، و�� ا�� ��� از .#�  �����

ه��ن %����Cن �  ���ون 	?�� G$��، ا�R و%�L و 	���Bود'�8 را �Cاه�� دی�.

<��ه�، از ��` 	?�ی��4 �  ���_> ز	��� ا%� و �Sر دی?� �  ز	��� 	?��

�Gدن ا%�.



�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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2 %��7 ام

.�����م، �� ���� ا�S 8ی� '� دو��ر� �	 R��� ا�� در ا���ا  G :ام  �C��> ▪

▪ <���C  ام: G  ������ ی�a' 0یt دارد: <	�� ��ور دا��4 ������ ا%�.

▪ <���C  ام: ��G ��$'  G ��ا ��د ���$� G  ��?�ی� '� ��ا ��د �Gد8.

▪ <���C  ام: G  ��ه� �����ن ��دن، ����ر ��� '� از در%� ��دن ا%�.

.�O�  	 ،داد� �� ��د �Gد�G از .�ف  G 8#�ی� �  ه�ی  ا	ه��:   G :ام  �C��> ▪

��aد، %�ی�▪ <���C  ام: G  ز	��� ��n  2�. <yرV  ا%�. ه� V  �  ا	���8 <ن 	:دی0 ��

��?=رد.

▪ <���C  ام: G  ه� V  ز��ن 8���G دا��  �����، �Gره�8 �:ر���8 ا	"�م ���ه��.

.�$G �fد ،����	 Y��G  � ان �2در�$f wه�  �  G ��G 8ا��  ▪ <���C  ام: G  ه��

8�S ا8 �� او از  eB�  G �ز �  دو%�� داری��	 �� ��▪ <���C  ام: G  ز	��� 8�S ا%� و

��دن دور �����.

▪ <���C  ام: G 8:�V ��$'  G  ی�T�� cT� 0اه� ��E د%�� ا%� ��ا8 ����4 د%� او

.Y	����� 8و2!#� ��ا

.�T� �a%?�� را و	ان �' ��  G �%ی4 راه� ا��	ارزا �$T#�  G :ام  �C��> ▪

▪ <���C  ام: G  ��د �� �Vاغ ���Cش �Gر8 	�ارد.

▪ <���C  ام: G 8:�V  �  G  دل 	�ارد، 	#�ی� دل ���.

▪ <���C  ام: 4��S، ��T#��C  G <ن ا%� 	  ��nا �Gدن <ن.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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2 %��7 ام ...

�$G دی?�ان را در� ،�$��O� ا��  �ـ <���C  ام : ��Y از <	

ـ <���C  ام :G  ��د �:رگ �  �Cد %�T �� ���د و ��د 0V�G �  دی?�ان

ـ <���C  ام : G  دا	�C Yد را �  دی?�ان <��زش ده� و دا	Y دی?�ان را

�����زم �$���ای�C �!f 4د را ا	�Oق �Gد� ام و <	b  را 	�� دا	� <���C  ام

 ـ <���C  ام : Y�n از <	�  دو%�� ��ار	�، دو%� ��ارم. <���C  ام : ه��

��د�C 8ش ����� �2�� 4	��V .ا G  ز	��� و ��ه#���8 <	�ا دو%� دارم.

ـ <���C  ام : ا��V  از ه� �V:8 ����ی$Y را 	�ارم، و�� از ه� G :�V  دارم

.�$G �� د� را�O�%ی4 ا����

�a%?�� را و	ی4 راه� ا%� � �� '�ان �� <ن ��	ارزا �$T#�ـ <���C  ام : 

.��T�

ـ <���C  ام : <	b  ا��وز در د%� دارم، ���4 ا%� <رزو8 ��داه�ی� ����.

��n در <ن از  G وت�O' 4ا%�، �� ای ����	ی0  <y� ���	ام : ز  �C��> ـ

.���	 8�#C دن�G

ـ <���C  ام :G  ه�w روز8 از ا��وز �� ارز��� 	���.

�$#L : 	�%�ز8
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2 %ز� ه��� ��ا' ���� ز��0�

- ��C��> 4  ام و :�V ��G ��2	����Cی$�8 در��ر� �4 �� ��ی�، �4 ��ی�

.�$��  ��	  ا8 ز	��� G �$G  ه�hG w <ن را ��ور 	

- ��C��> 4  ام ا�V �yG:ه�ی� �f��  G دل 	?�ا	� �4 ا%�، ه��: رخ 	��

ده�.

�� �e	   �  4�����x 8ر��، روز��ر:� - ��C��> 4  ام G  ه� د%��ورد 

ر%��� ا%�.



- ��C��> 4  ام G  �:ر���ی4 �#�رز� در ز	��� ای4 ا%� ��J'  G� �?��ی�

.��$G �e$��/ ه�:�V  ��� 8 ��� ا%� و از:�V  V

- ��C��> 4  ام G  ��ون ری��G 0دن، ��� 	�� '�ا	�� ی0 ����2ن ��ی�.

،�$$G �� 4�  � دی?�ان  G ه�ی� �	در ���رش اه�  G ام  �C��> 4� -

�C!� %�یL ه����; ا�� �  	�رت در��ر� ��I  اG 8  �4 �  دی?�ان وارد

.��Gد� ام، �� ا	�ی

- ��C��> 4  ام G  ��� 	#�ی� �Cد را �� ����ی�G 4رG 8  دی?�ان �� '�ا	$�

�  �� ����ی�G 4ر�C  G 8د'�ن �� '�ا	�� ا	"�م!� ،��$G  "�م ده$�، ���ی�	ا

.��$G  ده��، ���ی�

- ��C��> 4  ام G  ی��a� 0ر اC-�2 �  ا	�از� یqI2 0 	�� ��2> ا���fد

ا%�.

.�$G q�G  ��"' ��� 8ل ��ه�� '� ��ا�n ��G  � ��	ا�' ��	 ���  G ام  �C��> 4� -

�Gر را ا	"�م ده�.- ��C��> 4  ام ����ی�G 4ر�n  G 8ر ی� ��در �� '�ا	� ا	"�م ده� ای4 ا%� E��  G 	��� از 

$G �� ���  G �$��� R��� از��	ن ا> E�� �$ز� �� ده�Sد��ن ا�C  � دم��  G ام  �C��> 4� -.�$اوارش ه��:% �$

�� �Gد. و�� ا�� �  د	#�ل ����ی4 ه� �����، <ن را ه�- ��C��> 4  ام G  ا�� ��� ��'�ی4 ه� را در ز	��� و ��دم ��S وG �S$��، <ن را ��nا �Cاه

��nا �Cاه�� �Gد.

G و ه���ر8 �� دی?�ان ا%� و ���ر�S  � 8اn �l-%��0 /�رت و د��غ 	�ارد.- ��C��> 4  ام S  G=ا���، ���Cردار8 از ر���رy� 8#�، ه��

8�$ ���� در �C	  ����، �� ارزش ا%�.a�  � ر ا���G E�B� دن در�� R���  G ام  �C��> 4� -

- ��C��> 4  ام ا�� �V:ه��S 8ی�8 را ا���Bن 	�$�، �S :�Vی�8 	�� <��ز8.

��ن �Gر را ا	"�م �� ده�، ����B �� ��د.- ��C��> 4  ام �G �JT  �� ��ی� 	�� '�ان ای�G 4ر را ا	"�م داد، از ��دن �cT دی?�G 8  ه

.�$G �� �' 0:دی	را  �J�� ،ر�G ی� در�S ام  �C��> 4� -

- ��C��> 4  ام G  ��دم �� �4 ه��	?�	  ر���ر �� G �$$G  �4 �  <	�� ا�Sز� �� ده�.

8 �� ���د.- ��C��> 4  ام ا�� �Gد�G در �C	  ��رد �B#� و '�S  �2ار 	?��د، %�اغ <ن را در 8�S دی?�

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8
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�2]�>� ز���� ه�0، ا )� هA ه�0

● 	�C�� ��Bرد �� روی�ه�ی��ن ز	�����ن را �� %�زد

�	��S ت���  G 8�#ی�ی� و ره��  ��S�� وران�د	�h وی�!� ی�� از �



ا���   G  �"	> ا��� ه� ه��.  ز	��� ه��،    G  �"	> �� ��ی�:  دارد، 

،�	�� ��ار ' رو�4  '�Jرات    G  �"	> ��Cل ه� ه��.  و  '�Jر  ه��، 

.�	�� �� <��ه�ف ه� '

'��> �Gد�، <ن ه�  در   ،R��� ا��اد    G ���	ز از .�ح ه�8  ه�ف ه� f#�ر'$� 

��a' ��n	� �� ده$� و �� دا	$� G  ا�� .�ح، S:ء  S:_��ت .�ح را �  ه� 

��.$� <	�ن �2ار ���د ������ <ن ه� �aI2 ا%�.

	�ا	#�	�ن و ���و`ن %��O اردو��� ه��G 8ر اS#�ر8 در��ا	�> �� �G ����a  زا_��� '"����ت د%� اول او ��د از اردو��� ��گ ��ز��. �  	�e او ز

�	� ��ر �Cد �� ز	�ا	��ن، ای����l 4 را �� ���8 %$?�4 �  �#� رC و  	��lی�ن ر���ر و�SRl  %�	�	� G : ا	��ن ���Sد8 <زاد ا%� G  ه��

�h را �C » :Sدا	��Tب دارد. ا	��ن وا�C Y$Gد را در ��ا�� ر	� ه� و %��T ه� 	��Cا%�  و Y�n <��� و ��ایbو ه� �$G �� ب�T�	د ا�C ،�I�B� E

» او ی�را8 <ن 	��� G  ایRl 4 را از او ��ز %��	�.

�� ز	�ان، ��ا	�> را �� ای4 ��ور دا�� > » : G	b  ا	��ن ه� را از �n در �� <� �n ���	ز�$a� ��  �ورد، ر	� ه� و %�	��� 	��I!�ب ��ن 	��� �!

ه� �� '�ان �a$�ی� ی���.��ن ز	��� ا%� �J�  G#� ��ر ا%� و �a$� '$�� در �=ت و ��د��	� 	���، �!�  در ر	� و ��گ 

?� ��ایa� Y$�یـ� 	ـ�ارد، 	ـ  ه��ـ� دا�� و 	 او در��ر� ا%�ا8 ه� �$� �Cد در اردو��� ه� �� 	�ی��: ���bر� <	�n ��  G h$�ا�� ز	��� دی

C�% رش�G �?ن �  ای$"� �� ر%�� دی�V زد و ��	 ��� ���	8 او را �  ز:�V ،8د�J�� ?�:� و	د.ا��  �

�� G  ه�ف، ��2> د%��س،<رزو دا��4 �� ه�ف دا���O' 4وت زی�د8 دارد. <رزو ���a` دور و دراز، �#�� و 	��cT و �� �l ی  و ا%�س ا%� در�n

�4 ا%� <رزوه� ی� روی�ه�8 .-ی� در %� �� hG و ا/�ل ا%�. ه� Eا��M �� �$�#� و روش و �Mن د%�وا>  �  ��G ��f E�� ��دا��  ���� و

�� ی��$�.

رزو �  ه�ف '#�ی> ��د %�و %���ن ��nا �� G$� واو��4 و �����ی4 ��م در R�B' ��S <رزوه� ای4 ا%� G  <ن ه� را �  ه�ف '#�ی> G$��. و��2 <

�4 ا%� ای4 وا��a2ت، د��ار ی� 	��  Vت ا%�، ا����a2دن�2ت �� ���د. ه�ف �#�$� �� ی0 %�8 وا��	م �� ����	� �  	�e <ی�. ز��	� ��ا8 �

�4 �� ر%��. ه$?��� G  ای4 روی� �  ه��� ا���	 �e	  � د و�#	 Y�� روی�ی� ��� ��G 8>�� رو�	ازم ��%��ار و 	��و�$� '#�ی> �� �  '�ری� ا%#�ب و 

�  <ن ��اه� و %�ا	"�م ��� ��.

��ن G$$�. 2#> از '��J� و8، و%�!  ا8 ��ا8ه$�8 ��رد <رزو دا�� G  و%�!  ا8 ���زد G  ��دم �fد8 ���ا	$� �� <ن از �Sی� �  8�S دی?�� <�	 

ا%��Oد� از <ن 	#�د. ��رد، <رزو�C 8د را �  ه���ر�� و <�� �Cاص و ا��اف زاد��ن و�Sد دا�� و�� <	��ر ��ان ��د G  ��ا8 ا��اد �fد8 ا���ن 

�C �eد را '���� و �  را� ا	�ا�C. ��ی� �  ای4 	�� وا�M و رو�4 '#�ی> �Gد و '��م '-ش و �C Y��Gد را �  �Gر ���� '� %�ا	"�م ا'��#�> ��رد 	

وی�ه��C 8د ��  .��$G	��B ای�C�� 4رد، %�	���ا��fاف �Gد G  روی�ه� G� ی� ��Y در %� ه�  و�Sد دارد. ��� <ن ا%� �C��  V ��  Gرد8 �� ر

%�ز ا%�.

�x �eیR 	"�ت ��	�! ی�� از ا	�ی�$�ان ای�M�� 4ع راروی� را �� '�ان �  ی�J$f 0 8�2 و 	��و�YT '#�ی> �Gد و 	�: �� '�ان در <ن �xق ��! و �$�

 ز��l'��ن �  ه�ر ر��  ����؛ �  ��ط <	�  در زی� ای�4  ��> زی#� و د�g=ی�8 ���ن �Gد� ا%�: ا�� ��� در ه�ا �C�G در%� �Gد� ای�، �:و��  	�ارد

!��$G �$� د� ا8 ه� ��ا8 <ن���Gخ <%��	�، ��

 ��د. ����ر8 از ا��اد �  روی� �fدت �� G$$� و «ا�� روی� �  ه�ف '#�ی> 	�د، واه� و �� �nی  و ا%�س �� ��	� و '��ار <ن �$"� �  �fدت ��

�� �� ��	$�. ای$?��l 4و ��ت ه� در ای �	ر�g% �� و دل �  روی�ه�8 واه� �	8 '-ش وروی�ی� » �� ���S  � و �	��� ��  !/�� ��a2ا��اد از وا  	

%� دادن ز��ن و 	��و8 ��� و ا	�ی  ا%�. <ن ه��S و ��S، ��ام در روی�ه��C 8د �C ��  .�xر	�. �IC �:ر�� G  <ن ه� را '��ی� �� G$� از د

<� ا%�. 	#�ی� ���2	� روی�ه� ��، �!�  ��ی� روی�ه� را � ���C  � �a2د �� <ی$� G  ه�  �C :�Vد را از د%� داد� ا	� و S#�ان <ن ��ای�ن ����ر �

cT و %�ز	�� G  ا	��ن � -��G د. ه�ف ه�ی��G <ی�#' �#y� و ���f و �  ه�ف ه�ی� ���� ���Cب %�ق ده��!I� LMد �  و�S�� LMرا از و

و در %�� دا_��  ��#�د �  �G�l در<ورد.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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...�\M� �  �@]  �  �2^� �� ز����

����aم G  ز	��� ه��ار� ��:ان �nی#$�8 �� را �� %$"� و ����ی�n 4داش ه�

�' �nی�n �� 8�$#ی�ن �Cد �  �G <�fدن    G �%ا �	��G از <ن ���	در ز

د%����� �  	��"  را 	�ن �� ده$�. ای4 �#�ت را8 �� '�ا	� ��G ه� را '��ن

�  	�e �� ر%�، ����. ه�V$� %�د�   ��B��� ی� ����� و�� ��ده�، و

و�� وS  '��ی: ��G	� G  در ز	��� �  روی�ه��C 8د �� ر%$� و <ن ه�ی�

���	� ز	��� �� G$$� ه��4 ا%�.n ��  G

�nی  ا8 ��ور ر%��� ام G  ه�  ���� ه� و 	����G ه�8 �=��  ام  �  ای4 

��م، �����ی$$�.��ا8 ادرا�G'� ��د� ا	� G  '�ا	��  ا	� %�S �Iی�8 از ز	���� را، G  اG$�ن از <ن �=ت �� 

�.��� 	��� V  G  �  د%� �� <وری�، �!�  ��G  V �� ��ی� و �V  V:8 �� ده�� ا%� G  �  ز	��T� �� �$a� �� �

����G :G$��، ��را �  V  �2رت ���ef  د%� ��nااq!x ��دم C#� 	�ار	� G  ا�� �� ه�  �$���C Lد را ��ا�B#' q�G 8 در ی0 ز��$  �Cص ز	��� 

.��$G ��

 %�ل را د%� ��` و '�ا	�ی� �Cد را ��ا8 ا	"�م ا��رو��2 ارزش ز��ن را دری���� �Cاه�� دی� G  اq!x ��دم '�ا	�ی� �Cد ��ا8 ا	"�م ا��ر �sف ی0

.�	��� �� �G �%ف ی0 ده  را د�s

�  '�����Jن در��رد ای$�  ��>:�V  V	G  b  اG$�ن ��ا8 ��� ا'�Oق �� ا��� ی� 2#- ا'�Oق ا���د� ا%� 	�ن ده$�� <	�C  bاه�� !� .���	 ��

'��G :G$�� و <	G  b  ا	"�م �Cاه�� داد %�	��� 	��ی���ن را ر2� �� ز	�.

�  G �2ار دارد ���a2�� �"$د �?�ی�� "در ای�C  �  G �2ار ده�� ��� Eن ��ای�$V د را در�Cزم`  G را  Vو '�ان و ��2!�� ه� �$G 8از �=��  ��د Y�

ا%� دارم."

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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2ن �P را >� از 2ن  � ه�ا�)� �� ا�]�م �����)�



 �  ا	"�م ر%�	�ن <ن �C ��  G  Vاه�� ��زدا��  ا%�،ی�� از �ef� '�ی4 ��ا	L ی� ��زدار	�� ه�8 �� '�س ا%�. ا�� ��� �� G ��$G  '�س ��� را از

.��$G <l را  ��� '�ا	�� ای4 ���

J�Cره�_� ا�G از و���2ن را �  '��  ���%� از �f�% �$V ن ـ�$Gروز <ی$�� ـ ی� ه� ا �$V در�!f  � ���ص ده�� G  ��ی> �  ا	"���ن ه����، و

�:و�� 	�ارد  .���  �C :Sد'�ن �cT دی?�8 ای4 ���%� را �#�$�.'�س از ا	"���ن 	�%�	��  ای�. /�دق ����� و /�د�2	  �  ای4 ا�� ��$�ی

 '�� G$�� و در �T� �n و ا2#�ل �Cی��S  � Yن �:رگا�� �  8�S ایG 4  در ��� 0V�G و ا�4 و ا��	� G  در <ن �:رگ ��� ای� ���	��، دی�ر'�ن را

$G ��' د را�C 8اه� ����؟ ا�� �9> ادار�C د�C  � �!��  V '�ن  ���	را دا��  ای����ون ��م �?=اری�، ز Yه��ار� <رزوی  G د'�ن را�C ر <زاد�G و ��

<�xز G$��، ز	��� '�ن �  V  /�رت در �Cاه� <��؟

 ��رد f-2   '�ن <��زش �#�$��، ز	��� '�ن �?V	  �Cاه�ا�� �Gر8 را G  �2در �  ' Y!�B	����� G ��'$�� و دی?� ��ر �  ��ر%  ��ز��دی� '� در ر�� 

�_�� و ��v ای"?� �S q%�$� �_  Iون ���_�� '� ��ا8 را���� q%�$��	 �_  Iی���؟��؟ ا�� از را�=n اه��C �'ر�/  V '�ن ���	ز ،��$G د�

S�'  G �%ه�_� ا:�V ، ه��ن��	"�م ��%�	اه�� �  ا�C ��  G را  V ن��ی� '�ری"ً� دری���� <ن��� ا	"��� ��l  Vن ��ه��، ا����� دارد ا	"��

� زا ����. زی�ا از ��� ا	"�م و '"��  و &#lرا از٧٨٢;��دن&#��٧٨٢ای��ن و ��� ��	"�م <	ه�: از ا�n ، "��	 ن <��� ای�. در��S 4ه� �  ای:�V ه��ن ;

ا	��ن ��G> و 'R�B ی���  _� G  �� '�ا	�� �����، ��ز �� دارد.

' ��  #!x 8`زم را ��ا ����� �	از ورزش ه�8 �� '�ا �C�� 4ب ه� و '��ی��G از �va�  a��Iی4 ی� ورزش���' �$V  � 4�Cدا�n ��� .�$G س ای"�د�

درو	��ن �� %��f ا�:و	��8 ��م ��داری�.�"��f	  �� '�ا	� %#q ��د G  �� '�س ه�8 را%��4 ز	��� <%�ن '� G$�ر <_��. و در را� ر�� 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(@< _M\  �(ا' ز���� *�ن �,�  7%اه��2^� را >� �

G cT$��. ا��V  ای4 '��ی:�s 8یt ا%�، و��f-و� �� '4��a او��ی� ه�ی��ن، <	b  را G  دی?� 	�� �Cاه�� در ز	��� '�ن و�Sد دا��  ����� :�	 

اه��� ا%�%� دارد.

$�، و در ��ا�� <رام �S	��ن ��	L ای"�د G$$�.ا�Sز� �� ده�� دره� و ��ه�� ه�8 ذه$� و �O.�f و روا	� در ز	��� ��ن �  /�رت ���اG� در<ی

� �� �nدازی�. ی� �  ای4 د��> �O�  G  ای� <	�� را � ای4 دره� و ��ه��، ا��ر8 را ���> �� ��د G  ��ی> �  ا	"���ن 	�����، ا�� ه�b$�ن �  <	�

ا	"�م �� ر%�	��، ی� �  ایG �!f 4  ا��lس �� G$�� ��ی� ا	"���ن ��ه��.

.��$G ��	 8�$%�C س��lا Y��"	دی?� از ا  G ر8 را در ���� ���د�G ،ای4 دره� و ��ه��

 ���$� G  ��ی> �  ا	"���ن �����. ه�b$�4 ���>ای4 دره�  و ��ه��، ا	"�م �Gره��a�� 8د را در �� �� ���د؛ ا��V  ����ر8 از <	�� �V:ه�_�

	�gدا���G 4�C �  ا��ر ��رد f-2  ��ن.

�� و �� را �� ا��lس 	����Cی$� �  �S �� 	��.و ... '4 دادن �  �x#� و ����_� و �V�n	?� و ��ی�aت �� ا%�س، G  ا	�ژ8 و 	��وی��ن را ��� 

، ��=� ���9' <��2��x 8ردن �� روی�اده��C ?�:8 از ای4 دره� و ��ه�� را ا���س	ت ا��l YT� G �'> 8از روی�ادا �	���> �� ده�. ی� �nی' 

.��$O%ه�8 ا  ��ی� ه�w ��� رخ 	�ه$�. ه�b$�4 داور8 و در %��nورا	�ن ا	�ی



����ن G$�ر �� رو	�. ا���va�  V از <	�� ���!:م�  ه$?�م �G�l �  %�8 ه��ه$?�، �� ��$�� G  ����ر8 از ای�V 4:ه� �Cد�  �Cد از ���l  ز	�

'-�� از �S	�C qدا'$$�، '� ا.��$�ن ��nا l  G ��$G=ف ��� ا	�.

��� درو	� '�ن ��� ا%� ���%�� '�� ��ی� ��Tاه�� G  در V$� روز <ی$��، G$�ر د��� ��	��  ه� و روی�ه�ی��ن �$�$�� و از ه�  �n L	��  G  b	>

.��$G :ری  ��	�� ��	ن ��� ��ا8 ره�_� از <> .��$G

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5172

2ور��    �2^� را  � 7%اه)�، 3P%�� �� د��  �

ر�: ������ ��JT /�دق ��دن �� �CیY و �Cا4�% ���� ا%�.��ا8 � 

���� �ًa2. و��2 وا���	د ��دن آ��� �� ،�JT� ������ د%� <وردن

�� �Cاه��، <ن را �  د%� �� <وری�. ا��اد8 آ  ا�:ون .! q	����C  � �$د

ا�Sز� ���� �Cا%�4 	�� ده$�. در ��va ��ارد <	�� ��´4 ا%� از �´�

�ن ���ی�، و�� <	�� �  �Cد ز��l 	�� ده$� و ���ق��C ��دا��4 ��

	���$�. ��ا8 دا��4 ������ ���و	�، ��ی� �  �2ر8 ا����ق دا��  �����

آ  و��2 <ن را �  د%� 	�� <وری�، <زرد� ��ی�. در �l 4�fل ��ی� �����زی�

V?�	  <زرد�� ��ن را ره� آ�د�، �Cد را ��O ده�� �  .�ر8 آ  ��د8 درو	�

�� ا��اج ا�S$�ب 	�n=ی� در��	���، 	�ا���8، �� آ  �l : '"��  آ$��. در�	را 

R، ا���fد و /!� درو	� را	?�ا	� و %�ی� ا��l%�ت �$�O رو�  رو ه���� آ  �� <رزو8 ������ ���و	� �� <ی�، ه��ار� ��f ،ت=�ی� �2در ����� 

�� دا��  ا	�.�  د%� <وری�. ایY$�� 4 رو�4 �� %�زد آ  �Vا ا��اد ����ر8 آ  �  در�Sت �:ر�� از ������ ��a� 8وع ه��� �	ر%��� ا �JT�

 را آ��� <���C$� و�� �  �Cا4�% ���� ادا�  داد	�.����ر8 از <	�� در ز��ن آ�دآ�، ����، ��Bوم ی� ��l ی��� ��د� ا	�.<	�� را� %�T ��د ��دن

%�  ه�ی�ن ر%��� ا	� و %�ا	"�م ��va ه� %��طدا%��ن ه�8 �� ���ر8 	�> �� ��د از ا��اد8 آ  �?V	  ���R ��� ا	� ی� ای$´  �?V	  �  �Cا

�� ���و	�، «ز	��� �Cب» <	�� از '����آ�د� و �C!� %�� ��� ا	� و در ز	��� و �9> <	�� رآ�د �l/> ��� ا%�. hn از ر%��ن �  ����

ه$�. <	�� ی� �  <را�� %��ط �� آ$$� ی� ���Ct2-��2 ی� S=ب ������ ��ز�� ��	$� �Vن ای4 ا��اد '��س �� <رزوه�ی�ن را دی?� از د%� �� د

 q!xا ،:�V  از %��ط آ��> و از د%� دادن ه� �a� .�$	�� ��	 �2�� ه�  ا���د� ��ا��اد �  q�f ���� ��د	� <	�� �� f-2  �$���8 ��	� و

� آ  V?�	  �� آ� ��د ���$� و ی´#�ر دی?� ��ا8	��C  � �#ا%�  ه�ی�ن دو��ر �  �C �� �n:	�. �´�� ه�ی�ن را ره� �� %�ز	�، ی�د �� ���	

ر%��ن �  �Cا%�  ه�ی�ن ��ایq%�$� E ��اه� �� <ور	�.

��ی� �� آ$$�. ه�b$�ن آ  ه�  �V:��ن را از��ا��lس درد از د%� دادن ه�  �V:، <	�� <رزوه�ی�ن را ��اS 8=ب و ای"�د ������ ���و	� '

د%� �� ده$�.

�$#L : '��ان ا��وز
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��2 ��  ��� ز���� �)�ز دار��؟

● ���� ز	��� ���V؟

Rی����� ز	��� ی0 روا	$�س 	���. او ��G ا%� ��l ��  Gی� و '

�$��� 0�G ���  � ،ی� ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ه��S 8ارا_  8 را� ه� �� ���

ی0 ز	���   ���� ده��.    a%�' را  ا�C 8د    ��l و  �JT� ���	ز  �'

��#�	� ا%� G  ی0 ه�ف در ذه4 دارد: ��` ��دن ��O�G ز	���n ����%

.���

ای�� 8 ���� ز	��� �V: '�ز� ا8 	���. در%� �y> ی�د دادن ا/�ل ز	���

در �=��  ه�، ه��  ��G	� و�Sد دار	� G  2#> از ��� �n در راه� ��

�=ار	�، و ��G	� ه� و�Sد دار	� �a�  G از ��� �  <ن را� �n �� �=ار	�. ای4

ه��ن ای�_���ژ8 ا/!� در��رد ���� ز	��� ا%�.

�$��v' 0�G ●

ا%�. ای4 ���� ه�b$�4 ��اه� ���� ��8 	�:ی0 ���� ز	���، ��!�ً� ��:ان ��`ی� '"��  دارد و در ز��$  �G 8ر�C 8د ����ر '�G <�JBد� 

  G ن ���ه��او V  ا%��	�ارده�ی� دارد.��ی� دا��  ����. ای4 ��اه� '�G  � ����  G �$G �� 4��vر �Cد وارد ا%� و 	

���ن را ��ا�n 8دا�C �  او ���ون ���وری�، از���� ��l  اV ��� 8  درS  دارد ����، دارا8 ��اه�$��  ���� ی� 	#���، 2#> از ای$�  د%� V 

/-��l و �OGی� او �4��I ��ی�.

�$�؟��  V ���	ز ���� ●

	��� �9!� و V  در ز	��� �JC/�، �  ار��ب���� ز	��� �� ��ا�G �� ار��ب ر�Sع، وO�s  دار	� ��ا8 �  د%� <وردن 	��ی� �V ،�#y  در ز

�` �� ��	�.ر�Sع �Cد G 0�G$$�. <	�� �  ��دم G <�f ���� �' �$$G �� 0�G$$� و ��O�G ز	��� <	�� را �

��ارد زی� دارد، �  ���� ز	��� ا���lج ا%�:در ا�yG ��ارد، و��2 ��د در ��l!  8 '���9 و ا	���ل ا%� و 	��ز �  ��lی� و راه$��ی� در 

�!�f 8ه�  ▪ ارزی��� دو��ر� 8 اه�اف ز	��� و ای"�د 	�

▪ �fم '�ازن ���G 4ر و ز	���

�> دا��4 در ���Cرد �� ����a2 ه�8 ا%��س زا� ▪

�> دا��4 در ��������J' 4ت ز	���� ▪

▪ او��ی� ��n 8�$وژ� ه�

Eار'��ء روا� ▪

�Y ه�8 زی�د8 دا��  �����V ات و�IC  G 8ار�IMه�8 ا ��a2�� ▪

▪ �$��C '�ا	�ی� ه�8 ا/!� و ار'��ء <	��



▪ %�د� �Gدن ز	��� ��ا�G �G 8دن ا%��س و ��` ��دن ���� ور8 <ن

▪ 0�G در ز��$  �e$' 8� و ��ی�ی� ز��ن

▪ ���ان G$��ل �� رو8 ز	���

ر�Sع ��ا8 او '$G ��e$$�، ��ا8 ی���4 را� l> و���� ه�8 ز	��� G  <��زش دی�� ا	� ��ش ده$�، �#�$$�، و روی��q%�$�� 8 �� 	��زه�8 ار��ب 

.�$$��-ت ار��ب ر�Sع 	�: '-ش ��ا%��ا'¸8 ��ا8 �

● د��> ������ ای4 روش

  ��8 ا	��ن ا%�. ��ر��l ،�Gی�، و �Gردا	���C-ف را� ه��C 8د در��	� و �C  � 0�Gد، دا��4 ���� ز	��� 	?�ه� '�ز� �  	��زه�8 او

.�$G �� :ی���� �	را از %�ی� را� ه�8 در�� ���	4 ی0 ���� ز����  G �%ا �'��	

�Gر�� ●

�$� '� ا.��$�ن ی��� G دی�ی� ����م در اوج ��ز�C 8د، ه$�ز ��ا8 ��` ��دن '�ا	�ی� ه��C 8د '-ش �� G$�. ��ا8 ای4��  �� �$�eر او �  ���� �Cد '

او ه�ز ه� ��2 8 `زم را دارد. ای4 ���!  ��ا8 ���� ز	��� و ار��ب ر�Sع او 	�: /�B دارد.

● ��lی�

��� ز	��� ���$�. �� دا��4 ی0 ���� ز	��� ا��اد دلا��اد ز��	� �� '�ا	$� ����ی����J' 4ت را �?��	� G  ��رد ��lی� دو%��ن، �C	�اد� ی� ی0 �

 <%�	�� ا��fل ���$$�.و �Sات ������n 8ا �Gد� و ری�0 ه� ����G �� 8$$� و '���9ات `زم ��ا8 ی0 ز	��� ���� را

● �Gردا	�

  ��ً̀ ���� ا%� ���� ز	��� ��ا�C 8د در 	�e �?��ی� G  در ز	��� �Cد ����a2 ه�ی� � ��a� دا��  ا%� و را� ��� را ر�� ��� ���	ز

 q�G  V—�%�� د�C او �  ه�ف �' �$G 0�G Yf�Sر �  ار��ب ر�IV  G �	دا �� ���	تا%�. ���� ز����J' 4���� در  V و ���� ���nل ��

ز	���.

● ���� ز	��� در����> در��	?�

�	 4�$bد و رازدار8 ا%��ار ا%�. ه����fی�، ا��l 8  ی�n �� و در��ن ه� دو ���	8 ز�� �����	ز�$� دا��4 ���رت ه�8 ��ش دادن و ر���ره�ی� �

داور8 در����> ا��ب ر�Sع ا%�.

��� �� <ی$�� 8 	:دی0 در ار'#�ط ا%� و 	� ���C �� ��ی$� در��ن �� �=��  و ��.�ف �Gدن درده�8 ا��l%� %�و�Gر دارد. ا�� ���� ��8 ز	

.�$�ه��G 8ر��د8 ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ه� '���� ��

�-ت <ی$�� �C 8د ����� <l ت ����ط �  �=�� ، در/�د-��. �$���ای4 2#> از ����4 ی0 ���� ز	���،��� 	�� '�ا	�� ��ون ��.�ف �Gدن �

.��$G Lت ����ط �  �=��  را ر�-����� ا%� ه�  8 �

ً̀ ��ا8 دری��� روان ��د '-ش ���$$� �  8�S ای$�  رو8 ا%��ا'¸8 ه� و ��	� ��a� ?�ه�	ر�$�سدر���G ه� ���� .�	�� :G���� ���	ه�8 ز  �

 ر%��ن �  ه�ف ه�یY ا%��Oد� �� .�$$G	���> ،�$	�� ��E ا��اد8 �� '"��  و ا.-�fت ه��$� G  از <ن ��ا0�G 8 �  ار��ب ر�Sع ��ا8

> 4	�� �S �'ی� Y�n �� رود G  از ا%��	�ارده��O'8وت ���f 8 ���� ز	��� و در��	?�، را�I  8 ���� �� ار��ب ر�Sع �Cد ا%�. ای4 ه���ر8 ��

ً̀ �� '!4O، ای��>، ی� ی0 �-�2تدر��	?�8 	�: ��`'� ���ود. S!��ت �-�2ت در ا'�ق ه�8 �-�2ت ��JTص در �qI /�رت 	�� ���د.  ��a� دم��

�G'�� در ���G ��پ �� ���� �Cد '��س �� ی��$�.

● ��� ه� �  ���� ز	��� 	��ز داری�؟

� �  ��� ��ا�C E��:�$G �� 0�G 8��� ���J' 8د'�ن �� ����� G  <ی� واa2ً� �  ���� ز	��� 	��ز داری� ی� ��C. ای4 %�ا`ت �� '�ا	

ً̀ در��رد �Gره� و ������� ه�8 روزا	  '�ن د%� V�n  �� ��ی�؟ ��a� ی�> ▪

▪ <ی� '�Jر ��   G ��$G	��Cد<��ه�	  ز	��� �� G$��؟

▪ <ی� از ���ان ا���fد �  	hO ر	� �� ��ی�؟

�� دار	�، S: ���؟�f 8ا  ��	د ���C ���	ه�  ��ا8 ز ��$G �� ��▪ <ی� �

▪ <ی� در ز	��� �Cد �� ���ان ��lی� از دی?�ان رو�  رو ه����؟



�-ت ����ر8 ه���� و 	��ز �  0�G داری�؟▪ <ی� وارد �

▪ <ی� �Gره�8 زی�د8 را ��ی� ا	"�م ده�� و '�Jر 	�� G$�� �  ه�  8 <	�� ��%��؟

 ا�� و�Sد ی0 ���� ز	��� ��ا��a2�� 8 ��� ����ر�Sاب �y#� �  ه��Gام از %�ا���8 ��` �� ای �$a� 4	��� G  ��� 	��ز �  ی0 در��	?� داری�،

��C ��Oاه� ��د.

● <ی� ���� ز	��� �$�%q ���%�؟

 �Cد ��� G ��$G  از ی0 ���� ز	��� V  ��2#> از ای$�  �  %�� د��� '!4O ه"�م �#�ی� و '��q�f ،��$G 0�G 8�M ��ی���� و �eB  ا8 ��

� و 	�  ه�ی� ��ا�C �  G �$G ����' ��� 8اه��. و��2 ای4 ���!  را ���S  ��ی�، �G ����� 4��I  ی0 ���� ز	��� �� '�ا	� ��	��  ه

اه�ا���ن ��%��.

را ��اf 8#�ر از ای4 را� w�n �n و C� ز	��� راه$��ی� G$�.ه�  در ���C از ����a2 ه�8 ز	��� �  ��G 	��ز دار	� '� �� او ��رت G$$� و ���ا	� <	�� 

cT ه��$�، ا�� ��ا	�� G  ه��	 -ً��G ا%� و <ی$�� ه� �#�J� و ��T��� از �n  G ی���	د داردای4 ��ددر د�S0 �  ��� و�G 8ا�� ��G  ��

V  ی0 دو%� ���� و V  ی0 ���� ز	��� ا.��$�ن q!2 ����ر ���C ��ا8 ���%� .

http://newmind.mihanblog.com/More-٣٩K.ASPX
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��2 ز���� � ��م زدن ا*���H ا��؟

�ن '��ار 	�� ��د و�� ز��ن �lل، اq!x در ه��	?�ز	��� از ی 0	�eم .#���n �aوG �� 8$� و Y�n <��2 ��$� ا%� ا�� V  '�ری& د��2ً� در ی0 ز�

�� �lادث �=��  ا%�.

�� �� G$��؟�  V ��� ●

G �����l  در ��S"�یY ه���� ���4 ا%� درا�� ��ا8 راه� ���� و ������ '� �  �C 8�%ا ا����ق زی�د8 داری� ای4 دا%��ن را ��Tا	��. 

!G  G ���l د� در�G .�� وارد Y�V�G ��Cر8 �� د�n  G دم�� ��n در د%� ����  ��د، ��وع � د%� ��� ����. �4 در ادار� ��B� 8 را��

 ��> ���� ه� �  د	#��V�G ��Cام ر���، د ���n د. و��2 ��ا8 ��ر%� /$�وق�G 4�و ه��4 .�ر G  G!�� را وارد O2> و <ن را ��زدوی�ن در %�

د G  G!��ش را 2#ً- در V$�ی4 /$�وق ا���Bن �Gد��� �Gدم �� 	?�ه� ��J� ��ا �� 	?�ی��. �  	�O��  G ��> �� �e  ای4 ��<ی$� ���، �a!�م ��

�� ا%�.	 Y#�J	 ������� wو ه�

�/�� ��!G ●

L2�� 4د. در ه���G �?�ه	دم، �G �� <O2 ام را دو��ر� ���n وق�$/  G د و � او ای���د و ه��4 .�ر�G <9� را Y�V�G ��Cرش '��م �� د�n ر�G ،

� و ��O: و��2 �  ای4 %4 ه��� و G!��8 دار8، '��م د	�� ی0 2��� q�f  � hg% ،دم و%�� در ر���G ���  !�S 4ا%�. در��ر� ای <O

a� ،�%ی0 ��/� �:رگ ا ��	د <G :م ای4 ��د��n 8 <ن را �����زم. <ن�$a� م��n �' دم��	 �a%ص�JT� ��!G 0ی ��  G 8:�V ا�� ، b� 0ا8 ی�� �_��



��ز �� ��د.

● <ی� ��� G 4�$V!��8 داری�؟ �IVر �Gر �� G$�؟

������  !"� : L#$�
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��� از ا�� /�a6ت ��اغ دار��؟� �*�a6/ �,� ��2

● R��f ��ن

● ا	��ر �T$�ی� G  د���ن درد �?���

��� �#�$�� ه:ار '� ای��> ��ا'�ن ر%������ �O% و��2 از ●

● ��ا8 �����ت �  ی��C 8�S 0?> ��وی�

● �  <ه$[ ��رد f-2  '�ن از رادی� ��ش ��ی4

● �  ر�T�Cاب ��وی� و �  /�ا8 ��رش ��ران ��ش ��ی4

�  '�ن ��� �l ��$�#� 4ون او��ی���  G م��l از ●

● <�Cی4 ا���B	��ن را �Cب ��ی4

● ی0 دو%�� G  زی�د 	�� ��$��ش و�� د���ن �� �Cاد او را �#�$�� ����ن

 $G 4O!'

��$G ا��n ل�n دی��� �����n Y�n ل�%  G 8ار�!� q�S 8�' ●

● ��ا�C 8د'�ن '�8 <ی$  ��!0 در ���ری4 و ��T� Y$�ی4

● ��ون د��> �T$�ی4

 $G �� tی�a' ��� دار� از �O$�● �  .�ر '�Jد�� �$�ی� G  ی

● از �Cاب ���ار ��4 و �#�$�� �f�% �$V  G دی?  ه� �� '�	�� ��Tا���

● <ه$?� را ��ش G ��$G  ��� را �  ی�د ��C cT/� ���	�از�

● �vf ی0 '�� �����

��$G ��?	 ر����C وب�x  �  g' 8`�� از ●

��$G ا��n ی��S دو%��ن ●

4�_�n �:ن ه8�ُ ��ی���● ه� و�2 او	� �� ��$�� د

��eBت را �� ����ی4 دو%��	��ن �?=را	�� ●

● ��G	� G  دو%��ن داری� را �B��Cل �4�$�#

��د�	 �2��  G ��$�#� و ��$G ی0 دو%� �2ی�� را �-�2ت ●



● ی0 روز ��aازG ��s$�ر %�l> �2م �:	��

● ی�� را دا��  ����� G  ����ن �?  دو%���ن دار�

�د <وری�● �T$�ی� ... �T$�ی� ... �T$�ی� ... و �Gره�8 ا���l	  اG 8  �� دو%��	��ن �Gدی� را �  ی

ای4 ه� ����ی4  �eB  ه�8 ز	��� ه��$�

�2ر��ن را ��ا	��

�> 	��� G  ��ی� �G <lد �!�  ی0 ه�ی  ا%� G  ��ی� ازش �=ت ��د.ز	��� ی0 �

http://shakhsyat.blogfa.com/٨K٠٩.aspx
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�,� هP �� A)+' ا�b)�د دار��؟ ��2

�a� 8، ��د��	د �f���Sد. زی�ا در ��ه$[ ا��  �C�$� د��a� 0ان ی�$f  � ارد�	دو%�  hG wه�،<���د ���Bب �� ��د G  �  ��اد�V 8ن ا

�M  G د دارد�S: و�	ه�8 دی?� :�V �va� ��	ا%� ��ا q��S .���� د��a� ... ده�و_�4، '�ی�� و���fر ا�S 0ه� ی ��	د <�C 8 ��ا8 ��ن دارد ا�����G ر

) ��ورزش �Gدن) و ی� �Gره�q�"f 8 و �xیq دی?���l  �8ب �� ای$�. ا���fد �� '�ا	� �����_� 4����G) و ...( ا�C) �%��lی� �Gدن(، ��:ی

 ��اL2 ا%��س زا ��Y از ز��ن ه��f 8د�C 8اه���	$� G$�ن �Cل و �Sش ه�8 /�رت ����!! ای�f 4دات S:و �fدات روزا	  �  ��lب �� <ی$� و در

�ر روا	� ه���� �B' ا��� ��� ی��	ی�   ��C  G �a2ام د%�  ه����؟ در ��ا�G و:S ��� .ل ه�8 '!�ی:ی�ن��د�	�G د را در�C ؟��$G ��  V .�

و n �'��g��G$�� �� ��ی�؟ �� �Cا���؟�xق �� G$��؟ �  �Cی� �� روی�؟ ��وع �  �Cردن ��-ت و ���ی$� �� G$��؟ �  د	��8 ای$��	� 

� ��د.ه�  ای�G 4ره� �  	��f ا���fد ���Bب �� ��د. در زی� �� V$� 	��	  از ای��a� 4دی4 <�$� �

�-ت دارد. ��-ت ��د� ��l'� ��ن �����4 %�ل ه�%� f  �  G$�ان ی��a� 0د �  ��-ت �$��C  ��� ا%�. او �� ��ی�: ��	� 	��ز �  �

� ه���C R��f ���� .4ردن ��-تا%�. واa2ً� 	�� دا	� �Vا ای$��ر �  �Cردن ��-ت f-2  �$�ن. �R��f 4 <ب ��ن ��-ت در ده�	

�� ه� ه��. ا	�اع 0�G، ���ی$� ��-'� و�Gم دار ا%�!!! ا�� او ����a� Eد �  �Cردن ��-ت 	���، او R��f ه� G 8:�V  در <ن ��-ت ��

� %� ه� ��-ت �� �Cرد. ای�G 4ر... ه:ی$  �Cی� ��-ت ه�8 ���� در دور� ا���B	�Y' %�%�م <ور ا%�. او و��G ��2ب S!�یY ��زn ،�%ا 

�q ایG �%�S 4  او �� ��ی�: �4 ه�f w-2  ا8 �  '�� ای4�S .�%د �  %�?�ر ا���f$� ا	دو%� دارم.او ��  G ر8 را�G ا�V ��� �e	  � .ارم�	ر �G 

	#�ی� ا	"�م ��ه�؟

د �Gد� ����؟ ����ر8 از ورز���ران ��l  اS �� 8:و ای4<ی� در ��4 دو%��ن و <�$�ی�ن �Cد، �  ه� �C�� ��Gرد �Gد� ای� G  ورزش، ز	��� اش را 	���

 د��2  در ا%�G �� �$� �T$�.H٠ه� روز �lا2> د%�  ه��$� و�� �S	#�4 ی0 ورز���ر ��l  ا8 	#�د. او ��R��f E ورزش ��د! او �� ��ی�: �4 

 :�	  	�C و� �� ای4 در-f .س ای�و��0 �� روم-G  �  �Oدوم و %  ��ر در ه �� �f�% 0ود ی�l0اره�8 وی�_�_� ای�و���	و  ����  C�Vاز دو

 ه��  �  	�eم �lف او ا��#�� ��د و �� او �S وا%��Oد� �Gد� و دو %���f ورزش �� G$�. ��ه�م �� ��ی� G  �4 ه�w و��2 ��ا8 او 	�� �=ارم.



�ا '�� �Gد �  �Cدم ��S :��O	�4! �� ای$�  ه� ��G �� �Bدم. ا�� روزG 8  او ��ا '�� �Gد. �����م G  او را%� �� ��a� .�O از ای$�  او �

�ور �� روم و در �lل �GهY ورزش ه���8 ��ی$� '� �Cش ه��> ه��� ا�� ز	��� ات را �� د%��ن �Cدت 	���د �GدY�n 4� `�l !8 ی0 �

روزا	  ام ه���.

 �$"�ن �:رگ �C �� 8�Vرد و ای4 ا���fد٢٠ '� 2١٨> ی�� از ا�n 8�vfر���ن ا	?!��' ،h	� �f  � ،4$�ان ��د �C�$� 8�V  ��� ا%�. او در روز �lا

 �Gرش %�ز	�G Yد� و از دادن �  او �Cددار�S�� 8�V  �8ر8 �  %-�� او /��  زد� ا%�. در ا	����Tت ا�va� ،��C ��دم او را �  �C.� ای4

�8�V 4 	����� ا%�!! او ��ره� %�G �aد� G  د%� از ای�G 4ر�G٣٠٠٠٠٠د	�. <��l 4� 8�2ب �Gد� G  در .� %�ل ه�8 ز	��� اش، �lود �� 

�� ا%�.	 R��� ا�� ���

  �ا'�ق 	��4 را '�� �G  � .�$G	�ل ه��C 8ی�<	� �C R��fی� �Gدن ا%� ��va روزه� او '� %�:د� %��f ه� S!�8 '!�ی:ی�ن 	��  و �� <	

د. /#� �  �C	  �� ر%�. ��راً '!�ی:ی�ن را رو��G 4د� و �  '�����G 8	�ل ه��C 8ی� �� �nداز٣٠/٨زل زد� ا%�!! و ی�n 0%��ر ��G qر ا%� و 

ی#�_� ا%� ��l  G ی0 ��ر ه� 	�����g ا%�!�C	  او �� �#�ه� �  /$�و�S  b2دو_� �xل �Vاغ �Sدو 	���! ��G او �n از �#�س ه�8 ��0 و ز

�� ����. ��ا8 ه��4 در V$� %�ل�C ل او�n t�G   ا��C، او د%� �  دزد8 از ����ران G 8��n ای�C 4ی�ه��n �� 8ی�ن او ��G ��� �f  ه��

�$G ��� و �?�_�� <ی� ��� ه� �  �V:8 ا���fد داری�؟!��ا2#�  از <	�� �����f او ��د� زد� و اG$�ن در ز	�ان �  %� ��  ��د. اG$�ن �Cب �

������  !"� : L#$�
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��2 >%د>��0ن ا���0)� را �1را��� ا��؟

��I� .. ه� روز ���� �� <��زش '�ز� ا8 �  �� �� ده����	��	ن ا���Gد�G از ����دان ��#� رو G  او �  �� <��زش �� ده� داغ دا�G . x$ �4 ی

��د و او	� رو �  �� <��زش �� د� �� ه� �� �Sن و دل	��، از ه�����G w رو	�ی�� 	�� G$ . او ه� <	b  رو G  از ���� اش ��ا �� ���� �  G-س �

 دار�. <C  �� دو	�4 ���� �� از ی  ا%��د درس�����l ��ش �� G$��. ��ور �va� 4�$G و��2 ی  �S!  ا�O�  G 8  '��م روز �$� �  ��� وا ��

��  ��دی� '	 .�$G tی�a' ز� ��ی4 درس دی�وز رو ��ا'�ن�Sاز ه�  درس �� ����. ا ���� ��	���l 0دی� ی�� ������ن �� ی�� �e�$� س-G �

��� �Cد�� �  G-س ر%�	� %-م �b  ه� �� �n  �  Gش �!$� ��ی� ه�?� ��B� 8���2 �� ل و�B��C!ه�را ���O� ش�Sد�C ر �  /�رت���Cا 

 ��C �� 4ام ای4 درس رو �  ��� ��ه� ه�ار دار�،ه�را! ���� ����� و ��O ��ی�م �?�4 ه�را! زی�ا G  اون ا%��دG 8  ای4 درس رو �  �4 داد و

�C!� ام ه�را دار�.

  V�G و  G �� رو�S ی� '��م�S �� دار�  G دا��� �����م ی  ر��?� رو دی�م  G 4� !ه�  b� G ان���f ،����� ی� رو از اون ی�د�S  $G �� :��' رو

. او��م G  او	� رو �  ��� ی�د ��م ی  '�!���t �=��4 �  او	� %-م �� �Gد '�اLM رو ه� از او ی�د ����� �  ه��f 4!� ��د و C$�ون ��دم

 `�l	G ��?$�4. �#�$�4 '� ��د��V�G 8  و ��زار، '��#�	  روز8 ����ن �� دم. ه� و�2 '�!���O	� ا	"�م دادی4 ���ری4 �  �4 ��ی4. ��� از ه��4 

V زاری�، �#�$�4 ��دم�� ،��!a� ،ا��Gه�، ر���را8 ��ی�ا، ��$�%�، د  	�Cر�G �' ،ش درس �?��ی�، از ��ا��ادار� ه����C 4. �� از$G �� ر�G 8�S ر��

  G ������ن ه� /�ا � �� ،���  G �_�	او ��$G <�f 8اون .�ر  ��C  G �_�	ردرس �?��ی�. او�G �' ی� رو�S �4 �� ه�C��> ادب از �� اد��  � ��

 �Cب �Gر 	��دن، '�#� دا���x ،4ور �� �S دا���G`�l ،4دن و '�اLM '� ر���ر ��	� از ���C ی�د �?��ی� و از ��ام ی�د �?��ی� G  ا�  %��� �Gدن،



�	 �2�� 4�	 �gG 4 ��� ، ی��� G$ ، درس �Cد��	� �� ���ی�، y�  G> او	� %����� �Cا8 ��زار�G ، ��� 8ر�$� ��� ، ��9ز� دار ��� ، ��ج 	

�#� 	�ا��  �����، ���اLM �����. ���ی4 �?�4 '� در ای4 ��ردا �� ' ،��$G ر�G ب�C ،��$�	.��$G �#B/  ?ه��ی

���	 ، �G �Vر�4 از G-%�م �C!� را�M ام ای$  G  از ��� ه� �� G �%�n  <ی� �Gد���Gن ا	��	�� رو �=رو	��% �$V  G ���	 ��� ی4؟

�� ر'#  ا8 د�f دی4، ا�  ���م�G رو ه� '��م ��?اری4 ��� 	��� ���ی�G 4د���Gن ا	��	�� رو�� ��n  V ،��$G و ����� داری4، ا�  دا	

� �� G$  و از��ن درس �� ���� ��l از ا%��دا�8?=رو	�4، ا��م �=رو	�ی4 ��زم ��ور G$�4. �� دو	��G ���� 4د���Gن ا	��	�� از ه�  ا%��Oد

�# !دا	?��، از ����B، از ��$�%�4، د��Gا، �Gر��ا و ��زاری� ا%��Oد� �� G$ ، ه�  ��اش �����S �!�C ،4ه�� 

������  !"� : L#$�
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�)�؟�� �����2  � 7%اه)� ز���� 2رام و د/�1c�' دا

�$��، ه� V$� و�2 ی0	 ��!' 8�S ر��	را < ��V�G  !��� و ه� ���	ز ▪

�� �� ر�Cاده� ���Cرد�#���ر ز	��� را ���C �?��ی� و �� %�ز	��� و %#

G$�� و ��$�� G  روز ��� ��Vر زی#� و ��د8 <��ی�C 4اه� ��د .

▪ از ر	� 	��ا%�� ، ��د8 را �Sی?:یG �x 4$��. ��ا8 ز	��� �Cد ه�ف و

. ��$G ی� را ا��9ل�v� �' ای� �����	 ��	ی�� . ��� �  د��	4 ��a' 8د�J��

<رام و '� ز	���   ��$G �'  ��'�G و ��'�G د را�C رات�e�	و ا '��a2ت  ▪ دا�$  

د�g=ی�8 دا��  �����.

 G 4ی� . ازای��?� ���f�� ن را�����fا <��G ���▪ در '��م ��اl> ز	��� ����

دی?�ان را ���J ��ا	�� و ���	  <وری� د%� ��داری�.

LSا/ً- را ��	> L2در وا .�$$G �� ���  V ��� دم در��ر���  G ����#	 ان�?	 ▪

.�$$G ��	 ��� ���  �

��، /�ف 	�e از ایV  �  G 4  ����2 '��م �� ��د.▪ ه$?��� <را�Y و ا���fد �  	hO را '"��  �Cاه�� �Gد G  ��ا	�� �Gر در%� را ا	"�م �� ده

▪ ��دم ��O  ه�8 ��� را ��ا��ش �� > . �$$G	�� ��>  � E	b  ا	"�م �� ده�� '�S  دار	�.

��8 را ��`'�ی4 ه�ف ز	��� �Cد �2ار ده�� و �� ا%�س <ن ��ا8 ز	��� �Cد ��	��  ر� Yرا�> ▪.��$G 8:ی

�� �� ��د دورG 8$�� و ی� <	�� را l> و �J> 	��ی��.▪ از ه��4 ا��وز '��J� �?��ی� G  ی� از ����a2 ه�ی� �f��  G 	�را��l و ای"�د ا%��س در �

▪ ز	��� ��� ��ز'�ب ا���ر'�ن ا%�. ا�� ا���ر'�ن را '���9 ده��، ز	��� '�ن ���Bل �� ��د.

�ی�� و �  ای�C q�'�' 4د'�ن را <زاد و ره� G$��.▪ '��م ��G	� را G�'  G$�ن �  ه� /�رت �  ��� <%�q ر%�	�� ی� ��� را <زار داد� ا	� ، �#T

▪ G$��ل ��n <��Gم ه�ی� را G  �  ذه�C 4د<��� �Cد را� �� ده�� در د%� �?��ی�.

 ��� را ��> �� ده�.▪ و�2یG 4��a' ، L$$�� ا��l%�ت ��� 	��� ؛ �!�  واY$G ��� 	�#� �  و�2یL ا%� G  ا��l%�ت



▪ ه� V  �� دی?�ان روا�E ����8 دا��  �����، 	�#� �  �Cد'�ن ه� ا��lس �����C 8اه�� �Gد.

�� دو%� �Cاه�� دا�� و �  <	�� ا��lام �Cاه��▪ ه��C  Vد'�ن را ���� دو%� دا��  ����� و �  �Cد'�ن ا��lام �?=اری� دی?�ان را 	�: ��

�=ا�� و <	�� 	�: ���� ��� را دو%� �Cاه$� دا�� و �  ��� ا��lام �Cاه$� �=ا��.

 ا%� ، ای4 را ��ور G$��.▪ ����یf 4#�رات ��اl 8> ی0 ا�C-ف ای4 ا%�: " ��ی� �4 ا��#�� �� G$�". اq!x ه� ه��4 .�ر

  G ���C 8ه�:�V  ار و �2ردان ه�:���داری� �����.▪ �fدت �2ر �$�%� را در �Cد '��ی� G$��. در ز	��� �

�eB  ا8 از <ن را ��ا8 ا	"�م �GرG 8  دو%� 	�اری� ی� � ��l  G �%از <ن ا �' ��'�G ��f ▪.��$G t!' ارد�	ای��ن اه��� �

.��$G : '-ش�	ن �' ��JT� ا8 ر���� ��$G �� ر'�ن '-ش�G 8ا��  G ا2> ه��ن �2ر�l ▪

	���  ��� '�%E ��.��� ا���وار

khodahast.parsiblog.com

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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...�0(< �� KN]�  ��@�2

$�. ه��: از ����١�) <ی$�� ����G  � R!a	� ا%� G  از ر���2 د%� 	

��ن د%� ��	�اری�.

) �:ر���ی�� 4	L �� %� را� «������» در ��l  '�ن ، <��� 	#�دن از ا	��eر٢8

ا%� G  دی?�ان از ��� دار	� . ا.��$�ن G ��$G </�l  در ای4 ��رد <��ه�

���G داری�.

�� ��دن» را ���aر٣�f» .�%ا ���G ������ 8رت ��ا�	ب ��دن» �  �C» (

�Cد �2ار ده�� و از «���%E ��دن» �nه�: G$��. ��'�ی4 	�ع ا%��Oد� از و�2

ای4 ا%� �G  Gر8 را G  ا��اً `زم 	��� �  ����ی4 وS  ا	"�م ده��.

Fر <ن را��V ،���V ر'�ن�G  G 4#� ������ دارد �� ای�	د%��:د ���  (

��� 8�S  � 8�?ب ��د دی�T�	ا �l  V �'  G 4"�م �� ده��، و ای	ب ا�C

�> ا%�.�

H4ای �$G ا�$�� �9!� ای"�د �ًa2ا8 ��� وا�� �	ا�' ��  G �!��f ��$' (

ا%� �l  V �'  G �� '�ا	�� �Gر �Cد را �Cب ا	"�م ده��.

Kد ��� در %�ز���S?�� و	ر'�ن ��د �� ارز�� ��ی� و <�G ا���ا ��ی� در ،����  Vاه� ��د.) �9!��ن ه��C 8ور�M ن

� �?��ی�. در ای4 /�رت دی?�ان 	�� '�ا	$� �٧�n 8زی�د �l �' ر'�ن از دی?�ان�G در  � ��� رG ���2$$�.) ه��



����G ��� 8 ا%� G  �  ��� وا���  ا%� و ��� 	�: ��ا8 ������ �  او وا���  ه����.٨� (

٩.�%��� «h�_8 ��� «ر��) �����ی4 �

١٠.��$G ر�G �$G �� 4��a' ��� 8ر_����ن ��ا  G ی� ه�ی���) ه��  ��ا%�س او

 ده��. «�Cب ��دن» �  	�رت ��ا���G ������ 8) ��'�ی4 	�ع ا%��Oد� از و�2 ای4 ا%� �G  Gر8 را G  ا��اً `زم 	��� �  ����ی4 وS  ا	"�م١١

.��$G :ه��n «دن�� E%���» د �2ار ده�� و از�C ر��a� دن» را�� ���f» .�%ا

د.) و�2 /�ف �Gدن ��ا8 ا	"�م �GرG 8  در او��ی� 	��� ، <ی$�� �Gر8 ��� را �  �IC �� ا	�از١٢

��� G$��.) '�ا	�ی� '4��a او��ی� ه� و %hg ��وع و ا	"�م %�ی�G Lره�qS��  .���� 8 �� ��د در �Gر'�١٣�n �' Lن %�ی

١F.�$G �� <���' را ��� ����n ر8 '�ن�G ز��l در �JJT' ی� ���رت Y	�2رت ا%�. دا Y	دا (

١H.�%ور8 ا�M ر�G در ����n 8ر<ی� ��ا�G و cJT' 4دا�� (

�$#L : دو%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=103302

�@�2

��Vر ��va او�2ت از 	?�� �Gدن در <ی$  �� '�%�.

�a2ام '!& ا%�;وا ��$C ر��V،��� د�� �	��V د�،زی��G tn �'ا��وز /�ر

 G ازم�	ا ��  Vر�n  $اه�.��ه� رو8 <ی�C �� �����  $دن �  <ی�G ��?	

�Cدم را 	#�$� و ��ه� از �� �l/!?� و �� .���2 <ی$  را �� ��$� '� ا/-

<ی$  ا8 در �Gر  	#���.

<ی$  را دو%� '�Jوی� درون    G �داری را ه�     ���  ��"' ای4  	�eم    �

	�اری� و ا�#�  G  <ی$  ه��O�� 8وت '�Jوی� ���Oو'� از �� 	�ن �� ده$�.

،�'�x` �va� ،�' ��'�G �va� ،�'�$!�  �va� ،�a�� �va� ،ب�B� �va�

��V �vaق '�، و C-/  ای$�  '�Jی���ن را 	�� �n$�ی�. دو%��ن، <ی$  ه�8

%� /�دق ����� و ذر� ا�C  � ����� 8ج ده�� و�� ه��$�. ه� G hG  روز�S ،8ی� در G$�ر �� �2ار ����، <ی$  ا8 ا%� ��ا8 دی�ن ��، ���G ا

� �S ه� ، eB��/�� ا%� ��ا�C�$� 8، 	�#� �  �2رت،G ����� �M�l  ه� <	b  دی�ی� ��ور G$�� و �g=ی�ی�. در ای4 /�رت ا%� G  ه� 

��G .�$ه� ه��  ���q ای$�  ����ر8 از '�Jوی� ��S ی� ه�8 �� و�	'�ا�	ه� و  taM ،د راارزش ه��C ر�$G 8ن ه���	و ا ��$G ]	ا8 در  eB�� ا%� 

��ر	�؟ 0��V و �nی� ه��$��n �� ق و-C ه��$�؟ �	$�؟ �2ر'�$� و '�ا	'�ا�	و  t�aM ،��$�#و <ی$  ه� را '�ب� ����� ��$' �$� ی� '�����=ار و ���R؟ 	

و V  ا	��ن ه�ی� را S=ب �Cد 	��د� ای�. <ی$  ه�8	��ورد� �����. ذر� ا���G ����� 8 ا%� '� دری���� V  ه��� را ��ا�C 8د ا	��Tب �Gد� ای� 

� دل را /��> ده�� '� �Cی�4 را ���� �#�$��.<ی$ V .�%ا ���G �$ه�� �S  ف ه��O� 4 <ی$ /�دق و� �Vن 	�Y '� �$��د را%�/�Cد �

 �%�IC 4����



��ی� �Gی�� 	��

�$#L : روز	��  ��lت 	�
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 �0(�  d6�  �,(\�  ا*�ق

 4��● V$� 	´�   ��ا8  ا'�ق  	

١ ���C  8�S  �%از %� و /�ا �n   ´$�� ، ا'��2  آ	ا �f4  د��. در ا'�ق  	

. ���	  �l4  و ا%��ا����ا8  	

. در ا'�ق  	��4  %�?�ر 	´�� ، ای$´   دی?� '���M  ه�  	�� �Cاه�.٢

. در ا'�ق  	��4  �� آYO  را�  	�وی�  '� �lا2>  <��د��  ���ون  �$:ل  را �  ٣

ا'��2  آ   8�S  ا%��ا�l  ا�C  8�vf	   ا%�  را�  	�اد�  ����� .

F. �وی�	ب  ���   را�  �Jf´$��  و رو8  ا	4  ��ز8  . در ا'�ق  	��n  4!�  ا%��

H. ��	:	  ف�l  �2ت  ���ون�O'4  در��ر�  آ�ر و ا��. در ا'�ق  	

K را �   آ�م  �lا%��ا   eB�. در ا'�ق  	���x  4 	:	�� ، ���	   	?��ی� ، <ن  ی³  

. ��$´	  &!'   	�C  8�vfا   ���

��  آ   ��رد f-2   ���   	���  ا�J'  �/�J�Cف  	´$�� .. ا'�ق  	��4  را ��l  ��ا8  درس  �Cا	�ن  ی� '!�ی:ی�ن  	?��  آ�دن  �Cد��ن  <ن  ه�  آ٧�	�

٨ <B�  4�� را��l  �� و آ���س  ���   �C	�اد�  	#���.. در ا'�ق  	��4  <��9ل  	�ی:ی� ، �   �nآ�:��  ا'�ق  آ�³  آ$��  '� ا'�ق  	

. در ا'�ق  	���l  4O!' �� �$!��$!�  4ف  	:	�� .٩

. در ا'�ق  	��4  ا���ی�  آ   ���   �C	�اد�  دو%�  	�ار	�، 	?=اری� .١٠

. ه�آ��  را �   ا'�ق  	���C  4	  ��ن  را�  	�ه�� .١١

  ی� آ�ره��C  8ب  ه��ی?� را '�یR  آ$�� . در ا'�ق  	��4 . در ا'�ق  	��T�  4$�ی� . �!$� �T$�ی� . ��!�  	?��  آ$�� ، د%�  �T�  �$���  �a�Sری�١٢

ا��lس  ا�$��  آ$��  و �?=اری�  ���   ه�  ا��lس  ا�$��  آ$$�.

%� در%�  �� آ$��  و دای�  �   �Cد��ن  �� ��ی��  آ  . ه�w  ا'�ق  	��$�  	hB  	��� ، ه�w  %�:ده��  �IC	�ك  	��� ، ای4  �� ه����  آ   درد١٣

.��%�g�  4 '�ن����� V   '��ی� �IC	�آ�  ا���د� ای� ! ��ور 	�� آ$��؟ از ا'�ق  	

Y$� ض��� �!f

�$#L : روز	��  ا���fد

http://vista.ir/?view=article&id=17295



ا*�ف ا��ژ' �� �� ���� �3

�� '� ه��  %��lل و �nا	�ژ8 �����.�از �fدا'� G  ا	�ژ8 را از ��4 �� ��	�، د%� �

�G 4اه� ای�C �� �ًa2ی� وا>” :��%�g� د�C و از ��$G ��ر را ا	"�م ده�؟ ��Vر ��ی� '-ش G$�؟“ ه� �2ر ���� '��ی4- �  ه� �Gر “ !�” 8	�C .��_�?ب �

” ��$G	  �4�O“ را�l '� �� ��د.

 0�G ،ج���lو ه$?�م ا ��$G ح�I� د را�C 8زه���	 ،��$G د '��ی��C را در �	��	ت ا��/�JC -و ��دم �����	 �a�#. ق���� �	��	ی�. ��� ا��?�

.�$$G 0�G �?ی��واa2ً� دو%� دار	� �  ��� و �  ی

�-ت ���S	� و �O.�f ای"�د �� G$�. <را�Y و '�Oی� دو ��f> ا�:ایY ا	�ژ8- در ز	��� �Cد '�aدل ای"�د �G .��$Gر ��اوم و ��ون '�Oی�، �

ه��$�.

a. ر �?=اری� و�$G ه� را ����a�  ٔص ده��. ه��J�Cد ا�C �lرا ��ا8 ا%��ا �	، ز�� 	روزا -.��b� ت را��% �

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2617

ا�0hس، ا��ژ' دارد و ا��ژ' �[@� *%ا���� ا�]�م >�ر

�$T#�ا�� در �lل روI� �l!��� 	����� و ا	�ژ�l  � ��� 8ا2> ر%��� ی0 

0V�G �:	�� و ��a �  ای4 %�ال ��� G$��: ا�� ��C  � 4ا%�  �Cد ر%���

8:�V ه� �s�l ل�l ا%�  ��� در�C .�دا�� �%��lا  V دم، ا`ن��

	�را�l و را  	#�دش ���    G ی��:�V ه��ن �'��f ا��  ،���� �� '�ا	� 

�� ا	�ژ�G 8د� ا%�.

��J' -yر G ��$G  ��د8 �� ا���fد �  	hO ه���� و ��a ا��lس �l/> از

.��$G  ��"' دن را�� hO	  � د���fا ��

:�V  دا��  ای� و ه� ���C ا��وز روز  G ��$G ر�J' ی� ا�� روز ��8 دا��  ای�

روز  4�$V 4دا�� از   </�l س��lن ا�$Gا Y�n ر�� ؛  ��ی�    G ر�I	ه��



.��$G  ��"' د�C را در ���C

���G از��	ا  � ا��    G ��$G '�Jر  و درس ه� ه����،  ا���B	�ت  در���  ا�� 

��G  aد� ��دی� و اG$�ن ��G- <��د� ا���Bن ��دی� V  ا��l%� دا����؟�I�

.��$G  ��"' :�	 س را��lای4 ا

ا��lس ا	�ژ8 دارد و ا	�ژ8 یa$� '�ا	�ی� ا	"�م �Gر.

ا��lس �y#� ��� �  ��� ا	�ژ8 �� ده� و .#R �2	�ن S=ب و �2	�ن ذه4

ای4 ا��lس ا	�ژ8 �2رت �$�8 ا%� �M��  Gع ��� و '�Jر ��� را � 

.�$G �� ب=S ��� ���	ز

G �� ���	را �  ز �O$� Lو�2ی �O$� س��lو ا �$G �� ���	ب ز=S را �#y� Lو�2ی ،�#y� س��lا.�	�

G ��$G  ا�� �Gر ا	"�م ��� ����، V  اhn�%��l ه���� �� ����a2 د��ار8 رو��و ه����، از <�J' �Cر G$��. یY�n �$a از ا	"�م �Gر '�Jر 

�Cاه�� دا��. %hg <ن ا��lس را در �Cد 	?�� داری� و �  %�� ا	"�م �Gر Y�n ��وی�.

�یY و 	?�ا	� و ا�IMاب.' �' �$G �� 4��v' ��ای4 ������ ��� را ��

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=129561

ارزش � د�)<�

.��$G ��ه� روز /#� ی0 د��2  و�2 ��ا�C 8د'�ن G$�ر �?=اری� ، �$�$�� و �

�� ��ا8 ارج 	��دن �  �Cد ا	"�م ده��.V�G ر�G ی0 د��2  و�2 �?=اری� و

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و �� <ن ��ی� G  ا��وز را از ا���س ه�8 �=��  و

.��$G ��n ��$ه�8 <ی ��nا��د

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ��� G$�� ی0 ��رد 	?�ان V �' ��$$G  ا	�از� ارزش

�C  Jxردن و '$Jf Y#� دارد.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و 	?=اری� �V  G:ه�0V�G 8 ��د��	� ��� ر ا ��

ه� �:	�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ا��ات �lف ه��OJ$� ��x 8	  را از ��4 �#�ی�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� از ا���ر �$C �O-ص ��ی�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و '"��  ا8 �=ت �YT را �  �C.� ���وری�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� �  '��د ا�Jfب ��gدازی�.

��' ا	��eر   hG wاز ه�   G ی���?�  ���J' �?=اری� و  د��2  و�2  ی0   ▪



	�ا��  �����

	�ه�� ��G در ��� �� <ن ��ی� G  ا�Sز�  و  �?=اری�  ▪ ی0 د��2  و�2 

ا��lس ��lرت �  و�Sد ���ورد

▪ و ��`�C> ��Cی4 د��2  روز �Cد را �  ای4 ا�J�Cص ده�� ��J'  G� �?��ی�

�$$G ���  ه�w وS  در ��رد <	b  دی?�ان ���4 ا%� در��ر� ��� �?�ی$� ی� �

	?�ان 	#����.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=117353

 ��ل *�...١٠از 

%�ل; از زوج ه�8 '�ز� .-ق ����  ��gس.١٠▪ ��ا8 �����ن ارزش 

%�ل; از ��رغ ا���JB> دا	?�� ��gس.F▪ ��ا8 �����ن ارزش 

��ا8 �����ن ارزش  �nی�ن %�ل١▪  %�ل; از دا	Y <��زG 8  در ا���B	�ت 

��دود ��� ��gس.

���; از ��درG 8  	�زاد ��د� �  د	�� <ورد� ��gس.٩▪ ��ا8 �����ن ارزش 

���; از ��درG 8  	�زاد زودرس �  د	�� <ورد� ��gس.١▪ ��ا8 �����ن ارزش 

ه�O ; از %�د��� ی0 روز	��  ه�g� �?�Oس.١▪ ��ا8 �����ن ارزش 

%��f; از ����f	� G  در ا	��eر ی��ی?� ��� ��د�١▪ ��ا8 �����ن ارزش 

ا	�، ��gس.

د��2 ; از ��I2  G �JTر، ا'���س ی� ه�ا���n را از١▪ ��ا8 �����ن ارزش 

د%� داد� ��gس.

��	� ; از ��ز��	�� ی�J' 0دف ��gس.١▪ ��ا8 �����ن ارزش 

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=99026



از ا���\� ه�' درد2ور �c�ه)+��

T� �ًa2ا�� وا  G ا��  ام. �� ای4 ��ور �:رگ ��� ام�$n Yی�	ا �#y� 8د�S�� د را�C .ه��ار���	"�م ��%�	اه�� �  ا�C ��  G را  V <ن ��	اه�� �� '�ا�

ای4 '��ی4 ��اورم �4 ��د� G  از ا��ادG 8  واژ� ;	�� '�ا	��ا �  �Gر �� ��	� ��gه�:م.

د ا	�ی��� ام، 	  '$�� �:و�ً� ه��ار� �y#� ا	�یYدر 	��" ، و��2 %���م �Gر در %�Iح ژرف درو	� ��دم و دی�م ا��V  ه��  �  ا���	�ت 	���Bو

�� �  %�م زد G  ���� ا%� �$�$� و ا	?�ر� ه�8 ���8 ام را	#�د� ام �!�  ��� در .�ل %�ل ه���l 8 ا	�ی  %�ز��را	  	�: 	�ا��  ام. '�ری"ً� ای4 �

.�$G �%ر��

��ر8 �� ا	��� �$��ی�. ا	�ی  ه�ی��ن ��Sن �� را �� %�ز	�.�n ی��� � ا�� %�ل ه� �  ا	?�ر� ا	�ی  ه��O$� 8 ـ G  ��� 	�:ره� �Gدن �$�O ا	�ی

�� از و�Sد��ن 	�Tاه� G  از <ن د%� �T� ���  V ،�����  �Cدا�n ی$� ـ��	 �� :��> ������.�

�� ا%�. ر	"Y و %�زش و ا	O"�ر و ا	:�Sر از ���_!� V$�ن O' ���� ام�G رم�e$� ��	ارد.��ی� ��ا�	دن را �G ژ8 /�ف�	ا/ً- ارزش ا  G :�V�	

 V$�ان د��ار 	���.�$��C ا	�ی  ه�_� G  <رام �S	��ن را �� ر��ی$� و 	�� �=ار	� �  %�I ��`'� <��ه� ��%��،

�� �$�O %�د �S_��. از f#�رت ه�8O' ��  #!x 8ا�� ��%�$� ��  G �_  !�%از ه� و ��	دا���4 '�ا  � .��$G د��O�%ق ا-C ��"' 8 و��G�' 

���O$� 8 �  ذه$��ن �ICر �� G$�، <ن�  G ه���� .��$�$� R��f hO$'  � .ی��#� ��$n �a�#.�#y� ��O'  � �' ر �#�ی��G  � را �  /�رت ی0 ی�د<ور 

�� ی�ددا�� ه�8 روزا	  '�ن %�د �S_��. ی� �� ����C Yد ����ز ��دی�. در �Cد'�ن 	e� و ا	v#�ط ای"�د G$��. د%� �  د�f ��داری�. ��اG  #2$��. از د�

.��#!I� 0�G ت�$_�G ی� از .������

��� در را� ر�� درون، ا����l 8'� ا%� �n 84 <��� �����. و��ی� ای4 ا�� ���!:م '-�� ��ام ����. ا�� ��ا�G  از �fدات ��Tب �Cی

'��J� �  '���9 <	�� �?��ی�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5880

از اون ��Z >�دو  )���!

● ه�ی  ه��C 8ا

ه�  8 ��، ���  �  ه�� و �C 8 �:��Sُد��ن، ���	�� 8 ای4 ه�ای� ��د� ای� و

ه���� ه$�ز. ���ی� ��E ��ی� %G �a$�� �  ی�د��ن ���وری�. (و '�ز� ا�� ه�

 G �%د �� ای4 ا��$�n (!�ای  ���?	 �$aی  G د�� ��	 <��ی�د��ن 	��ی�، د

!��$G ��و�2 را x$��� ��ا	��! ا�� ی�د'�ن <��، ه��4 اÑن از ��%�$�� اش �

���ِ� ه�ی  ه��C 8ا... �  �4: ▪

�� �Gدن �  ��%� G  ه�T� w!�ق و١�l 8ر�S 0ا، ی�C دو�G !<Gّ�'  (

��   � %�د8  �� '�ا	�    	 و   �	�%��  ��   � �Mر8  �� '�ا	�    	 �$�� ا8، 



��%�	�؛ 	  �� '�ا	� �V:8 از �� �?��د، و 	  �V:8 �  �� ��ه�. �Gدو �Cا، ی0

ه�  8  �C> و  اول    G �Cدش   8�%   �  Y!ِ�ِ ا%�؛  �:رگ   «Y!ِ�ِ»

�V:ه�%�.

) �G ،<�f !<�fدو �Cا%�. �Gدو ��ا	� ا%�. �  ه�  	�اد�. �  ��va ه�٢

داد�. �Cب ��� G$�� �#�$�� �  ��� داد�؟!

٣�n «.��%�� �� دو�G Yای�� ،�	�%�� ��C اه� �  <د���T� ا�C �2ه� و» :�O� �#���n !ن���� (:�O� �#���n «دوی�؟�G  V !ب�C  V» :�	��%

����ن، روز�C 8د را �� <ورد و �$�ه�ن اه> �C	  را«����ن!» ��ی� �q و ��> 8  V	�� �n  G%��� ��د	�، دا�� <وی:ان �� �� ���n  G#� ����د: «

�� ��د.»

FC دو�G ،����l در ،�$$G �� دم ه�>  G ���C 8ره��G 8  ب! ه��C 8ره��G "�م دادن	ا R���' (8ر را ��ا�G و ا�� و ��ابِ <ن) !�	د� ا�G ا را ��ز�

�Cد��ن ��دا��  ا	�)

Hا%� �  ���. ا�C 8 �¸دو وی�G ،ا ای��ن دارد�C  �  G ��G �� ��#B/ �و ه �$��� را�I  '�ن را ��ش G �Ol$��، ه�ی  �C 8ا را) �¼�4. ه� 	

��lً� ی�د'�ن ه�� ��O� -ً#2  G� رد �Gدن ه�ی ، �G  Vر2#�ل �Gد� ای�؛ و ا�� �2رش را 	�ا	�� و '�Bی!Y 	?��ی�، ه�ی  �C 8ا را hn ��%��د� ای�. (

�� ا'���� ا%�!)

Kد�G ی: ا%� ــ:f Y�n ن���.�C h� ا �  �4 و اّ�� �4 ــ از�C» :�O� �#���n ! ���وی� داد� G  �  ه�w ا��� 	�اد�.» �8��g ه� ) 	��ز �

�T� <��Gا	�� و روز� �?��ی�!» �a�  !/��-� �#���nش�> ا	�ا��%�n .�C	��G  V» :دوی�؟» �O� �#���n: «ای$�  و�2 �����ت 	�� �Cاه� 	��ز'�ن را 

� و ه�ی  �C 8ا را ��	?�دا	�!»���S ��G» :�O	��ز <ب 	

 : L#$�Hروز 

http://vista.ir/?view=article&id=108412

از �+ر��0/� ا��[�H  � دهA  � 7%اهA �� �)�و' /&M@� و �� ��ران ا�,�ن �)�ورم

ی0 و ���و��� ه�8  �:ر����� ا%��Oa  ده�  از  ��C �� 4اه� ر%��   ▪

...�$G را 2#�ل  ��% ��Gد� ه

▪ �� �Cاه� �  ی0 %�	�ویw ��و�� ��وم و ��� G �$G  <	"� ی0 ر%��ران

n$� %��ر� ا%�.

�-ت از �nل ���� ا%�، �Vن �� '�ا	� <ن را ��Tرم!� �$G ��▪ �� �Cاه� �

▪ �� �Cاه� زی� ی0 در�C �!�ط �:رگ �$�$� و �� دو%��	� ���$� ��Tرم.

�  <ب ��زG 8$� و ��د��د� �Cد را در ه�ا �nواز ده�.�V 0اه� درون ی�C �� ▪

▪ �� �Cاه� �  �=��  ����دم، و��2 ه�  �V: %�د� ��د، و��2 دا���

و��2  ،����� �� ی�د  را    	�Gد�G ��aه�8  و  را  �Mب  �Sول  را،  ر	[ ه� 



	�� دا	��� �V  V  G:ه�ی� 	�� دا	� و ه�w اه���� ه� 	�� دادم.

▪ �� �Cاه� ��� G �$G  د	�� ��Vر زی#�%� و ه�  را%�?� و �Cب ه��$�.

8 ���4 ا%� و �� �Cاه� G  از ����b�n ه�8 د	�� ��:�V ه�  G ����  اه� ای��ن دا���C �� ▪.���� �#C 

ا از �Gه�  �n ��د   4� 	�� �Cاه� ز	���  ����دم،  �  ه��ن ز	��� %�د� �Cد  دو��ر�  	�را�C �� ▪،��$$G �lاه�  ادارC ،8#�ه�8  ��ار�  ز 

/�رت ��lب، �Sی�  و ...

 ،�!/  � ،���  ����?�ن، �  ��ران، و ...▪ �� �Cاه� �  	��و8 �#T$� ای��ن دا��  ����، �  ی�f  � ،:��> �#B�  �!G 0ا

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=128933

��ر ���ه)��از j�ا>@��� ه�' 2

��� ه�_� R��%  G �� ای�a� از ����ر8 از ً̀ ���lن را %�د� %�زی�، ا�����	اه�� ز�C �� 8 ��!� وا������' -ًy� :ای�  �%�G ،�$���� �� 4 و���2ن را

n 8و ر%��ران ه�8 �!�غ و ��و�?�� ه�  	ه�8 �#� �	م.'!�ی:ی�ن و وی�_� ی� ���?�� ه� و ������lازد�

�=ات ���aل و��ی� دری���� و�S و %����C درون، 	  '$�� ر�Mی� �YT '� ا%� �!�  �  ��� ا��lس .�اوت و �  G ل <ن�l .�T� �� دا���

ه�  �n$�، 	��وی��ن را �� ��� و %�I ا	�ژ8 '�ن را �n_�4 �� <ورد.

�� ـ ه��s  � �$Vه��$�eر ای 4	��� G  ه�  ای4 %����� ه� 	���#��$�، ی� ��ی� ی��� <	�� را G$�ر 	��د. ا�� ا��fی� �  ا�� ،���� در��ر� اش ��$�ی

�G Y�n  eB  دا��� ��ا8 	�ه�ر ا	? �$V .�	ن را %���ر �� %�ز��	�S روح و  G ��%�� 0 ـV�Gف�O� ه�8 �:رگ و ��2: و  #l  � .���� �� ر�

م. <	�� را ��` 	?�� دا��� و ای4 %� و <ن %�8 <	�� را<ن 	?�ی��4 و از زی#�_� ��lت ا	?�:ش �  �?�O <��م. ��_� ه��: Y�n از <ن ا	?�ر 	�ی�� ��د

	?�ی��� و از ر	[ <��:8 و '���9 ��> ��ن در 	�ر، ا	?� �  ده�ن ��	�م.

G دم�G hl  eB� �$V ?�ره� ـ ای���دم. و در ه��ن	د ا�Sه� و�S وب در="� -ً��G د��2  ـ �$V،ی: ��د�#�  '��م <��ه� ام �� ����د. '��م و�Sدم 

م، ه:ار ��ر ��Y از ه�  ��!� ه�_� ��د G  در %�ل ه���8  <ن G  �  ا	?�ره� �q زد� ����. ی���4 دارم دا	� G  از 	?�ی��4 �  <ن ا	?�ره� %��	�

ا��C دی�� ام.

� '���S �� ده�� ��ا�C 8را� ر%�	�ن �  روح و��ی� ��� G$�� ای�x  G 4و�� را �  '������C 8  _� ا	?�ر �$�$��، '�Oی� ��� 	���. hn <ی

��4 در�S	��ن �  '����8 ا	?�ر �  روح و �S	��ن �Cرا� 	�� ر%�	�، �  '����8 .!�ع ی� �xوب <���ب	 ��l ی� ����ب ی� '����8 %��ر� ه� ی� 

�C	  و ��زb� �� 8  ه�ی��ن ��gدازی�.

�ا	�� �  �Cا	�ن ����G ی� �  رc2 ی� د�f ی� C$�� ی� ��ی ��� 	�: ��ی� ��ه� ایG ����� 4  ��_� در درو	��ن ه��V w: رخ 	�� ده�. در ای4 ه$?�م �� '

n$�� �#�ی�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5329



���(3� ���از *]A0 �7ق �

2  G �	ت درو��O�G و� �� ���ن <ن-f .�	رو �� Y�n ق-C ��"' �%8، د%� در د��G�' 8رت ه��#fرا داری� ـ �  /�ا8 <رام ی� �!$� ـ ��	وردن <�n �J

G: ��د.ای"�د '�Jی� ذه$� رو�4 و �2ر'�$�8 از <ن، %#q �� ��د ���S�'  Gن �� ���� د��Tاه��ن ����

�ن داد�  ا	�. '"�� C-ق 	�:��ر%� ه�8 ����ر در %�ل ه�8 ا��C، '���� �?�ف '"�� C-ق را در ا�� ��O و ر�� و '�ا	�_� ه	 �JT� 8�

��	$� f#�رت ه�8��G�' 8، ا�:ار8 �2ر'�$� ��اR�B' 8 ه� <رزو ا%�.

R و ���O و ��د��	� و f ت�O/ ql�/ ا�� ��Rl �$�%� و '�Oه� و /#� و ���#�_� و��ت ز��	� را در C!�'?�ه��ن �?=را	�� و ��$�ی

��lا  V ر%��ی� ی� �� �e	  �  	�?V د'�ن�C �V دی�، در�� ��	اه��C  G  V ی�ش ی� ه� <ن=n.دا���� �� �%

� از <_�4 روزا	  '�ن در <T� ان�$f  � �#/ و ه� ��$G ب�T�	ـ را ا ��O� -ًy� نی0 وی¸�� ـ���� دV در .��$G دت ��ل�f  � ر را�G 4. و ای���	ن ��م 

 �  	�?V دی��� ��O� ql�/ �ًa2ا�� وا  G ��$�#� ��� ای4 وی¸�� ه����. <ن ql�/  G ��$�#�4��I� �' ��$G �� 	�e �� <��ی�. در %�ا%� روز �

�رت S:_� از و�Sد'�ن در <وری�. <ن ��� �  %�اغ��ی� G  ا��lس ���O ه$�ز �� ��� ا%�. <ن �2ر �  ای�G 4ر ادا�  ده��، '� ای�O/ 4 را �  /

8�a�  J�JC ��وی�.

 دار	�. �nورش '�ا	�_� �G �y$Cدن ��nم ه��J' �� �O$� 8وی���او�ً� ��nم ه�_� �$�O دری��� �� G ��$G  �  <%�	� �� '�ا	$� �� را از <رام �S	��ن ��ز

ذه$� �G �� 0�G cT�  � ،�#y$� '� <%�ن '� �  را�  �Cد ادا�  ده�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5338

از �� ���� �P��A؟

� ��امِ از د%� دادن �V:ه�_� G  دارم و ی� �  د%�lدت دا��� در و�f

	��وردن <ن V  <رزویY را دا���، �  %� ��م.

▪ ا�� ��ه�ی� را از د%� ��ه�، V  �� ��د؟

▪ ا�� ه�w و�2 	��ا	� �C	ٔ  �:ر�� دا��  ����، V  �� ��د؟

▪ ا�� وز	� زی�د ��د، ه��!� از ��> ����O و ی� ز�� ��م، G  V$�؟



▪ ا�� �Gرم را از د%� ��ه�، V  �� ��د؟

▪ ا�� ��n و در��	�� ��م و ��G ��ا 	?  	�ارد، G  V$�؟

4�  `�l و  �� <��زد  را  درس ه�  دار	�،  G  ��ش �$�ا   �	�	>   � ز	��� 

�� دا	�:

�� G  %�م ه$�ز 	�eه�_� را در �Cد▪ ا�� ��ه�ی� را از د%� ��ه�، ����ی4 <دم '�%� �� ��م G  و�Sد دارد و �B��Cل و ��$�ن ه�

�� �nورا	�.

�� G �#!2  ��د ا%�، ه� �C	  ا8 را ��د �� �C▪.�$G	 �f�� ، ��د8 ا	��ن 	���. 2!#� 	���د در �C	  ا8 �:رگ '� ه� ر�Mی� ��nا 	�� G$�؛ و

 G  �� �=رد، زی#�'� �� ��م.▪ ا�� و�2� را �  8�S ا	�ی��ن �  �n  � ،��Sورا	�ن ا��aد رو�l و روا	� /�ف G$�، ه� روز

�#�G ر�Vام د �	���S و �2رت �	َ�َ�د و ه����ر8 روا <�!B' وی� را��	 ،��f 8 ��ن�g% و▪ ا�� �	و �2رت روا �#B/ R�f ،��د ��د، 	��و8 �

رو�l را G  در ���� ز	��� .�`	� �� د�2 ��> ����  ا%�، �  ا.�ا���	� ه�ی  �Cاه� داد.

ن ه$?�م، از �V  V:8 ��ی� ���%�؟▪ و ه$?��� G  	��ا	� ه��G wر8 ��$�، <ن و�2 ه$?�م ره��gر ��ن �  �C 8�%او	� ا%� و در <

�$#L : 	�%�ز8

http://vista.ir/?view=article&id=97084

... Aاز �7ا 7%ا��

از �Cا �Cا%�� '� درده�ی� را از �4 �?��د،

! 	 :�O� ا�C

.��ره� �Gدن �Gر '�%�. '� ��ی� از <	�� د%� �

،�T� ی� ام�#��از �Cا �Cا%�� '� �

! 	 :�O� ا�C

��#�ی� زاد� ر	� و %��T ا%�.�

��	� 	���، �  د%� <ورد	� ا%�.T� ی��#���

،�T� �'د�a% و ���C �' ��%ا�C ا�C از

! 	 :�O� ا�C

� �'  � 4	��a و ���G دادم، �lل �� '�%� �a%  Gدت را ��اV$[ <ور8.

از �Cا �Cا%�� '� از ر	� ه�ی� ���ه�،

! 	 :�O� ا�C

.�$G �� ���ر	� و %��T ، '� را از د	�� دور'� و دور'�، و �  �4 	:دی��� و 	:دی

،�T� ���a' را �lا%�� '� رو�C ا�C از



! 	 :�O� ا�C

��ی��  <ن ا%� �C �'  Gد %� ��<ور8 و �#��� ا�� �4 '� را ه�س �Cاه�

.8�� ��� �n د '� %�د�$� و�G

�4 ه� �V:8 را G  �  ���	� در ز	��� �=ت �� <��ی$� از �Cا �Cا%�� و ��ز

. 	 :�O�

�='� �  tG <ر8. 8:�V د از ه��C �' �' ،اه� داد�C ���	4 �  '� ز�

از �Cا �Cا%�� ی�ر8 ام ده� '� دی?�ان را دو%� ��ارم، ه��	?�	  G  <	�� ��ا دو%� دار	�.

.�$G ���Sا%�� '� �4 ا�C 8:�V "�م	ا�% ،�> :�O� ا�C و

�$#L : دو%��ن
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�(\�از داور' در��ر� د�3�ان د�� �

�-ت 	��� از �:رگ ��ن در ��ه$?� ����n 4%� و دارا �!� qJa' 8	a��S ��e  �� ای4 ا%� G  از ��و '���، �  �� �� <��ز	� ��'�8ی�� از �

.��$G د را ��ور�C

�$  ���2 و <��زش ��ه�n ات و���a� .���	 د���fدن ای4 ا�G 0l qS�� �_��$'  � ��%�n 4در ای4 ا����� :�	 �a�S 8ه�  	و '#!��9ت ر%� �?$

�� دار	�. و �� را در ��aض ای4 <��زش �2ار �� ده$� G  از �cT �9!� ��'�ی�.�Cد

�� G  دراq!x �� ای4 ��ور ز	���	� را �  %� �� <وری� G  �  دی�� '���B 	?�ی��4 دی?�f  � 8!� .�ز�n ی� ��:ان ���	ر و ز�G ���� ن ی�����n س�#� 

��	0 دار	� ی� 	�ع /���ن و G 8�If  ا%��Oد� �� G$$�، ا���a�#. -ً��G 8 ا%�.

�ار داری� ��l  G ��ی� از ����ر8 از <	�� <��� 	�: 	#����.ای4 ����  ه�  ز��$  ه�8 ز	�����ن را در �� �� ���د. ه� روز زی� ��#�ران ه:اران داور8 2

��V �_  	دو�� ql�J' ی� L�%و �_  	�C 0!�' :S  � �!��ر C�V  �  ای��S 4ن <��� ای�، ای4 ا���ن را �� ی�����  ��x> ¶Bز ای4 	?�ش G  ��ی� �  د

G  �  داور8 ه��C 8د G  	�� �=ار	� �  ر�� درو	��ن ��gدازی� �$?�ی�.

$�eر دی?�8 ای$"�_��. ��l ا�� ه�  �� �  <ن �n 	#�ی�. و�  �B¶ ایG 4  دری���� �  �$�eر دی?�8 ای$"�_��، ای4 را 	�: در �� ی���� G  ه�  �� �  �

��l ا�� ه$�ز <ن �J2 و �xی� را در 	����  �����.

 G �_  ��' �� 0ری�. و ه� ی�gه�  �� ه� ره�  G ��%ی� �� ر�J' 4از را�، �  ای �_  I�	 از ��در  G �_ ���� 4ه��ا� <ورد� ای�، �  ����ی  � 

.��$G وت�v2 8�?ی?�� دی�S در��ر�  G �اری�	را  Rl 4ری�. و ای�G ی� %���م> ����

��، زی�ا ��ی� �� ����ر8 از <���C  ه�ی��ن G  #!x$��. ا����ای$� ی�د���R!a' 8 دارو8 ه�ی��ن در��ر� %�ی� ��دم و ����a2 ه� �� '�ا	� ا��8 د��ار ��

��> ��T	  G د��  ���� ��ی� G  در ه�  ز��$  ه�8 ز	��� ��ن '� V ای�f 4دت 	�: ��	$� %�ی� �fدات و ا�?�ه�8 ر���ر8، ز��	� �� '�ا	� �

.��$G �� 8از� داور�	ا

��� 	�� G$$� �  .�ز�s 8یG t$�ر �� �=اری�، �Cاه���  �B¶ ای4 <��ه� G  در V  ��ارد ����ر، دی?�ان را �  ای4 د��> ��a� R��I�  Gره�8 �� ز	



V ��� از  G �ز��دی��    �  ای��S 4ن <��� ��دی�.'�ا	�� '�ری"ً� داور8 ه��C 8د را ره� G$�� و ������ �  ای4 ا	�ی

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(�از درون 7%د �]%

ی³  8�M��' از ��ر%�ن  ����ر8،  در ر%��ران  از /�ف ��م   hn ً̀ ��a�

آ��  n-%��´� (�sف ی´#�ر ��Jف) ��ا8 ��دن '  ��	�� x=ای�ن �� آ$$�.

ای4  آ�ر a�  V$�ی� دارد؟ <ی� �  ای��O� 4م ا%� آ  <	�� ارزان �C و ����	� و ی�

�ن ا	a´�س 	��I!��� از <	�ن �� ده�؟!�f  ای4 آ

�  	�e �� ر%� ��va از �� '��ی> زی�د�e'  � 8ه� داری�. ��va از ا��اد

8�J�T� ل�n  آ$$�. دی?�ان آ �� Y	و دا �!f 4��	ه� �  دا�e' آ� %�اد

در q�S دار	� ��ا�B' 8 '���� �2ار دادن دی?�ان و��S�T �� آ$$�.

ا�#�  ای4 ر���ر ���> ه�  	�� ��د، و�� ����ر8 از �� زی#�ی� ��.4 را

��ا�s 8اه� �� آ$��. �´� �� آ$�� ��ا�B' 8 '���� �2ار دادن دی?�ان ��ی�

.����#	 ای4 ���� ��ه$?�  ��nو  ا���وارم ��� �Sا	�ن  �:ا�  ��ی� آ$��. 

ز	��� '�ن را ��ا�e' 8ه� �  ه�ر 	�ه��.

� 	�� ���د، �!´  �V:ه�ی� ا%� آ  در درون�Sا	� دورا	� ا%� آ  ��� ��ی� �Cد را وt2 ر�� درون آ$��. را� و ر%� ز	��� از �sه� ا	��ن$� 

�  دار	�. ���� ه�ی� آ  �$� �sه�8 دار	�، �nچ و ����د� ا	� ا�� ���� ه�ی� آ  از درV�%و �� ارز�$� و '� ا�� �$�Sار �	م �� ������ون ا	��ن ه� ا

�� ا	��ن ���2 �� ��	$�.

$�. �  ه��4 د��> ����ر8 از �Cا	$���ن و ��زی?�ان�Sا	�ن .#���C �ً�a$� و �  f!� ا��l%�'� ��د	�ن �  %�د�� در دام ز	��� �s �Olه� �� ا��

?�ن و ورز�´�ران �nزرق و ��ق �� ��	�.در �#�س ����nن و �sه� �� ی´�ی?� �  ر:�C ���� ���2	���f . آ8��y از �Sا	�ن S=ب �Cا	$���n�$ن و ه�

� %��ر� ���$�) ���Mع داغ ��B و ��O و��8 ه�?�نای�s 4ه�ه��n 8زرق و ��ق �  ��ور �� روز �� ��د و 	��ی�ً� ���f �� ��دد ای4 %��ر��ن (ا�

.�	��

  �Cص �Cب 	���، ��n�$و دو%� دا��4 ی³ ه  	ت ��دن از ی³ '�ا=�!´  �V:8 آ  ��� ا%� ای4 ا%� آ  �Sا	�ا�#�  �$�eر ای4 	��� آ  

ا �� ا%�� ��ن و در دام ��ه�8 روز و �sاه� ز	���دوران ��� و در �l 4�fل ����ر آ�'�ه� از ز	��� را '´�> �� ده�. �=ا ای4 ��/� ��ا	#�� ر

 ا%�.ا���دن �  ه�ر 	�ه��، زی�ا �� و �sاه� ه�?� زود�=ر	� و ��E درون و ��.4 ا	��ن �$�	�n=ی�

� آ  �2رچ ه�8 %�� در ���ی�  �� �2رچ ه�8 %��������ر �sاه� زود�=ر 	�ی� ا�� ه� ای�s 4اه� ����ر و%�%  <��: ���$� �  �C.� دا��  ����

�ن '� و ���C آ$$�� '� از ا/> ه��$� �Vن�Cراآ� �sه�8 ����ر ��ی#$�� و زی#� دار	�. ای�S <��� 4اه�ات 	�: �� ��د. ا�S q!xاه�ات �Cدر ���

�� �f�� 4، ه���	ردار�C�� 8آ$$�� ا ���C ¼�Ó' و ���$Cاز در q!xاه�ات ��ل ه��$� ا�S 4ن �� ��د. ا�� ���ای��	ا ���O?� و S=ب ��



��یq ای4 ��ل ه� را 	�Tری�.

�� ا�� آ�دار /�د�2	  در �n 	�ا��  ����، ه�w آ��O��B' hر و آ�دار'�ن ��ی� ه��ه$[ ���$�. آ!��ت ��	$� 	�� <�� از ده�ن ��� روان �� ��	� و

'���� �2ار 	�� ���د. �� ��a� �!yوف داری� آ ؛ «�  �f> آ�ر ��<ی� �  %T$�ا	� 	���»

و ��� ��ی� ���ا	�� �C �!�Cب و /�د�2	 ��O و�� و �=اآ�� 8�2 '�ی4 روش ��ا4�C�% �f���� 8 دی?�ان 	���. ��B/  V#� آ�دن ��� ا%� 

B' ن ه� را��	ل ���%� آ  ا��fا L2�2ار ده��، ا�� در وا ����' �B' آ$�� و دی?�ان را �#B/.�2ار �� ده� �a2ذ وا�O	 و ����' �

 ه� ه��: �´�� 	�� �Cرد. �$V	b  واa2ً� ��ی!�� � �nر� ا8 او�2ت ��´4 ا%� /B#� ه� �  	��"  �I!�ب 	�%$�، ا�� �  �f> در<وردن آ!��ت و ای��

��� ا.��$�ن و ا���fد ��د �� /�ا�f �2> آ$�� و .�ف را �����f %�زی�.

³Vآ� �M��f#�ا

8���$#L : ه�
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�(@�از د/&�3�0 �� ا�)�ء دل �

� �Gد و 	��Vر ��ی� �C	  را '�� G$��.یq� 0 ـ وG ��2  ه$�ز در �C	  �:ر���ن ز	��� �� �Gدی� ـ <'Y %�زB�  � ���ef 8!  �� %�ای

��_� را ��د <ورد� ��دی� G  �� '�ا	���� ��  <	�� %�در%� Y�n از '�� �C	 ، 	?�ه� �  ای4 %� و <ن %� ا	�ا��C� و دری����� V �'  G  ا	�از� ا�

.��$G

�  _� Y�n 	�� <��. ��اد ای4 	��� wد �� ��، ه����	ا�� ه�  ا��ال ��   G ���	 4ر ای�e$از <ن ا���ء� �va� 8ن ��ا����: 	��� G  �?�ی� د

�ن ��OBظ ��ی�. ا�� ا�� از ��4 ��  ر��$� 	�: /�� '$[ 	�� ��. ا�� �  	�I  _� ر%��� ��دی� G  ا�� <ن ا���ء �� ��د	� �� '�ا	���� از و�Sد�

	�� دی�ی�. و ای4 ��ا8 �� ���� �¼�� �  %�8 ره�_� ��د.

��ا8 �� درس ارز��$�8 �  ه��ا� دا�� G  ـ  '$�� �  C-ص ��ن از ا���_� G  واa2ً�ا�#�  �C	  �� در <'Y %�ز 8	���C. ا�� <ن روز    	

���ء و ر%��ن �  %�I ژر�� از �C%$�8 درون	�� �Cا%��� و 	��ی�ً� �  %�د� %�ز8 ز	��� ��ن ا	"���� ـ �!�  �  ره�_� از د�#��?� �  ا

ه�ای���ن �Gد.

ا 'G  �!T$��. و '$�� ا%#��� G  ��  '�ا	�� ��داری��  دور و �� �C	  '�ن 	?�ه� ��$�ازی� و �"��   G ��$G	�� �f�% ��/� داری� '� �C	  '�ن ر

دا����؟ ا�� �2ار ��د دو��ر� ای�G 4ر را '��ار G$��، ای4 ��ر�V:ه�_� ا%� G  ���ا	�� در /$�وق q�f ا'��#�> '�ن �?=اری�. �V  V:ه�_� را �� �Cد �� �� 

�V  V:ه�_� را �� �� دا����؟

 و ه� اG$�ن <�xز G$��. ه��4 ا��وز �Cد��ن را از ��`زم 	��� /#� �a�#. �' ��$G ��اG  !C$�. �� '�ا	�� ������� ز	��� ��ن را �  ���f �?��ی�

G ص-C �$ن �� ای�����.�C Yن �� و <را����  G ه�_� ـ:�V  �  �?��#�$��.�V:ه�_� ـ د%� G� از د

و��2 �  ای 4	�I  �� ر%��، �� ��$�� ��ا�V  V  � ��T#��C 8:ه�8 ا	��G ا���lج داری�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�



http://vista.ir/?view=article&id=5842

از ز )� �7>� *� ��2 �2,��� ...

��	 �� ��	:دی��. ری  ه�م در ا��fق '�ری �� �V ! ��Cن �  ز��4 �l

�4. در ��S و 8�S <ب و رو�$�ی� در �G�l ا	�. 	#¶ ز��4 رو ��

�$�م. ������C 8 رو G �� hl$�. 	�ر�T%  �%�n  G 8 '$� رو ��

�2 ،�$G �� د���fر ا�	ا8 �	ن و /���� . �  ����� ! ����> h$S از ، ����

4� �� .�$G �� 8 %-م�� ���C 4�  �  G �'  � .و ��` �� روم �G ��

�4�O دار� و �y> ���� �� '�ب ر%��	 !� <�� ،<� <y�  G ،8 ه���#C

�$��eم ��ش! �4 �  زود8 در رگ ه�8 ا�S �%��lر8 �� ��.

�� �V ! ��Cن <%��ن از �4 دور 	���. <�� <رام، �$� /�ا �� ز	 . ���l

'�	� '� ر	[ <را�Y ��و ��م. ه�  ر	[ ه�8 	?�ه� رو �G �B$�. از ��B ه�

f#�ر G$� و �  	�دی�� ه�، دی�� ��. �� '�	� �y> ا���n ،8 از �lد�  ��رون

C 4 رو�$� ��ا8 .!�ع�� �	�' �� .���� �O% ه��ار� در ،����� <y� .��ر��� ���� و �#� �n از <واز ���S��S ه�.��. �y> ��د، <زاد �

 �  زود8 در روی�a' �' 8#�� %�د� ا8 از�� '�	� و%�L ����. �� '�	� روح ی�a� 0 در ��Cل ی�f�� 0 ����ب زد� ����. �$��eم ��ش! �4

.�� �� ��T#��C

�� �V ! ��Cن �#T$�م ��M�l و x� ه�م ه��  �xیq ا	�. �� '�	� �� ه� ���	  ا8 در ه�ا8 �lام �Gد�G 4 ه��ا�O!'  � ،��� hO	 �Gد�G

�' �	�' �� .�	:� Õ� ام �Gد�G �� ،����  ز �  ��رژ دا����	  G ه� �� <ن �f�% و �	[ �:	ز�� .�$G ��y�ز�� رو �� ا��lس %�gس از ��دن '

>���  !�S از رو8 ه� �	?� �?��م. �� '�	ه�8 ر h�f دم�C �� ر�#f ل�l ه�8 در  eB�G R$�. �� '�	� /�اC 8$�� ه��� �y>'�	� از � ،:��

=� �a. �	�' �� .���� ���	 ��  G ��> 8�' ���	:� ز� �	م. �� '��� �n ا8 رو8 ��م، ه���OGم�e�$� .���� �ی�� ��  G �#�% 8�' ت

��ش. �  زود8، �eB  دی�ار '� �� �Cدت، در �2ب <ی�$  �� ��.

�� �V ! ��Cن �� در�C ه� دو%��. %#:م ه$?�م ���ر و ه$?�م ه"�ت �  <�xش ز��4، زرد و %��l<ه ���خ و 	�ر	"� ام. ی�� �$� G  رو '�ب 	

f ق��#�ر از دری�8 '���	� ام. و�2 ا	��eر، /#�رم. و����2! �� '�ب G$�ن از ز��4 و ر%��ن �  <%��	�. �n از و%�%  �nوازم. ی�� ه!� ���. �

�� �C 4�f  Gد' !�G�l، اه> �G �ICد	�. و �2	��Vر�e�$� !���!�' ،8م ��ش! �  زود8 ی�� '� رو ه> �� د�. ی

� ه�م <��� ام. �� ��ش ه�م ر����. و�2 %��ت، �$�ای�. �� روی�ه�م ه�V �� ن�V ! ��C ���l8، ه�#�ز���	رم. �� ز���اه�. و�2 ���ار8، ه

 ،����f �2و .��R، ه��f �� .�%��l ��%دم ه�، دو%��. و�2 دو> �� .���B��C ،8ر�؟ام. و�2 ��ز�IV �' ل�l :�?� 4�  � `�l .ام  	دی�ا

! ��C  G 4� ل�l

� ���l  م. ا�� ا��� �' L�%و ،���  ��M4 ا�  � ���� �Cب ��� ، ���C �#C ! ا	?�ر ی�l  ا� � ���  ��ی� G  !/�l ��G$�. '� �� ه� ری

	�م و 	�م �C	�اد��، �  ، $G �� ���a� ه�ی�  	�	 �� �� ای4ه��l 8ل �� رو ��$��. �lل ��، �Cد��  �� و ���  	�	  ه�. '� �' B> و روز 

�	  ه�ی� �y>: '$#!�، ا���د��، ��C?� �� د	 -ًy� .�� �� �#C�� دت�C ال�lاز ا ، ��$%�$��O$� ،�"	و زودر �C ،�?�-G ،<��



�� ه� 	�	  ه��l 8ل ���!�l 4ای ،������، '$[ 	��l ،8�eدت، '�س و دود

،� ��aل ��دن، ���ول ��دن، ��lس ��دن،�lل �Cب ه� 	�	  ای� دار� �y>: <را�Y و /#�ر8، ��د8 و %�y� ،���C#� ��$� و 	�0 ا	�ی

�	  ه�8 دی? .	 �!�C زدن و �$T#����ورز�G 8دن، 

'�G 4G  S  �#�ا و �$� ه�  ای�l 4`ت '� ه���.

 ، $G �� ب ی��C ل '� رو�l  	�' ��	 hG wه�، '�ی�!! ه� ���l 4وم از ای�G ه� Yای��n  I�	.�' �%ا�C س '� و��lا :S  �

 G  �  اون ه� ��b#� و �� 'R!a و وا���  ��ن � '� ��ا8 ر%��ن �  �lل �Cب 	#�ی� �  د	#�ل ���	  ه�ی� �Cرج از و�Sدت �?�د8، د%�?��� ه�ی�

اون �fا�>، ا��lس ���Cی$�8 �  '� د%� ���.

�$G �S 4 ی� از� R�4، اون وG  �2  '� �� او���C�� 4رد %��طا�  '� �  د	#�ل د%�?��� ���� ه��  ای�IC 4 ه�� G  ای4 د%�?��� ه� � �

�� G$� و '�aد�� رو از د%� �� د8.

	?�� G �$G  وا�a2 ا	�، �!��س و ��� ه��$�.'� ��ی� �����ز8�S  �  G 8 ردی�G tدن 	�ا��  ه�ت و ���دن ��ی�ه� و 	#�ی�ه�، �  �V:ه�ی� 

��'� ه��$� G  ار'#�ط ������ �� 	��وه���l 8'� '� دار	�. �y> اه��� %�د� 	 �a2ه�8 وا:�VhO	  � ����دن، <را�Y دا��4، /#�ر ��دن، ا'

 �Gوم از ای�JC 4/��ت '� رو از 	e� و '�aدل �Cرجدا��4 و ��J� و �� اراد� ��دن. ای4 	�	  ه�، ه� �!��س ا	� و ه� ����ر ���، �Vن �x#� ه�

�� G$  و ا���ن �G�l و ر�� �  '� 	�� د� و ا��lس ��د��	� رو از '� �� ����.

�?�n  !ی�$�� :ه�	

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=89971

از ز���� 7%د را�F هA�0؟

از <	"� G  ه�  8 ز	��� در و�Sد <د�� ��> �� ���د، ر�Mی� و <را�Y را

	�: 	�� '�ان در ���ون ��S و�G �Sد و ��ی� ��ا8 ی���4 <ن، �  R�f و�Sد

�CیY ��ا�G  aSد.

�f  � 4$�ان G ��G  روح و ��S� �� ه� �  <��� و '�Oه� ر%��� ا	� و

�ی� و از �Cاب� �� �V  G �#/ دی?�8 ا%�، ه�  ���C ه� ی0 در

.�$$G �� �ام '��م، '��ی���lرا �� ا ���	ه�ی  8 ز  G �$�� �� ،م:�C ����

ه�ی  ا�V  G 8ن �  <ن �� 	?�م، S: <را�Y و ر�Mی�، S: ا	#��ط �C.� و

%-��، �V:8 در <ن 	�� ��$�، <ر8، �4 از ز	��� ام، را�M ام �Vا G  ای4

دی?�ان ا	��eر    � ه��:   4� ����  ام.  ر��lن  �Cا8  د%�  از  را  ه�ی  

�$� و و�2 ارز��$� و ��ان ����C 8د را /�ف ا	��eر ��ا8 <��ن <	�	� G  ��ی� ه��: 		 ��	.�$G ��	 t!' ،�	�#	 �n زم��	ی$� و ��ی� ه��: �  ��



�.� ای4 ��	  و دی���� و 	?��� ایV 4$�4، از ه��ن`زم 	��� 	��  8 ���> ��G ���� ی� ��G ����� و 	��  8 	�'��م '� را G <��G$�، زی�ا ار'#

	 را� �� ده�،  	��C ���>�Cد   ���M  � را  ��دن   c2�	  ���  G 4ا%�. ه�� ����  � ��م B� ما���ا�f س��lد، ا�#�G ،taM ،���>د�C�

��ی��?� و �fم ا���fد �  	hO را �  �CیY ا��� �Gد� ا8.

  � �Gد�G از ه��ن دوران  G ا�V ��%�� �e	  �  	اه��Cد�C 8د، �2ر�C ی� از�Mو ��و'��4ی� ا��از ر LMی� ���ا��  '�C��> �� 0' 0  ا	� G  ه��

و ��Cل �nداز8 	#��� و /B#� از '�ا	�ی� ه� و ا%��aاده�����8� و ا��از و�Sد 	�$��. ا�� ��C 4ب �� دا	� �a'  Gی�G tدن از �Cد ا�� ه��ا� �� �!�ف 

 2#> از <ن G  دی?�ان را ه�ف �2ار ده�، �  �Cد �� ��ز�Cد ا�� ��ون ه� ��	  ا�xاق و '�eه� /�رت n=ی�د، %���ر از ��ج ه� و ��nم ه�y� 8#� ا%� و

دی �:ر��ار،  �� �� ا�:ای� ا	��ن ه�8  �  	�C ،hOد��ور8 و �Cد�����ی�  �� ا���fد  و  �  > �.�C	b  ه��$� و <	�G  bد� ا	�،�� ��دد  ?�ان را 

$� و �  �Cد%�ز8 و زی#�%�ز�C 8ی�n �� Yداز	� '� از ره?=ر 'G 8���9  در �Cد �nی� �T� و�� ���	ز  G �$ن ده�� <ور	�، �  دی?�ان 	�: را� را 	

���JT ��ن را ���Bل 	��ی$�.

�f، ا�	ورد� �� ��>��  G ام�G از دی?�8 از را� �� ر%$� و ه� hn ��� ا	��ن �� ا��$� و�Cا%�  ه� و <رزوه�، یV د را از د%� داد� و از�C ر�#

� �Mد را�C ���	از ز �	ا�' �� ��G .دد�� �� ��	ی?:ی4 <�S ،�' �O?� �	د را<رزوی� ���� و <ر���C ا��C و روان �:ون q!. ل��G روح  G ���

�$� �V  Gن <رزوه�یY را �nی�	� 	���، hn ��د �Cد�Cا� و  8��%	�n=ی�8 %� و	 ��$�%� و ���O$� q�V�� د�C ��JT�  � ،q�'�' 4ای  � 

.�$G ر�G د�C را در ����l اد در��a�%و ا �	:�

R �� ورز	�. �����	� �� G$� و �����	� �f 4�  � ورزم و �� Rf .ام �Mام را ���	4 رو8 �� <ورد. د%� ا���د��ن را �� ���م و�4 از ز�  

� و ��اای���د��ن د%� ��ا �� ���	�. زی#� �� ��$� و زی#�ی� در ز	��� ام '"!� �� ی���. ��� �� وT� �� �$%رزم و ���ورزان از را� �� ر

$� و �� C$�م و د	�� �  روی� �#T$� �� ز	�.T� ��

�� ��T#��C ی� و�Mس ر��lن، <ن ز��ن ا��	ل �� ر%� و ا��G �l  � ��?	> ،���	ز  G ��%را  ����	8 ی0 ز ��	���� �$G س��lا  G �$G 

 ز	���، رو �  ی?�	?� دار	� و ه�  8 ذر� ه�8ا%�. در ای4 د	��، ه�R!I� :�V w 	��� و ه�hG w 	�: 	�� '�ا	� �� 	�c ����. ه�  �a� 8ه�8

.�	�� <��G و �	�	��g� ل��G 8  �V�%  � �' �	. ه�  �� رو�	رو �� Y�n ت�lد، �  %�8 و�Sو

�% 8���O' از ��دا�� و ���	ه�8 ��%�،    G  از روی�اده�8 ز	��� داری�.ر�Mی� و 	�ر�Mی��، زای��� 8 ��وره� و �l/> ا	�ی

... ه�?� در R�f و�Sد �� �OC  ا	� و�C.�� ه��G�% 8ب ���، ���f ه�8 ��و �OC ، ا��lس �$��، ا��lس ���J ��دن و n=ی���4 	�ن و

.ه$?�م ��دا�� ه� و 'a#��ه�ی� G  از ر�Cاده� داری�، %� ���� <ور	� و �Cد را 	�ن �� ده$�

R ه��� و ����2 ز	��� �Gدن دار8. '� اG$�ن ه�  �V: را f 8  ی���� �	دا ��  G در'$�� '�ی� ���B'  G ا�V ،�$�� ��  ��=� وت از�O��

�.ر4G ه�8 و�Sدت �  و�2ع ��n%�  و ای$0 	�ر ����l و ��l�% �� ���a و�Sدت، '����ن ����  ا%

�$#L : �"!  ��د���G و ������

c�T!'�� – ز�$�ی�ن> �M��!f ��Gد

ا�Gم اG#�زاد� ا��اه���

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=125139



از ز���� /1ت �&���

<����� ه� �2ر رو�l  ا8 <رام دا��  �����، ���4 ا%� در .�ل روز �  د

ه�t!�T� 8، <را��C Yد را از د%� ��ه�� و د�Vر 	� <را�� ��ی�. 	��  ا8

�-ت راG  ��ی� �  <ن '�G  S$�� ای4 ا%� G  	�<را�� و 	?�ا	� 	  '$�� �

.�$$G �� 8����!S :�	 ��B/ ����a� 8  از ادا�  � <l	�� G$$�؛ �!

در ای$"� �  V$� 	��	  از روش ه�8 %�د� و <%�	� G  �� '�ا	$� 	� <را�� و

	?�ا	� �� را �  �JCص در ��G E�Bر G �G$$�، ا��ر� �� G$��.<	�� را �  �Gر

�#$�ی� و از ز	��� �=ت �#�ی�. ه$?��� G  ا��lس 	?�ا	� و د���� 8 ��ی�

���� G$��، از <ن �E�B دور ��ی�. ��G �2م �:	��، 	��O '�ز� G$�� و �

�Cد را از �V:ه�8 	?�ان G$$�� دور �a� .��$G از V$� د��2  �� ���8 <زاد و '�ز�

��� ��gدازی�.�a� 8  ر ����دی� و �  ادا��G <B�  �

ا�� در '�ا������C 0ن �����ر ��� ای�، رادی� را رو�G 4$�� و �  ���Mع دی?�8

��x از '�ا��0 ��� G$��. ا�� /�ا8 ا'��#�> ه�8 دی?� ��� را <زار �� ده�،

	�<را�� د��!� د�Vر  �  ه�    G �	ی�. ز���$#� ا'��#�> �Cد را  n$"�� ه�8 

 �  G ع ای4 �2ر اه��� دارد�M�� ی� <ن>  G ��$G د'�ن %¼ال�C ی� از��

�� ���ی>��  G �%ای4 ا ��a2د را از د%� ��ه��؟ وا�C Yش <را��.�C

�> ه�8روزا	  8 ز	��� q#%  G 	?�ا	� و 	�را�� �� �� ��l	��C ،!� ��� 	���$�. �  ه$?�م رو �  ر�> ه� �  �JCص �و ��ن �� �

ا	� را از ��� دور �� S.�$G:ی�، %�T 	?��ی�، �nی�ن 	�ی� و G$��ل �Cد را از د%� 	�ه��. ای4 ر���ر، �nی�	� و 	?�

�$G �� �	���ن در ای"�د <را�Y 	�: ����ر ���O ا%�. ه$?��� G  ا��lس 	?�ا	� و �nیG hO	در ای4 /�رت .���� R��f hO	 ر�� �$V ،�

�  <را��C Yاه�� ر%��.

�$#L : دو%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=103180

از ز���� /1ت �&��� و از �3�ان ��ن در��ر� ه,� P)+ د�� ��دار��

'� ز��	� �f�M��  G ��ا8 	?�ا	� 	�اری� 	?�ان 	#����. ��ی� ��� از ز���

	?�ا	� �� رود، دل   Y�n  ���C  �  :�V  و��2 ه�  G ه���� �	��G

روی�اد�T% 8 و ه��$�� ه���� G  از را� �� ر%� و ز	��� را �  ����Gن

از ا'�C �2�Oرج  ی�  ��L2 	�� ر%�    �  ��G ��2ی� ��ی� و  .�$G �� &!'



��	��  رخ �� ده�، �-��/!  �  ��'�ی4 %$�ری� ��� �� G$��. ی� ��ی� ه�

ه��ار� '�س ه� و 	?�ا	� ه�ی� در ��T!  '�ن �C �Sش �Gد� ا	�!

�n  G ���O�� 8�2ار �� ���ی�، �  ی�د ه:اران ه:ار ��'#  ا  G �Iدر ه� ��ای

��ر ه� ����د� ��د� ا%�. �  ه� �lل ��� G$�� ای4  	?�ا	� '�ن  ��د�، ای4 

t/����	h زی�د8 �  ��� رو8 �� <ورد. �nی�ن، ��د8 و 	�.� زای� ا

.ا%�. <%�د� ��Cل �����، از ز	��� �=ت �#�ی� و از 	?�ان ��ن در ��رد ه�  �V: د%� ��داری�

�$�� G  ه��  ��ی� در �lل ا	"�م �Gر8 �����. در واL2، ا�� %G �a$�� ه� روز ز��	� 	 ���!� Y�n 	�� <ی� و�را �  �Gر 	��دن ا�J�Cص ده��، �

ه4 '�ن را �  رو�O�> 8?� ه� �#$�ی� و ��a در '�T-ت �Cد�Mر 	�� G$��. ه��G wر8 ا	"�م 	�ه��. �$�$�� و '4 <را��  G$��. <رام ��nد� روG 8$��. ذ

�x.  ور ��ی�.

م �Gر8 %�د�$� �:	��، ����ر 	��  ای� و داری� ز��نا���ا، ���4 ا%� ای�G 4ر ��� را G �#Jf$�، زی�ا در ه��ن �lل G  �� '�ا	���� د%� �  ا	"�

دادن �Gر8 %�د�$� ه����. �  ا%q ه�8 دو	�� ذه$��ن���� ور8 '�ن را ه�ر �� ده��. ا�� �� '�ا	�� ���ش را ��$��؟ ه$?�م ����ر8 در �lل ا	"�م 

�ن را <رام <رام �� G$��. داری� ذه�C 4د را از ��2 و �$�ه� <زاد �f�% د'�ن را �  د%� �� <وری�. داری�ا���ر �� �$�ی� و�C ل��$G داری� .��$G ��

�� <��زی� G  ز	��� �Gدن ���G Eر �Gدن 	���....�!�  ��دن ا%�.

C�'  � را L"  ���8 %�ی��	دن ی� �G ���� ،دن�G وت�v2 .����� ����l 8�"��S ه� <���اول از ه�  در ��a2ا���ا از وا ��$G �a% .ازی��$�� ��

� ��$G وت�v2  G از <ن Y�n .�	ه� �  ��� و ه� �  دی?�ان /��  �� ز ���G م <��ه��f .و <��� از ��ح��ی� R��� L#$� 0د%��%� �  ی �

��وL2 و '���� <ن �L!I ��ی�.

G �lرا�	ی0 واژ� <زارده$�� و  �$a� 4��	ا�	ده��.  Yز��ن دوم '�ن را ا�:ای �	واژ�� ���Cس زدن ا��#��ذ�l �' ��$$G �lرا�	ا%�، از ه�   ��$$

��9ت G �"��S$��. ه� روز ���ق ی�د ����4 ی0 واژ��a$�8 ی0 ��9 ی� �n%��ن از دی?�ان ا%�. ا�� �a$�8 واژ� ا8 را 	�� دا	�� <ن را در ��ه$[ 

 0�G ���  � �	8 واژ���$x .��$G ا��n <��G ر��د <ن <��ه��G و �O!' ��B	 ی� ����� و از�S4رد '� ای=� ��  V ��	ی� در د��  S��� را��  G �$G ��

را� 	��ز�$� ی�ر8 ����4 از دی?�ان 	�ی�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=120018

��ه)�� S�%7 ب���از 

`�"f .دم�G ت��l ،#�د�	4 از ����� �%�G 8�$a�  � �ًو�:�G t  %�د� %�ز8 ز	���� G 4'���� �� �=ارد.از ای ���	زی��4، �� ه�  ز��$  ه�8 ز  	

� ه�b$�ن ���ن ا��اد ����:د� ی� ز	�گ �� و4O!'  O2<ن ��� ���ب ورزی�ن �  �fدت ��ل �� ��د. hn ��l از %�د� %�ز8 ����ر8 از ا��ز روزا	 ، ا�

��Bط ��� �����، �G%�4 از ���ب �CیY ���!:م '-�� �C ��efاه� ��د.

 G ����#	 زود'� ���ار ��ی� '� �"#�ر �f�% ��	 �#/ .��$G ز�x> د�C ه��?B#/ ب��� Yه�G ��]$رج ��ی�. ای4 ا�� در <ه�C از در  	`�"f 

%�ا%� روز'�ن '���� �  %:ا �Cاه� دا��.



�$�� و %���/� /#�B	  '�ن را ��Tری�. ��رغ ا�#�ل ���� '� از ه�$�  G د �"�ل ��ه���C  ت �#�ی�. در ای4 ه$?�م�=����  _� G  �  ده�ن �� �=اری�  

�  رادی� و '!�ی:ی�ن ��ش 	�$�� و روز	��  	�Tا	��. ��E از /#�B	  '�ن ��OBظ ��ی�.

C ه�ر ی� ��م�	ن %�زی�. �  وی¸� ا�� ��	ر�� درو  	ه���> YT� ا را=x ف�J� و '�ار� و  ��'��د را در ر%��ران ه�8 �!�غ و �nازد���l دور از <را�

ً̀ '� �l ا���ن از /�ف 	�ه�ر در ر%��ران ه�8  �!�غ ��gه�:ی�. 	�ه�ر'�ن را رو8 	���� ی�n 0ر� در �G8�v  در �C	  ���2ار �Gد� ای�، �� �Cری�. ا/�

��ز، ی� رو4�V 8 و زی� %�ی  در��Cن ��Tری�.

hO	 ،�#/ از اول �' ��$G ��' را  	�C ل��a� �l ر زود'� از����  G ��$G 8:ری  ��	ن.�ر8 �����ی�. در /�رت ا�	 �M�l ر'�ن�G <B� ن در�	ز hO	 

 ر�f�% ���2 را	$��� 	�ی�. ا�� را	$��� �� ��n�� ،��$Gد� �  ��G <Bر'�ن ��وی�. ی� �� ا'���س ی� و%�!  _� ����f، '� در %��fت �n'�ا��0 د�Vر

%��f �"�ز G �G�l$��. ی�د �?��ی� '��aاً �GهY ���ب را ����_��.

 �Cد ���ه��. ��ره� �  ای4 	��"  ر%��� ام G  ا	"�م f"�`	 �  در و دی�ار �C	  ی� ��G <Bر'�ن ی�ددا�� ه�_� ���وی:ی� '� �  �C.�'�ن <ورد G  از ���ب

 اول و�2 �?=اری� و از ه��ن 	��T، <ن را در%� ا	"�م�Gرa�  � 8$�8 ا��#�� ا	"�م دادن <ن و در واL2 از %�����4 <ن ا%�. ه��ن ���� G  از ه��ن

��ه�� و از ��ای$� �Gر 	�: �=ت �#�ی�.

��ه��. V$�ن V  �  %�د� %�ز��8 '-�� ه��ه$[ ه�  ز��$  ه�8 ز	�����ن را ���ز��_��، '� دری���� در �Gام S$#  ه� ��  '� Yی�C از ���ب ��	ا�

 �T� .8 داری���از ای4 و�2 را ��ا�G 8هY ���ب G!� ز	��� '�ن /�ف����ر8 از ا��ر روزا	  و ه�O?� '�ن �nدا�C  ای�، .#��aً� اG$�ن و�2 ��

G$�، '� ���ا	�� از ه�<ن G  V  �  ا	"�م �� ر%�	�� ���� ��OBظ ��ی�.

���ن �Cاه� �Gد '� ا��lس �Cد را 	�#� �  �GرG 8  در د%� داری� دری����. ای4�G ب��� Yه�Gن را��	درو ���M �� د، '��س�C  ��	  � :�	 ا�� 

<%�ن '� �Cاه� �Gد.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5124

��%�از �� A\7 7%د �7ص 

� ه�ی��ن را رو8 ه� �2ار ده��. �Cد'�ن رو�B' 8 دره�O  <ی$�� ه� /#� ـ Y�n از <�xز روز'�ن ـ �  ا'�ق �Cاب �Cد ��وی� و در را �#$�ی� و ه� ��� 

 ��� '� �� '�ای$� �� ���Y ه� ������.��ا�� ���Y ه� �$�$��. <رام در ��ا�� ���M درو	��ن و در ��ا�� �G_$�ت %� ��و <وری�. <ن

� د�ی?� ی� از راh�� �G ��ل. n$� ی� د� د��2  ی� ���� � ای�G 4ر را �  /�رت '��ی$� �a$�8 ا	"�م ده��. ی� از �� �Cد ا%��Oد� G$�� ی� از ��

ای�G 4ر ��gدازی�.

��. �  '$R��f hO ادا�  ��ه�� �� R��f hO	 ه� �9!��� و Y�'� �   <رام �Sن و �G	�ن و�Sد'�ن ��ز��دی�. <ن ��� �!$�hn از ا'��م ای�G 4ر، ���ن ��

.��$G ��ea' ت�$_�G د'�ن و�C  � ، و دی?� ��ر��	:� �	زا �T' 84 رو��n �G�l �$	�� .'�ن ��وی�.��ی�  	ر روزا�G �n �2ن و> 

�  V .د�G اه���C ����ر	� ��nم ه�_� �C ��  Gاه$� �  %�ا��xن ���ی$�.	�� '�ا	�� '�Jر hn  G ��$G از ا	"�م ای�G 4ر '� V  ا	�از� ا��lس %#�

.�$$G ر�#f �%#���  ا	د��ن را ا�Sاو�2ت و q!xا  G ��C $� از ���ن	ا�' ��	  Vا��

� G$�ر �� <_��. <ی� �Cد را �  <را�Y وا �� داری�؟ <ی� �  ا	�C ��  	�?V د'�ن�C ��$�#ن را �� %� دی?�ان����C ی�؟ <ی��� �� ��$n �O$� 8ه�  ی



�ن �	 Y$Gوا ��	ز�% ��x 8ای4 /�رت ی� %�ی� ���� ه�  �  G ��$�� �� ؟ ه������$G �� ���C � ـ �$G �� �O	 را �C L2در وا  G ده�� ـ �

�. �  �Gد�G	��ن 	�: ای�G 4ر را �����زی�.%�اغ ���Y ه�ی��ن ��وی� و '� �� '�ا	�� �� <	�� ������. �?=اری� ای�G 4ر د%� n �G$� د�2��  .�ل �

�� در دل داری� ـ ی� ��l ا�� '�Jر �� رود دا��  ����� ـ ����Gن �� ���Y ه� 2C ص ��ن از <نا�� ه$�ز-C 8$�� '�ی4 ���� ��ا	ر'�$�'�ی4 و ره��

ا%�.

a' ب '� از�!I� ��	> ¶ی�a' ً̀ ���lا ���Y ه�ی��ن را �fض G$��. و�� ��?��  G ا%�.��ی� `زم ��د q!2  bی� دری ��a�  ی¶ `ی�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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>@)�    از 
,)mN� A ز����

،³Vا�> ا%�%� �:رگ آ�دن ���_> آ��f ا8 ����ر8 از ��دم ی´� از��

ا��lس 	�'�ا	� و �´�� در «از /��� q!2 ز	��� آ�دن» ا%�. زی�ا � 

اS#�ر در��� ا��ر روز��� و �fد8 ز	��� ��� و <ن را /��B '�ی4 آ�ر ��´4

ی� �� دا	$�، ��ی� �  ای4 د��> آ  دی?�ان ا	"�م <ن را /n �� ��B$�ار	�، 

4��a' Y�n د روش از�C ���	ا��اد در ز q!x. ا�	"�م <ن آ�ره� دار	ی> �  ا��'

ی� ��ی� ا	��Tب �Cد را از رو8 درك و ��� وا��ی�C 4د را ا	��Tب آ�د� و 

�$��C و ��ی� �  د��> و�Sد ��va ���ی�  ه�، ا	"�م داد� ا	�.

��va از وا��ی4 	�: /��ً� �  ای4 د��> آ  د	#��  رو دی?�ان ���$� ��ز	�ان �Cد

4'  � �/�C 8س ه��#���� ه��C 8/� �� آ$$� ی� �a� "�م	ا  � Rی�را '

<	�� �� ���n	��f .�$ ا8 دی?� �  8�S ا�Sر� <�nر'��ن، در '-ش ��ا�C 8ی�

� از روی�ه�8 ه��.$�ن <	��%� وT� ،4آ  ای �	ه��$�، زی�ا �$��� ا  	�C

���� �e	 » از�	و�� Y�n 8 دی?�ان�n  ��n» �$اه�C ��  آ <����ه� �  ای4 د

�n را از �!�� �Cد ��ا'� �� 	�$�.

از /��� q!2 ز	��� آ�دن، در واL2 ا	��Tب رو�� �$�%�C qد و �C	�اد�

  ارزش ه�8 دی?�ان ) /�رت �� ���د. در ای4 /�رت�Cد در ز	��� ا%�. ا	��Tب '����Jت ��� �  د��> ه��Tا	� �� <رزو ه� و ارزش ه�8 ��� ( و 	

�ره�8 '#!��9'� ی� '��a2ت ا�f���S، ه���ی?�ن و دو%��ن ����� �  �  � ���a�  ´	> از Y��.اه�� دا���C د���fد ا�C 8ه�ف ه�

���. از /��� q!2 ز	��� آ�دن یa$� ا���fداز /��� q!2 ز	��� آ�دن �  ��C �$´� �$% 8�$a	�اد��، %�آ�، ی� '�Oوت دا��4 �� دی?�ان 	

�lو ا <�f ا از�	ی�ن �� ��د. ای4 ��	ا8 درون آ  و��2 آ��ً- <��د� �$��ن <ن �����، �	دت .�  �f 8از رو  	4 �� ��ی� و T% ��� �!س آ�

ه�  ایY$�� 4 ه� از ��ش %�gدن �  	�ا�x> q!2 8ز �� ��د.

!q ز	��� آ�دن ی´� از �nی  ه�8 <را�Y درو	� وا�� �� �Cاه�� <را�q!. Y '� و �B��Cل '� �����، از ای 4	�q%�$�  I ��وع آ$��. از /��� 2



�Bن آ$��. از آ�C tد ��q"a و ��د��نر�� ��JT و ��د8 ا%�. ��یq�x�' q�'�' 4 �� ��ی� آ  �����ن '� و /#�ر'� �����. <ن را ا��

�� ��دی�.

�$#L : '��ان ا��وز
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�(&N?� از >�Y@�ت >,

 V ��	دا ��	 ��� wه� .��#!I� 0�G :�	 ت�$_�G 0 از ا��اد، از�G q!. �� ه�:��ن ��	4 ا%� رخ ده�.�� '�ا��� :�V 

� ، S �$V!�  	:د��� <l 8ر ی����. ��ا���n ب و�!I��	 ر���� ���aMدم را در و�C Y�n 8�$Vء�vfور ر���. در��ر� اش �� دو%��ن و ا�� 

�C	�اد� ��G �?�Oدم. ��_� �  �4 ��� ر%��� ��دم. 	�� دا	��� V?�	  <ن را ��J!  ده�.

�lرا�	ن از ��ت ����	  G دم�G �� ���$	ن %��2ار �-�2'� را�� �M�l 8ی0 روز /#� دا��� ��ا<B$م `ی�e	  � �l 4ای �'  G �_  �� از ���

!$� �Gدم و از '  دل ��ی�د زدم: <ی� در ای4 د	���� <��، در ���  _� از �Sد� ای���دم. ����4 را ���Cش �Gدم و د%� ه�ی� را �  %�8 <%��ن �

�  Vد%� �� �� دارم. ا��  �  ه�ای� و <رام �Sن 	��ز دارم!��G ه�� G  �  دادم ��%�؟<ن ��� ز�:�  �Gدم: دی?� از ای4 ���

��� و �G hlدم ه� 	 �G�% �_  eB� �$V .م����G ن���� �� ��$#vx ر���$V "�م،%�ار ����4 ��م و	ا%�. %�ا ���G  ' �وی��	 

����4 را رو��G 4دم و �  %�8 �2ار �-�2'� را� ا���دم.

�#� �  ای4 ����  ��� و ادراV�G$�8 	?=��  ��د �G hl  Gدم 	�#� �  ای4 ���� ، ا��lس ره�_� �� G$�. در .� ��eBت روز، 	

?$"�	�. ��E �� دا	��� G  از �YT اef� <ن در�� ی���� Y�n  G از <ن ه��: �  %�اx� 	����� ��د. ��l �2در 	#�دم <ن را در �2�G q!��ت �

� %� �?=ارم.n را Y���'  G ��	اه� '�ا�C 8ام، و �  زود  ��=�

'�ز� _� 	���. ه�  �� '"��  ه�8 ����� دا��  ای�. ��ی� ��va ای4 '  :�V ،را��!�ً� ای4 ا�� �fا ای4 د�C �$$� و �?�ی	ا�T� �fرا د  ��"

 ���M 4ای  G �$دی?� �?�ی �_ ��f $� و	ا�T� �'�� ن را �2رت> �va� د� ا%�. ��ی��G دم، � ���"�ب�G م-fا%�  ام را ا�C ��2و  G 8 ام ��د��$a�

در�Cا%�� �n%& داد� ا%�. �Cدم '���S �� ده� <ن را �2رت �G_$�ت ��Tا	�.

���Cو در ا��	ل، ای4 �l . �  ه���	ا�T� د'�ن دو%� داری�، <ن را�C  G ���	 : �  ه��	و��� ��	ن ای4 �	ا�C"�م ده�� ��ا	ی� ا��  G 8ر�G ��$' .�%�� ر

�e$� YT� <ن را �  /�رت ��	اب ��د. �� '�ا�C ر��ن�G �' ��$G �#/  G ارد�	و�� ه� :� و ��n%�  _� از ز	��� روز��� �Cد �  �Gر ��ی�:ا%�. 

.Yی�C 4��%4 را���اq!. 8 ه�ای� و ا���م، و ��ا8 '��س �� �Cی

 �$G �� hl .رم �2ار �� ���د���Cدر ا ���� ،�#!I� ای4 ا��اد را ����   Vد� ام ه��� �n�Gی�، ادرا�S �� %�د ����	از <ن در ز ����   Vه�

e� <ن در ز	��� روزا	  ��ن، �� '�ا	� �� ر��	�#� �  <ن ا�:ایY �� ی���. ����ش ���Oم و '�Jر �2ر'� G  در ا���Cر �� ا%�، و �Gر��د �$

درو	��ن ��O:ای� و �a":� ه� �����ی$�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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از  � �\@%��

�-ت S:_� ز	��� 	?�ا	� ����� 	�ا��  �����.١) در��ر� �

'�Jی� ذه$� رو�$� از %-�� ���S و روا	� �I!�ب دا��  �����.

،�$G �� ا��n Yا�:ای  $�G و �O$' ،�C �$	�� �#Jf 8ره���  G �	ز��

Y��	 ،8ار�%  C�Vدو ،�f�% �� 8د� رو��n �$	�� ����� ه�8 ��:ی�a�

��� ه�8 ورز�� �� '�ا	� از ��ت ای4 ��ره� ���ه�.�a� و %�ی� �	-vf

٢.��$G ��n ه� و �� �2ار8 ه� �	?�ا	ذه$��ن را از  (

،���-% ��a	 ردار8 از�C�� �.�C  � و ��$G ��� YT� ت=�در��ر� ���_> 

.������G��

) ز	��� �G'�� ا%�! <ن را در <�xش �?��ی� ! از <ن �=ت �#�ی� و �  <ن ا��lام٣

�?=اری�! �#T$� �:	�� و �� /�اT� �$!� 8$�ی�.

� G  ا��lس ��ر و ا�IMاب �� G$��، یC0$�ی�ن 	  '$�� ��ر Jf#� و '�یY را �GهY �� ده�، �!�  �  .�ل ��f 	�: �� ا�:ای�. ز��	

�.��!� C$�� دار �#�$��، ی��G 0ب �Cب ��Tا	�� و �� ��va از دو%��ن ��خ .#�C Lد '��س �?��ی

F.�����  دا�� �#y� ش�?	 (

 �$	�� �#Jf ر�	�ر%�ی� ه��G �#!2 8هY �� ده�.	?�ش �n q�%> �I% �#y=ی�8 ��د را در ��ا�� '�Jدف و ����ر8 ه�8 	��� از �

H.��$G د ای"�د�C ���	را در ز ��V�G �$V ���9ات ه�' (

��� ه�8 روزا	 ، ی0 �$"�ن 8�V �$���� و ی0 دوش �a� ٣٠در���ن.��$G ا��n ت ��دن=� د��2  ا8 �?��ی�. ���� ا%� ی0 %����� ��ا8 

K.�����  دا�� ���C  	�#� اب�C (

 R0 ��ن" �9: �� ��د. از ای4 .�ی$C" ب و�Jfا  !�!% �?��C Lر� �f�� YT#را�> R��f اب�C 0ری�S!�8 ����ر8 ه�8 	��� از �

Jf#� را �� ���ی�.

٧.��$�) از �Cد'�ن زی�د ا	���د 	

��JT� �#y� 8د ه�، �  وی¸�� ه��#�G  �  S�' 8�S  � ،�����	 <��G ��	��	ام از �� ا�G wورش ده��.ه��n و ��$G ا��n را ��	> .��$G  S�' د�C 

٨.��$G ب�T�	ا8 ا  	�$�� L2ی� و وا�S اه�اف (

ز	��� �Cد �2ار ده��. ه�  �� ��ا8 ���ار ��ن از��ا8 	��	  ��� �� '�ا	�� 	���� �Gدن، �sی�G tر8 رو�V 8ب، %�Oل %�ز8 و... را در ��	��  

� داری�، �=ا ��ه��T� ت=���� روزا	 ، 	��ز �  د`ی> �y#� و ا	?�:� ه�8 �a� ز�x> اب و�C، در د%��%� <%�ن �  <ن 	اه�اف روزا ���� 

.�$G �� 0�G ��  � اه�اف

٩.��$G د��O�%رام %�ز8 ا> t!�T� 8از '��ی4 ه� (

 vf-ت و ��ه�b  ه�8 ��ن �Cد را %�O و<رام %�ز8 در q�G ا	�ژ���S 8 و روا	� �  �� G �� 0�G$�. ��ا8 ای�G 4ر �� د�2 و �  <را��

.��$G <� را ��	> hg%



�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8
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Aاز  �اد �)� %ز�

ر��ب و V$[ �  ��	[ �!$� �� ��ی$�

��$G �9م اه> راز�n  � ش ه�ش��  G

:��%�n ��C `�� .���	 �� 8ا  ��	  G د�G ����' را Yر �:ر��n ،���n

«���Sا�G 8ره��C 8د��ن را �� 	�ی���، در��ر� �4 �� 	�ی���؟»

	�� اش ��O: «در%�   � �#T$� زد و   ،��G �%4 د���	 �nر�:رگ از 

ا%� در��ر� '� �� 	�ی��. �� �Cاه� و��2 �:رگ ��y� 8> ای4 ��اد

«...8��

<y� �ی�:«ا�� ای4 ه�	در <ن  �/�C :�V د و�G ��?	 اد��  � q"a' �� ���n

���  ��اده�ی� ا%� G  دی�� ام»

���?� دارد �IVر �  <ن 	?�� G$�. در ای4 ��اد �C �$n/�� ا%� G  ا��

�ن ���ور8 '��م ��fت در د	�� �  <را�Y �� ر%�:�%��

 G �$G #�ی� ه��: ��ا��ش	ا��  �$G ره�8 �:رگ�G �	اول: �� '�ا ��/�C ▪

'� را ه�ای� �� G$�. ا%� ای4 د%�،  �G�l ه�  G د دارد�Sد%�� و

�Cا%�. او ه��  ��ی� '� را در ���� اراد� اش �G�l ده�.

� و از ��اد'�اش�▪ /�O دوم: ��ه� ��ی� از <	b  �� 	�ی��، د%� �

YG�	 ،ر�G �C> ا�� .��ا%��Oد� G$�.ای�f�� 4 �� ��د ��اد��G ر	� �

'�:'� �� ��د. hn ��ان G  ��ی� ر	� ه�ی� را '�V .�$G <�Bا G  ای4 ر	�

.8����f �� ��د ا	��ن ����8 �

� .��$G د��O�%4 اG ��n دن ی0 ا��#�� از�G ��n 8ز� �� ده� ��ا�Sا  �ان ��BJ'  G ی�G 0ر �G ،�ICر ��8 	���، در▪ /�O %�م: ��اد ه��

واL2 ��ا8 ای$�  �Cدت را در ���� در%� 	?  دار8 ��� ا%�.

�� اه��� دارد G  دا�V <Cب ا%�، hn ه��x، ز���	اد ��� �� �Sر�C <�  ��اq2 ��ش درو	� C  V#� ا%�؟▪ /��V �Oرم: �Vب ی� ��

� ات �� G$�، رد8�S�� 8 �� �=ارد، hnو %�ا	"�م، �C 4��"$n/�� ��اد ه��  ا��8 از �Cد �  8�S �� �=ارد. ��ان ه� �Gر8 در ز	��

.�$G ��  V �	ر ���� و ��ا��%4G �a 	�#� �  ه��GرG ��  G 8$� ه

«�Vن رود �Sر8 ��ش»

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8
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�(Y%L را�� 7%د �%د �,� +)  از

 ��% :9� Y$G وت ذه4 ـ �  وی¸� در��ر��O�� ح�I% ر%� ه�8 ����ر در��ر��� ��Cـ /�رت ����  ا%�.در %�ل ه�8 ا �O�را%� ی� %�I <��ه� <

C ن���د '���� 	���، و �� ���رت ه�8 ورز�� ی� %�ی�از ای�I% 4 از ه��ر8 �� '�ا	�� �� C-��2 و ���د��ن '��س G </�l$��، �� ���� ا	�ی

��ان �:رگ، <ر��ن ه� و اO��  ی�$���ن و ه��	ا_��. ه$��$�ان و :O�� اه��ن�T���� ه�8 د�a��?!�S .�$	��% �� 4ذه �I% 4ن را از ای�	�ی  ه�ی

�� از ای�I% 4 از <��ه�، �  l> ���_> و <��ی$�O�  Yه�� و ادرا� ه�8 '�ز� �� �nدازی�.

��O، در ذه$��ن ی0 &#> �I% در  	�?V �$�C��> ��  �  G دم�G �G�� 8در %��$�ر Y�n س&#٧٨٢%�ل ه�-G;٧٨٢ G 8ر�G ��$' .�ده� <��' ;

 در ذه$��ن ��v_� <��ی�ی� '� ��اl 8> ه��Gدی� ا%��اR��f �l و '��س �� �9: %�� را%���ن ��د. <	?�� �� ا%��Oد� از '�C ��"' 0�$-ق

�  ��ن ��gدازی�.��� <l  � ��?	> ی� و�� �O�> �I% وارد ��T	 ،�_  ����

�	��. ��G	� G  ای4 ���� ه� را <ز��د� ا	�، از '����<����C� %�درد را ��O ده��، ا���ء ���� را ��nا G$��، و ��l از ه"�م ��رV?�ن �� l=ر ��

�l ن از�$b$� ه�	، �� '�ا�	?�	ای4 ���� ه� را �  دی�� �0 ��   G 8ا��اد) .�	�#C�� ��	>(.�$$G د��O�%ا YG �

 �� ا%�. '$�� �GرG 8  ��ی� ا	"�م ده�� '��ی4 د%�����ای 4	�eی  �� ای4 �#$� ا%� G  ه���	  ا.-G �'�f  ��ا8 ا	"�م �Gر8 	��ز داری�� در ا���Cر

�  ای4 ا.-�fت ا%�.

?V ��$G ���Y�n در ز	�����ن �  �Gر��د ای4 ���� ه� %���م �����. در ای4 /�رت، ��n ی���.��_�S ن %�د��	ا8 ر�� درو�� ��	از < ��	ا�'  ��  	�

; ��د.٧٨٢;�lی� ���س&#٧٨٢ C!�ت ��� درو	� �  ی0 &#ی�� از �Gره�_� G  در <�xز دورن 	?�8 ام '��ی#ً� �  .�ر 	��Cد<��� �  <ن �nدا�C�، '#�ی>

f Y$ن، <��ی��T� �O� ،دن�g% : ��ش�	"� �� ر%�	ام را در < �	ن '��ی#ً� ه�  <��ر درو�$Gی� ه�ا ،R�a' ،ق-C ��"' 48، '��ی��G�' 8رت ه��#

�Gر 8�S دی?�.

د��ن �¼�� را ��Tا	��.ا�� �� روش ه�8 ا%��Oد� از �9: %�� را%� �Cد <�$�_� 	�اری�، �� '�ا	�� ��Gب ه�f �Oدت ��

��O ����ر <%�ن ا%�. ی�� از روش ه�8 ا	"�م ای�G 4ر ای4 ا%� G  <رام �> �I% دن در��	م ��R��f hO	 �$V ،ن را �#$�ی���	��V ،��$�$

�����. V$� دhO$'  �  ��2 <رام �Cد ادا�  ��ه��. در ا���ا8 ا�� ��  '�ا	�� <رام در د���Oه ،���س ��gدازی�. یa$�: د�، 	 ، هa� ن �  ���رش

$G  G ��	اه�� دا�C د. و�G اه���C hl ه���ن��> �I% ر<_� در.......... '� ی0. '�ری"ً� '8���9 در�G د� ای�. اوج�G ل�a� د را�C �%9: %�� را� Y

<ن �Sی?��، از .�ی�J2 R و '�T> �  د%� �� <ی�.

 ��� �  ا���Cر �Cد �� '�ا	�� ه���� �T�  Gاه�� �  ایhn4 از V$� ��ر '��یhl  � ،4 و �lل <ن ��v، و .�ی�  ر%��ن �  <ن �Sی?�� �C �nاه� ��د. <ن

 ����a� 8ی?�ه� ا�4 و �2ر'�$� ��ا�S 4رج ��ی�. ای�C اه��، از <ن�T�  G وارد و ه���� �v�.�%ا �	ه�8 درو

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(Y%\� ا�� د���از �3

�� �$�O ی�f 0دت ا%�. و �  �B¶ <��ه� از <ن �� '�ا	�� 	?�ا	� را 	�:O' �$	�� :�	 �	?�ا	 � ��� �	?�ا	ا��  .��$� ��	$� ه� �fدت دی?� �

��.ا	�از� _� �sیt و زی��G	  	����Bس ا%�، G  ا���ن دارد %�ل ه� �� <ن G  ��ا	�� 	?�ان ���

م، �  ای4 ا�� �n ��دم. hn از ��� ه� �Gر %�T وV$� %�ل Y�n، و�n ��2وژ� ���� را ��اG ��G�� 8  در <ن �G �Sر �� �Gدم �  ا	"�م �� ر%�	�

��م و ��� �� �Gدم <یG �� ن ��ز دراز��V �� �#/ �'  G ا���C �� ه� q� و �	"�مد��ار و .�`	وژ� %�ا�n اه� �=��؟�C ���C  � :�V  ه� �

	��� در��ر� ا	"�م ��ه�.'���> �� و %� �� L2	��B' :ی> داد� ��. دی?� در د%� �4 	��د و ه��G wر دی?�8 را 	�� '�ا

  G �ـ �#� دری��� �$G ز�x> وژ� دی?�8 را�n �	ا���  G ��a2�� 4از ای Y�n ـ �a�  �Oه �$V8:�V �?دی  G 4?�ان، �� ای	ه� ���ارم و  q�  ��	 ه$�ز

و�Sد 	�ا�� G  	?�ا	Y ����. ��ی� ای4 ا�� ��ا8 ��� 	�: رخ داد� ����.

��� ��دم 	����ن دری���� G  در %�ا%� ز	���� از ی0 	?�ا	� �  8�% 	?G دراز  G ه��ن .�ر G ه�_� را ��a2�� 0ی���ا	� دی?� روان ��د� ام. ی

_  �� را 	�:  <l	�� �Gد. 	?�ا	� ��E ا'-ف ا	�ژ8 و 	��و_��� '�ا	���C  � 4.� <ورم <ز��دم و دی�م 	  '$�� 8�S 	?�ا	� 	�ا��$� �!�  	?�ا	� ���

��د G  	�� �=ا�� از ��l  eBل، و از ����a2 	��� از ا	"�م �Gرم �=ت �#�م.

� ا%� %�د �"�_�� '� �  ��:ان �fدت �Cد �n �#�ی�.ا�� ��� 	�: ��ام دل 	?�ا	��، از ���� �����8 %��� ی� ه� ���� دی?�G 8  ��ا�C 8د'�ن �¼�

�ن �:دا_��.<ن ��� در /�رت �:وم از ���� f-�� �=ار8 در '��ی� ا%��Oد� G$��، '� 	?�ا	� را از ز	����

ز	��� �fر8 از 	?�ا	� �  .�ز8 ��ور 	��د	� ره�	$�� ا%� و راه#� �  %�8 <رام �Sن.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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از وا�c� �3�0�ه)+��

ر� را� �a$�8، دی���ه� ���Oوت از <ن G  V  در �Gد�G از��T� �!$� ��د G  در <�xز %�O درو	� ام �� �����	� ���<��: و ا��اد�� ����a ��م G  در��

دی4 و �=ه#� <���C   ��دم در ا���Cر �=ا��$�.

ا���Cرم 	��د	�. ا�R ه�ی� را ����د	� و <ن ��� �=ا��$� G  � ه�  �n%& ه� را در <%��4 	�ا��$�. ا�� <ن V  را G  در <ن ز��ن از ز	���� 	��ز دا��� در 

را� �Cدم ��وم. ��ی� در دراز ��ت، '$�� ه��4 را ���ان از <��ز��ر8 	��� ا	��eر دا��.

�� ذه4�$���Oت ����ر د%� ی��$�. ه���� در��ر� 'G  � :�	 د�C ،8 <��ز��ر�"��S �$م، � در ��ای��$� ��  S�' q��S 8ی� ا%��د ���� 

 � ��	> �?!�S  Vا�� . 	 ،�C�� و �	ی��  ���م ا%��د8 ��د�� ��	از < �va� .�ر�� �� Yxاز را�.%�ا �T� و �	د�� ��	ی�� <��ز�. 



�ی� �!:م G$� دا	�C Yد را �  ��C �If cTاه� �Gد. ودر دور� _� از �Sا	� ام در��ر� ا%��د �Sا	� �$��م G  ا�� ��G او را <ن ��	  G  ��ی� و �

ا'2�Oً� ��ا�G �'�� 8'�� از ه$� �  <��ی�� <��� ��د.

$S  	ر روا�I2 �� ،�?0 دی��% �$V �� ق �����. و ه��ا���l د� از�O�%ون ا�� �JC��  �Oی0 ه G �	<د���  	د از ه�  ���� �n ،م. '�`ر�� ���ب <��ی

.���V ال��%  G �$��	دا ��	ا/ً-  ��	ر8 از <����  V. ا���	د <��� ��د�C &%�n 8�"��S  �

_� را ����$� G  در ا'�ق ه�_� 0V�G و '�ریE%�' ،0%�ا	"�م hn از روزه� ا	��eر، <ن ��f از �� �C  Gاه�ن دا	Y ��د	�، '�$�0 ��%��	� ��ا#2  

�>  � �' �$G ن����G 0�$��ه� ���G	� ���C .��%دم �a$�8 <��ه� ���G	� را���n ه�_� `�x و %�n��gش �� �� ��ش �� ��. ��ی� �2ار ��د ای4 '

��V ،�$$G �� Yا �4 	?��n را �	���G <��ه� �	دار ��	>  G `�l دم�G ���م؟	�� دا	���. ا�� �

�>  !gC  ��'�G از ا%��د ،�e$� ش�C از ��ی�ان ����4 ��� ا%�. 2�f#�، ای4 ��ر`'�ن �  ه$� اf:ام�a� ��� �$V، ایC 4#� ه�  G ��b�n �S  ی

.��

$G ا�2ار L�S ر�vl در ���	ا�' �' ��G را ����. و %�ل ه� .�ل ��	و�n ، I�	 : در <ن�	#�ل <ن�4 	: �  د�	دم �C  G ح ��دم��� G  <ن �2ر %�د� 

q#% ،�G �%داد. د �	� �� �  ���G �$G �O% 8  2#ً- <ن �S را 	�ی�� ��دم. ودx> ��ز ر���. ا�� %�ل ه�_� G  از �n <ن <��، �$��L <ن '"��  را 	

�q و �¼��8 <�$� ��م و G  ��?�� در .�ل %�ل ه�، <ن را ��رد ا%��Oد� 2�S  #20 ��ا�$��ار دادم.�� '

q	ا�S 4 %�ی����� �e	 �� در  ا��  	�%��م.   �	���G د، �  <��ه��� �� C-ف <ن G  V <ن ��	  G  و��f داد� ���  	#�د. و  ، <��زش ��8 ه� 

در '�`ر ا�f���Sت!�� �Cا%�� در ان ز��ن ��ور G$�، دری���� G  رو�4 ��$� 	�ر'ً� یY�n  #� 0 �� <ی�: <ن ه� 

��	�� و دی?���ر <�xز G$�� و �  راه��ن ادا�  ده��.��اد ای4 ا%� G  ا�� در ��S"�8 رو�4 ��$� ز��4 ا���دی�، 	��%�� �C��  G:	� و ��C از '4 ��

��E ��ش ���gری�. ا�� <ن ز��ن �Cدم ��ش %�gد� ��دم، ا/ً- %�ار �I2ر 	�� ��م.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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از ه�ف *�ن A\P �� ��ار��

ا�� از ��دG 8  در ������ت ا'��#�> را	� ��V ��%�g� ،�$G �� �G  .�ر

��ری0 و د��ار �?=رد، او در �� �V:8، از ���ن ه�8  ���Cرد  �� '�ا	� ��ون 

 G �_�S  �  	 ؛��$G ��?	 ،اه�� ��وی��C ��  G �_�S  �” :اب �� ��ی��S

“.��$G �� ���Cرد  <ن   �� ��وزی�،   �V دی�ار    � ا��  ��وی�.  	�� �Cاه�� 

��  :G��'  8�S  � �#�ی�.  �  �Gر   :�	 در ز	��� ��ن  را  �� '�ا	�� ای4 ا%��aر� 

. ��$G :G��' ،اه���C ��  V اه��، �� <ن�C ��	  V ن>

�� در��رٔ� <ن �C ��  Vاه$� ازO' ژ8 زی�د8 را /�ف�	دم، ز��ن و ا�� ����

. �$$G �� ،�$���	 Y	اه��C  V <ن �� �	ص ��-C ش�%

�� .��$G ض، '-ش�f “ در�	#�د	ب ه� ��l ش ای4 /�رت�G 8”ا  	��	ا8 ��



.��$G :G��' ،اه���C ��  V ن>

�� G  در ه�ا �R!a ه��$$�، �  %�� ی��ی?� ��و�l $� در	زان �� '�ا�� ��V  	�?V ��$G ر�J'دن�G ��?	 �� E�� ن�	ده$�؟ < <��	� و ز	"��� ا8 را '

� ه�8 ی��ی?� �� '�ا	$� �� ه� ار'#�ط ���2ار hg% .�$$G ��ن ��ن، رد 	?�� ��ن را د	V  �.�	�� �� 0:دی	ی?� ��#�ل �� G$� و �  ی

روز8 و��2 ���ٔ  �� ”��$[“ وارد د���م ��، �  ��� ��و ر��� .

> Y���C و در �$G ����' ه� را ��	�n و �$�$� 4� :�� �n ،��"$n ر�$G د، �  اواو دو%� دارد دارد�� ��"$n  ٔ#�ن ه� را �?��د. و��2 در �lل ر��4 �  

� 8`�� hg%. �%ا :G��' ل�lدر �_�� .�Cدو �V :�� 8`��  � و ���: �nی�، �  ار'G �f�O  ���� ��ا�� �2ش ��د.	?�� �� �Gدم. او ا���ا 	

�او �  را��l و ��ون ه��n `�� ��-' wی�. ای4 �  .�ر د�G ،R�2ر��د �f!� ای4 �2	�ن را 	�نV ه�ف '�ن  � hO	  � د���fا �� �$aده�؛ ی �� 

G  �2در �  ا	"�م ای�G 4ر ا%� و �  �Cدش ا.��$�ن��وزی�. �J$f دی?�G 8  در ای4 ���ن 	#�ی� 	�دی�� ����  ��د، ا���fد ا%� . او �4��I ا%� 

.�$G �� ر�G "�م	د، او را �2در �  ا���fدارد . ای4 ا

�$#�O% : L �  د	��8 ��د�S” 8� د	�وان“

“�$��l 4ی�����S� : ”ا���م <رام 	�� ـ %�� ��h ا

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=85198

�(Y%[� م�< �a6/ �از ه

�?	 �.�C  � .�%ا  eB�� داری� G  ز	��� '�ا�� �n در�n ه��4 �eB  ه�ی�� از ��� '�ی4 ه�ف ه�q�G 8 رو�$�_� �Sن، <�����G 4�Cوا_� از ه� 

l ی� �� ز��ن ،��$G �� 8�g%  ��=�  � ت��l �� ن را��'�eB��ل �� %�:ی�، ی� دل 	?�ان <ی$�� ای�. و �  ای4ا%�. ����ر8 از ��، ����ر8 از 

����، ��/� ه�8 ����ر8 را از د%� �� ده��.

ر	�. ا�� �  �B¶ <��ه� از <	��، �Cاه�� '�ا	��	?�ا	� و ا���س و ا�IMاب، �fدا'� ه��$� G  �� را در ا�?�ه�8 �2ی�� ��ن �B#�س 	?�� �� دا

.��$G ��' دات را�f 4ای

 ���9' ��ا8   ��$�#� �� %� را� ��د��	  زی��4 '�ن ای���د� ای�،  Y�n ���ی�. ��ی�ا�� �� ��$�� �f 4�$Vدا'�  در  را� ه�_� را �� '�ا	��    V ��	>

G$�ر دا��4 ی0 '��ی� و ی0 �2.� %��ر�، ی�� از را� ه�8%�د� ��ای�	  �$��ی�، ا�� ��  '�ا	�� �fدت ��G"�_� از ز	��� را در �Cد �nورش ��ه��. در 

�nورش ای�f 4دت ا%�. ای4 '��ی4 را ��aاً در ای��G 4ب �� <��زی�.

?� ���f  � '�ن را ���	ز �������  G �%ای4 ا ، eB���ی�. ا�� از او�Mع و ��ای�C �!a� Eد 	�را�Mی�� دی?� از را� ه��OB� 8ظ ��ن از ه� 

��T#��C و ��د��	� �Cد `زم داری�، �  و�Sده����، �  �C :Sد'�ن ه�hG w دی?� را 	�� '�ا	�� �-�� G$��. ه� '8���9 را G  ��ا8 ا��lس 

<وری�.

��د� �����، ��ای��ن �  ار��9ن �� <ورد. '-ش <��ه$ %�O �  درون، �Cد�  �Cد، %�BI از ���Gوا	� از ز	��� روزا	  را G  ��ی� Y�n از ای4 '"�� 	 



��ا���G 8وا_� از ه� �eB ، ر�� درو	��ن را <%�ن '� �Cاه� �Gد.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ا���Mر� :  \%رت  �� �7ا

ی� 	  ؟ �9!�  را '���9 ��ه�  ی� 	  ؟ ازدواج  �´ ��وم  ی� 	  ؟ دا	?��  ��ود    ��?ی� 	  ؟ ���� %¼ا���ی�  آ   ��دم  را �   �´� ا%��Tر�  آ�دن ،دا	  �$

O�   �   ا%� . ا��ر8  آ �	ا�S ن  در��	?�� ا	ش  ���ی>  ��ی#��l ل  و�l `��a� ازد�	ا �� ���	در ز ��   ���داد �����f	� ، ا	��ن  �$�س  دی$� ، �

<	�� د%�  �� ی���. %¼ا`ت  �� �nی�	�  آ   ز	���  ��ا8     �#%�$�   &%�n    � داد� ، ���  از �2رت روز���  آ���  Y�n  رو�C  8	�اد� ه� �2ار    8��� 

O	 ط دو���lا  ¶B�  8ا'� ا%� . ��ا8  ه��4  ا%�  آ   ��´4  ا%�  ��د�� ��	8  <��� ���J'  �  وم:�  L2�� ب  آ$� '� در�T�	ر�  ����4  ا�T�%را ��ا8  ا �

 . ��اaS   ��دم  �   ��اLS  ��ا8  ا%��Tر�  ��l  در آ�ره�8 <	�� ��اaS   آ$�. �y- <8�2  رو�l	�  در آ���ن  ا%�  ودی?�8  ی³  رو�l	�  در '��ان  ا%�

� ���C  از ��اLS  '�!�� آ��	�  �  '!4O ه�8  ��دم  �n%&  �� ده$�.�V  8��Cن  ازدواج  و '�JB>  رو	�8  ادار8  �   ای4  ا�� داد�  ا%� . ه�  اآ$�ن  در د��

�"   ا%��Tر�  ���  L!I	�l ."�  ا`%-م  وا���!����a%  4	��  <	�� را �� �n%$� و ���ر� ا8  �   <	�� �� ده$� '� ��a از��s �� '��س '!O$�  از 	�

4�M  �!�>  8اد�S ...ا%�اء» وا���   �   ���  <ی�  ا» �'����B' :ن  ��آ���B� از  �!f�$ر�  '�آ�� �� آ$� و��T�%ا  ��	دن  ��  �	-�f ��   �´	  4ن  ای���  

�t  ��ع  و �f>  ا%� ، ا%��Tر�  �Sی: 	��� .»�T�   ی�: «در ��ارد8  آ�� ��

 «����B» ا%�  ودوم  ز��	�  آ   ��د8  در <�xز ا	"�م  آ�ر8  ازا%��Tر�  در ��ه$[  ا%-��  �   دو �2�  ا%� : اول  در ز��	�  آ   ��د8  در ا	"�م  آ�ر8 

�د8  	�� '�ا	� ��ا8  ا	"�م  آ�ر��J'  8�  �?��د، ��ا8  ه���C��  4او	� .!��C  q �� آ$�. 	�ع  اول  ه��ن  ا%�  آ   ه�  اآ$�ن ��4  ��دم  ��%�م  ا%� . �

��اaS   �   آ-م �Cا از �Cاو	� ی�ر8  �� .!#�.

 ��وع  آ�ره� �����  ا... ا%� . در ای4  �2�  ��د از �Cا<f�$�  8�2!�  در��ر�  �2�  دوم  ا%��Tر�  '���M  �� ده�: «ای4  �2�  در%� ، �y>  ه��ن 

 ای4  روزه� ��ر%   %�ز8  �� دی?� آ�ره� '���S  دارد. ��د8  آ  �� �Cاه� آ   ه�  ورود و ه�  �Cوج  از آ�ر8  را ��ای��C  Y �2ارده�. و ��yل  �� ز	�: در

. %hg  �� ا%��Tر�  از �Cاو	��� �Cاه� آ   <ن  	��  را �   �C ��:�Vاه� ��ر%  ���زد ��ی� 	��  �´$� آ   ��ا8  ر�C  8�Mاو	� ای4  آ�ر را ا	"�م  �� ده�

ون  وا%I   �2ار دادن  ����aن ، �Cد ا%��Tر�  �� ���	�. �$�f!� دی?�8  <��د�  	´$�. '� hn  از <ن  �� %� آ��  �$�  ��ر%   را 	?=ارد. ���C از ��دم  ��

�$�. �$���ای4  آ��	�  آ   «'$�� �   '��S   �2<ن 	?��  �� آ$$�،�� ��ی� آ   '$�� آ��	� �� '�ا	� ا%��Tر�  آ$$� آ   دارا8  «��ر f!��  و ��ر �a$�8 » ه�

#� دری���  �Sاب  از �2<ن  را دار	�، ���l در ���a!  ا�C ��  8ا آ�ر	�� '�ا	$� ا%��Tر�  آ$$�.» «ا%��Tر�  در وا�n  L2داش  	�´�آ�ران  ا%� . آ��	�  آ   ��ه

���C  آ�د� ا	� و �   ای4  ا�´�ن  ر%��� ا	�.»

��� ���J'  ³ه  ا8  از ی��   V و در  �'��	   V ��   و�  �� ای4  آ-f 4  ای4  ا��ر��	ازدا  Y�n   ه�ی�  ا%�  آ:�V  �ا ر��  از اه�C 8  ��ی� �   %�اغ  آ-م

�I�  م�l ر�  در�T�%ا  YT� و`ن¼��  <���nدا�C   ��د. �   ه��4  د �   <ن   ��ی�  � ا��م  ر�M(ع ) �   ا%��Tر�  آ$$���ن  '��B�Mت  آ��!� ا%��Tر�  

�� ده$�.

J2 �� :8 ، در ای4  ��ر�  �� ��ی��Mه$?�  <%��ن  �2س  ر��  YT�  راآ��ن ، ��¼ول�C  8�2> آ$$���ن  در��ر�   aSر�  �   ��ا�T�%"�م  ا	از ا Y��  �داری �

 ��	�. اه>  %$�  	�: �   روش  �Cد �   �n%&  ����4  از آ-م 	��f  Y>  در '��J� ���8 ه� '���M  آ��!�  ��ه��  '� �� f!� آ��>  از �v2   وارد ���Mع 



ش  �� �nداز	�. 2#�` ه�  '´�C  ³�$/� دارد و <ن  ه�  ��x از ��C �Bاو	� �� �nداز	�.آ!����ن  	�: ��	$� ��!��	�ن  �   ا%��Tر�  آ   <	�� «�#2`» �� 	��$�

f!��  	��ز �   ':آ�   	hO  دارد.

�$#L : �"!  را� ز	���

http://vista.ir/?view=article&id=8831

ا��[�Hء

و �� ده�  ا%��Oaء   ���:ر��� از  ر%��  �  .�ر   4� و%�!   ای4    �

.�$G �� را 2#�ل  ��% ���� ه�8 ی�G 0د� ه����

ـ �� �Cاه� �  ی0 %�	�ویw ��و�� ��وم و ��� G �$G  <	"� ی0 ر%��ران

n$� %��ر� ا%�.

�-ت از �nل ���� ا%�. �Vن �� '�ا	� <ن را ��Tرم!� �$G ��ـ �� �Cاه� �

��Tرم.  �$��� �� دو%��  و   �$�$� �:رگ  �!�ط   �Cدر زی�  ـ �� �Cاه� 

�ٔ  <ب ��زG 8$� و ��د��د� �Cد را در ه�ا �nواز ده�.�V اه� درون�C ��

ـ �� �Cاه� �  �=��  ����دم، و��2 ه�  �V: %�د� ��د، و��2 دا���

ر	[ ه�، �Sول �Mب و ��aه��G 8د�G	  را ی�د �� �����، و��2 	�� دا	���

�V  V  G:ه�_� 	�� دا	� و ه�w اه���� ه� 	�� دادم.

و �Cب را%�?�  و ه�   زی#� ا%�  د	�� V  �2ر    G  �$G  ��� �� �Cاه�  ـ 

ه��$�.

8 ���4 ا%� و �� �Cاه� G  از:�V ه�  G ����  اه� ای��ن دا���C ��

.���� �#C �� ��	ه�8 د ����b�n

ـ �� �Cاه� دو��ر� �  ه��ن ز	��� %�دٔ� �Cد ����دم، 	�� �Cاه� ز	���

��$$G �lرا�	 C#�ه�8  ادار8،  ��ر� ه�8  از  �Gه�  از  ��د   �n  4�

/�رت ��lب، �Sی�  و ...

 � ،:��> �#B�  ٔ�!G 0ای��ن دا��  ����، �  ی �$T#�ـ �� �Cاه� �  	��و8 

�fا��، �  /!�، �  ����?�ن، �  ��ران، و �  ...

ـ ای4 د%�  �G ،4���� ��!G ،4� 0Vرت ا�f#�ر8 و ���ٔ  ��ر� ه�، ��ل ���.

ـ �4 �  .�ر ر%�� از �:ر����� ا%��Oaء �� ده�.

“��aG8 ر�%�� YT� ن��S” ،“4�$��$#L: ”	���  ه�8 د



�?��% ���	�%

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=80907

ا��ار دو/�,@�'

`�� ��	> ���� ی� ��:ان ���Sد8 ��	�f ت-�JB' ،��>در�n <9� ا��  G �$$G �� �� ����، �� '�ا	$� �nل ����8 �  د%� <ور	� وا�yG ��دم �

��> 	�� ده$�.��و'�$� ��	�. و�� ���� ا%� ��ا	�� G  ای4 ”و��aM ه�8 ���و	�“ '� 8�l ��� ه��$� و�� �nی�ار 	���$� و ا/> ���Sا را '

��8 ���%�، در واL2 ز	��� ��� ه��ن �Cاه� ��دای4 را �Cب �  �g�� �.�Cری�، در ز	��� ه� ا'G �2�O  ��ا8 ��� رخ �� ده� 	��"ٔ  ��ز'�ب �

�� hn ا�� �� �Cاه�� �  ��	  ا8 دی?� ز	��� G$�� ��یG �� ی��J'  � د <ن را�C 4در ذه  G.��$G ض�f ن را�'��� �

 �#S و در ����> <ن �	ی�=n ��	 را ��a2ا ه��$� ای4 وا�� <�f ًه�ا�s  G �_ن ه���	ا  �#��ن داد� G  ه�  ا��اد �����ا	 ��a2وا �� �� ���	� و

�S�' �_ا�� <�f ات��O'  � �	"�م داد� ا	ره�8 �:ر�� ا�G (ف �9> ��ن-C��) د�C ���	در ز  G<�f ��  G ���	 �$a� ای4 ��ان  �#�� 	�ا��  ا	� ا

�  ��ی� از �f> ه��	$� ی0!� �� <%��� <�f  � ��$' ی��#	 �	���a� ��	>  �!� ،�$��� t��T�.د�G د��O�%ا�:ار ا 

 '�S  �  <	�� ��م ��داری� ه��: ���R 	�� ��ی�.در ا�yG ��ارد �$RI و �f> ه$?�م q�G ������ ه�8 �:رگ '#�ی> �  ��ا	�� �� �a	� G  ا�� ��

wای4 ا��اد ه� �	و ذه4 ای��ن دا��  ا ��O' �2رت  � �	����2ن ��د� ا   ��� '�!�� او�Mع و ��ایE ز	��� ��ن 	�� ا	� (V ا��G q!x	� G  ه��

�� '-ش �Gد� ا	�. ه�  <	�� ���R ��	� زی�ا ��Gً-��� ����ر8 از <	�� او�Mع د��ار8 دا��  ا	�) و ��E ��ا8 د%����� �  	��و8 درو	�ن ��

����a	� ��د	� G  �� '�ا	$� ���R ��	� و �  ه��4 د��> ه� '�ا	��$� �  ������ د%� ی��$�.

 x�G= �$�ی���، ا�� ای4 ر2� واa2ً� ر2� �:ر�� �����l` ���_�� '��ی$� را �� ه� ا	"�م ده��: %G �a$�� �:رگ '�ی4 ر2� در�Cا%�� �Cد را �� رو8

 ��  G :دی0 ��� ای�، زی�ا ه��ن .�ر	ن �� �$����� ا%�، درون ه� ا	��	���ا	�� G  �2م �:ر�� ��دا��  ای� و �  دو	  �C�%  #� 0رم ی ��	دا

G �� ر�J' ���  G �%ای4 ��� ه�، ه��ن .�ر8 ا  G 4ا%� ای q�"f  b	> .د دارد�S: ی0 رم و�	ی� �� ����.=n ف�Ia	ا -ً��G 4و� �� ای-f ��$

��، ��Bودٔ� ��� �Cد را ����ش ده�� و ای4 '�ز�ا	�از� ��� درون ��� �  ��Bود� ا8 ���?� دارد G  <ن را 'G �� 4��a$��. �� 	���4 ر2� ��

��ان �Cد�$� ����a	� �:رگ '�ی�B� 4ودی� ه�، ��Bود� ا8 ا%� G  ا	��O��  ر ا%�. ه��G ود ��زه���8وع�l hn �$G �� <��B' د�C  � ن

��Bودی� ه� از ��4 ��و	�، <	?�� او�Mع و ��ای�J'Eی�8 ذه�C 4د را ����ش ده�� '� ��Bودی� ه�8 ز	�����ن G� ��د، <	�� را از ��4 �#�د '� 

ز	��� '�ن V$�ن د����ن �� ��د �S �� �_��  Gدو ای�G 4ر را �Gد� ای�.

�B� c�Tودی� ذه$� ���، 	���4 ه��ن ر2� �� روx�G 8= ا%�. ا��اد ���R ای4 ا/> را �' ��B	ی��J' 44 ����ی��� �l �' $� و	دا �� ���C  

 G �%د ای4 ا�C ی� از�J' $�. در ا���ا <%�ن '�ی4 را� ��ا8 '��ی�	ورا�n �� د�C 48 ��داری� و �  /�رت ���� رو8 <ن ار�2مرا در ذه��O%  ��� 

/�aد8 �$�ی���.

 �  ه� ه�ف ای4 ا%� G  ��2> د%��%� وا�#�  ��� ��ی� ه��� را ��وع ��a� ،��I$�  G ��$Gل و در �l 4�fل ��Sرا	  ���� ��ط ر%��ن

$�، '�س و واه�  دار	� زی�ا '�G$�ن ای4 .�ر ز	�����S .!#�	  ����، و�� ���%�O	  ا�yG ��دم ���Bط �Gر	� و ��ا8 از ��4 ��دن ای4 ��زه�8 ذه

 E�� ه$� و�	د را ����ش �C 4و ��ز، ذه �l 4از ای Y��  G �	د� ا�G دت�f و �  <ن �	د� ا�G���	ز  G �	و �� ای4 ��ور �$$G ���  و��aM ���و	� �



ه��4 ا%�.

دو���$� �� ��م و دو���$� �Cاه� ��	�.“hn ا�� �� �Cاه�� دو���$� ��ی� �� رو8 یY�” :��%�$� ��O% =x�G 0 %�ل دی?� در V$�4 روز8 

�  G �	ری�: '� ز���g�� : �$�ی��� و ای4 را در ذه$��ن�	ری& %�ل، ��� و روز <ن را �' hg%از �T� #���� و ای4 <رزو	ی#$� �n ن�� �$���  <رزو8 دو

ذه4 و ز	��� '�ن 	#���، ه��V w:8 	�� '�ا	� �  ��� G 0�G$� '� دو���$� ��ی�...

�	�9�!� �B% :��	د<ور��

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=87269

ا��@�س  ^�/�

یT% ³$�ان ��aوف در �"!�� آ  دوی�� 	�O در <ن �vlر دا��$�، ی³

��ی> V : ��%�n  آ��  <ورد و  ���ون   Y#�S رااز �	���' ا%´$�س ه:ار 

ا%� ای4 ا%´$�س رادا��  ����؟

د%� ه�  �M�lی4 ��` ر�� .

%T$�ان ��O: ����ر �Cب ، �4 ای4 ا%´$�س را �  ی´� از ��� �Cاه� داد

، q"a�� 8?�� ه�	در ��ا�� hg% اه� آ�ر8 �´$� .و�C �� 2#> از <ن ��و

�  آ�د و V : ��%�n  آ�� ه$�ز ��ی> ا%� ای4 ا%´$�س را�bا%´$�س را�

دا��  ����  ؟ و ��ز د%� ه��M�l 8ی4 ��` ر�� . ای4 ��ر ��د ، ا%´$�س

�  ��� را �  ز��4 ا	�ا�C و V$� ��ر <ن را �?� ��ل آ�د و �� آ�C YOد <ن�b�

 V `�l ، ب�C : ��%�n ا%´$�س را ��دا�� و �a� . ��را رو8 ز��4 آ

آ�� �M�l ا%� /�ql ای4 ا%´$�س ��د ؟ و ��ز د%� ه�  ��` ر�� .

%T$�ان ��O : دو%��ن ، �� ای4 �-ه�ی� آ  �4 %� ا%´$�س <وردم ، از

ارزش ا%´$�س �V:8 آ� 	� و ه�  ����Cاه�ن <ن ه����.

و ادا�  داد: در ز	��� وا�a2 ه� ه��4 .�ر ا%� ، ��در ����ر8 ��ارد��

�� �C ، �آ  رو��و �� ��ی �'-´� �� '����J'� آ  �� ���ی� ی� 

�:8 ارزش 	�اری� ،وn �?س �� آ$�� آ  دی��lد �� ��ی� و ا���  �� ��ی� ، �Cك <�b� ، �از ای4 آ ��ی �e	 و /�ف ���	  	ای4 �� ��

و%���ن دار	� ، <دم �� ارز�� ه���� .V  �-ی� %���ن <��� ا%� ، ه��: ارزش �Cد را از د%� 	�� ده�� و ه$�ز ه� ��ا8 ا��اد8 آ  د

�  C#�8 ور�� 	��ز#� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=14736



ا
%ل ز���� و �%ا�)� ز��0�

ای4 ی�� از �:ر���ی��a2�� 4 هــ�یــــ� ا%� �l  � �'  Gل ��/� 'ـ"��  8

<ن را دا��ــ  ام. %G �a$�� ه� روز <ن را ��Tا	ـ��. <ن را ��ور G$��، ر���ر'�ن را

���O� q�l  ه�8 <ن '�9ـ�� ده�� و �Cاه�� دی� G  ز	�����ن �B�� -ً��Gل

�Cاه� ��. ا��fاف �� G �$G  ه� ����a2 و را�I  ا8 در ز	���

�ــ4، 	��"  8 ������ ی� ��x ������ ا	�C 8����Tـ�دم ��د� ا%�. �4

���S  ��� ام C  Gـ�دم Cـــ��R ز	ــ��� �Cدم ه���. و ای4 �4 ه���

 G ر�I	ه�ی� را ه��  Iد و را��C �	�$G Eای��  G �$�G  ه� روز ا	�Tــ�ب ��

ه��$�، 2#�ل G$�، ی� ��ا8 '���9 <ن د%� �  '-ش �:	�.

��ور دارم G  ز	��� �� ه��ن ��!� �Cاه� ��د G  �� <ن را �� ��$��. ه� 

8 <دم ه�، ���ن ه� و ا���ء �� '�ا	$�، دی���ه� �y#� ی� �$�O در �� ای"�د

G  �4 دو%� دا��� ه�  8 ز	���� %�ا%� ��د8 وG �� .�$$G  ��$$�� ه����، ا	��Tب �� G ��$G  از V  دی���ه� �  <	�� �$?�ی�. و از <	"� 

�=ت ����، ا	��Tب �Gدم G  از دریy� 8  b#� �  ه�  �V: �$?�م.

�  %G �a$� دی?�ان را .�رG 8$��ل �a%��  G �$G� �� ای4 ا%� G  ه� ا	�R��I� ���T �� ��`'�ی4 در�J'  Sر �4 از �Cدم ����. �  8�S ای$

fه��$�، و در �ًa2وا  G �$��� �	ه��  G �ز� �� ده�Sا ،�$$G دت ه�ی� ه�$�ای��f دت ه�8ر���ره� و�f ر�IV ی�د �?��م  G �$G �� �a% ض�

�.�Cد را '#�ی> �  او��ی� ه� و ��'�8 ه� G$�. ای4 '$�� راه� ا%� G  �2در �Cاه� ��د �:� 8 b� د8 را�� �a2وا

م ��	��  ری:8 ���$�، ا�� V$�ان د�#��?� �  ا	"�م و�� دا	� G  ز	��� ��ون '�L2 و د�#��?� �  	��"  �G 8ر، ���� ا%�. �� ای$�  ��ا8 <ی$�� ا

�	�، ��ور دارم   �  G	LO �4 ��د� ا%�.'���> <ن ��	��  ه� 	�ارم. ا�� ز	��� �4 را �  �����O�� 8وت �� <	b  ��	��  ری:�G 8د� ا�م �

 Rf L2��  G �	و ��د8 �?=را Rf ،از ه� روز را �� ه��ن ��:ان ا����ق  eB���ز8 دارم. ه�  �V: ز	���، �y> را�I  8دو%� دارم ه� 

�� ا%� G  ��ی� �� �  �Gر ��دن ه�  8 ا��l%� از <ن �=ت �#�م.�f 8وع، '"��  ا�� ��$S

�C �� ،��a2دم /�دق ����، /�د�2	  ا���ر و/�ا�2 ی�� از ا/!� '�ی4 ا/�ل ز	��� ا%�، و %G �� �a$� در ���Cرد �� ه� ا	��ن، ��ء ی� ��

ا��l%�'� را ��ا8 دی?�ان ���ن G$�، ه��2�b دروغ 	?�ی� و ��G را ��یq 	�ه�.

�$G �� �a% hG رد �� ه��C�� و در ���a2�� س ��د. و در ه���l ی��� ���	در ز  G ور دارم��.�$$G دو%� دارم �� �4 ر���ر  G �$G ر8 ر���ر�. 

  <ن را 	�� دا	�. '"��  ام از ه� �V: �  ا	�از��4 �2در 	���� در ��رد ��G ی� ���v2 ���a2وت �V ،�$Gن ه�  ��l 8یR و وا��a2 ه�8 ����ط �

4، 	�� '�ا	� �v2وت G �$G  �-ن <دم ی� �-ن �C :�Vب8 را�I  8 �4 �� <ن ��د، <ن �V: ی� <ن ����a2 ا%� و ای�J' 4ی�  <��G	�Tاه� ��د. �$���ای

	  و �� ر��l	  �v2وت �V ،�$Gن �4 ه� ا	��	�ا%� ی� ��، در%� ا%� ی� E!x. ه�b$�4 ا���fد دارم G  	#�ی� در ��رد �Cدم ه� V$�ان 	��fد`

در�lل ی�د���8 ه��� G  �� '"��  ه� و taM ه�ی� ا%� G  �2رت �� ���م.

� و ای4 ه� �  ه�w وG  S!� و ه�?�	� 	���$� وا���fدم ای4 ا%� G  د	�� را ��E از دریb  8 ا���fدات، 	�eات و ا%��	�ارده��C 8دم �� ��$

�4 ا%� ����l 	�ا��  ���$�.��



، '"��  و '��ی> �  n=ی�ش ا���ر و ای�� ه��S 8ی�'$  f 8!� <��ز8 و ی�د���8 ه��� و ا���fد دارم G  ی�د���8 و ر�� واE�� �a2 از .�یR '-ش

���� ا%�.

�� `ز�  ��O�G �Ol 8 '"�رب ز	��� ا%�. از ای$��% �	��  G �	و �� دا �	د�G ���	8 ز  �O��8رم، ه�ا�C �� ا=x ب�C ،�$G �� و، ورزش

� .�$G �� �#24 ��ا��� �l �' ���S و از �$��� �lا%��ا �?��C L2در ��ا ،�$G �� hO$' ن'�ز��V ،�$G �� رد�C�� �$T#�� دی?�ان �� 

�����	� S:ء ذات ��%�. و زی�د �� C$�م.

$S ن�����	ز ،��$G د�C ���	ا�� روح را وارد ز  G د دارم. و ��ور دارم���fا و روح ا�C  ب��T�	ا �	د ���ا�� �� �f�� و �$G �� ا��n دوی��S 8  #

�م.ه�8 ����8 در ز	��� دا��  ���� �Vن ���f �� ��د �  ز	��� از a� 8  #$S$�8 و ا��� ه� �$?

�	  � .��$G ���	ز ��	ص در د�C وت و�O�� .�ی��  � ��	ام از �� �� '�ا�G ه�  G ور دارم�� �C��>  G را ���  �C 8دم %G �� �a$� ه�  8 ا/�

 دی?�ان G �� ���C$�، %���ر از ا��lس ��د8 وام در ا���Cر %�ی�ی4 �2ار ده� '� <	�� ه� ���ا	$� �y> �4 از <	�� ا%��Oد� G$$�. و��2 � 

��T#��C �� ��م.

S R:_� از و�Sد ��%�، <ن �V:8 ا%� G  از <ن R!C ��� ای�. ه�f .�%ا Rf ،���	ه�ف ا/!� ز G  b	> ه� �' �$G �� 8 '-�� را  

f  	دم را دو%� دا��  ���� و <زادا�C  G . ی�د ����  ام�	ر �:�$G د��G 4 را ���ود� Rf4ر���ی:� Rf .�$G ���2 را �� دی?�ان ��

.�$G �#B� و Rf را %���ر از ����	از ز  eB�او��ی� ز	��� �4 ا%�. %G �� �a$� ه� 

ر%��ن �  <	�� ه���. ���4 ا%� �2در 	#��� ه� ای$�� ا/�ل ز	��� �4 ه��$�. ا�#�  ه$�ز ��Gً- �  ه�  8 <	�� د%� 	����  ام، ا�� در /�د 

�ء �Gر'�ن �2ار ده�� ا�� �� �nه��C 8د'�ن را� ��وی�.8 <	�� را �  V$[ <ورم و�� ��ی� ��� ���ا	��. hn ��وع G$��! ا/��� �O� 4�  G� را %��$

ن �Cاه�� ��د. وG ��2$�ر ه� را� ��وی�، �� '�ا	��	��%��....�� �4 ه�?�م ��ی�. �� در G$�ر ه� �2م ���Cاه�� دا�� ا�� ه��Gام در ���� �Cد��

!��T� R�B' و �� ه� روی�ه�ی��ن را ��$G 0�G �ه  � ،��$G ��?	 �ه  �

	�ی�$��: <ر�$�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ا	�ع ���� اورژا��0

ً̀ '���C در �Gره� �Cب 	��� �  �JCص �Gره�ی� ��C�'  Gش <�� زا و ا/�

وی�ا	?� ا%�.

�C	� ه�ی� G  ژ	���� ی� �  /�رت ا'���'�0 ه��ار� 	�#� �  ��ه�ا	�ن

�ن ���$�. �����	� �  ه�����l 4ای q2ی� ��ا�� �!�C �	4» دارsء�%»

�> %�ز ا%�.�  	 4s 4�l  � <ی�#' �ًaا�� %�ی

�� �Cا �2رت �lف زدن را دار8 و�  G �' �%د� ا�% �!�C �ه Y!l را�



�S؟! ه��!Ia� �Vا   ��� ���ون  ��	  اش  از  را  ��ر  ز��	�   ��  �	�' ��

%�ء��n 4sا �Gد8 ��راً ���Mع را �� ��ه�ت در ���ن �?=ار. ا�#�  �  �$�eر

رو�4 ��ن 	  ���e$�  � Eر ا��fاض و ��G�B  و '��� زدن و �nو	�� %�ز8.

�Cا 8	��Gد� �Jf ا.-ع ر%�	� و �����O %�ز8 ا%�. /�ی� و رو�4 ازش

�$  و �Gر � � �a	�2  G 4 ��ش ه���ت ای$��ر ه$� دار���I� ا��T� ��M�'

. ��Sه�8 ��ری0 	

ا���Bن ��l 4Gً� 	��"  �� ���8. ی�د��ن 	�� G  ه��  ����Oن %��� در

.����G�C زی� Y�'> <y�  G �%ن ا���G و ���n�% دی?�ان ���� از �� Eروا�

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 
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ا�+ا�S  )+ان p��)� و *6,.

ً̀ دروغ و'�eه� دی?�8 را١ ��a� ه��e'ه�: دروغ و�e'8 از����!Sدر �a% (

�� .!#� و %��> ���aب .� �� ��د ودر��د ا��lس �$�� ای"�د ��

G$� وا	�ژ8 روا	� ��د را �  ه�ر �� ده�.

) %�a درS!����8 ازf"!  و����:د�� در�Gره�: f"!  و����:د�� در�Gر٢

��د زی� %¼ال ��  '��G: ��د ���، %-�� �Gر را   t�av' �f��  ً̀ ��a�

وا.��$�ن و<را�Y را از��د �� ���د.

�� دی?�ان : ه��Gام از�� از 	�e ه�ش، ا%��aاد،٣ ) �nه�: از���ی�  �Cد 

'�ا	�ی���، �Sی?�� و��G ���a2  داری� �$�JB �  ��د ه���� و '�ا	�ی���8 ��ن

�� دی?�ان ��ق �� hn �$G 	��"  ��د8 و�a$�8 ز	��� ��ن 	�: �� دی?�ان

���Oوت �Cاه� ��د. ���ی�  '���� ����Gره� ���� 	��� �=ا 	��"  را ��

دی?�ان ���ی�  	�$�� t�av' �f��  G رو�C  �lد ��دی�.

Fام��lا �Cد��ن  و�   �g=ی�ی�  را  �Cد��ن  دا��4:  را��C  Iب  �Cد   ��  (

�?=اری�.

H،�����B�  ��  ،���	����  �� �Gدن:   �G را   �O$� ه�8  �Cد��ی�   (

�Sر وای4  �� ه��$�   t�av' در/�د  داری�، ه�   ا	?�:8   �x ���	�%



�S-ت را �  �Gر 	#�ی�.

K�#	 ر���M  � ��a2�� �ه  د�، درا�yG ��ا�C L2ب �G <�fد� ای�، �Cد را) �Cد��ی� ه�y� 8#� را زی�د �Gدن: �  �Cد ا���وار8 ��ه��، ه��

.��$G Rی�'

٧G ����$��، �  ��g��G'�، ای$��	�، �  ��%���، �  ورزش ،) ��ا�C 8د ا	?�:� ��اه� �Gدن: %G �a$�� �  ی�د���8 ه��S 8ی� ��gدازی� و �Cد را �

�  �> �Gر�O'  � ،8ی� �Sی�.

�eB  '�ز� '� و	�'� �G ،��$G <�fر��ن ر٨  �  eB� ��$G �a% :دن�G Rی�' ��2-C  � د را�C ( aوت ازد��O�� ت ��ن را��!G ��l ،ف ��ن را�l ،ا

.��$G 2#> ادا

	?�:ا	�� ودر<	�� ا��lس ���Cی$� ای"�د ��) %�a در ا��lس ���O ��دن و��د�Gر ��دن: �� 0�G �  دی?�ان ه� y�  O.�f#� <	�� را ���� ا٩

G$�� وه� f:ت 	�C hOد را ��` �� ��ی� ودرG> ا���Sع ��ن را �� %�زی�.

 ����> ا	���د دی?�ان S#�  �?��ی� <	�� را n=ی��� ) ا�:ایY ��:ان ����s و '�C <�Bد: �� '�ان �� '�$�0 ه�ی� �y> %�اب دری�ی� ��ون ای$�  در١٠

از �Cد f#�ر ده�� و ا	�ژ�C 8د را /�ف �Sال �� ه���ران 	��زی�.

�$#�S �' ��� : Lان
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ا�0�د�� را 7%د*�ن در �ن >@)�

���� G  ر١٢ '� ٧�l و ای4 در �	�� �� �	ر c�T٢H '� 2٢٠� ی�د ��� ��ا�C 8	� ه� �   در/� ��دان در %�ا%� د	�� از ا���د�� ه���2 8> '

�4 ا%� در .�ل دوران ز	��� �Cد در ���C ��اL2 ا��lس 	�را��l و ی�� �JT� ی0در/� �� ر%�. ه� �$	�� ���l 4ای  G �$G ا���د�� �

�-ت �C���%<��2رد�� %�د� �� '�ا	� �  <%�	� و �� ��ور ز��ن در��ن ��د. در �l 4�fل ���4 ا%� ای4 �� در ��va ا��اد ��ت ی��� و ��l

�	  ه�8 ای4 ا�C-ل ���V؟'���S را ��ا8 <	�� �  و�Sد <ورد و �  <	�� ا�Sز� 	�ه� '� �  ز	��� �fد�C 8د ادا�  ده�.	 

 ��  G �%ا �	ه�8 ��اوا  	��$�%�ی� <	�� �� '�ا	� ��ایE `زم ��ا8 در��نه��	$� ����ر8 از ا�C-`ت رو�l و روا	�، ا���د�� 	�: دارا8 	

 ��	�:ا���د�� را '���> �Gد. ای4 	�	  ه� G  در ا/> ����ر 	����Cی$� ه��$� ���> ��ارد زی� ��

�� �Cد �� ر%� و �� �=ر ز��ن در .�ل روز ����ـ R!C و �Cه�G t!�T� 8  در .�ل روز ��وز �� G$�. ای4 ��ای��a� E` در ه$?�م /#� �  ��'�ی�l 4

�� ��د.

� دو��ر� �  �Cاب ��ود. ای4 ا�� ���a` �  د	#�ل ا���رـ ا�C-`ت �Cاب، G  در ز��ن ���ار ��ن ه�8 زوده$?�م از �Cاب ای"�د �� ��د و ��د 	�� '�ا	

.�$G �� وز��  ��� Y�	 در ذه4 ا��اد  G �O$�

�G�l دن و�G �#B/ ،��O' 8 در�$G ـ

Yی�ـ ا��lس ا�IMاب و '

ـ ��ی  �Gدن ه� �� ��رد

��� ه�8 روزا	  و ا��lس ��C?� ��ی��a� "�م	ا8 ا�� ���G 8ژ�	ا��4 ا�	ـ 



t!�T� �2ت�O'ت ��دن از ا=�ـ 	�'�ا	� در 

:G��' در �	'�ا�	ـ 

8��� ���J' در <�ـ ��وز �

t!�T� وردن ��ارد��	 �.�C  � س ��ا���� در ��د و��lـ ��وز ا

ـ ��وز ا���ر �$�O در ��رد <ی$��

ـ ا��lس '��G ��Jدن

ـ 	�ی� ����4 ه�ی� ��JT و ...

$G ی�ن��	ی� رو�$� از ��وز ا���د�� در ��4 ا��اد را ��ا8 �� �J' �$	ه� �� '�ا  	�$�. �  ه� �lل، ای4 ا�� �C!� ��� ا%� G  ه��ار� � ای4 	

��l 4 ا%� در��� ���Oوت ��وز S�' .�$$G  دا��  ����� �C4��  G.� دا��  ����� ای4 	�	  ه� �  .�ر ��G> در ه� ��د�s 8ه� 	�� ��	� و ��

$G  aSا�� ���a� 0�:n  � �%در <ن ��د �"#�ر ا  G د�l 8ا���د�� ه� �� ����a� 8از �=��ا���د�� ه� hn د دارد و�Sوت ه�8 زی�د8 و�O' �

 ه� ا	�از� �l  Gد ���� ��2> در��ن ا%� و��ت ز��ن .�`	� ��د �  ای4 ا���د�� ه� �#�-ء �� ��	�. ه�b$�4 ��ی� '�S  دا�� G  ا���د��

ا�� ��� '�/�  ه��S�� 8د را ر�fی� G$�� ه��: �  �fاq2 <ن �#�-ء 	�Tاه�� ��.

��  ا%� ١٢G '� ٧.#R <��ره�8 ر%�� اf-م ���، �l و ای4 در �	�� �� �	ر c�T  ر2� در/� ��دان در %�ا%� د	�� از ا���د�� ه���2 8> '

f t!> ا�:ایY ��وز ا���د�� در ��4 ز	�ن ٢H '� ٢٠ی�د ��� ��ا�C 8	� ه� �  G 8ا�� �	ه�8 ��اوا  �M�� ن�$G�' .�%در/� �� ر ���  M�f

  G �%ل ا-�Cع ای4 ا�	از زای��ن ��� '�ی4  hn 8د، ا���د�� ه��� ��  �O�  G ا%�. ای4 .�ر���B' <��� �?ا�> دی�f .�$G �� ن ��وز�	در ز

 G ن �� ��د���e	 اه�اف ��رد  � ��	ا8 ر%��ن <�� Eو ی� د��ار8 ��ای  a��S ن در�	ز ��JT� � ��	> ا���د�� ه�8 ��ی� را در �	ا�' �� 

�-ت �t!�T ��اS د	#�ل دا��  ����. �  ه� �lل ��O  �� ��د، �Vن ز	�ن ���a` ا��l%�'� '� ه��$� و 	�#� �  ��دان /�د�2	  '� �� �

�� ��	� <%�ن '� �� ��د ����ر8 ا���د�� را در <	�� در��ن �Gد.

��ات:O' و �C و R!C  �  S�'

 G  ��ی� �  <ن '�S  دا��  ����. ای4 ا�� �� '�ا	���ا8 <	�  ی0 ��د از ��وز ا���د�� در �Cد G 8����!S$� ای4 	��  ����ر el-� <��2  ا8 ا%�

ی� ��د و 	��ان ��ا8 در��ن <ن �Gر�G 8د �$�%�ی��  ��� YT� �' �$G 0�G ه�8 ��	���ن '�����=ار در ا���د�� ه��C 8د را 2#> از <	�  �C!� د

 �C در ا��اد و�Sد دارد ��� �  <%�	� �� '�ا	�� ا���رG$��. �� ا%��Oد� از '�$�0 ه� و روش ه��� 8	���	� G  ��اS�' 8  �  ا���ر، ر���ر و R!C و

ی�. %�ال �Gدن از ا.�ا���ن در ��رد ر���ره�G �O$�8  �$"� �  ا���د�� در ��� �� ��د را �$�%�ی� G$�� و <	�� را �  د%� ��ا���� ���gر

�$G ه�8 ا���د�� را در <ن �$�%�ی�  	��، ا�� در �l 4�fل <	��ی� G  را�I  	:دی0 و��JT ه��: Y�n از ��وز ی0 ر���ر ��� 	�� '�ا	�� 	

�> ی�� از/���� �� ��� دار	� در ���� ��اL2 �� '�ا	$� 	�	  ه�8 او��  ا���د�� را در ��� دری��� �O� .�$$G?� �� <	�� در ��رد ای4 �

��  G 8ه�8 %�د� ا �#B/ ."�م ده��	ا ��	ا�' �� ���  G ب �� ��د��B� ره�ی��G 4ن رد و ��ل �� ��دارز��$�'�ی��	4 ��� و ا�2ام ی� ا.�ا���

�JCص ��� و�Sد دا��  ا%�.�� '�ا	� �  ��� 	�ن ده� V  �  G  ��:ان 	�	  ه�ی� از ا���د�� در ی�� از ر���ره�8 �  

��� ه�8 از 4��a' Y�n ��� ��ا8 �$�%�ی� ا���د�� از ا�a� "�م	ا  G �����  دا��  S�' ی���L2ا�� �C�� ردار ا%�. در�C�� ه��� ��`ی�

�!� را در �Cد ��ه� 	#����، ا�� ا.�ا���ن 	�	  ه�ی� در ��� �� ��$$� �C  Gد از �fا�> ا/!� در ��وز���4 ا%� ��� ه��� w	  	�c ی� �

ا���د�� �  ���ر �� رود.

��ن ��cJT، ��ا8 ��دG 8  �  ا���د�� �#�- ��� ا%� ه��V w: ���� از�:n ر8 از����  �O�  � � -از ای4 ا�� Y�n  G 8دن �� ��د�G �#B/ 

� ���  G �%ا ���G 4اه� ��د. دا��4 ���� �$�ا �:رگ '�ی�T	 ��O� د��G  ��"' ل را-�Cاز �:ای�8 <ن ���� �$� ��ی�. ای4 ا��ادای4 ا ��	ا�' �

���ن و�Sد دا��  ���$�.ا�� �  د	#�ل ا��- � G  روز��ر8 ا���د� ��د� ا	� و ه� اG$�ن در��ن ��� ا	� ���4 ا%� در 	:دی�� ��� و در ا�2ا

، �C	�اد�، �Gر و ... ��ا8 ��ت ز��ن .�`	� ��اS ا���د�� ��� R!C و ��n 8�� 8�Cا �Gد� ای� و ا/- '��ی> 	�ا��  ����� �� وا��a2 ه�8 ز	���

� ��$G �� د��O�%ا �	روش ه�8 در�� �C�� از  ��� �Cد���G 	�: ا���د� �����. ا�� ��ا8 <	� ��ی�. در ای4 ���ن ���4 ا%� ��� در 4�l ای$�  

�B' ،cJT�� 0�:n در��ن �2ار ����4 و ��ا�IC aS ای4 ����ر8 از ��:ان G$�	� ��ا'� 	�ود ه��ار� �  �C.� دا��  ����� G  ��اaS  �  ی0 

 ��د. در �lل �M�l ����ر8 از روش ه�G  � �������!f 8!�$�0 ه��JJT' 8 �� '�ا	�� �  <%�	� G 0�G$� '� ای4 ا���ر ��Tب از ذه$��ن دور



�د.�t!�T و�Sد دارد G  �� '�ا	� ��ون ه���	  �fار�M ا���د�� ه�t!�T� 8 را در ��� از ��4 �#

�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن

http://vista.ir/?view=article&id=8620

ا�� ز���� �� و�q  �اد*�ن �)�0 ...

ز	��� %���ر از '���9 ا%� G  ��� ای���C ���9' 4ی$� و زی#�%� و ���

���%�O	  	����Cی$�، ا�� ���4 ا%� ����ر8 از ای4 '���9ات 	����Cی$�، ��

ا	��G '���� و ا	�ی  و /#�، %�ا	"��� ���Cی$� را ��ای��ن ر2� ز	$�.

'�ا	�� ' ���9	����Cی$�8 در ز	���  ��ن رخ داد، �G  Vر8 ��  ● ا�� ا�� 

ا	"�م ده��؟

١.����� E!�� د�C  � (

٢.��$G ��� R��f و ��$G �Ol د را�C Yرا�> (

) f!� '���9 را �Sی� ��ی�.٣

F.��$G ن '���9 را ی�ددا��> (

H.��$G ی�ددا�� ��	س ��  ز�l ���9' 4ا8 ای��  G ه�ی�����n (

K.��$G ا��n 8ر��) %G �a$�� '� ��ا8 ه� ی0 از ای����n 4ه� راه

) در ا���ا8 ا�� '�C ���J/� 	?��ی� و ����n Eا��ن <ن '���9 �  ��ر%� ��gدازی�.٧

) '��م �Sا	�G qر را در 	�e �?��ی�.٨

٩.��$G �?�O� ،�$��� د��G  ��"' 4 '8���9 را�$V �%4 ا���  G 8ا��اد �� (

١٠.��$G  a��I� ب�C در��ر� '���9 رخ داد� (

�ورcJT�� 8 ی� ا��ادG 8  �� ������ '���9 رخ داد� را در ز	١١� ��  G �%ن ز��ن <ن ا�$Gو ر��ز) ا ��$G رت���� �Cد 8�S داد� ا	�، �

������ <	�� را �Sی� ��ی� ی� از راه$��ی� ه�ی�ن ���� ���ی�.

) در .�ل را� د���د 	�ی� و �  �Cد ا	�ژy� 8#� ��ه��.١٢

١٣.��$G از ای4 '���9 ا%��#�ل (

١F.�ی�#	 �.�C را از Y��G ش و-' (

١H.��$G ن�Bا�� ������ q�G 8رت ���:ی�� ای� ��ا��a  و ��I� از hn  G را� ه�ی� (

١K.اه� ��د�C �� از <ن ������  G ����� 4��I� (

�$#L : '#��ن
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A���� �  �� ز���� را دو��ر� از �ا�

	��و�C 8ر�S ه��$�؟ <ی� در ز	��� روز��� � <ی� ��� از <	?�	  <دم ه�ی� ه���� آ  ��ا8 د%� �  آ�ر ��ن ه��  در ا	��eر یa� ³":� ی� 

�ا	�a آ  ز��	  Y�n رو8 ��� �� �=ارد �B´� و%�د�� در ��ا�� �lادث '�!�� �� ��ی� و از اه�اف �Cد د%� ���� داری�؟ ی� ��h´f �� و�Sد �

د� ا	� آ  در %��T ه� ر�� آ�د� ا	�.ا%��ار �  را� �Cد ادا�  �� ده��؟ '"��  	�ن داد� ا%� ا	��ن ه�R��� 8 اآ�yاً ا��اد8 ��

 در ا�� �fرM  	��� از ��n	� آ!� ١٩٩K در %�ل ار�� ���#³ 	��	  ا8 از ا��اد8 ا%� آ  <�$�ی� �� %��=�� او در ای4 ز��$  ���O ا%�. ار��

�� آ  %�ل ه� از %�.�ن %�$  ر	� �� ��د. .� ای4 دوران �  	�ی�$��� رو8 <ورد�l ن ودر�=�� در�	در��ر� ��دران، ز �	و ���`ت ��اوا 

 �l 4�fل �  ��خ .#�a و �=�  ��ی� ���رز	��� اش 	��� آ  در 	���  ه�یY از ����ر8 و درد و ر	"�C �� Yا	$���	B/ Y#� �� آ�د و در

١ ����  و ��F٠٠٠د. و8 در ��ت ا���9ل �Cد، ��Y از H<ن '#�ی��S �I% در R��� ?�ره�8 ����ر	  ��	آ�د و �  ی´� از روز � آ��ب ���nوش �$�

.��

/#� '� �q �� دوی� و ��ا�C ��T#��C 8	�اد� ��ن از«ا�� ز	��� ام را دو��ر� از %� �� �����» از ���ر'�ی4 ���`ت او ا%�. در د	��ی� آ  ه�  

�� از �tI 	���:ه�w آ��� ��و�=ار 	�� آ$�� و ا�IC �� q!x ��ا��ش آ�دن �Cد رو�  رو ه����، �Cا	�ن ای4 ��C  ���

ا�� �� '�ا	��� ز	��� ام را دو��ر� از %� ���م

��� ��د.▪ «دو%��	� را ��ا8 ��م د�fت �� آ�دم ��l ا�� ��ش �C	  آt�y و آ�	�n  ام ر	[ و رو ر��  

▪ در %��n 4=ی�ای� �nپ آ�رن �� �Cردم و دی?� 	?�ان آt�y ��ن ز��4 	#�دم.

▪ ی³ ��ر دی?� B/ 8�n#� ه��n 8ر �:ر�� �� 	��� '� �C.�ات �Sا	� اش را ��ای� '�aیt آ$�.

�.▪ دی?� ا/�ار 	�ا��� آ  ��  ه���l 4���� 8ً� ��` ���� '� ��د <رایY ��ه�ی� را �Cاب 	´$

▪ ���a �  �´> رز /�ر'� ��ا8 ��ز	�ا	� رو�4 �� آ�دم، 2#> از <	´  در ���  ه��: ذوب ��د.

.���� �%�#� �� 4�V :#% 8ه�  ´���� ��ون <	´  	?�ان 	 �� 4�V 8رو �	ا�	ز�� �� ▪

▪ آ��� ��ی  �� آ�دم و �� 	?�� �  ز	��� ���� �� C$�ی�م.

 YC�V ��زای���.▪ ه$?�م ����ر8 در ���� ا%��ا�l �� آ�دم �  8�S ای$´  <رزو آ$� ه$?��� آ  	���� ز��4 از

▪ ه��:  8:�V	�� �Cی�م ���C  � E.� ای$´  روز8 �  درد �� �Cرد.

�eB  <ن �=ت �� ��د  eB�م زی�ا �� دا	��� آ�دآ� آ  در درون �4 ر�� �� آ$� '$��▪ �  8�S ای$´  <رزو آ$� دوران ��ردار8 ام زود'� �  %� <ی�، از 

��	h ز	��� ام ا%� '� ���ا	� در R!C یa� ³":� و%�!  ا8 از .�ف �Cاو	� ����.

��» :��O� ��	 :ه�� �$�Cا�	ش �4 �� ا�x> د را در�C ارت�l ر و�� �� �	ا�	ه$?��� آ  ��ز ▪.�a� 8ا�� ��

اول د%� ه�ی��ن را ��ی��.»

▪ «دو%�� دارم» را ���� از «���%O�» در ز	��� �  آ�ر �� ��دم.

� �� آ�دم ��ا����l 8ً� دی�ن، ����lً� ز	���▪ ا�� �  �JCص، ا�� ��	h دی?�8 ��ا8 ز	��� دا���، ه� �eB  را x$��� �� ���دم، �  <ن 	?�

آ�دن و ه��: <ن را �� ه��f :�V wض 	�� آ�دم. ار�� ���³#»



�B#�ب ار����

�$#L : روز	��  ��ق
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...A��ا�� b,� دو��ر� دا

 G ��ا�#�  <ب ری�T  را 	��ان �  �Gز� ��ز ��دا	�، ا�� �2	�	� ه� '�وی4 	

��ش را �$�G Lد� ����.�

) ��١٨٨٩ ) �Gری��'�ری�� و .$:	�یh <��ی��ی� در %�ل Don Heroldدان ه�ا

 از ��Sن ر��. دان ه�ا�� دارا8 '����Oت١٩٦٦ در ای$�ی�	� ����� �� و در %�ل 

زی�د8 ا%� ا�� �G  aI2'�هY «ا�� ��f دو��ر� دا���...» او را در ��Sن

��aوف �Gد.

�q ��م.'��  8���� دا���، �� ����Gم ا��#�ه�ت  دو��ر�   ��f ا��»

E�� .دم ا�!  '� �� ��م�� ��ه�  �V: را <%�ن �� �����. از <	b  در ��f او

 �  8���G اه��� .����� ��  8�S را از روی�اده���S 8ن  ا	��  ���ر8 

  	�C8 ��` �� ر��� و در رود���-ت وا����a2ا�� �� دادم. �  �����ت ���� �� ر���. از ��G ه�8 ��ه�8 �����G �� �$� 8دم. �

�-ت واه� �C> .8���G، �#�$��، �4 از <ن <دم ه�ی� ��د� ام G  ����ر ��8 �� دا��� و ����f�% ،د� ام�G ���	ز  	2-�f �!�C و  	�.��B�ُ

�� �� دا���.�  %��f، روز �  روز. او�، ا�#�  �4 ه� ��eBتِ %����C دا��  ام. ا�� ا�� ��f دو��ر� دا��� ���C ِت�eB��� از ای4 

���8 ��را	� و ی��V 0 	"�ت 	��n 0دارو8 ��2�2، ی  � روم. ا�� ��f دو��ر� دا���، �O% �' 0#% ���4 ه��: �Sی� ��ون ی0 دَ��%$�، ی0 ��

�Gدم.

�  ای4  �n ��ه$  را� �� ر��� و وC �ِ2:ان دی�'�  ���ر زود'�  �  ر�C �Cاب �� ر��� وا�� ��f دو��ر� دا���، و2ِ�  دی�'�  �=ت �C'�  �� دادم. 

ن و�2 و ����fن را وtِ2 ��ر%� و���C او�Mع�� �Cا���م. ���� R��f �� ��م. �  ��ه�?��8 ���� �� ر���. در روز��رG 8  '��ی#ً� ه�?�

 وی> دورا	� ��ا��� G  �� ��ی�: «��د8 از �Cد�� �n �� 4� ،�$$G �� ��م و �  %��یY %�> و <%�ن '� ����4 او�Mع �� �nدا�C�. زی�ا �4 ��

2�f> '� ا%�»...

 : L#$�iranFme
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ا��...

!4�▪ ا�� �J2 ا	"�م �Gر8 را دار8، د%� د%� 	

▪ ا�� ��� �� G$� ��ا��ش ��� ا8، 	��ز اول و�2 را از ی�د 	#�!

▪ ا�� ��� �� G$� �� ��� ا8، در '$��_� �  <%��ن 	?�� 4G، و '$�� ی��$�� را

!4G ی�د

▪ ا�� در8 را زد8، ��ار 	��S �' �� �e�$� .4اب �?��8!

▪ ا�� ���l زد�n ،8یY ��ی��!

!4G Y���' �ً��l ،8د�G ر8 را ��وع�G ا�� ▪

▪ ا�� در .�ل روز ��ا8 ا	"�م �Gره�ی� وG �2� �� <ور8، /#� ه� زود'� از �Cاب ���ار ��!

▪ ا�� ��� �� �G �$Gر8 در �l '�ا	�_� ه� �' 8	����G  G �?� ،ر '� 	���!

x��  � ����%[ زدن �  دی�اره� و ی� ر	ر �� ��l 4G دت را %���م�C Lر ه���، %�ی����ر�x> 8ز ه"�م ا���ر ��Tب ا%�!▪ ا�� ���� ! b

l=ر 4G!▪ ا�� ��G �  ا%� ر��qS�� �2 	�را��l و <زار '� �� ��د، ��l �  .�ر 	��Cا%� ، از �l او 

�4. ار'#�.�ت �Cب را ��ی� ���	 �O�Gب ا�C �%4 ا�� �  ی0 دوG YeOl ،8دار ���C �%ش داد!▪ ا�� دو�

!��?� �e	 را در q	ا�S ��▪ ا�� ���l رو8 د�� ��	��، �?�، و

$��د�G �'  � 8د، اول �  ای4 ���   V  G 4G	�aO ��ا8 '� دارد!�n ه� ��G ا�� ▪

8 ��-ت و 8�V و ���ی$�، /#�B	  �T� <��Gر�S  � ،�$G �� �	'�ا�	و  taM س��lا�� روزه� ا ▪!

!▪ ا�� ا��lس �� ��G  G �$G 	��ز �  0�G '� دارد 2#> از <ن �V  G:8 �?�ی�، د%� �  �Gر ��

�� �' 0�G "�م ��� '� �#�دا	ر را ا�G 4ای ����l در%� و ،�$�� ���G ��G  � ��%ا�C ا�� ▪!�$�� �' ���b�n او را <

 ��O	ه�8 دو  ��	را �  �� �	رت▪ ا�� ��'� ا%� ��4 '� و ه���ت ��/!  ا���د�، در .� روز ز���ا�J�Cص ���: ��nد� رو�C ،8ی�، 	�C�eاه� و �

وO2  ه� ��ی� �n ��	�!در ��ارد �t!�T و S ��l:_�، و ی� ��	��  ری:8 ��ا8 '���9 در د�Gرا%��ن و 	��B ز	���... 

� او رو�4 و وا��a.�2 .4G �#B/ �M و ����I را▪ ا�� ��� �� �l  G �$Gف ��ز	�ت را ���S  	�� ��8 و ی� او ���B/  S#� ه�8 '� 	�� ��د، �

در ��ا�� �v��� L2	�e �2ار ���!

▪ ا�� �Cدت را از ه�  دا	�'� �� دا	�، �4��I ��ش G  از ه�  	�دان '�8!

�ار ���!▪ ا�� از 	�e رو�s ،�lه�8 و ���8 از دی?�ان q�f '� ه���، ورزش را در ��	��  روزا	  ات 2

▪ ا�� ا��وز روز '��� '�%�، ����ی4 ه�ی  را �Cدت �  �Cدت ���!

������  !"� : L#$�
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....�< A(�0)�ا� �ا�

) 	�G �B�Jدن.<��زش دادن 	���١

�q دی$�.'���� دی$� 	���٢�I� 4�O�(

)�fدت دادن.ای"�د اC-ق درو	� 	���٣

F���	 دادن ��!a'.ی�د دادن (

H���	 دن�G L	�2.دادن &%�n (

K���	 دن�G �#B�.دن�G ازش�	 (

) '��G �lدن.ا��lام �=ا��4 	���٧

) '�G ��eaدن.'��ی� �Gدن 	���٨

▪ ا�� ���ا	����....

) زی$� دو%��.زی#�ی� دو%�� 	���١

) دا	4�C��> Y.دری��� ��اه� 	��  	���٢

) <را%�  ��ن.�#�س �  ر%� روز ����nن 	���٣

F���	  $B/ ه�:��ر ��دن.��ی:از�n (

H���	 ار ��دن���n.دن�� �a$� (

K���	 دن.��د� ��دن��  ��#�) د

) �nی#$� �  وO�s .'�!�� ��دن �  ����ن دی?�8 	���٧

) ��دم �Cا� ��دن.��دم دار8 	���٨

) ��J� ��دن.�"�ج ��دن 	���٩

) ���2 ��دن.'�#� �Gدن 	���١٠

) ا��lام �=ا���C  � 4د.��ی�� ر%�	�ن �  دی?�ان 	���١١

) �  �fا�� ر���ر �Gدن.'-�� �Gدن 	���١٢

) �$��ن.��ش دادن 	���١٣

١F���	 4ت ی�����J�.دی�ن (

١H���	 ن�	ظ ���OB�.ای�4 ��دن (

١K���	 ������) <%�د��.

�ی�.�� ���<ن و����l ���  � �2 '���� و زی������l 4 	:دی

�$#L : دو%��ن
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ا��ه�' ز����

در ���� او�2ت ا	��ن و�G ��2ر8 را ا	"�م �� ده� و �  	��"  �I!�ب

	�� ر%�، در ��رد ��ای�O�� �Iوت ��� �� y�  G �$G-" ا��..... ��� <ی�

 V #�د؟	دم ���� �G ��	 ر را�G 4ق �� ا���د؟ ی� ا�� ای�O'ز ه� ه��4 ا��

�Cب ���د ا��، ا��ه�8 ز	�����ن را و��2 از �Cد �� G ��%�n  ه�$�ز �Gر

0�G �?دی �Iدن ��ای�G ر�J' را در ��  G ?=��  ا%�. ا�� ه�ی�	ر �G از

G$�، <ن و�2 �� '�ا	���� '��J� ����8 �?��ی�. �va� ��l و���2 ای4

����ن و ا��l%��نO' د��ن، .�ز�C  � �#�	 �'`�� �ا��ه� �� را �  ��$

	�#� �  ���  ا��اد �� ر%�	�. ا�� ه�8 زی� را ��Tا	�� و �#�$�� '� V  ا	�از�

 G ازد�	ای4 �� ا ���� '�ا	���  <	�� �n%& ده�� و V$�'� ا <	�� ��� را �  �

ا��......!!

:�V ن> ،�$G ص-C :�V 0ز��4 را از �� ی ��G ��- ا�� �� '�	��� اه�

V  �� ��د؟

q� ام�G م �#�8، از�	ات  ���	ز q� 4'�ی �	�	اه� از �  ی�د���T� ا�� -

	�م �� ��8؟

- ا�� �� '�ا	��� ی0 %�ز��ن را '�G ،�$G <�Iaام را '�G �� <�Iaد8؟

- ا�� �� '�ا	��� S!�8 ا	��ر ی��G 0ب را �?������G  V ،8 را ا	��Tب �� �Gد8؟

- ا�� ��Tاه� از �����ی��f 4> زی#�ی� ���V 	�م ��V  V  � ،8�#: ا��ر� �Cاه� دا��؟

- ا�� �� '�ا	��� ��� %�:ده�� �  %�ل اG  ��M$�، <ن را �  �Gام �J> ا�G ��  ��Mد8؟

- ا�� �2ار ��د ی��J' 0� را در ز	���� '���9 ده�، <ن ����J'  V ��د؟

- ا�� �2ار ���� از .- 8	���b:8 ���ز8، ان V :�V  ��د؟

- ا�� �� '�ا	��� %��%�� را ��G-" '���9 ده�، V  %��%�� را ا	��Tب �� �Gد8؟

�eB  ی�د �Cاه� �Gد؟- ا�� ��Tاه� از �eB  ا8 ی�د G �$G  در <ن �vlر ����  ا8 را در G$�رت �G hlد8، از �Gام 

 د��2  دی?� �����G  V ،8ر8 ا	"�م �� داد8 '� در <ن د	�� <را�Y دا��  ����؟١٠- ا�� �2ار ���� 

- ا�� �� '�ا	��� �Sی� را �� ی�� از دو%��	� �fض ��G  V ،�$G را ا	��Tب �� �Gد8؟

 �Gام ا	��Tب 	�م �� ��8؟- ا�� ��Tاه� از ا	����T در ز	��� ات 	�م �G 8�#  ه��: دو��ر� <ن را ا	��Tب 	�� G$�، از

- اگ �� '�ا	��� �  دور� د���%��ن ����د8 و �lد�  ا8 را '���9 ده�، �G ��  Vد8؟

- ا�� �2ار ���� از �Cا �a":� ا�T� 8اه�، �C  Vاه� �Cا%�؟

...-

���  داوودی�ن�% : �S�' ، 4����Gب: ا��ه�8 ز	��� ، 	��� : او��4 �0 ��ر

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=117356



ا/H&�' ز����

 ▪A – Accept��l ، ی�ی�=g� �$ه��  G  	�?	ی�ا �����: دی?�ان را ه��=n : 

��$G را در� ��	ات <�e	 ی� ، ر���ره� و��f  G ���� <�ا�� ��ای��ن �

 ▪B - Break awayL	��  G ه�ی�:�V د را از '��م�C :ا %�زی��S د'�ن را�C : 

ر%��ن ��� �  اه�ا���ن �� ��د �Sا %�زی�

 ▪C - Creatده�� و <�� : �C : ��$G R!C	�اد� ا8 از دو%��ن و <�$�ی�	��ن '

�� <	�� ا���ه� ، <رزوه� ، 	�را��l ه� و ��د8 ه�ی��ن را ��ی0 ��ی�

 ▪D – Decideدر . ����� R��� ���	در ز  G ی���?� ���J' :ی���?� ���J' : 

<ن /�رت ��د8 راهY را �  .�ف ��� ��nا �� G$� و ا'�2�Oت ���Cی$� و

د�g=ی�8 ��ا8 ��� رخ �Cاه� داد

 ▪E - Explore8ه�:�V ��	د . ��$G Yو <ز��ی �"��S : ����� �?و��G : 

زی�د8 ��ا8 ارا_  �Gدن دارد و ��� ه� �2دری� �V:ه�8 زی�د8 را ارا_  ده��.

��%�$� �� ��ه� ز��ن �G  Gر �Sی�8 را <ز��ی�C ��$G �� Yد'�ن را ��

 ▪F - Forgive�	 YT� م����� و ��ا��ش E��  $�G . ��$G ��ر'�ن را %$?�G �� �' 4$� و اT#� : ��T#� : ��?	 ع�M��  � `�� ی$�8 ا%�. از���C

�$G ��#ن دارد ا����G$�� و �  �C.� دا��  ����� G  ه� ��G ا�

 ▪G - Growو %� را� ��� ��ا L	�� �$	ا��	 �' ��$G ��' د را�C �%در�	ت �%��lدات و ا�f :��$G : ر�� �	8 ر%��ن �  اه�ا���ن ��

 ▪H – Hope8 ا�:�V ه�  G ��$���ن n=ی� ا%� ، ا�#�  ا�� در �Gره�ی��ن : ا���وار �����: �  ����ی�V 4:ه� ا��� دا��  ����� و ه��: ��ا��ش 	

��ر دا��  ����� و از �Cا �T� 0�Gاه���n

 ▪I - Ignore8و ������ ه� ��$G :G��' دی�� �?��ی� . رو8 اه�ا���ن�	را  �O$� دی�� �?��ی�: ا��اج�	وز8 ه�8 �=��  : ��n . ری��g�� �.�T� را  ��=� 

�	  و را��I ��ا8 ������ ه�8 <ی$�� ه��$�	

 ▪J – Journeya% . ��$G Yی� را <ز��ی�S ت�	��� G$�� ه� روز �V:ه��S 8ی�8 را : %�S  � :��$G �Oه��S 8ی� %� �:	�� و �� ��� رو�4 ، ا�

��$G �� دن�� ��	س ز��lد و ا�G اه���C زی� ، ��ی4 /�رت ر�������

 ▪K – Know�� اه��C <l ی���	و د��ار ���� در  �T%  G �ر ه��V ا8 ه�  � . ه��ن .�ر I� 8����  G#�ع و : ��ا	��: ��ا	�� G  ه� ���

د�g=ی� ���ر hn از %���8 .��2 ��%�8 ز����ن �� <ی�

 ▪L – Love ت در�O	  G �	ز�� .�$G �n ت ، 2!#��ن را�O	 8�S  � Rf  G ز� ده���Sدو%� ��اری� : ا : ���C 8�v� w4 ا%� ه�G�% ��� q!2

R در 2!#��ن %�4G ا%� ، '��م ��T#��C و ��د8 در وf  G �a2�� ارد ، ا���	د �Sو Rf 8د'�ن �2ار دارد��ا�S

 ▪M – Manage. ده� �	8 ��� را ر���G �	?�ا	ی� �����: �� ز��ن ��ی�ی� دا��  ����� ، '� ا%��س و �� : �� �f�� د� در%� از ز��ن�O�%ا 

��$G :G��' ���� ��� ت�f�M�� 8رو  G د��

 ▪N - Notice ع�	?��ی� و ه� 	دی�� �	را  t�aM و ���G �	ا��� ، ر�	ه��: ا��اد ���� ،  :��$G  S�' : ن�	�2دری� �  ای4 ا��اد ارا_  ده�� از <  G را ���G



��$�دری« 	

 ▪O -Open?	 د دارد�Sدر ا.�ا���ن و  G و �  '��م زی#�ی���ی� ��$G ه�ی��ن را ��ز �V :��$G ز�� : ، Eی4 و ��'�ی4 ��ای�' �T% در ��l ، ��$G ��

�V:ه�8 زی�د8 ��ا�g% 8%?:ار8 و�Sد دارد

 ▪P –Play�	ی� و %����� دا��  ����� . ��ا�O' ن�����	در ز  G ��$�� G  ������ ��ون ��د8 و �=ت ه�8 ��وع : ��ز8 و '�Oی� G$��: ��ا��ش 	

، �����O 	�ارد

 ▪Q – Question��G 4ا8 ی�د ����4 �  ای�� ���  G زی�ا ، ��%�g� ��	دا ��	  G ه�ی� را:�V :��$G ای� : %�ال ���> �G�C 

 ▪R – Relaxد و �  ی�د د�� �G�l ��� ���	و ا%��س �� ز �	ا�?	  G ه���	ز� �Sدا��  �����: ا Yی� : <را���	در  :�V  ه�  G �����  ا��

در%� �Cاه� ��.

 ▪S – Shareز ، ��$G ����' _���ی��ن را �� دی?�ان�	و '�ا Y	اده� ، ���ر'�� ، دا�a�%د'�ن ���� ��دد : %��� ��ی�: ا�C ��%  � ی�ا ه:اران ��ا�� <ن

 ▪T – Try-' �� . ��$��  � 4	�e �� ر%$� '-���ن را ��� ��x روی�ه�ی��ن  G �	ز�� ��l :��$G ش-' : ��#C ره� ��ه�و�G "�م	در ا �Gر�ش و �

�� ��ی�

 ▪U – Use. ��$G د��O�%ان ����ی4 ه�ی  ا�$f  � ی� ه� ی��ن�	اده� و '�ا�a�%از ا : ��$G د��O�%. : ا�	ار�	ارز��  �	�� t!'  G اده�ی��a�%ا 

اردا%��Oد� /��B از ا%��aاده� و '�ا	�ی���ی��ن ��ا�n ��� 8داش ه���e�$���x 8 ا8 �  د	#�ل د

 ▪V – Value<، ارزش �2ی �	د� ا�G Rی� ��ی� و ه� �GرG 8  از د%���ن �� �� <ی� : ا��lام �?=اری�: ��ا8 دو%��ن و ا�2ا�� G  ��� را ��lی� و '

��ا8 <	�� ا	"�م ده��

 ▪X – X-Ray  "��	 د �$?�ی� در�C 8 ا.�اف��	��	ه�8 ا q!2  � h���� زی#�ی� و ���C را در q!2 <	�� : ا�a  ای�h: �� د�2 و �#�  ا�a  ای

�Cاه�� دی�

 ▪Y – Yield�%ن ��د. ا�� ��� در را� در�����	ر8 وارد ز��� G �G�l$�� در ا	��� ��T#��C را �Cاه�� : ا�Sز� ده��: ا�Sز� ده�� G  /�ا�2 و در%�

ی���

 ▪Z – ZoomSه�8 ��د ��وی� . ا�S  � ، �%د� ا�G �n ات '!& ، ذه$��ن را�.�C  G �	ز�� :��$G :G��' :  � ��� ر%��ن L	�� ه� �T!'  G ه���	ز� �

.��$G :G��' 4ی� ه� ، روی�ه� و ��دای� رو��	ض رو8 '�ا�f اه�ا���ن ��د. در

http://newmind.mihanblog.com/١٣٨٧/٠H/Page-٢.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=113715

ا/H&�' ز����

روزG 8  در ��غ ��ر%  �Sا	  زد8، ا�t ����2 <	��ر �sیt و ��$$�� ��د

��n��  G ه��S �!f 8ات 	�� �Gد	� روC�� 8  ه�یY ` 	  ���ز	�.



��ن ��x  G ���Jaی#�	  G!��ت را �� 	?�د <ی�V ،���	دا ��	ن روز >

روز�b!V  � 8اغ دا	Y رو��C 4اه� �� ی� 	 ؟!

8 �4 ���S 4�Oا	  �Sی�8 را در '� �  '���� ����> ��  G ا�� ه� روز

 G دم و ا��وز�G �� ر��e	 را Rf ?�ه�	و در د�� %�%#:  ���	

:  G ����  �C��>  G 8 زی#� در ��غ ��ر%  ام ��� ا8 ا���وارم���!�	

ـ �� (<) �y> <%��ن <�� ����

��$T� ـ �� (ب) �:ر��ار ���� و

ـ �� (پ) �nه�:�Gر ���� و �nی$��

ـ �� (ت) از '�ری�� �S> و 	�دا	� دور ����

ـ �� (ث) در را� Rl ���� �2م ����

�$G د��S Rl در را�  ـ �� (ج) ه��

��	� را از ه� V  ��8 و ز��� ا%� ��n 	?  دار8V ـ �� (چ)

ـ �� ( ح) �B#� �  دی?�ان را

ـ �� (خ) �Cا�$�%� را

ـ �� (د) دو%�� �� دی?�ان را

ـ �� (ذ)دور8 از ذ�� را

ـ �� (ر) ر��4 دررا� �Cا را

ـ �� (ز) ز	��� �� ا���Tر را

ـ �� (ژ) n¸��د� 	�ن را

ـ �� (س) %�%#:8 را

ـ �� (ش) ��د8 را

ـ �� (ص) /�ا�2 را

ـ �� (ض) ر�M ��دن �  ا�� �Cا را

ـ �� (ط) �C.�ات زی#�8 ز	��� را

ـ �� (ظ) �#�رز� �� s!� و ��8 را

�C  � Rا راf ـ �� (ع)

ـ �� (غ) �Vاغ رو�$�ی� را� ��دن را

ـ �� (ف) ��ا�Gر8 را

ـ �� (ق) �2	L ��دن را

ـ �� ( �) ��Gل ی���4 را

ـ �� (گ) ���ا� 	�ن را

ـ �� (ل) �#�ی: ��دن از �B#� را

ـ �� (م) �B#� ��در را

ـ �� (ن) 	�م 	�0 �=ا��4 را

ـ �� (و) و�lا	�� �Cا را

ـ �� (�) ه��ا� ��ن �� زی#�ی� ه� را

ـ �� (8) ی�� ��ن در را� Rl را



و ��ان

� ��$� و دو ��ش �$�ا و دو د%� و دو 8�n '�ا	� �  '� داد� '� '�٢او���f 4د�f ��C��> �'  �  G 8د V ا دو�C �	ا��  G �٣٢م ای4  ��د�#O� �lف ا

� '� '� ه�را �����ز8 و �  دی?�ان ی�د ��ه�. در '���� ��اl> ز	��� زی#�ی� ���R و ��nوز ���� '��م T� �� ات را  	�Gد�G 8�#ه�8 زی �$I��

.�$��. �  ا��� %#: و زی#� ��	� �� 	T#� 88 از �4 دی���J�' ه� و�'�G ا��

�B��/  ��Ja� : ��$ی��	

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=126618

ا/H&�' ز����....

ا�t) ا����ق ��ا8 ر%��ن �  	��ی� <رزوه�

��S <��/ ا8 '"!� روح و�� YT� (ب

پ) �nی��n ��ا�C  � 4�%��n 8وش ��lت

ت) '���� ��ا8 دی�ن ا�R ��داه�

ث) �#�ت ��ا8 ای���دن در ��ا�� ��ز دار	�� ه�

ج) ��Sرت ��ا8 ادا�  زی��4

چ) �Vر� ا	�ی� ��ا8 ی���4 راه� در ��داب ا��#��

hO	  �G:' 8ا�� �%�$� Rl (ح

خ) �Cددار8 ��ا8 '��ی4 ا%�����

د) دور ا	�ی� ��ا�B' 8ل '�ری&

<�f ص-Cا8 ا�� �n�� �Gذ) ذ 

ta� س��lی� �$�8 ��ا8 ا�Mر) ر

ز) زی��G ��ا8 ��9$� ���دن دم ه�

ژ) ژرف ��$� ��ا8 �����R�f 4 درد ه�

س) %�Tوت ��ا8 ��ی�G Yر ه�

ش) ��ی��?� ��ا8 �#�ی: ��ن در اوج

ص) /�ا�2 ��ا8 ���8 دو%��

��f  � 8�$#ی�n 8ا�� �	��M (ض

���� <�B' 8ط) .� �2 ��ا



ظ) �sا�� ��ا8 دی�ن �����n ����l در /�ف

��O  ��وره�	  b$x 8ا�� ���If (ع

غ) ��xت ��ا8 ���8 ا	��	��

ف) ��ا�Gر8 ��اq!2 8 ه�8 درد �$�

ق) �2ر �$�%� ��ا 4�O� 8	���O  ه�8 دل

Rf �% ?�ه� از	ا�� ��ا8 �G (�

گ) �=�� ��ا�n 8`یY ا��lس

ل) ����2 ��اR�B' 8 ا��� ه�

م) �B#� ��ا 8	�Ja� ��?م ی�G 0د�

ن) 	��  ��$� ��ا8 دی�ن 	�دی�� ه�

و) واL2 ��ای� ��ا8 د%����� �  G$  ه���

�) ه���$�8 ��ا8 '#!�ر �Cا%�  ه�

���8) ی0 ر	?� ��ا8 ��ی: از '"��  درده�8 �

�$#�S �' ��� : Lان

http://vista.ir/?view=article&id=100298

ا/3%ه�' >�@� *�ن را >@�ر �13ار��

 �?=را	�. %�ا	"�م '�ا	��� �Gر8 را .�ر8	�C ��  G ��Tا%�$� �  ر�� درو	� ��gدازم، 'G ����� ���J  ه� روز و8���G �2 را در د���م

.�$G ��' د���م را ��sاز�a� �$n ،q� �Oه �f�% 8�S  �  G �$G 8:ری  ��	��

Cـ در ا �f�% ود د� '� دوازد��l  �Oه� ه �$aـ ی ���Mا �f�% [ ه� روز دو	" ، �� در��	در ��_-f <ن را /�ف %�ی� ���	ا�' ��  G �ر دا�����

رام �$�$� و �  '��ی4 ��ا2#  ام ��gدازم ی� ��l د%� .�$G	��T، ای4 ��/� ����ر ره�	$�� �� 	��د. �� '�ا	��� �xوب ه� �  ��nد� رو8 ��وم ی� <

.�$G ����' وب <���ب را�x ی� و�%��� E�� و �	:	ر8 �G  wه�  �

� ��: '�Bی�م در د���م �$�$� و ��	$�n  G ی�8 دارم�� <��  G م��  S��� 8�$V از hn ا��.�$G ر�G q� �Oل ه�8 �=��  '� ه�% 

 �f�% از hn �اه�C ��	  G دم��  ���� ���J' Y�n��n .�%ا ���> Y�n  V ���O� ���	ا�' ��	.�$G ر�G و �	در د���م ��� ��s از �a� �$n

 �� 	��د. ا��lس را�G �� ��lدم و �� دا	��� در�� �Cا%�� �  ��ز8 و '�Oی� و �Gره�8 دی?� ��gدازم. و�� ��	�ن در د���م ��ای� ����ر <%�ن

  �Gر دی?��g� 8دازم، �!�  �� ��ی�� ��� و ذه4 و ��S�<ن �G  V �Sره�_� را ��ی� ا	"�م ��ه�. ا�� �Gرم را زود '�� �� �Gدم، 	  '$�� �� ��ی�� �

را L�S و �Sر و �����G �� :Gدم '� ���ا	� �Gر �Sی� را �  ا	"�م ��%�	�.

���ار ی���  ام، ��ا در د���م 	?�� �� دا��. �Gر '� دی�V$�ی4 ��ر �  .�ر 8�S در��ر� ای4 ��ای� ا	�ی��م '� '�ا	��� �n �#�م G  ا�?���G 8ً- ا%

رزو و ا	v#�ط و f:م S:م ��د.و�2 ��ای� �  �fدت '#�ی> ��� ��د. و ��	$� ه� �fدت دی?�، �fض �Gدن <ن ���!:م ا����ق و <



t �$"�$  ه�8 درون، ای4 ا�� را در �C.� 	?�� داری�. اq!x �� �=اری� ه�ف ه�8 	G ز�x> تدر=���aت �a$�8 ی� ��/� '��> و 'R�a ی� �I� ی��ن ـ���

 V  ا��8 دارد رخ �� ده�، و �   �n	�T:ی� '� ا�?�ه�%8��ت ـ '�f ����' �Bدات ��%�د� ی� �Gره��M ��x 8ور8 ��ن �2ار �?��د. ��دا�� �n  G 	#�ی�

��C 4د ���2 ��	�.�n 8ه��?�'�ز� _� را ���2ار %�زی�، ����ر <%�ن �� '�ان در دام ا

 ���G ،�	و�� �� ورز��� �	در ��ا�� د���� �	ن دار�'  $�G 8دت ه��f  G 4ر8 از ای��ا%� '� �� ا	��G '-ش ���: از <	�� ��ا ��وی�. ا�� � ��� ه

��.ا�2ا��ت ا/-�l ا�:ون '�8 	��ز داری�، ��  '�ا	�� �  '��ی� و aS#  %��ر� ه�ی��ن ��$�ی

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6117

�@&� ا��!؟ �@P وز�ا 

��ه� او�2ت، ز	��� ��ای��ن ���t2 �� ��د. دا%��ن ه�8 ه� روز ز	���

��ای��ن '´�اری��. �  �Sی� �� ر%�� آ  روزه� را �  ��� ه� �� %�gی� و

�� ��Cل �=ر روز��ر �� ��ی�. ��l ��ه� روز8 را آ  در <ن �2ارداری� 	��

���l 4ای ،���� دا	�� و از دی?�ان �� �n%�� ا��وز V$� �$#  ا%�؟ 

ز��	� ا'�Oق �� ا��� آ  د�Vر روز�ّ� �� ��� ای� ی� ای$´  �9!  آ�ری��ن

�!f رج ��ی�. ه� آ���C ر آ�ره��زی�د ا%� و �� �Cاه�� از زی� �

آ���� ��ن را �� �n%�، �� ��ی��: آ�رم ��� ا%� /#� از �Cاب ���ار

��م و �� f"!  آ�V  ه� و ����Cن ه� را ����gی� و %�آ�ر ��وم، ی³ 	�ه�ر و

��م ��Tرم و ��Tا��. ا/ً- �xض ا/!� از ز	��� را 	�� دا	� .

 روز 	� <�xز �� ��د و�� ه�b$�ن ز	��� ��ن���� �� در ای4 ز��ن ا��lس �� آ$�� ز	��� ��ای��ن آ���� ��ر ��� ا%� و �� .!�ع �Cر���،

��	$� رود�C	  ا8 ه�ز �Sی�ن دارد.

��& ه�8 ���� ز	��� �b$nش آ�د� ا	� از �Sی��ندر واL2 ا��l%��ن ای4 ا%� آ  	��ز �  ی³ ی�ك داری� '� �� را ��	$� ��������b$n 4 ا8 آ  

� �f$³ ه�n د �� ه���� آ  از�C 4!´  ای� ���	ر �� ��8 آt�y و '��� �  د	�� 	?�� �� آ$��.�!$� آ$�؛ ��x> از ای$´  ز	��� آ��

�ن ز	��� '-ش آ$�� و %�ز	�� ��دا�O�� 8وتای4 �� ه���� آ  ��ی� ��اR�B' 8 روی�ه�ی��ن �´���� و اه�ا���ن را 8�S �?��ی� و ��ا8 روز	 ���

V  و��2 ���� �� ��د آ  �� ���� ��ی� و ه� ���	ز �O� ان�' �� �f�	  � .����� Yی�C ���	'���9 �� آ$� آ  �� '���9 آ�د�ز �	ز�� :�

S ���	را '���9 ده�� و از روز�ّ��� ز ���	ی�ن ز�S �	رو ،Yی�C ���9' �� 8 آ$��.�����. از ای4 رو����!

� آ$$�، <ی$  f#�'� ه��$� ��ا8 ��ی� آ  زا	�8<دم ه�R��� 8 و ا	��ن ه�8 ��د و %�ز	�� و ه:اران <د�� آ  اآ$�ن در ای4 آ�� �Cآ� ز	��� �

اری�؛ ی� �  %�ز	�C Yد �� �nدازی� ی� دی?�ان راx� �  �9> ����  ای� و از ��د8 ه� دور8 �� آ$�� و ه�  �V: را �����f 	�� '�ا	� ه� �� �=

�� t2��� را �� ���	ز E�� ارزد و ��	8 :�n ی� ه��l ف و�l 4آ  ای ���l م �� آ$�� در�´B�.زد�% 

a2وا ���	اه�� ز�C �� ��$4 �� آ��a'  د��ن ه���� آ�C 4ب داری� و ای�T�	ا Rl ��  ´	> ل�l.��$آ �	�� ��	"�م ده�� ی� ای$´  /��ً� ز	را ا �



?� �� <ی$� و د	�� �  ���� �Cد ادا�  �� ده� و�  ه� �T�  V �� ��Sاه�� و   V	�Tاه��، ز��4 �  دور �Cر��� �� ��دد و �J> ه� از �n ی´�ی

�� آ  '��م دارای� �� ای4 �eB  ا%� و��E �� ه���� آ  �� '!& آ�دن روز��ر، روزه�ی��ن را �� ��زی� و در ��ز8 روز��ر ه��  ��ز�l ای�. در ��	

���f داری� و از  b	>  � ی�� و�� &%�n ر��� �� رو8 ��ز�C آ  از د%� داد� ای�.����ی4 آ�ر ای4 ا%� آ  �  .!�ع  b	>  	 ��$اش ���� <ی�� �´� آ 

ز	��� ه��4 اآ$�ن ا%�؛ ������ '� ای4 �eB  را 	�: از د%� 	�ه��.

ه�	�  ور���O$� �Vد

8���$#L : ه�

http://vista.ir/?view=article&id=69966

!!!�@��ا �وز رو �� ��م  � �%

ا��وز روز �$ ! ��`f�2 ��C  �  	�م �4 ا���د. ��ی� 	��ی� ا%��Oد� رو از ا��وزم

�#�م. ا��وز �� �Cام زود'� از ه��  از �Cاب ���ار �� و�� 2#> از ای$�  از

�C �� �� �$!� �Sام ی  �C �� ��Gدم C!�ت G$�، ی  �2ار ��ارا_� �� �Cدم

hn .و �=ارم�� Yدم ری�C Y�n ام�C �� .دم ��م�C  � �_ارم، ی  �2ل ه�=�

!���ی� ی  �Gر�C ��$���  G �$G 8دم 	

R��f hO	  � و �$G  �� ز�� n$"�� رو  �nد� ه� رو G <��G$�ر �� ز	�،   �a�

.4� ��n  د����> �V ل ���ن و از ه��l ه�م Y�  G 8ر�. ،�G ��

. ��� 8�� �G�n�	 دم از ه� ��8 و�Sا��وز ��ی� و

ا��وز �� �Cام ی  �Sر دی?  ز	��� G$�، ی  �Sر �Sی� اون .�رG 8  دو%�

دارم، ا�#�  4�M در 	�e ����4 �2ا	�4 و ا��lام �  ��lق دی?�ان!

ا��وز �� �Cام از دریb  2!#� د	�� رو 	?�� �C �� .�$Gام ���C ه��� �#�$� و

!�x�x ش و�C�n ،8د���از ��8 ه�ش د%� �?��م: ��ون د

ا��وز �� �Cام '�S  ام �  ر	[ ه��C 8ب د	�� ��� ، ر	[ ه�8 روح �YT و

���Sن دار. را%�� �  	�e '� د	�� V  ر	?� ؟ �V ��T#��C؟ ��ا	��8 ه� �� ���T#��C 4 زوری . �f �'  	�' �� ��G 4 ه�� �e	  � ��و

 .�$G  دم ه�ی�C  � ی�8 رو�S ���	ام ز�C �� 4 ا��وز� . $G ب�T�	[ ا	ا8 اون ی  ر�� ��رم.�Cدش، � :#%  ا��وز �� �Cام ی  ���� ه��

�،�� �Cام �fدت ه�8 ��م رو G$�ر �=ارم. '��J� ه�8�S 8 �?��م. �� �Cام �� اC-ق ��C� ه�  روT#� ام ه�  رو�C �� ا��وز .�$G ��$��� 

� %� ه��l hG wف 	:	�. '�8 '�ا���C �� 0د8 ��ق 	:n ،ی� ��دارم��	�، ��n ���f Rlد� رو ر�fی� G$�. ا��وز�� �Cام د%� از �!  و �

�%#� �> ��Tم، �  ر��?� �B!  ��ن �Cا�2ت�� �Cام �  دو%�� �C  G!� و�2  ازش C#�8 	�ارم ی  :� 8�%	��C �� ،ام ��اf 8:ی:م ��ون �$

�?�، �  �b  ه� �#T$� �:	� و �  �:ر���ه� ا��lام �=ارم.

�� و '"!� ، روز 'a!�� و ی�د���ی ،�a' روز ، �f روز و/! ، روز ، �_�$y�%روزا��وز �  روز ا ،<�B' ب، /#� و�C 8ه��� ، روز %-���، �T� روز 



���، ��nوز8، روز ������! ا��وز رو از د%� 	��! ��E ه��4 ا��و�n 8، روز��� �n ز رو!���و�� و

G  �  G م��  �	��G  � دن�G ]$' ���S ارم و�	 �S���lن ا���  G ا_� رو:�V ام�C �� ا��وز����l �	��'  	�C  ام ی�C �� ر��ن �� <د ا��وز�

?!/�l �� !ب ��$�ع�T� ور8 و�M��x 8ا:V ه��4 ا��وز E�� hn !رو ���، ا���س، درد، �x ، $�Gور، ��lدت، دروغ،��$�. ه� ا'�2� رو، ه� د

�-ت، '$#!� ��$�ع!� ، ����	 ، �T' !و ... ��$�ع! %�?�ر ��$�ع ���v� ،8ز�#"�

G :�V wام ���� �?��م و �  ه�  ���� ��م. ا/ً- ا��وز روز ����� ی ! ا��وز ه��C �� و ی� ازا��وز  $G �lرا�	$� �  	'� ��	0 و �� ارز�� V�

�Gر� در �#��.

 �C  Gدش ه� G t�G$ !ا��وز رو �� �Cام ��ا�C 8دم و �Cام ز	��� G$�. ا��وز �� �Cام ����ی�C ��$� 4ا ���� �Sر8

  �� �Cا%�� ��� �?� و 	��	���، ��ات �?  ��aا��وز �� �Cام �  او��G �G�/�2 4  �� ��$� ی  �9�nم ��م '� ���د و �lف ه�_� رو G  ه��

.4���Y��g د%� ��د. ��E ا��وز �2/�� رو رد 	

  V ا��وز �����2 �� روزا8 دی?  دا��؟! �Cر��� %�ا��وز �C �!�Cب �=��، �SرG 8  ه��  د�� �� �Cا%� ��� . �l` دی?  <�C �#  و

	?�� �� G$� ه�w '8���9 	�� ��$�! ه� %��f .!�ع �Gد و %� %��x �fوب! ه�  �C 8�S�% :�Vدش ��د، �y> ه�� ! ه� �V �  دور و ��م 

�� �� G �� ��  S��� �$G  ا��وز ه��O' wوت و�  G ب�C !د؟�� �"G ���9' hn ! ���% <y� :�V G 8:�V ��$' ا�� و�	ی:8 �� روزا8 دی?  ��' 

��ق �Gد� ��د و �y> روزا8 2#> 	#�د، �Cد �4 ��دم!

�Y��C�% 4! یa$� 2#ً- ه� �� '�	��� ای�G 4روا��وز ا�  روز �C/� �� ��ا8 ای4 ��د G  �4 <دم �C/� ��� ��دم. ا��وز رو �4 '���9 دادم! 

دی� 	��! ه$�ز ز	��� �Sی�ن دار�! ا�  �4 ا��وزم رو��$�؟! �Vا '� �l` �  ای4 ��� 	���Oد� ��دم؟ V  روزا_� رو از د%� دادم، t�l! و�� ه$�زم 

�$���ای4 ا�  ��دا و hn ��دا و ��nن ��دا ه� ��Tام.'���9 دادم ��l hnً� �� '�	� روزا8 دی?  رو ه� '���9 ��م! ا��وز ��' 4	��� �Vن �Cا%��! 

روز رو �  	�م �4 �� 	�ی��' ��!4	��' �� `�l hn !	� �G �?  ه� روز، روز �$ ! ه� روز f�2  �  	�م �4 �� ا�� ! و ه� 

�	�C 4��� ه���	

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=16612

ا ����ت >A �� ز��د

��و  �$$G ��  ��� را� l> ه�  در��ر�    ه��  R��� و   �#y� ا	��ن ه� 

�-ت. ��� S:ء �Gام ��و� ه����؟ ”��ای�نا	��ن ه� 8	����R در ��رد �

'�ی��“

�-ت و ر%��ن� <l 8دور و ����ن ه��، ��ا  G �'�	�����_�� از ه�  ا�

�4 ا%��Oد� G$�� و <	�� را د%� G� 	?��ی�.�� �B	 4اه�ا���ن �  ����ی  �

ا�� ��� �� G$�� ا���	�ت ��G داری�، ای�S�� 4ا8 وا�a2 را ��Tا	�� و �#�$��

�B#'  G و ا���fد�  	��V `�� hOر در ر%��ن �  ه�ف ��� .



 در qI2 ���ل و در 	��l  ا8 �  	�م ”	�و`زارو%��ی�“ دوازد�١٩K١در %�ل 

n  G:�0 ه��� f!�� ��د و �Cدش �  .�ر�Gر�$�س ه�ا�$�%� ا���2 دا��$�. ��4 ای4 ا��اد د8��G �  	�م ”���	�� رو�Gزو“ و�Sد دا�� 

 ��G�2ار ���د. د �lا�S <�f �B' �'زود  V ه�  G ز ��د��	ی�� �#�- �� و �	�n>  � �	����	د را�C hی�	�n> دش�C ���� ���J' Y	�S �Ol 8ا��

��دارد و �� ����� �  ای�G 4ر ا�2ام �Gد و hn از �SاB� �l> زC� را ��T  زد“.

ر'#�.�ت“ ز	��� �� G$�� و �C!� %�یL '� �� '�	��ه��Gام از �� راLS �  ا���ات �Cد��ن V  .�ر �v2وت �� G$��؟ ی�د��ن ���  G  �� در �Jf ”ا

����� و �� f#�ر از او	�� �Cد��ن رو �  R�f دری��8  اه�ا���ن ��%��. �V ��_��� hnن �xا/�	� G  �  ا��fق ا��2	�س ه� �� رو	� ��ا	L را �

�	� رو �#�$�� G  در %�l> 	#�د	� و �� در �n او	C"� %$[ ه�8 در	، '� در <��	%��� ���	ز G `�l دی�. ������ ��ا8 �4 و '� و ه�  <د���� ��

 4�V  ��C ���� ��اد �Cد ����� و �� �=تدر �2ن ���� و ی�� ه���� �  ی��4 ا��8 ��ی�� ا%�. ���_�� hn از �Cا����l 4�% و '�ا	��4،

V$�ان دور ��ه� <رزوه�R�B' 8 ی���  �Cد ��د� و ای��4دن از �2رت اراد� �CیG Y  �  ��ازا'�C  0�G Yا8 �����ن و�Sد دار�، در ��ا/> ز��	� 	  

'��ی� �G��.��$Gت ���ی4 رو �Vن �Sای:8 ��دG YT� 8  `یR ی0 ا	��ن �y#� ا	�یY و ���G ا%�، �  �Cد��ن 

�nوی�n 4ی�ار

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=79850

ا %��7 ه�'  �

<���C  ام �V:ه�G 8� اه��� را 'c�T ده� و %hg <	�� را 	�دی�� �?��م

<�����Cم ���C در ی0 	#�د 0V�G را �  �J2 ��د در یS 0$[ �:رگ �g=ی�م

�����زم �Vن ��� ���ا�V ���� LMن %�و  �a�#. را از ���	ام ز  �C��>

را%� y� ���2> /$��� /#�ر �y> �!�ط ���وم �y> رود روان ��C <yر��� ��

%�Tوت و�y> ا�� �� �Gا�� ����

R را �$�م �Cد 	�: ��ی��� <	�ا ار%�لf م��n �!ا�� ��ی  G ام  �C��>

�$G

��ی4 ه� را دارد �!�  ��G ا%���  G ���	 ��G �$�'ام ��و  �C��>

���G  �  Gی�V 4:ه� 	��ز دارد

�$$G ��?	 وت�O�� ا��  I�	 0$� �� ه� �  ی	ا�' �� �O	 ام دو  �C��>

��T#� : ��ی��	د را �C ه���  �!� ��T#� دی?�ان را E�� ���	 ���G ام  �C��>

� '� زC� ه�R��f 8 در ��G q!2	� G  دو%��ن داری� ای"G �� ل�.  �	�� �$V E�� ام  �C��>ه� �Cن ز> �' �G �� ل�. ����د G$�� ا�� %�

��T� م����را ا



�� دا��$�ن %�T '� ا%�<���C  ام G  دو%��ن �Cب و وا�S �a2اه�ات ��ان ���ی� ه��$� G  �  د%� <ورد	�ن %�T و 	?

 G ا�� '��م ��د8 ه� و��2 رخ �� ده� �$$G ���	ز ��G  !2 8اه$� رو�C ��  ه�  G ام  �C��>ه��� ��G ل ��` ر��4 از�l در 

h�G�% وارت

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=116194

ا )�

ی0 روز G  در ی0 ����ر%��ن 	��  ��دم �  .�ر 	��Cا%�  /�ای� �$��م

و ا/�l-Iت  �$$G ��  �#B/ �?ی��ی  �� ���x cJTد  دو  ���S  ��م 

8:�V 4�$V ر�IV �O� �� ��	> از ����O!�T ��4 <	�� رد و ��ل �� �� ی

�4 ا%� ه� دو8 �� از داروه�8 ی���ن ا%��Oد� �Gدی�. و ���� در��ن��

 G �%ا  	�?V .د�� ��	$� ه�  ��د. ��l ز��	#$�8 در��ن ه�   ��ی ه� 

�"  ����ران �a� 8٢٢در/� ������ �4 ��ا �' �� در/�٧F در/� ا%� و

!�	�.�% 4�$V 8ا�� ��	دا��� < ������

● راز �Gر '� در ���V؟

ه���رش �  او �n%& داد ه� دو8 �� از داروه�8 ی���ن ا%��Oد� �Gدی�. ا��

G 8ا ��$$G ?�ان	دی?� ه� �� دادم و <ن ا��� ��د. �� ه�  <��ره�8  :�V 0ی �	4 �  ����را��� ��G�'    در ��رد ای4 ����ر8 و�Sد دارد، �4 ه��

G$�: «�� ی�� 0	h داری�.»

�$#L : ی�د �?�� دات �Gم

http://vista.ir/?view=article&id=126875



ا )�

د�� ی0 '�ا	  ��د �� �Cا%� ا�� �9S ��م �� ���� 	��، د�� ه�ا8

q!. ��/�ف �� �Cا%� ا�� '���ن �  <%��	� �G  !�lد. ��JBل ��

�Gد�x��  � ��> ،8 زد.د%� �� د%� �=ا��� و �Gر8 	��د8، ا	�و� در

..د�� �C	  �Gد.

اG$�ن ��C ��  V  و �� ر�R <رزوی� را از د%� داد� ا8 و دی?� ��ر

'$�� ز��	� �nی�ن ا%�، ز	���  	�ار8 ا�� '� ه��: 	�� دا	� G  ر%��ن 

زی#�%� G  '� در اوج %��T ه�، ا	?�:� ر%��ن دا��  ���� و ��ق ����

..��ن.

ا�� ��Tاه� �� '�ا	� �!�O  ز	��� را دری���، ز	��� یa$� '-ش و ه�

���� و '-ش G$� دره�8 ����8 �  رو8 '� ��ز �� ��د.� ����  V

<رزوه�ی� را ره� 4G و �?=ار �� <%��ن ذه$� �nواز G$$� و از '��ار��ن 	��اس

..G  ه� ���� <�xز8 ��ا��n 8وز8 ا%�.

�  �g�!fر`>

�$#L : روز	��  ای�ان
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ا )� را ا���Mب >�!

روزه�_� ه�� G  ز	��� %�T و .��2 ��%� �� ��د. روزه�_� ه��

�و8 	�ار8 و ��ی� '�!�� ��8. در ای4�n دی?� '�ان �$G �� س��lا  G

روزه�E�� �T% 8 ی�V 0: �� '�ا	� '� را �  <ی$�� ا8 رو�4 ��%�	� و <ن

 8:�V	��� S:ء ذ���C ا���G 8  ��ا�C 8د 	?�� دا��  ا8!

<ی� �� دا	� ا	��ن ه� V  و�2 '�!�� ��ایE �� ��	� و �Cد را �� ��ز	�؟!

دی?� و   �%�� �nی�ن    � ا�����ن   ���Cذ و��2  ����ر %�د� ا%�!  �Sاب 

	��ا	$� در '�ری�� ز	��� �Cد روز	  ا8 رو�4 را ��nا G$$�. ه� C  V:ا	  ا���

�-ت� ��  #!x 8ا�� ��� ������ ،���� �' �$x و �'�n ���	ز  � ���

ز	��� ���l '� ا%�.



�-ت و %��T ه�8 ����ر8 د%� و n$"  	�م G$�.ز	��� ��از و 	�q ه�8 ��اوا	� دارد و ه� ا	��	� ��ا�Cر %�	���� G  دارد ��ی� �� �

	�� �2�� Yای��  G ?� ������ �  ��:ان ا���8 دارد��� �	��	ن ��ی� �  .�ر دا_���:ان ���و�� و ای���د�� ه� ا��	ا �.�C 4ا%�. �  ه�� ��

� G$� و ه� و�2 ��/�� �  د%� <ورد �T:ن ا��� �CدG�% دش�C ا��� ���Cذ  �  eB�  �  eB� را G �n$�.و 

�� ا���ه��J� 8ف ���C 8�S د و�G ا��� را زی�د ���Cان ذ�' ��  	�?V  G �%ا%�:ا�� %��ال ای4 ا  !�S 0ای4 %��ال ی &%�n د؟! و�G �n را �

“!4G ب�T�	ا��� را ا”

ا���د�� را ���:ی$�� ی� ایG 4  ا��� را ا	��Tب G$��.�� ا	��ن ه�، ه�?� Rl ا	��Tب داری�. در ه� �eB  ز	��� �� '�ا	�� 	�ا���8 و �� '�Oو'� و 

�-ت 8�S ز	��� ا%�. �� �� ا	��Tب ه��C 8د و � <l 8ن و %�د� ��ا�%> �!l ب ا��� را��T�	نا��S <��� 'G �'����J  ه� روز �� ���ی� �

� دا��4 ��م اول ا%� ا�� ه��: 	#�ی� ��ا��ش�Cد را �fض �� G$�� و در ���� %���S 4�C	� ����، او��4 ��م، ا��� دا��4 ا%�. ه� V$� ا��

 �!S  � �G�l و8 و��n 8ژ8 `زم ��ا�	ا ��  �  G ���2 .�%ا �	ا�B� ی0 �2م ا%�%� و  G د�G.ازد�	را �� ده� و �� را �  را� �� ا

�� �Cد��ن در ه� ��ایG �I  ه���� ه��ار� ا��� راhn ���_�� از ا��وز '� <�Cی4 ��C ��f  eBد��ن �  /�رت �nی�ار و ����� در ه� �eB  از ز	�

.��$G ب�T�	ا

�a/ ��!f ت�Sی4 در�'`�� �'  G د8 ه��� ا���وار ��ش�f 8در ��ر%  ا ����a� 8ز��> Y	ه� را ��اا�� دا Y	ی4 دا�'��O� ر��د8 '�ی4 و�G و �$G د

.8��?�

ا��� �  <ی$�� ا8 رو�4 را ���:ی4 و �  .�ر ����� درا�� ز	� �C	  دار ه��� در %�T '�ی4 ��ایE ز	��� از ��4 ��!��ن ه� �:ی$  ی�س و ا���د��، 

!a� Eا%�س ��ای��  ���  G ���	 ��� .YT#� ی��	را  ���� �  '� V  �� ��ی$�. ��� ای4 ا%� G ��ش اه> �C	 ، <ی$�� ا8 رو�4 و ���

.�$G ب�T�	'�ی4 ���� را ا  	ا���وارا Eی4 ��ای�' �T% 8 و در�	 ��!�'

ا�  ز	��� در �Cد 	�� ��$�، ��ز 	#�ی� '�!�� ��ایEا�� f:ی:8 ��ا	��ر را �  ه� د��!� از د%� داد� ا8 و ��a از او دی?� ��ق و 	�.� ��ا8 اد

��ا8 ادا  YTا���� �!���  ��S و8�S د ��ی�    �!�  !�$G  �n را ��G�l �� و'� و�O' �� ب ����8��8 و�T�	ا  �� ���C:8 و  �  ز	��� 

ا���<��ی4 ز	��� �Sی� و رو�$� را ��ا�C 8د ر2� ز	�.

��� �Sا	�ن و ا	��ن ه����n 8ر و 	  .4G ��?	 ی:ی�ن را�!' ��Gq	�ل ه�8 ا����YT و ��ق <��ی4 �I� 4. دا%��ن ه� وG �%�C�� ط 	�� و 

در <ن ه� %4T را	�� �� ��د و �  �B¶ ایG 4  دی���8ق <��ی4 را ��Tان. دو%��ن �nا��� را ���:ی4. در �"��G �� �M�l �a  از رو�$�_� و ا��� 

�ر �2ار داد� ا%�، �-��/!  �� �B' و  �Cا�	، '� را در ���  ا8 �  دام ا���	ز �T% Eو��ای YTد '���9 د� و ����8 ا�����C LO	  � را Eای�

�  eB��eB  ا'�2�Oت ا����YT در ز	��� �Cدت G �� �n$�،��ق <��ی4 را ��ا�C 8د ���:ی�C .4اه� دی� ��دا�� G  ذ���C ا��� �Cد را �� ا	��Tب   

ی�س و ا���د�� ه��: �Sأت 	:دی0 ��ن �  ز	��� '� را ��nا 	�Tاه$� �Gد.

������  !"� : L#$�
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ه�' ا/��م �SMا���\�

�� را ��O' 8و��	ق، -Cا ▪�T' ،ا�:ای� و ��4 <د���ن�� �!/�����n و ��



ا%�.ٔ '��ن ����lاز f!� و ه$�، �nی 

�4.��د، و�2▪ ��ا8 د��ع در ����> ا	���دG 8  از '� ��	 t!'

��  V رزوه�8▪ ه��: از �  د%� <وردن <ن>  G ��G ��Cاه�، 	�ا��� 	

ه� را در د%� دارد.E��  G وا��a2'� از ��G ا%��:رگ دارد، ����ر 8�2

 4��B' رد�� ،hGه� �O.�f ز��	ود ��`'�ی4 �	ن ا%�.▪ ی�دت �� L2وا

�G 8ه�:�V ▪ن> hg% و ��� c�Tه� را 	�دی�� �?��.اه��� را '

Y�n  � �"G رد8، �� <ن �#�رز� ▪ ه��C�� ¶�a#' 4.داور8 وG

��g%�.▪ از ه� V  دار8، ا%��Oد� 4G و 	?=ار در ا�� �fم ا%��Oد� 

G$�، ا	���د 	�4. ا�� از �Gرت▪ ه��: از �2��l 0V  G ��G را ا��vء ��

.��� �Oa�%ا ،����	 �Mرا

��ن.��lب ��	����ن ا	�از� �?��، 	  �  ا	�از�ٔ q!2▪ ��دم را �  ا	�از�

ٔ ���Sدات ز	��، ا��lام �2_> ��ش.▪ ��ا8 ه� 

�V w4 و <%�د� ��ش. ه�G د را ره��C ا%�، ه��ار� ���	ط �  ��گ و ز����  G 8ارد�� :S  � ▪�� �e	  � درا���ا  G ر��	.: <���	ر%�، ��� 

�Cاه� ��د. ه���f 8ت�=ار���8. ای4، ی�� از ����ی4 %���ی <ی�، ��ا�G 8ر����ی� ا	"�م▪ ه� �GرG 8  از د%�� ����

دار %�ز	�.ه�8 دی?�ان را �SیB <ور	� G  ا��lس	��▪ ا��Tص 2�f> و �� اC-ق ا	��	�، ه��: G-�� �� ز��ن

����f ▪ن�S دم از '�س��  G 8.ا���	ی�ار �n ،�	ی�=g� ن��

�$#L: ”��ه$��  ��ی�ی� دا	Y %�ز��	�“

�$�%���$� ���G �Bر�$�س روان

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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SM� م��ا���\� ه�' ا/

 �  eB�  �  eB�  G ب> �I% �� �%ن دای�� ا8 ا�b8، ه���	د ���� ▪

�:ر�� <ن ا�:ود� �� ��د و %hg در 	��ی� �:ر��، ه�w �� ��د.

▪ ����l، �� را '�ا	?� 	�� %�زد، و�� <زاد ��ر �� <ورد.

▪ �C ��  G ��Gاه� راز8 را G �Ol$�، ��ی� ای4 وا��a2 را G  راز8 دارد،

.�$G ن���G

▪ �Cاو	�، <زاد8 را <��ی� و ��، ز	��� را



▪ ��`'� از ه�  �V:، ای4 ا%� �C ��  Gد��ن /�دق �����.

�	ٔ  ���د، '�� /�ا�2 ا%�.	 4���T	 ▪

 G �$_� ه����	، <�	ا ��� ��  G ���C 8ه� �G��  G ��$�▪ ��ا��ش 	

��ا8 ��'� دراز، وا��a2 ��%�د�� راه#�د �Cد را ا	��ر �Gد� ا	�.

▪ %����G �Tن ��ا�G ���� 8دن �Gر<_� ی0 راه#�د �G$  و 	�'�ان، %�ا	"�م

����د� �Cاه� ��د.

▪ �����زی� �O��  Gوت �#�$��، <	?�� ���Oوت را �� ی����.

�� ز	��� �� G$$�، �  د%� ��G	� O'  G$[ در د%� دار	�، از 8�n در�� <ی$�� ��  G ن�	> ▪.�

��و8 ه�، �!$��nواز8 ه� و▪ ���Jت و درون ��$� ��د، از را� ��<ی$� ��	��  ری:8 ه�ای� ��� �nی� 	�� <ی�، �!�  از د"$G ،ق ه�، <رزوه��O'رون <ی$�� ا8 از ا

	��زه� ���� �C:د.

�ن ��ش▪ ا�� �� �Cاه�� ار'#�.� �¼�� ���2ار G$��، از در� /�x> ��Bز G$��. و��2 �� �� 	�� در� 	�$T%  � ،ن�	>  � &%�n ��	 ��  	 دی?�ان و

 ���  G �$G �� hl <���� . و��2 .�ف���	ی  و ا%�س ار'#�.� را%��4 را �$� �� �n ،��$G د را���C ،��$G ی> ه���� او را در��� :�V 2#> از ه�

��ه� و ا��lس ه��C 8د را از �nد� ��ون �� ا��$�.��د8 ارز��$� و ��a#� ا��lس �� G$�، در 	��"  از ��LM د���C �fرج �� ��د و درو	� '�ی4 �

 �Gدن ه��`	 ، '$�� از ��ش ه��C 8د▪ ��ش �Gدن �¼��، یa$� ��ش �Gدن %���ر از ه����، یa$� ��ش �Gدن �� 	�� در� �Gدن. در ��ش

.��_�S �� : ��د�	ن ����S و q!2 از  �!� ،��$G ��	 د��O�%ا

�$#L: ”��ه$��ٔ  ��ی�ی� دا	Y %�ز��	�“.

�B�� �$��

�%�$�Gر�$�س روا	

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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SM� م��ا���\� ه�' ا/

�� �Cی��C 4د داد� ا	�،    ��� در%�   ��   � �:رگ  �a!� ه�8  '��م   ▪

�� ا%� G  درf ،ا�C  G 4 و ��انG ا��n _� ات را���	دِ ��'� �C ،4�$�

درون '� 8�S دارد.

.�$G �� ی��▪ و��2 در��رٔ� 	��ط �C taMد /G �� �#B$�، <ن ه� را '

ٔ  �Cدروه�8 ��ن ایq�V�� 4 را �� ز	$�:�� �n  � دم�� ���� ▪

”ا��وز، او��4 روز از ���ٔ  ز	��� �4 ا%�“.



���S�' 4 �� ده� ای�� 4	  �J'ر G$�: ”ا��وز <�Cی4 روز ز	��� �4 ا%� و

�� �Cاه� .�ر8 ز	��� G �$G  ا	?�ر دی?� ه�w ��/�� 	�ارم.“

▪ '� '$��_�، ا�� 	:د G ��G  '$��%� 	�و8، '$�� �� ��	�.

�	  ه��n 8ورد��ر را در ه� ��G از	 ،4G  ه�  � Rf دت را ��!� از�C ▪

.�$�#� ،�$G ی�د ����  ��د8 .�د��ن  G �	��G  !�S

<ن ه�  .���� دا��    :�V  اه� ه��C �� �$ی�� ��	 ا��اد ��د� ذه4   ▪

“.�$G �2�' �	دارم، ا�� �� '�ا :�V  ی$�: ”ه��� ��

.�%�$▪ ��ا2#  �  '� ��/� �� ده� �Cد 	�دی�� ات را �

را� ذه$�    � را   Rf �� و ه��ا�   0�	 ا���ر  و   ��y#� ا	�ی و��2   ▪

�� ده�، در ���ی�  �� ز��	� G  ا���ر '$Y زا�O$� 8، ا	�و� <ور و ��ی�س

G$$�� �  ذه4 را� �� ده�، �a> و ا	�aOل ه��O�� �_����� 8و'� /�رت �� ���د.

.�$G �� را از ��ز8 �4 دور �O$� ا��  	ه��� ،Rf ؛�$G �� �Oی�l ر�y	 د را�C Rf ▪

▪ �a":� در �eB  رخ �� ده�. <��د� ��ش و ��Tا�.

 “�$G �� 8و��n ن�	از �2 E�� 4�” 8ا�� �B' �	��	ا ��x و ��$$G :��ی� ”��G E�� 4رم را ا	"�م �� ده�“ /�رت �� ���د.▪ ��va از ر���ره�8 �

�Sد ای4 '� �� '�ا	� ه�O %�ل �C Y�nد را � ▪ ��l ی0 ی��C  از ی��C  ه�_� G  ا��وز در ��ن '�%�، ه�O %�ل Y�n و�Sد 	�ا�� ، ا�� �� و

�C.� ���ور8؛ ���Sا از V  �2ار ا%�؟!

  ه�_� �C  Gدت �� '�ا��.▪ %��� در ز	���، 	���S  ا%�، '��م د`ی> '� ��ا8 د��Tا� 	#�دن ز	���  8:�V	��� S:ء ���	

▪ از �:ر�� 	�> ��� ا%�: ”ه� V  در ذه$� �?=ارد، ه��ن Y�n �� <ی�.“

��� ر%��ن �  اه�ا�� �  hn ،�%�' �ٔ��f ��ی� ��ا	� ������� '��م ����  G �	و��2 �� دا ▪.�%�' �ٔ��f  � ات ���	ز

�$#L: ”روز���ر <را�Y“ 	�ی�$��: ”وی4 دای�“

�	��lر ����

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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ا��0ن ه�، ا��� ه� و ��
� ه� را در���)�

١����l 4�O� .?�ی��	دروغ  E��  G ���	 4ر ای�e$� :را �?�ی�� ����l (

�� در 	�e ����4 <ن ه� �Cد'�ن ا��lس <زاد8 و   G ،دارد �JT� �l

�a% ی��� .�	�� �� q!S د و ه� دی?�ان �  %�� '�ن�G اه���C ��lرا



R �?�ی��، 	  از ��LM �2رت ی� '�س.f LM�� را از ����l ��$G

) �Cد'�ن �����: �$�C .����� ��Iد'�ن را �  ه��ن /�رت G  ه����٢

2#�ل G$��. ا�� �� ای�V 4:8 ه���� G  اG$�ن ه����، ���T� E.� ا	��Tب

ه�ی� ��د� G  در ز	��� ��ن �Gد� ای�. 2#�ل �Gدن ای4 ���!  ای4 �2رت را

�  �� �� ده� '� ���ا	�� ��ز ا	��Tب G$��. ا�� �Cد را <	�IرG  وا�a2 ه����

���� 4��I� ا�� ،��$G ب=S د�C ��%  � ه� را �va� ��	ا��	4 ا%� �� G  <	�� را ه� '�B '���� �2ار �� ده��.�  دی?�ان 	�ن ده��، ��

����. ��ا> q2	b  در ا.�ا���ن و �  ��� �� �=رد،) در ز��ن �lل ز	��� G$��: ا�� در ز��ن �lل ز	��� G$��، �� '�ا	�� �� �Sی�ن روز ه��ا� �٣

ی$��.�����. در ز��ن �lل ا%� G  �� '�ا	�� ��G ی� �V:8 را �  �Cد S=ب G$��، 	  در �=��  ی� <

F	ر �� '�ا�G  ت ��ای��ن ��اه� ����، ه��	���� ا	"�م ده��. ا�� ��ی� اول �� ����د� �Gدن ��زه��C 8د،) 	?=اری� �� �G#�د ا	�ژ8 ��اS  ��ی�: ا�� ا�

�-ت ����ط �  �=��  ��ا	L را از %� راه��ن ��داری�. '� <��د� 	#����، �2رت S=ب �Gدن �  %�ا��xن 	����` ��دن ا%��	�ارده� و l> ���_> و �

.��$G د را <��د��C hn ،ی�>

H%ا  �C�� ��  � ��	وز ��ی�، د��n �� ا��  G �داری ����f �� �yGی�: ا�� R_�� 8وز��n �� (.���	 �%ای�. ای4 در  �C�� �� ،وز ��د��n ��	و ا�� د �

%G �a$�� از S$#  ا <_���  � 8	G ��$G ��?  ه�  ا���ن ��nوز و ���R ��ن را دا��  ���$�.

Kن و اه���T� 88 ��ا:�V ��  ن ا%�! ه���T� ت در=���ن، ����4 ا%�: ��B/ -��G ا%�، T� (.��T#� �ه ��� hn .�دن داری�G «ا

د �?��ی�. و��2 ���ا	�� ��G از �Cد'�ن و ه�ای�ی��ن را � ا�� ا�� ��� �� �V ��$G: زی�د8 ��اM�f 8  �  دی?�ان 	�اری�، %G �a$�� ���رت ه��S 8ی� ی�

دی?�ان اه�ا» S ،��$G=اب '� �� ��ی�.

٧$G زه�ی��ن را ��<ورد���	 �' ��$G ش-' .��$G �#2د ��ا�C ر از���� :��$G �#2د ��ا�C ز داری�، از ��� ��ار8 ��) از��	8 :�V  � ��2و `��a� .��

�Cد ذ�C 8دو%� و...��ا ،h	�� ،Rf ،ل�n ��	اری�. '� �� '�ا�	اه����د. ا�� ��� د%� از '-ش ���C ه4 ر��ی�> <y� ر���� G$��. �� ای$

.��$G ب=S د�C ��%  � ز داری� را��	  b	> ��	ا�'

�  ای� ه����ر8 '�ن را در��رد �Cد'�ن، ا.�ا���	��ن و) ه����ر�C 8د را ��` �#�ی�: S=ا��� �nی�� ا8 ����ر دR�2 و �sیt ا%�. '� ز��	��  	��ا	�٨

��'�ن ��` �#�ی�، �2در 	�Tاه� ��د <ن را ��%� <وری�.O' ز�.

�. �� '-ش و �C ،Y��Gد را ��ا8 ����ی4 ه�) ������� n=ی� �����: �� <ن �V:8 را �  %�� �Cد S=ب �� G ،��$G  <��د��Y را دا��  ����٩

��C  "��	  G ����� 4�I� ، ا�����	د'�ن ��ون '-ش ���� �C دن�G اب=S ������� .��$G اه� ��.<��د��C ی�'�ن�f �

١٠ ��G  V  � ��$�#� ،ده�� �� Y��"	ا  b	>  � �2د �� :��$G ���9' "�م دادن �  ��دن	"�م �� ده��،) از ا	ر را ا��'#�ی> �� ��ی�. از V  رو ای$

R ی� '�س؟ �IVر �� '�ا	�� ای4 را �����O؟ از 	��"  �Gر.f

�����n و �$x ،�G�� �� ،د�، <رام�% ،�lرا ���	ت ��دن از ی0 ز=���، �G  Vر �� G$��؟ <ی� ��ا8 �  د%� <وردن- �lل، %�ال ای$��: ��ا8 

G ��$G �� ن�$Gا  b	> �� ره�����- ��9ی� ����؟!ز	��� د��Tا� �Cد �M�lی� �  ه� �Gر8 '4 ده��، ��l ا�� ای$

�$#L : روز	��  ا����ر
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ا�%اع *A(,B �)�' در ز����



ا��lس   "��	 در  و   ������  q�G ،���"$% و  در%�   8���  ���J'

������� hl 4�$bرا در ��د ��اه� �� <ورد. ه� ����  Vی��$�8 ه��Mر

n=ی�8 را در ��د '�%a  داد� و �  او ����n �' �$G �� 0�Gه��C ���J' 8د را

����f�� �JT �?��د. ا	�اع 'G �'����J  ه� ��د در .�ل ز	��� �Cد �$� � 

��ایt!�T� E �� ���د، f#�ر'$� از:

● %�د�: '��J� ���8 ه�ی� G  در ��رد ���_> روز��� و �fد8 ز	���

����  �� ��د. �y> ا	��Tب ���� �Cص ��ا8 ر���G �%  � 4ر و....

● ا�IMار��J' :8� ه�ی� ه��$� G  در ��ایE ا�IMار8، و�I�  G ��2ر

.��$G �� ذ�T'ی� ا�� ��  Sا8 ��ا  !��� �� �	����	

<y� �	�"ه�8 ه� Y$Gا%�س وا ��  G �$ه�8 ه�� ���J' :�%��lا ●

 �  0�G �$	�� و... ����  �� ��د.   �x ،�	ا�?	 '�س،   ،�l�' ا��lس 

�  ی� %�>، ��گ ���?�ن و....:�دی?�ان در ��ای�B� Eا	� و �Cص ��	$� و�2ع ز

'��#�> در ���� �G�l ا'��#�> �� G  ا'�Tذ● <	�: '��J� ه�ی� ه��$� G  در ��ای2�����x E#  ����  �� ��د. �y> ز��ن �nی�ار ��ن ی0 ا

� 8��� ���J' ع�	ی�. در ای4 ��	دف دور �J'  $B/ را از �� �	و ر���ر �� '�ا ���J' 4ب و����ی�T�	ا �$G �� ر�IC 4ذه  �  G �!l 4 را�����a` او

ا�Sا �� ��د.

�Y ��ا	?�:، <ن را �  '���C �� ا	�ازد. ��V 8��� ���J' 8: ��ه� ��د ��ا8 ��ار از��C�' ●.�%4 ا�Cا�	ر ا��وز را �  ��دا ا�G �$	�

��8 ه��$�. زی�ا �� ��O' و R�a'  � �$ز���	  G �$8 ه�ی� ه����� ���J' :�%�%و ا ��I$� ●د را�� ���	ز �	ا��ات <ن '� ��ت ه�8 .�`

�� ���J' ع�	9> و... ای4 � ،�!�JB'  ب ه���، ر���T�	ا <y� .�$د �2ار �� ده�C ع�a������f 8 �� ا%�س وا��a2ت /�رت �� n=ی�د.'�B ا

�$#L : روز	��  ا����ر
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اه,)� ا�]�د ا�s&�ط در 7%�\�� را در���)�

�� '�دی� ����ر8 از ��م ه�8 %�د� %�ز8 ز	��� �Cی�4، ���!:م ا	v#�ط و '�دی q	hO ا%�.

��  ��% ���	� <ن را ا��اعا��Cاً �C ��  Gا%�� �� �fد'� % ،�$G  #!x �T	���e را �  ی�د <وردم G  و��2 ه�� �دم ��ا�f ��' 8دت ا	?

C .د�G 0�G 4�  � 4��� از '�Oی� 	#�د G  دی?� ��ر ا���B	�G Yدم و ای�G4د� ��دم. ایY�� ���� 4 از ه� ���� دی?� ��ا8 ای"�د ا	v#�ط در �Cی�

 درد ��� 	�: ��Tرد.��ر 	�: �¼�� واL2 ��. �  ه��4 د��>، در ای�S 4 <ن را �� ��� در ���ن �� �=ارم. ��ی� � 

ز ا	?�� را �� ���. �  ��ت �� �Cا%�� ایG4-س %�م د����ن G  ��دم. ی0 روز /#� �!$� ��م و دی�م ��ی� �Cدم '$�� �b  _� ه��� G  ه$�

G د. ه���  ����  �ر�G ��  G 8دم ���R �  '�� <ن 	�� ��م.�fدت را '�� G$�. ا�� hn از ه� %�ل '��ار، ای�f 4دت ���fً� در �4 ری

ر8 ه� ��دا���. از <ن '��ی� ه�_� G  در 	��  ��`8<ن و�2 ای4 ��� �  %�م زد G  '� ی0 ��� 2#> از �Gی���C  � hدم و�2 ��ه� و ی0 '��ی� دی�ا



2$[ دارد و در 	��  �n_�4 <ن، روزه�8 ��� در ��Vر ��ش ه�0V�G 8 	���  ��� و <ن ���f ه�<ن�?	 q� دم '� ه��G وی:ان> ��T' 8را رو�  رو 

�  <ن ����O. یaS 0#  %��ر� .-_� ه� �Cی�م.

و <ن را رو8 '�ری& روز ��b#�	�. ی0 ��� 2#> از�  �Cدم �2ل داد� ��دم ه� روز G  ا	?�� را �  ده�ن 	#�م، ی0 %��ر� �  �Cدم �Sی:� ��ه� 

.�$G ط ای"�د�#v	دم ا�C دم در��  ��	?��، '�ا	د'� '�� ��. وا�f 4ه� ای hی���G

l 8=ف �fدات 	��ه���. و در 	�I  _� از را �V#�	�ن��ره� در .�ل %�ل ��ا8 ای"�د 	e� �  <ن ���� ��ز���: ه� ��ا8 ای"�د �fدات 	���، ه� ��ا

���� در�n �#� 8دم. ا�� در .�ل %�ل ه�، ��ت ی0 ��ه  _� را ��ا�G ـ در%��ر� ه�8 .-_� را ره� �$G ن را ای"�د> ���G ��  G �.�#v	ر� ه� ا��

	�e ����  ام.

  ا	�از� ���G 	��و�$� ����، C-ص ��ن از �� �fد'�و��2 %� و �Gر'�ن �� �fدت ا%�، �nداش 	�Y �¼��8 را ایG �� �O$�. ا��V  ا�� ا	?�:� '�ن �

.-_� ا�:ار8 ��_� ا	� �n  �  G?��8 ��م �  ��م	��ه��� �� '�ا	� �nداش �Cد ����. ��!�ً� ا	?�:� �¼��'�یG 4!�� ا%�. '��ی� و %��ر� ه�8 

.�$$G �� 0�G و ارزی��� ������ '�ن ����n

ً̀��ی� ��$�ی�� G  %��ر� ه�8 .-_� در ایl�� 4!  از ز	��� '�ن �nداش ��B� ���Gب 	�� ��	�. ���lو ا �	دت ه�ی��ن ارزان '��f از %�ی�  Vا�� 

�$� �$a� �� و  	��  b� ن���V  �  ی�e	 4. ��ی� ه� ای�	: دار�	8 ���G ���$$G ق�V ��/�Cی���ن��ی�. ا��V  ����ر �¼�� ا%�. در ای4 ��رد '

Gد�G در  G را �	از ا����ق و ه�"� �G�	و ��ز8 را دا��  �����. ا ��$C �_�	ا�'  G �$G ��.ر� ه�8 .-_� دا���� ��زی������% q�G 8ا�� �

 V ی$� ـ���C�	 دت�f 0ف ی�l ً̀ ���lر� .-_� ـ و ا��%  #aS 0ی� ی�C 8ا�� ��	ا �_��� :S  دی?� را از د%� �� ده��؟� :�V 

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5870

اه,)� در ز����

ا%��د ����> G-س �!��C  Oد ای���د و V$� ��ء رو رو8 ��: �=ا��.

�� ����ر�C 8  وG ��2-س ��وع ��، ��ون ه�G w!�  ا8، ی0 ��

�:رگ %h ��ی�	: رو ��دا�� و ��وع �  �G �nدن <ن �� V$� '�پ �!�G tد.

��a از ����دان �Cد G ��%�n  <ی� ای�s 4ف �n ا%�؟ و ه�  ��ا��� �Gد	�.

  ری�T و�� <Cرو �  دا ��	از %$?�ی:� ��دا�� و < ���s ا%��د hg%

8��n�' 4�� ز�� R.�$� 4�� ن داد. %$?�ی:� ه� در��  رو �  <را�� '��

�!t �2ار ����$�؛ و %hg دو��ر� از دا	"�ی�ن G ��%�n  <ی� �sف �n ا%�؟

و ��ز ه�?� ��ا��� �Gد	�.

  ری�T؛ و �Cب�� <Cاز ��%  را ��دا�� و دا ���s دو��ر� ا%��د �a�

�� رو �G �nد	�. او ی�#�ر دی?� G ��%�n  <ی��C 8ه��S  ه� ه�  %�� ، �#�ا

" !�" :�$�O� ا�J��sف �n ا%� و دا	"�ی�ن ی



�� �Gد. "د�C  �� <Cی�ت دا��B�  از ���2 از زی� ��: ��دا�� و رو8 ه� �n ا%��د دو �$"�ن�� �n 4 ��%  ه� رو�� ���C 8ه��S دارم ����l ر

G$�!ه�  دا	"�ی�ن C$�ی�	�.

G 4�� q!I� 4ای  S���  G ام�C �� 4� `�l :�O� ا%��د ،���� G  /�اC 8$�� ��و �� 	�l %�،در��� ���	د8 از ز��	    ای4 ��

���ن، دو%��	��ن و �����یf 4-ی���ن ــ �V:ه�ی� t!� 8��n�' G �����ی�V 4:ه� در ز	��� ��� ه��$� – �Cای��ن، �C	�اد� '�ن، ��ز	�ا	��ن، %-��

ا�� ه�  �V:ه�8 دی?� از ��4 ��و	� و�� ای$�� ���	$�، ��ز ز	�����ن �C �S�� 8�nاه� ��د.

%�ی� �V:ه� ه��$�. ���ی> �C!� %�د�".%$?�ی:� ه� %�ی� �V:ه�8 ��2> اه��� ه��$� ��G <yر'�ن، �C	  '�ن و ����$��ن. ��%  ه� ه� 

t!� 8��n ���2 	�� ��	 ، در%� 4�f ز	�����ن. ا��ا%��د ادا�  داد: ا�� اول ��%  ه� رو در �sف �2ار ��ی�، دی?� �Sی� ��ا8 %$?�ی:� ه� و '�

� ��ا8 ���ی!� G  ��ای��ن اه��� دار� ���2 	����� ه�  ز��ن و ا	�ژی��ن رو رو�V 8:ه�8 %�د� و �n Y�nا���د� /�ف G$��، دی?� �Sی� و ز��	

G$��، ز��	� رو ��ا0V 8 وب دو%��ن �?=اری�. �� دو%��ن��	 . �  �V:ه�ی� G  ��ا8 ��د ��د	��ن اه��� دار� '�S  زی�دG 8$�4، �� ��ز	�ا	��ن ��ز8 

و ا.�ا���ن �  ���ون ��وی� و �� او	�� �Cش �?=رو	��.

ه��  ز��ن ��ا�G :��' 8دن �C	  و '�C ���aا���� ه��. ه��  در د%��س �����.

'��V ،4���� t!� 8��n:ه�ی� G  واa2ً� ��ای��ن اه��� دار	�، ��ارد دارا8 اه���  qsه� ه��ن ��%  ه�اول ��ا:�V  ��� .4�$G cT رو �

ه��$�".

ی�� از دا	"�ی�ن د%�Y را �!$� �Gد و hn :��%�n دو �$"�ن a�  V ���2$� دا��$�؟

  G ن ��م�	 ���  �  G ا8 ای4 ��د�� E�� 48. ای��%�n  G ���B��C :�O� زد و �$T#�9! ا%��د � �n ر �!�غ و��V ن�����	ز  G ���	 ���

ا%�، ه��  در اون �Sی� ��ا8 /�ف دو �$"�ن ���2 ��ا8 �� ی0 دو%� ه��".

http://www.psychology-student.blogfa.com/٨K٠K٢.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=106178

ا�]�د ه)]�ن �� ا ����ت 	&)[�

.��$G د ه�"�ن ای"�د�C ���	د٭ در ز�C ن�� �a�#. �_����� ی0 ��اد�B' ��

��4 و ا	�رو��G 4  از <	�� در �#��l ی�د ���.٭ ای4 ��اد ه��ن ا	���ل ده$�� ه�Jf 8#� ه��$� G  �� ر���ر ا�� �� �=ار	�، ��	$� <در	�

- G �$�� Y�n$��: ا��lس Jf#� ��� در ا�� <در	����l 4/> از Y�n ��$�، ای"�د �� ��د.

 �a�#. 4����O�> ده� و �� Yه�G 4 را�� �  ��� ا	�ژ8 �� ده�.�G�l -PEAت ��زون دا��  �����. ای�G�l 4ت، <در	�

> 4����� ���ار زی�د8 ه�ر��ن ا	�ژ8 زا8 <در	��a� 4ب دا��  �����. ای�C �_���	ز  ٔIای"�د- را�  G 4ور���	و �� <زاد��ن <ن ه�ر��ن ا �$G �� زاد

<را�G �� Y$� در ��ن <زاد �� ��د.



- �T$�ی�. �� ��ی$� %  د�a� ،��$C  ��2دل د� د��2  ورزش %$?�4 <ی�و��0 ا%�.

 �� ��د.hO$' ��$C را �I% ،�$G �� �' R��f ا	�رو��4 را ا�:ایY �� ده� و ی�س و د���د�� را از ��4

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2632

K�%  ز���� ا��� ه�' ��ب ��ا' �

'� ا	��ن را ��ا8  �$G �� ش-' Yب ه�ی��G در <�n �$ر�4 وی��	 ��Gد

 �S 4در ای .�$G q�x�' و Rی� ای�� G  � ١٠'#�ی> ��ن �  ی4� 0 ���� '

	�e و8 ��ا8 ���2ار �Gدن ار'#�ط ���R �� دی?�ان �Mور8 ا%�، <ورد� ��

��د �Cد را در ه� ی0 از ��ارد زی� ا���Bن G$�� و �#$�� '� �l  V <	�� را ر�fی�

�� �Gد� ای�:

��ای�ن �C!� ��� ا%�.١ 	�م ا��اد  	#�ی�، زی�ا  ی�د  ) ا%��� ا��اد را از 

��ا��ش �Gدن ا%� <	�� ��qS �� ��د '� ��� G$$� ��ای�ن ارز�� 	�ار	�

و f-2  ا8 �  <	�� 	�اری�.

٢��lو را Yس <را���lر ��� ا�$G ز� ده�� دی?�ان در�Sرام ����� و ا> (

.�$G <�8�S ��$G �a% .�$$G ای"�د 	�$�� G  دور و �� ��� ��دن را �

ه�hG w دو%� 	�ارد، �� G ��G  	�را�l و �a=ب ا%� ار'#�ط دا�� 

.����

) %�C ��$G �a	��د �����. ا�Sز� 	�ه�� �V:ه�0V�G 8 و 	��V: ��� را٣

<زاد ده$�.

Fن��	از ا.�ا��� �' ��$G . '-ش��	دا �� :�V  ه�  G ��$� �V:ه�ی� ی�د �?��ی� و ��ا��f 8ی� دی?�ان ارزش �C (<_�2د�Cا� 	#���� و ه��: وا	��د 	

��ی�.

H ،����� ��	> ��B� �2ار ده�� و ����' �B' اب �����، دی?�ان را=S و q��S 8د�� ��$G �a% (، دور و�	دی?�ان دو%� دار  G د ��د8 ���زی��C از

�� او ���$�.

K.����� ا� و ��دب�C��C ،ن�����  	�?V #����. ی�د �?��ی�	0 C 4 ی�C (

�'�Oه�� را ��.�ف �S �!/ (.��$G و /!� .!x .����� q� و ا	�و� را از ��4 �#�ی�. از /��� G �a% q!2$�� ه� ��	  %٧

٨ �$G 4ر '��ی��	دی?�ان را دو%� دا��  ����� و < ��$G �a% در <ی�.) از ا��#�ه�ت دی?�ان �?=ری� و �a�#. د8 و�f رت�/  � �'

�یR و ��lی��ن G$�� �  <	�� '#�ی0 �?�_�� و �?٩' .�$$G ����n �' ��$G 0�G دی?�ان  � (.��$G �� '��ی� ��	ا از <�V �$	اری� ��ا=

١٠��$G �a% و ��$G <��$� �#y� 8و��	د ����ش ده�� '� �  دی?�ان ه� �C 8 را در�$a� وی���	و8) ��	رو�  رو �� ��ی� ای4   G ��G ه� �� 



�y#� را �� او ��ی0 ��ی�.

$��د �� G$� در �l 4%` �#$�� <ی� در '��م ��ارد ��` ���R ��د� ای�؟ �� �Cد /�دق �����. �Cد دG <�n ��G  ای�n اف4٩٠ ای�� ه� را��fا �?��% 

G  ��اR��� 8 ��ن ��ی� ه��  در %�a و '-ش�Gد� ا%� �C  Gد او 	�: ��ی� رو�C�� 8 از ای4 ��ارد �Gر �� �Gد� ا%�! 	��  ��� ای4 ا%� 

��د.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=113636

ا�,�ن، K\b و ا�7ق

ای��ن �:ر���ی4 ����  8 ز	��� ��%�. ای��ن �� �Cدش دو �V: را �  ه��ا�

R و اC-ق و G ��G  ای4 دو را دا��  ����، ��Sن در 	?�� اوf ورد؛> ��

دی?� ��ون ��aر 	���.

��ه� �  ای4 �� ا	�ی� G  وا�V  V �a2:8 �  ز	��� ام ��C �$aاه� داد؟

�V  V:8 ا	��ن را �� '�ا	� از s!�� و '�ری�� G  ��ان د�Vر ��� 	"�ت

� و �V  V:8 �� '�ا	� ه��ِ� ���Cش را �  �lف ���ورد. را%�Y راT�

��Tاه�� ��C �� 4دم '�aرف 	�ارم. ای��ن �:ر���ی4 ����  8 ز	��� ��%� و

R و اC-ق و G ��G  ای4f دی?� را �  ه��ا� �� <ورد؛ :�V دش دو�C ��

دو را دا��  ����، ��Sن در 	?�� او دی?� ��ون ��aر 	���.

��ن در ه��� �� /�ا و ���Cش �f- ا���دن در ��V ����د��G hO	

�د و��2 را �� د��> در�  G ارز�� دارد  	ا%� و  ��$$G �Mرا  	ا8 �4 �� �	��S 4�$V .�%ی�ن �  ای4ا�f ل�l  � �' ��%را .�$G t!' ن> 

G 8ا �V�n ق ر��  ا8 و��fا%�. �  ا �G�$  در `ی  ه����C 8ش ��S 4�$V	� <ر��������  ا	�ی�� ا��S  G 8ن ��ون ��aر 8�S q"f ده

��ن ����V ن> �' ��$G �� Y	��$n ؟ ��ام�a!#� 4 ا%� �� را���  eB�خ و �� روح را 	#�$��.ا%� را ��G �$G h  ه� 

	�سِ ه��� یS��� 0 ، از �!$�'�ی4 ار'�Oع��va و�2 ه� د�� �� �Cاه� ��O� ����f� ای$"� C  V#� ا%�. '�8 ذه$� '�Jر �� G$� '�8 ا��2

��4�4 زد� ام و ��ام �nی�4 و �nی�4 '� �� روم. �4 ��ض ����  ام ���l  G ه��� ��ه�8 دارد � Y�%را .��$G tG ��S �� <ن را ��	و �� �� '�ا

...<aS  	 ،�$G tG 8:�V  G ا%�  ام�C �a2وا �$G �� ���G د8 دارم و ا�����f4 ا�$V -�f

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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ا��  ]�ل را �� 7%د ��ه)� >� د�� ��  ه)t  >�ر' �+�)�

�GهY �����، و f-ج ا����2� �  ا	"�م V$�ی�د���8 د%� �  �Gر8 	:دن، و%�!  ارز��$� دی?�8 ��ا8 '��س �� ���M درون ا%�. 	��T ��ا8 

 ا	"�م ه��G wر، '�ری"ً� دری���� �C ��  Gاه� ز	����Gر �  .�ر ه�:��ن، <ن را <ز��دم. و �¼�� واL2 ��. �� ��	��  ری:8 ��ت ز��	� ه�O?� ��ا8

��l  _� ام V?�	  و در �Gام ���� ����.

درا� ��%�.و �Vن �  ای4 '��ی4 ادا�  دادم، '�ا	��� از 	��l ��� �eت درو	� 	�: �  %�I '�ز� _� از ا

 �� �G�l م <ور�%�% ��f�% �� ��Cا ����ر8 از �� در %�ل ه�8 ا�V  G د دارد�S"�م ا��رد`_> زی�د8 و	ر ا�e$�   � او�2ت ای4 ا�� q!xا .��$G

 G ��$G  ه$�ز ز	�� ای�. ی� �  f!� ای4 '�س 	�ه��ر G ����ر، در ��'� �G'�� 	���. ����ر8 از �� �  �G�l ��اوم ادا�  داد� ای� '� �   �Cد ����

� زا ����!lو �	و ای4 ��  '�ا .�����G ��$�#�  G �ر ��ی�#"� ���  V ،��$G ��ا�� �

4 ��� ��G>، ����ر %�ز	�� ا%�. د%� �  ه��G  wر8 	:دن، از ��ا2#  و '"��  C!�ت�C��> ا���va� وت ا%�. و از�O�� �_��$' ت و�� و %

 ا�#�  ��� .#��a 	�: �  ی�ر8 �� �� ����� و از .�یR ی��S0ت، ����ر د��ار'�. �  ه� ��S، در ��ه$[ �� �  <ن �fدت 	�اری� و ��ی� <ن را �����زی�.

.����ر8 <%�یYT� Y �� را �  ���� �� ا	�ازد '� ��`S#�ر ��� G$�� و د%� �  ه��G wر8 	:	��

�دە %�ز8 ز	��� '�ن و درون 	?�8 را <�xز �Gد� ای�،ای4 وا��a2 را �g=ی�ی� G  د%� �  �Gر8 	:دن، ای�اد8 	�ارد. ا�� '�ز� �GهY ���ب �CیY و %

د%� �   �Gر8 	:دن <%�ن '� �Cاه� ��د.

  G ر8 را�G . ه���	:	ر8 د%� �G  � ،روز t!�T� L2روز8 دو ی� %  د��2  در ��ا ��	ا�'  ��،��$���ن ��ز �$V �� ر �?=اری�. <رام�$G در د%� داری�

O	 �$V  � 4�Cدا�n .��$G 4دن را '��ی�� .����� E�� ، 	ه���> �����ن �Cاه� �Gد.�� ذه$� ه��ر و�� ��ون ��G :�	 R��f h

 ��اq2 ���و�� �S� ی� ذه$��ن �����. 	����ن ��%$ '�ری"ً� �� ��ت ز��ن <ن ��O:ا_��. ه�b$�ن G  ز��ن ����8 را �  ای4 ا�� ا�J�Cص �� ده��،

���S �� ده�� G  ا	"���ن ��ه��. در ��ا�� و%�%  '�!��ی� �Cاب <��د �� ��ی�. ی�د ه:اران �V: �� ا���� G  ��ی� <	�� را �  ا	"�م ��%�	��، ی� '

� ز��	� �Mور8 و ارز��$� �$?�ی�V  � ای4 ��ت ز��ن  � .��$G س ه� ���و����l4 ا%�.��ن �  ای4 ا�$V :�	 L2زی�ا در وا .

'�ی���C 4'� ا%� G  در �C Rlد �Gد� ای�.و��2 �  .�ر ��اوم �  ای4 ا�� ��gدازی� و از <ن ��eBظ ��ی�، در �� ی���� ی�� از %�ز	�� 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ا�@]� و ا>@%ن

«�  	�م <ن G  ه�w 	��� 	�ارد



�  ه� 	��� �C  Gا	� %� �� <رد »

%-م دو%��ن ���Bم

�4 ه� و�2 �"-ت را ورق �� ز	� �� '#!��9'� از ای4 د%� رو��و �� ��م

:

-رو���S 8=ب ��وت و �nل

����� R��� ر�G و ���	در ز  	�?V -

- <��زش �GهY ا%��س و ��ا#2 

- <��زش ��ا#2 

- و... و... و...

G �$V  ��ی� ��ا8 ا��ادG 8  '"�رت و q�G <	�� از�4 را ��ای4 دا�� >  G	b  را ����B' </�l  Gت و'"��  ه�ی� ا%� �  ر��  '�Bی� در <ورم ه�

ای4 را� ا%� ���Cی$� 	#��� .

 ��د ا��lس �� �Gدم �  �2ل �2ی�� ه� ی�a�4� 0 از �=�� V$� %�ل در �O�� 8��%-Gوت ��ز 	��'� V$� در ��ب ��ا2#  ��ای� �$[ و	� ���Oم

�� و .........ا%��د را �  �4 	�� ��ی$� .ا%��د از '���O� �� :G از ای$�  ���a و%��'� و��ی� ��زی0 �-ی

�� '-ش �� �Gدم ���G �  	��"  �� ر%��م. �eB  اG 8  ه�  ��ا#2  ����  V ؛ ه��T% ر��V و�	د�G     ، G ی��S از ��x  � دم�� �S  ه� 

�� را '"��  �Gد� ��دم !�l 4ز ه� ه����	د در �� q��S. ���� ی���

�$G �%دی?� ��ر qوا دا�� '� در �=اه �� '���� ادی�ن �  f#�دت ه��ا� �� �vlر ��aل '���G دا��$� .،�#�ه� ای4 دو ��رد ��ا �  �

��� در '���� ادی�ن و ا	�ی  �:ر��ن و�Sد �  ��دارد ؟�Vا ؟�a#'  V'� دارد ؟ V  ر�:8 در ای4 	

 �  �V: ه�8، �4 را �  �=��  ��#�د،ذه4 ��ه��� q�"f دا��،در ��ر%� ه�ی� G  ا	"�م �� دادم ��O�G ذه4 از �Sذ�  �C�� �/�Cدار ��د 

 روز ه�ی� ��x  G از 	?�ا	� و، ای4 ��ر �  <ی$�� �� ر���،G  ه��: 	�� '�ا	��� '���9ش ده�؛ و��C ��2  �� ��م و ره�ی�G �� Yدم

د��ا��n ه��C �� wد 	�ارد!....ای4 ��ز8 ادا�  دا��.

 در ��G <Bر در �C	  ودر �C	  در ��G <Bر ��دم ،��f 8:�V  V> ای4،ز��	� G  	��ز �� �Cا	�م �  ��� �Gره� و ز��	� �G  Gر �� �Gدم �  ��� 	��ز

ه�  %� ��دا	� ا%� ؟

 ���Iن ��!� �4 ��د .ا���Cرم را �  د%� او داد� ��دم و او ��ا �  ه� �Sی� G  دو%�،ذه4 وذه�n .4%& '��م %� ��دا	� ه�ی� ��د؛ ذه4

! ـ ��  Rl	���8���f �$ ه$� G  �  <ن ���V ��دا�� ��#�د .در ���Cرد �� ا��اد ذه$��� �4 را �  داور8 و �v2وت �� �Cا	�؛�I�� q"f	� ا%�

G د�C �� ی� ��ا�%  �  eB��	�� .V  ��ی� �Gد ؟��ی$� ـ ��	$� �Gد�G ا���ر ����T  �� ��	� .<را�Y 	�ارد؛ ه� 

�� '�ا	� �� <ن د	�� را ر2� �:	� ��ا���� ��� ��د ��ی� ذه$� را ـ ای4�،4 ز��ن �lل را از د%� داد� ��دم . ز��	� G  در د%���8 �2ر'�$� ا%� 

��ی#��ر ای�G 4د� ���Iن را ـ G$��ل �� �Gدم .ا�� V?�	  ؟ G-س ؟ ��ا2# ؟ و.........

 �lل ��ی� <ن را '�C  I!% �Bدم در <ورم. ای4 ��ت ای4 �4، �4 �2م اول را ��دا��  ام یa$� 	�#� �  ��ه�� ذه$� <��� ��� ام،��� �Gدم �Cب

	#�دم؛ او ��د G  ای�G 4ره� و.�ز ��� ه�را ��ای� ر2� �� زد� ا%� .

 در ای$"� واG$�ن ز	��� G$�. �4 ی0 روح �:ر�� در ی4�f،0 ی 0	��a��sل ذه4 را G$��ل ��J'،�$G� ����� از ه��4 �eB  ه����ر و<��� ���� 

�C  � �ه�� �"G  G دم:�� q��	 دم�C  �  eB�د �� ��O� �4 ه��4 �eB  را دارم ه�  د	��0V�G ��S .ایG �$� 4  ��ی� ����ن ده�. در ه� 

�eB  ز	���� �=ت  eB�R ��رزم و ز	���، �#�مو�C ��lا در ه��4 �eB  در G$�ر �4 ا%�. ای4 .�ز ��� ��G �� �f  از f دات�S�� ����'  � 

را '"��  �Gدم!

�  �2ل %��اب %8��g : ز	��� <��$� در ز	��� اG$�ن ا%�.

��8،'���� ه��� �� Rf �� اد� ام�	�C ��، دم�G �� ر�G Rf �� دن�G ر�G ل�l ا8 ��ا2#  ��. در�� �!B�8�a�  eB� ر���ر �� �Gدم؛ 

�lا  V ���xی:ان ودو%��ن و:f �� �% ��� ی4 دی�ار�C> 4ارد ، ا�� �  ��� �?�ی$� ای�	د �Sو $�G و ��ون Rf �� ر��V اه�� دا��؟�C �%�

................ورز�C 8اه�� زی�� ؟دی?�ان ��ای��ن ��ر ��ا	� 	�Tاه$� ��د �!�  ی�ر'�ن �Cاه$� ��د و.....



� 	#�د» ا%��Oد� 	�� �G . �$Gرم را �� د�2 و � در '"�رت �Vن �vlر ��aل دارم ��/��� را از د%� 	�� ده�. ه��2�b از �S! « ی�دم ر�� و�lا%

	�Bا4�l ا	"�م �� ده� و ا��lس« ������� n=ی�8» ام ���� ��� ا%� .

��a� �s�	، ه� <��� ����� وه����ر  eB���� ه�8 ذه$��ن؛ 	��ز8 �  /�ف و�2دو%��ن f:ی: '��یG 4$�� و	�ا��� 	�ی� . در '��م �a��� ����� �

��E <��� ����� .��ا2#  یa$� <��� ��دن و��ا2#� از ذه4 .،وه:ی$  	��� 

ه� ��	  	�e و	��8 را �� دی�� �$� n=ی�ا �� ����!

��	 Lی#� ��ی��

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�� u2%ش ��ز �� ا��<&�ل ��د' ��و��

� ��: آ�رش 	��  ا%� . او ��ی� ار�� ��آ� ����ر �:ر��n ��	�C

ا%� . رو8 ��: از 	��  ، �2ارداد و آ�x=ه�8 ����ط �  آ�رش �n ��� ا%� .

�³ زن رو�l ، 4O!' 8آ� از <	�� آ  دو 	B/ �e�$� �O#� �� اوV اغ�V دو

8�V و    ��	  Y2�'ا �#> ه�8  رو8  ر�Sع ه�  ار��ب   �O	 دو  ه��$�. 

�#B/ ه� �!$� آ$� '� �� او  ��	آ  او %�ش را از رو8  �	�e�$� و �$��	 ��

<��f از <ن ��ی� �� ��ی� �a� .ه� دارد ����  ٔ�!S �?دی �f�% ��	 �' .�$$آ

��آ� راB/ �f�M��  � LS#� آ$$� و...

�� را آ-�  �� آ$�. ��ی�  q!xاز ای4 ه�  آ�ر و �����ر8 ا �ر 	��� �

�?�ی��: «	  ��ا8 �4 ی´� �C!� زی�د ا%� .» ا�� ��ا8 ای�C 4	� زی�د 	���

�O$� ����' رات ��.> رو8 آ�رش�J' ده� ��	ز� �Sت �� ��د. ا=�او از آ�رش 

�´� �Cاه� ��   Y#�J	 ا��وز  آ   ������ ه�ی�    � <ن   8�S  � �?=ارد، 

O!' .ن را �  د�2 ��ش �� ده��4 ه� را �Sاب �� ده�. ای4 آ�ره� %�T و .����2 آ$�، �¼د��	  �� ار��ب و ر�Sع ه� �lف �� ز	�، /B#� ه�ی

�� ��ا8 آ��	� ا%� آ  از آ�ر��ن �=ت �� ��	� و ������ و �¼�� �  %��a� �2�O'ا ���	 �%���	�C 4. ای�	رو �� Y�n ن��8 ه����ی

������ آ$�. ����ر8 از ا	��	�� ذه�C 4د را ��'�Jرات �Cد را در راه� �y#� �  آ�ر �� ���د، �� n=ی�د آ  ایRl 4 او%� آ  ا��lس ر�Mی� و 

$�د8 و ��T#��C را <	��ر زی� ��ر �� C س��lآ�د� و ا �n :�?	ارا�´�ر ��ی�س آ$$�� و �-ل ا���	�2ت �O'?�ان ا	، �	��	'� ا��8 از <ن ���2  �	ار=�

lق �� ا���. ا�O'رت ا�	د و ی� �  ��� ��	د �C  � �Sر�C ه�ی� ه��$� آ  ه��: /�رت  aS�� آ$$�.و ��	 <�B' ی� از آ�ر��ن را�Mس ر��

$�د �� ��	�. ا	��ن �� '�ا	� �  ا%C ن�Bی�O' از ��ز8 و  	و  �	ت �� ��=��$�د د��> و �$�l RIآ� آ$� و x=ا�T� �:� �� 8رد.	  از آ�ر��ن 

روح و �� 	�ط �?=را	�� . �� '�ا	�� �=ت را ا��lس آ$��.اّ�� �Cاو	� �  �� ��خ .#�a ، رو�C 8ش و C$�� ا�If آ�د� '� ����ری� دو روزٔ� ��f را �� 



R�f و�Sد �CیY ا��lس آ$��. ���!  ای4 ا%� آ  ��ا��8 '�ا	�� زی� دوش <ب %�د ��وی� و �T$�ی� و ��` و �nی��g� 4ی�. �� '�ا	�� ��دا�� را در 

اh´f q!x ای��a2�� 4 را 	�ن �� ده�. ��C����Oد'�ن �T�  Vاه��. ز	��� ��ی� �2ی4 ��د8 ����. ا�� ��دا�� ه�8 ز	��� ا��وز از ز	��� ، 

�$�J' �� �Oی� ذه$� ز�� .

� و q!2 و S:ی� از و�Sد ��ز	��� ��ی� ر%� ���Cی$�8 دا��  ���� ��دم ��ی� �� �Cد و دی?�ان �����ن ���$�. ��د8 و ��V دآ��� ��ی�

 ��د ��%��. ا�� ا��lس آ$�� آ  Rl داری� از����. ���C ه�8 د	�� ��R!a �  ��%� . �� ��ا��ش آ�دن ا��#�ه�ت �=��  �� '�ا	�� �  ز	���

 Y	ز�% �� .��b� را ��T#��C ش ��د8 و�C �a. ���	در آ�ر و ز ��	ت �#�ی�، �� '�ا=��=ت و ��د��	� را از �Cد'�ن دری«ز	���  ، Yی�C

J' و �´� �#y� 8وه���	وز8ِ  ��n . �%4 ��ا8 ��د��ن ��دن ا���� ���J' ق-C ���	ر ا%� . �� '��ی��� آ$��. ز�J' و �´O' �O$� 8وه���	ر �� �

��ا8 ز	��� C-ق <��د� �� ��ی�، �Cد را ��ی��  ���C ه�8 ز	���   ، Yی�C �$ی� ذه�J'  	د�روزا�O�%د ا�C و از <ن �  %�د ��	دا ��

�� آ$��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=72229

�� ا )� *�ب  � 2ورم

ا%��س و ��ره�8 روزا	  �nی�� .#��a ز	��� ا%� G  در '��م ��eBت ��

 Yه�G ن> ����n ه���� و  S٧<ن ��اHرای� ا��اد ا%�. ا�� ا���G �/در 

:�	 ��B� �	ا�' ��  ����ا	�� <ن را G$��ل G$�� 	  '$�� ��زدار	�� 	��� �!

����.����ی4 را� G$��ل ا%��س q#%  G <را�Y درو	� و ��f> ����ر ����

��� �� �� ��د، ا��� ا%�. ا	��Tب ا��� را� l!� <%�ن و %�د��n در

�-ت 8�S ز	��� ا%�. ه��  دو%��ن �nا��� را ���:ی$�� و� <l 8ا��

در �"���M�l �a ��ی� G  از رو�$�ی� و ا��� در <ن %4T را	�� �� ��د.

.��$G د دور�C ا���8 را از�	ی�س و 

	����aل ا	��eرات  �����، �Vن  دا��   از �Cد  ���aل  ا	��eرات    ه��

%#q ��وز ا%��س �� ��د. وY�� ��2 از �l '�ا	�ی� از �Cد ا	��eر دا�� 

��<ورد� را  <ن  	��ا	��   �$�	   G ��ی�   ��  ��� '�س  در  ه��ار�   �����

%�زی�.��ی� در ز	��� ه�ف دا�� و ��ا8 ر%��ن �  <ن '-ش �Gد. �$���ای4

0�G ��  � �!�C  G �?ر ��� دی���� <��f.��$G د را <زاد�C 8$�8 ه��	ا�'

�� G$� ی�د �Cا%� G  <را�q!2 YT� Y ه�%�.

�R �����ن در ای4 د	�� و�Sد دارد.�C از �' ��ef �'�2ر  V ��%را  �

��#�ن و 	?��ار ��%�.'9=ی  �Cب و �$�%q '���� زی�د8 در از ��4n ت�eB� ��دن ا%��س دارد. ه�b$�4 ورزش ��'q <راماو%� G  در '���� 



R��f hO$'  !l�� 4ی4 و �����ی�C> را �  ار��9ن �� <ورد و ���C hl ا%� و ��S روح و ��$$G4"�م ای	ا%�. �� ا Yرا�> q�G 8ا�� 

.��$G �� د '-ش�C ل ��ا8 ر%��ن �  اه�اف��fا

�$#L : روز	��  �Gر�:اران
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�(��� ا��ژ' ��

�_�n 8ژ�	ا �I% .�%ژ8 ����ر ا�	ردار8 از ا�C�� ر%�� ���!:م�$' �Ol �� و�-f ،ن�S �_�$رو��?�-G و ���G�	 ��e	 �'-�4 �� '�ا	� �  �

�-ت �  '$��_�� و ا���د�� و ا��lس ����د�� ��$"���. ه� ی0 از ای4 ��B�� ت و�C8 ��د.و �-ل و ر�$a� ����n L	�� �' �%ا ���G �

$�%�� و G$�ر �?=اری�� �$�. �  �Cç= %� و /�ا ـ �yً- رادی� و '!�ی:ی�ن و YTn /�ت������ او�Mع و ��ایE ی� ا��اد8 را G  ا	�ژ8 و�Sد'�ن را �� �

T�  G م ـ �$?�ی�. ای4 /�اه� و %�ی� /�اه�_� را�lازد�n 8و وی�_� و '�ا��0 و ��ده��_� ه��' ،��$G ف=l '�ن ���	ا%� از ز Yت و <را���% <

�#�$�� �?V	  �I% ا	�ژ8 '�ن 	����ن ��` �� رود.

� G$��؟ ��ی� در �sه�، �G �JT  �� او و�2<ی� ا��lس �� G$�� و�va� ��2 از ا��اد ��� را '�� �� G$$�، ا��lس ����ار8 و �fم '�aدل �

.��$G �� س ��%�د����l8 ا�B	  � و��2 �� رود �� .�رG 8  ا	?�ر 	��و8 و�Sد'�ن را 	�: ه��ا� �Cد�� �=را	�� ���C -ً��Gی$� �  	�e ��%�. و

��د� ا%�. '� �l ا���ن، از ای4 ��	  ا��اد ��gه�:ی�.

 	�ر <���ب ی� ��د �2ار �?��ی�، ا	�ژ8 و�Sد'�ن از ��4ا�� �  �Cد ا�Sز� ��ه�� Y��  G از ا	�از� ��C  و ��%�د� ی� ��%$  ��ی� ی� زی�د در ��aض

T� 8ات و %��:� ه��S��J و ای4 �  ا/I-ح �:ارش ه��S ،8�#C 8!?��� رود. ه�b$�4 از ای4 در و <ن در �4�O و �Õ زدن ه��M��x 8ور8 و �

از ��$�� ه�8 ا	�ژ8 �  ���ر �� رو	�.

' �a24 ��ا�$V د را از د%� داد� ای�. در�C 8ژ�	ا -ً��G ،ص�C <����G  V  �  G ��$G  Sر ی� ��O�  Vر ی� V  ا	�ی  _���� �� ��$�� ��ون ه�w د

ا G  �  .�ر 	����Bس 	�: 	��و8 و�Sد'�ن را �� ���، از%���م ��د� ای�، ی� �C  Vرد� و V  <������ ای�؛ '� ���ا	�� '� �l ا���ن 	  '$�� <ن V  ر

.��$G ف=l '�ن ���	ز

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6103

...A�%� �  %* ��



) '"�� ، ����ی4 درس ا%�، ه�Rl  G  V ا���ریh <ن ��ان ����.١

) ��C 4دم را ���Bج 	�� دا	�، زی�ا .�ی�  �f�$2 را ی�د ����  ام.٢

) �GرG 8  در را� �Cا ����، �:د �Cای� 	�: �  ه��ا� دارد.٣

F.�O� ی��#����ر و ��د��ر8 و ��n ،�?رت دی�#a� غ را �� '�ان�#	 (

H.�%ا'-ف و�2 ا ،�a2وا �Gد�C (

K.ر �� را �� %�زد��) Y%�n ه�8 �� ا�

) ��nوز 8	��G q�J	� �� ��د Y��  G از ه�  ا%����� دار	�.٧

٨،��$G اراد�  ا��  و  ا%�  �Sا	�  ای�م  و�2،  ����ی4  اراد�  '��ی�  ��ا8   (

�-ت در ����> ��� �nچ �� ��	�.�

) و�a% �2د'�$� ��دن ا��وز ا%� 	  ��دا.٩

١٠.�$G �� �' 0:دی	را  �J�� ر���n ی� و�S (

١١�	��G ���	ا%� و <ن را �� '�ان از ز  �O�	 راز ������ در �#�ت �2م (

<��G �C  در ز	��� ���R ��� ا	�.

١٢���9' ا%��د   ،�����  ���9'  �	���2   G ن>  8�"� �?��ی�   ���J' ا��وز   (

.�����

�$#L : روز	��  ا����ر
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!�(�+� �@M&/ ن����,\P ��

�$T#��#T$� زدن ، �Cد �� و دی?�ان را د�?�م �� G$�. �� ��ا���8 	�	�ن ی0 

��  G را �	��Gد �� �� ��د�Sس ���� در و��lا �f��  G و ��م  	دو%��

را �� ��$$� ��د �� G$� ، �2در �Cاه�� ��د �� ��د��	� ��Sن ��O:ا_��.

�Sی?:ی$� ی�s 0ه� '!& �� �#  � �$T	LO ه�  ا%�. hn ای4 '�$�0 را ���ر

�#T$� �:	��. ا�� V?�	  ��ی� ای�G 4ر را ا	"�م ده��: �a�#. ر�I� ی� و�$#�

��	��نV در ���C س��lز �� ��د. �  ��ر2  و ا�x> �V �� �$T#� -

.��$G  S�'

��	��ن ، <	�� ��IرV  � �$T#��� <��ن    	�?V  G �����  دا��  S�' -

.�$$G �� �G�l �a�#.

�$�� �Vا  ��$'  G	��e' �fه� ا%�.	 �O�Gن ا��	ده� �� �$T#�  � -



�� ����ش �� ی��� و�l 4، ای ��	ز �� �$T#���	��ن V ��  G ���?$ه -

.#���a ی0 �#T$� وا�a2 �� ده�	��ن 	�Y �� �$�د.

��	��ن %�'G L$�� و ���  /�رت را ��ون �G�l 	?  داری�V�� را �$T#� �'�n -

.�$�'� <	?�� G  ی0 �#T$� ��م و دو%��	  �� <ن �$

ای4 روش را �����زی� و '��یG 4$�� '� دری���� V  G?�	  ��� را در 	�e دی?�ان

�B#�ب '� �� %�زد.

!��	:� �$T#���	��ن V �� و !��$G ب=S زی#�_� را ●

�#T$� زدن ، �Cد �� و دی?�ان را د�?�م �� G$�. �� ��ا���8 	�	�ن ی0 �#T$� دو%��	  و ���	��G د �� �� ��د و�Sس ���� در و��lا �f��  G م

 ی�s 0ه� '!& �� �#  � �$T	LO ه�  ا%�. hn ای4را G  �� را �� ��$$� ��د �� G$� ، �2در �Cاه�� ��د �� ��د��	� ��Sن ��O:ا_��. �Sی?:ی$�

.��	:� �$T#� �a�#. ر�I� ر �#$�ی� و���$�0 را �'

● ا�� V?�	  ��ی� ای�G 4ر را ا	"�م ده��:

.��$G  S�' ن��	��V در ���C س��lز �� ��د. �  ��ر2  و ا�x> �V �� �$T#� -

�$$G �� �G�l �a�#. ر�I� ��	> ، ن��	��V  � �$T#�.- '�S  دا��  ����� V  G?�	  �� <��ن 

��	��V ��  G ���?$ه� ا%�. - ه�e' �f�	 ��$'  G ا�V ��$�	 �O�Gن ا��	ده� �� �$T#�  � -��a�#. ش �� ی��� و���� ���l 4، ای ��	ز �� �$T#�ن 

ی0 �#T$� وا�a2 �� ده�	��ن 	�Y �� �$�د.

  G ��?	> �' داری�  ?	 �G�l و ���  /�رت را ��ون ��$G L'�% ن��	��V�� را �$T#� �'�n -ای4 روش را .�$�ی0 �#T$� ��م و دو%��	  �� <ن �$

�����زی� و '��یG 4$�� '� دری���� V  G?�	  ��� را در 	�e دی?�ان �B#�ب '� �� %�زد.

!��	:� �$T#���	��ن V �� و !��$G ب=S زی#�_� را

● 	��ی�O?� Y ا	?�: ز	���!

. ا�� <ی� ه��: '�Jر �Gد� ای� �V  V: <ن��ه� او�2ت (�O� �G ه�� ؟) ز	��� ��	$� ی0 	��ی�O?� Y ا	?�: و �n ا��lس ی� ی8��G 0 ا%�

�q ی� 8��G ا%�؟ ��زی?�ان ��ا8 ای$�  C$�� دار �$�e <ی�S Yی��	دن در ی0 �G 8ر8 �2ار�#�  �  ��ز�� t%ه�8 ا ���l ه� و ��a2�� د را در�C �$

Oن را در%� ای>  G �	ز�� �' �$$G ار��� 	��ی$�. <	�� ��C  ، �� اC-ق و از �Gر زد� �� ��	�. ا�� ��aا�� ده$�. <	�� �"#�ر	� ای�G 4ر را ��ره� و ��ره� '

.�	�$T� و �$$G ����' را Yی��	و  �$$��� '�ا	$� در ���ن '������Vن �$

��� و اG$�ن <	�� S:ء ��$$���ن '!�� �� ��	� و��ی� ای�G 4ر در ز��ن ا	"�م ، G  ��C$$�� و د��ار ���� ا�� �Gر8 ا%� G  در �=��  ا	"�م 

.�	�$T� �$	ا�' ��

 ���$/ �V����' ان�$a� ��$G ا��ش��  G ����� ��� ��� در ���	ر در ز��	4 ا%� �� <�را �?��ی� و %�8 دی?� ���Sا ی�l:$. ���2 �$aل ��

�C 8دی� ، ��ز���� q�f  �  G را دارد Yی� ا�� ارز��$T	 نÑد<��: <ن را �#�$��. ��ی� ��� ا��� .��$G ����' دار ��$C Yی��	د و دی?�ان را در ای4 

دا��  ����� ای4 	��ی8��G Y ، ����ر 8�S ا%�!

�$#L : ��	0 ا.-�fت ��د�?�8
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�� P@� *��)� ��د� ا��ژ'  v&� را �� ز���� 7%د �)�ور��

از 	?�ا	�   Lا8 ر��� ��ا�C ��-% q2د ه����.   q%�$� '9=ی    ��  ���

و���S ��aM '�ن �  n:�0 ��اG ��  aS$�� ا�� �Cب ا%� ��ا	�� ��ا8

دا���S 4� و روح %���، ��ارد ����ر دی?�8 ه� د%� �  د%� ه�

�� ده$� و �  �� ��ا8 ر%��ن �  %-��� G �� 0�G$$�. ی�� از �fا�!�

د�Gرا%��ن ��G <Bر و 	�ع   ،��$G ��	   S�' <ن    � G  ��ی� �C!� ه� 

ز	��� ��ن ا%�.

��:ان ا	�ژ�S�� 8د در ای4 دو ���ن ��G- �� '�ا	� �� %-�� ���S و

رو�l �� ���� ����. ه��ن .�ر G  �� دا	�� ا	�ژ��l 8'� در '��م ���Sدات،

ا��Sم و در ه�  �S و�Sد دارد و�� در ��va 	��ط ا	��ر ا	�ژ8، ���� از

�Sه�8 دی?� ا%�. ا/�` 	��ط ��'�G R.�$� <y� LOه���	� و S$?> ه�8

ا	#�� G  دارا8 در��Cن �G$��ل �!$� ه��$� و �G ،�S��� ،���a!���ه� ی�

��ن ه�ی� G  ��#�� �:ر��ار8 ا%�؛ ه� G �S  ا	��ن در <ن �  f#�دت �Cا�

 �  ،�$���  hl د�C q!2 او را در و   �$G �� :G��' �� او � �� و  �� �nدازد 

.�$G �� 0�G 8 او�O� ن و��	ا �	ژ8 درو�	ا Yا�:ای

● د�Gرا%��ن ا	�ژ8

�  �V ����f$� ه�8 ��%��ن، ����a2 و �n ��Sی�� ه� در ��v از اه��� � 

،:�� ا���،  �2ار���8   ��B	 �Gر،   ،�	��%  <B� و  ��د�  ���Cردار  %:ای� 

����'   � از ه� %� ا�G  .�lد� ا	�، �2در  �� %-�� ر���ر و روان او ه��$�. ��ا%�س�#!��ن، �T���G	  و %�ی� ��ی�!0 ا	��ن G  او را  �=ار8 

 <%��	� �� ا	��ن و ا��� ���،�$[ ��ی� ا���ل ه$�%�، �ICط و ا%���ار /��B ا��� در �E�B ه�qS�� q%�$� 8 ه���ی� 	��وه�8

#y� ��S ن را در��	ا ��JT� . ای4 '����ات، ر���ر و�	ی��%-��� و ������ را �  ار��9ن �� <ور�� .�$$��� 4��a' زون���	و ��زون ی�  �O$� ی� �

� �a�#. د در�S�� �?$ه��ه  �  S�' ،ژ8 ی� �$[ ��ی��	را%��ن ا�Gر� د�Jf 4ا/!� '�ی  G �%لا�l ه��ار� در  G �a�#. ر��ز tG د� و�

4 �� �� ه��$� و ا%��Oد� از <	�� در ز	��� ��JT. ��ا8 '#�ی> �E�B  ا.�اف �Cد � �O� 4T%ای��Sر ا�� V$�4 ا��V �$G  ��ی� ��$��؟ راه

��ا8 ���� �$�8 از ��vی� ����V �#y؟

�O$� 8ژ8 ه��	دن ا�G ��n ●

�$�O <	�� ��`%�. ����ر8 از �� '"��  �Gد� ای� G  ه$?�ما���l` �� '�ا	�� ���C از ای4 ���ن ه� را در ا.�اف �Cد ��yل �:	��، ا��G �$G  ار'���aت 

	�ر و ز	���. f!� ا/!� <ن ��` ��دن��ا�S �va�  �  aSه� �lل �Cب ��، �� �� ��د ��S <yه�8 ���� ، ��ون ��دش و '��ی  ه�ا، �� ون 

�vه� ی� ا��4G را از ار'���aت �$��n �O و ار'���aتار'���aت �$�O در ای4 ا��4G ا%�. راه�� و ���� ه��a�� 8د8 و�Sد دارد G  �� '�ان �� <ن �

G ه�> ه� ی� �$	�� ����f 8ن ه�����I2  nر ����ر ���O واL2 �� ��د ا�� �� '�ان�y#� و �YT��O را �Sی?:ی4 <ن �Gد. ای�JC  � <�f 4ص در �

�اد hn از ای�f 4>، ا��lس ���C را '"��  �� G$$�.<ن را �  �$�eر ��G�nز8 و '��یh �$:ل، ��G <Bر ی� ا'��#�> �Cد 	�: ا%��Oد� �Gد، اq!x ا�

● را� �Gره�8 ����

  G �2�'?�ان در ا	دن در���G ر�G .دازد�g� 8 ����ر�O�  � اه��T� �?	ی0 در��  G ��$G ز��8ض��G�n �O$� 8ژ8 ه��	از ا

���ب ��د� و �  �8�v ��ز و ه�ا8 '�ز� د%��%���� ����، ����ر اه��� دارد. ���� ا%� در /�رت ا���ن ا'��2 ا	��Tب ��د G  در ��aض 	�ر <

 f-و� �� ای4 �� '�ان �� دود �Gدن ��ی� �!� و %�و <زاد ی� ه� ���� ��C#� و٢دا��  ����. hn <���ب ی�� از �fا�> د�L ا	�ژ8 ه��O$� 8 ا%�. -

C 8از دره� ���	  را ��ز �=ا�� '� دود، ا	�ژ8 ��د� و �$�O را S=ب�Of�M	� G$$�� دی?�، ا'�ق را �G�n:� 	?�� دا��. Y�n از ���C%�4 دود ��ی� ی



- .�$G رج�C د�، <ن را از در ا'�ق�G٣.�$G �� ب=S را �O$� 8ژ�	: ا�	در ا'�ق  q%�$� اه��S 8ه�  � �2ار دادن '

● V$� '�/�  %�د�

(:��$G �#y� 8ژ�	د را %���ر از ا�C ا.�اف  E�B�  G 4د� ��ا8 ای�%  �/�' �$V `�l

��$���� �� G �$G  �� ار'���aت ه�� ▪ ه��: �  .�ر ��اوم در ا'�ق ��ون '��ی  ی� زی�	�ر �Vاغ ه�8 �!�ر%$� (������) �Gر 	�' ��	�G�� ر�	ای4  .

�ا8 '$�ر%�� زی�ن <ور ه��$�.'�ا�G <Cد�، ��qS ��وز ���G	��M h  ا8 در �lز� ا	�ژ8 �� ��د. دا�$  ���G	�� ای4 	�ره� �

���� �$� ��ی� و ز	��� را در G$�ر ���ه�ن '"��  G$��.▪ و�Sد ���ه�ن، ���� ا	�ژ8 و �YT��O ه��$�. �� '�ا	�� در ا'�ق �Cد از �vlر ز	�� ���ه�ن 

▪ ا%��Oد� از ر	[ ه�8 ��داب و ا	�ژYT� 8 	�: �� '�ا	� ����ر ���� ����.

 �GرG ��$G 8  	�ر و ه�ا8 ز	�� و '�ز� � ▪ YTn ��%��� ��زون ��ا8 از ��4 ��دن ا	�ژ8 ه��O$� 8 در ��v و د�L ا��اج �$��O� �O ا%�.

�ر از ا	�ژy� 8#� '#�ی> G$��.ز	��� '�ن �Sر8 ��د. �� �Cا	�ن 	�م �Cاو	� �� '�ا	�� ا'�ق �Cد را �  ���	� �G�n:� و %��

 : L#$�iranFme
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�(@< .
�h د*�ن *,�س%L��7)� و ��

در	� از ه��ن �Gد�G �  ای4 ه��  �G	�	� و/> ��	�.ه�  �� �� C-���2 ژرف G  در ا��fق و�Sد �� ا%� �  د	�� �� <_��. '$� V$� از ����Tران �2

�#ً� �  .�ر 	�ه��ر ـ در <رزو8 '��س �� <ن �  %� �� ��ی�. ���x %�ل ه�8 %�ل ـ �� ��������	ن را �  ا�� ���	دش ز�Sر و����ر8 از �� �� 	�O و ا	

�� ر%�	��. یa$� �� ای4 ��ور ز	��� �� C  G ��$G-ق 	�����.

�J� از ��ً̀ ��l ��ا�f  �S�' 8م C-����2ن '��B�M'� داری�. ��ی� C-����2ن �  ه$?�م ی ��aی�� �a2د8 وا���	ا E%�' ی� .��> �$� �Gد�G q_

�� از �S	q ی�� از �����ن. ��ی� ه� از ���ان '�ی�� G  درد�$�ا	  �  <ن 	��ز دا����.��C

��ر در ی�� از %�Iح، ��ا از '-ش ��اC 8-ق ��دن ��ز��	$� ����ر8 از ا��اد، �Cدم ه� �� ای4 ��ور �:رگ ��م C  G-ق 	����. دری���� G  ای4 ا�

�� دارد. ای4 را 	�: دری���� G  �  ز��ن <وردن ایC  G 4-ق 	����، 	�� �=ارد C-ق ����.

�lس ه�8 ه$�8 و .�ا-G در .�ل %�ل ه� در .�$G tG ت ه$�8 را�	�� ����ر 	�م 	�ی�� �Gد� ��دم و ا���اور ��د� اماز %�8 دی?� �� �Cا%�� ا�

��lس �����ر�G �� 8دم �C E��  Gدم '$�� 	G8�O  .�ا�l و 	���� �����زم. و ��ره� hn از S �$V!� ، ایG 4-س ه� را '�� �Gد�  ام. زی�ا ا

 �Cد'�ن ه� ه���G 4ر را �Gد� �����.��دم G  ه�w ��� 	�� '�ا	�� .�اG �l$�، ی� د%� G� ه��  ای�� 4	  �  	�eم �� ر%��. ��ی�

��� ���Gون در ��Gب اf"�ب ا	?�:ش را� ه$��$� �� ��ی� ای�G 4ر �y> ای4 ا%� G  G-س ��ا	�S �	ای� ��ر8 ��ا  ��	ا��	  G <���  را �  ای4 د

 ��وری� G  ا�� �� ا%��aاد وی¸� _� �  ای��S 4ن ��م/G ��$G �#B$�ر �?=اری�. ا�� ای�V 4:8 ا%� G  ��ا8 ه�  Y�n �� <ی�. ����ر8 از �� �� ای4

	$��د� ای�، ه�w ��� �2در �  �nورش <ن ا%��aاد 	�Tاه�� ��د.

� �$V .�%دم ��د� ا�Sه$��$� و  S_� '��س �� و�	ن ��ای� '�ا�S �_�$رو� ���f L��$� از ��)، و '��ی#hn ��meditation�ً از <�xز و '��ی4 ��ا2#  (ی

�ی8�S Y، '�ا	��� دی?���ر �  	���� ��gدازم.T� و �Of  �!S �$V <����� در	[ hn از '

��	  G ارد�	 ������ �Gد '��Vن از .�یR '��ی4 ��ا2# ، ��دن �B¶ را <���C  ��دم، ا��lس �� �Gدم ا��G  �lه��4 رو .���� ���	 ��



��ان G �S  	���� ��ه� ��م.

اد� ����� G  ���ا	�� <رام �?��ی� و ����G: ��ی�.��ا8 ����ر8 از ��، '�ا	�_� '��س �� C-����2ن ز��	� Y�n  �� <ی� G  <	��ر �  �Cد ��/� د

��C  ای� و ��/� داری�، ��S"�8 ر�� درو	��ن<���C$#�دن �C 4�C��> �vB-��2، در واL2 دو رو8 ی0 %�  ا%�. اG$�ن G  ز	�����ن را %�د� %

�� '�ا	� را� ��8 ه� دو8 ای4 ه� ����.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 ,< ��NLP!�(@< 7%د را ادار� +)  

”ز	��� یa$� �2ر �eB  ه� را دا	��4.

ز	��� ���	  ا8 ��ا8 ��د ��دن ا%�، ز	��� '�ن �n ���	  ��د.

0 �� ��د و ی�د8C  G ���#�B�  G 8�$T �� ��د، ا� :�$aی ���	ز

G  ���2 �� ��	� و ��ا��ش 	�� ��د.“

Lو�2ی از  ا	��ن ه���$�  و  	�ارد  ا	���    G �nی�%�  ی�S 0ی�ن  ی�د���8، 

ی0 و  ی�� 0	�S hی�  واa2  ا8  �� ���د. ه�  ز	��� اش ه��  درس 

��/� ارز��$� ��ا8 ی�د����4 ا%�.

 ی�د �� ���ی� V?�	  از ��C :9د �Cب ا%��Oد� G$��. ای4 روشNLPاز روش 

�  �� G �$G �� 0�G  از �C.�ات '!& ره�_� ��nا G$�� و از �C.�ات ���ی4

��  ��	> �Sی?:ی$�  و  	��I!�ب  �fدت ه�8   ���9'  �f�� �#�ی�.  �=ت   ����

�fدت ه�I� 8!�ب �� ��د، و �� را �� �Gر ذه4 و ��ای$�ه�8 <ن <�$� �Gد� و

�  �� G �� 0�G$� '� �9:��ن را ��	$� ��	��  ه��f ���9'  � �'��g��G 8> وا

داری�. �  'a#�� در%�، ز	��� ا	��ن را �� روش f!�� و �f!� �� '�ان

'���9 داد.

ا�Gت �Cد 	�را�M ه���� <	�� را '���9 ده�� و در �  �� �C :9� �' �$G �� 0�Gد را ادار� G$��، �  �� ی�د �� ده� G  ا�� از ا��l%�ت و ادرNLPروش 

�=ت �#�ی�. ه�  �� �C.�ات '!& و ���ی4 در �� ز	��� داری� ا�� و��2 ا'�2�O �� ا��� ��E/�ر'� G  از ز	��� �Cد را�M ه���� از <ن ��

�� ��	�.�C.�ات '!& �nر	[ '�، 	:دی0 و �:رگ G �� ��!S$� و �C.�ات ���یG 4� ر	[ '� و ��l ��ا��ش 

NLP � ار�� <	�� �fدت G$��. �  �� ی�د داد� ا%� V  G  .�ر �C.�ات ���Cی$� �Cد را '�Jی�%�ز�G 8د� و در ا�� '

��ت ���� G  از ای4 روش �� <��زی� f#�ر'$� از:	 ●

� �Cد �#�$��) و �C.�ات 	�١V  bس (از دری��lد ا�C ی$� را �  /�رت���C ات�.�C ��$G �a% )  bس (از دری��lی$� را �  /�رت دی?� ا���C

� دی?�8) �#�$��.V



٢: G ��	و ��ا ��$G ا��n �C�$� وت ه��O'  �  S�' �� :��$G <ه� '#�ی�O'  � ه� را�O'ء�% (

.���	 ���C ر�G 8 ��دن�S �l از Y�� (t�ا

�� و '�S  ��ز �� دارد.O' ن را از��	دن، ا�� q	�S  � Rl ب) ا.��$�ن زی�د و

� ده$�.) ��� دا	���M�� 4ع: یY��  G 8:�V �$a از G ��!S �l$� %�ی� �V:ه� اه��� �Cد را از د%� �٣

F <ی�. �� در ��	 ��	د  � Y'دا���fن �� ا��	. ا�	وره� ��2> '���9�� �$aارد.) '���9 ��وره�: ی�	 �$a� �?دا'� دا���� ��ی� ا`ن ��ای��ن دی���fا �Gد�G

 ��ی� '�Jی�%�ز8 ذه$� را ا	"�م داد، '� �� '��ار و '��ی4و ی� اG$�ن ا���fدا'� ��nا �Gدی� ��l -ً#2  G �  ذه4 �� 	�� ر%��. ��ا8 '���9 ��ور، اول

. ��ی� اول <ن ��ور 2#!� را �S �' ��$G t�aM_� ��ا��8ور��ن را '���9 ده��، ا�� ا�� �  �V:8 ا���fد و ای��ن 8�2 دا��  �����، '�T% ���9 ا%�

'���9 دا��  ����.

!� 'G �� ���9$�. ا�#�  '#�ی> �  ��وره�8 در%� و �$��Iا�� ا%�y$� ه� و�Sد دارد. ��ه� او�2ت در ا�� ی�l 0د�  ی� ا'�Oق در ز	��� �  G!� ��ور #2

	  �� �nی  و ا%�س.

�q '� ای4 ا%� G  او��4 '�����9ا8 '���9 ��ور دی?�ان، ز��	� G  <ن ��د �Cدش ��Tاه� �� '�ا	� 'G ���9$�. ا��اد �� ه��S  !��� ا�� �	��2> '���9  

%�.�nی  ا8 ا%�. ��ا8 '���9ات دی?� ه�   V	��B ای"�د '���9 را ���� ��ا	�� 	��"  �y#� '� ا

�$��  �?�_�� ”�� '�ا	� ای�G 4ر را 	!� ،“�$�“. ا�#�  '��ی4 و '��ار `زم ا%�.● ه�w و�2 	?�_��: ”	�� '�ا	� ای�G 4ر را �

 �_��دا��  ����. ا�� ا�� �I!x ����f وارد ذه����G 4وره� �fا�> ����ر 	��و�$�8 ه��$� hn <ن G  ی�� را '���9 دادی� ���4 ا%� 	��ی� 	�

�  	G �� 0�G hO$�. �  	�ع ��ور '�ز�،��د ����ر �IC	�� ا%�. ��E ”ا���fد�  	���G “hO 	���. '��ی� و ��ی��?� �  دا��4 ا���fد

.����� q2و ��ا ��$G �2ر د����

H:"�م داد	زی� را ا <lی?:ی$� ��ی� ��ا�S 8ی?:ی$�: ��ا�S <�f (

l��  �$n!  ”ا�?�ه��S 8ی?:ی$�“

f ،ن %�?�ر��G -ًy� .��$G 4�a� ب را�!I��	 دت�f ر ی��G ل��J#�	� ��ن، �fدت �Sی�ن 	�4C و �C�nر8.ا��M�� (tع را �G cT$��. ا�

�� ��"�  ��� �V �� 	����Cی8�$  �  /�رت  	� �I!�ب را  او��  را ��f .��$G cTدت  '�Jی�  '�Jی� در ذه$��نب)   ���l  Vه� ،��$G 

	����Cی$�'� ����، �¼��'� ا%�.

�� د��Tا� ر%����l  �  G ��$G ��"� ����l د را در�C .ب را �"�� %�زی��!I� ���l ی��J' (وج �$�g� ای�. ای�J' 4ی� ��ی� �  /�ر'� واa2ً� د

.�$G q!S د�C 8�%  � -ً��G اب در<ی� '� ��� را=S

�� �I!�ب را G د) �Sی?:ی$�. 8�S دو '�Jی� را �� ی��ی?� �fض G$��. یa$� ا���ا '�Jی� اول �:رگ و رو�4 ا%�l از ��� <ن ��� '�Jی� 0V�G و '�ری

��> ده��. ای�J' 4ی� '�ری0 و 0V�G، �:رگ و رو�4 �� ��د و رو�J' 8ی� اول را G  رو � ��رد	�e ا%�، در ���  �n_�4 و را%� '�Jی� اول '

.�	���n �� ،دارد ��'�ری

H�%"�م ��� ا	ی?:ی$� ا�S <�f ��$�#�  G ��$G �� ��"� ی� اول را�J' .ی�ن ر���ر�n Yار) <ز��ی��، در ��x ای4 /�رت �J' <�fی�%�ز8 را دو��ر� '

 .��$G ��H0:دی	دور ی� ”  !/�� <��f از دو ��	ی?:ی$� �� '�ا�S 8ه� �¼�� ا%�. ��ا �% �n ار��“، ا	�از� ”�:رگ و 0V�G“ ه� در '�Jی���ر '

�  �� را در ���� '�ز�!� ،��$G ر���ر  	�?V ی��� ��	ی?:ی$� �  �� �S 8�?� ا8 �2ار �� ده�.ا%��Oد� �Gد. ا

ه��ا� ���$�. �E�� :9 ی�د �� ���د G  در ��S ودر ��رد ی�د���8 ��ا8 '��ی� e��l  و �  ی�د %�gدن، hl `�� ، �$�ا_� و ��$�_� ��ی� ��ه� 

د. ه� �V:8 را G  ی�د �� ���ی� <ن را �  /�رت���� �hn .�$G �G�l �$�a از <ن �C :9�  �  Gد '�!E ی����� ���!  ه�ف اه��� �  %:ا_� دار

��8 ه�� G  ��ی� ی�د �?��ی�.�� �!�C 8ه�:�V  ����  ا8 �  ���ر <وری� زی�ا ه��

 G 4ای tG ا%� و :�V 0ی q!I� 4���� $�. ی�د	دا ��	�2ر   V  G �$$G �� دم ��ا��ش�� q!xا%�،ا ��	?���  ���2 ��	را ی�د  q��I� ار���  V 

�V:8 دی?�8 ا%�.

ه� �GرG 8  ا	��ن �2در �  ا	"�� ���� Y	��f د%��ورد و ��ارزش ا%�.

�$���x و �_�$y�%در ه� ��/�� ا ��$G ر�J' ��	ا���  G �%از <ن ا ���� �!�C �� :9� ����s.�C��> 8ت '�ز� ا����e �� '�ان 	

��و8 ا%� G  �� را �  ��ق در�� <ورد."$G س روزا�:ون��lا



��و8 	#��� ز	��� t/ :S 8:�V ا	��eر 	���. ��� در ه� ����� G  ����� ���رت ه�، �"$G روش ا�� ��  G ه� و ا�:اره�_� را ���NLP�%د  � 

<وری�، %#q �� ��د '� ���ا	�� 	��ت '�ز� ا8 �����زی�.

������  !"� : L#$�
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A(@< ه� ز���� �a6/ ��

�����f  eBن وا�a2 ز	��� G$��، <	�� را  eB�'�Jر G$�� ا�� �� ���ا	�� �� 

'���9 و ای"�د  ��ا8  را ��/��   8����n �?��ی� و ه�   8�S و ��$G hl

د����	� �y#� در ز	��� ��ا	��

�!� '$�� ی0 را� ���� 	�اری� و <ن ه� ای���د�� وو �g=ی�ی� در ��ا��ه� �

��ا8 ادا�   ���l ر و��  V ا%�؛ q%�$� <l   دن را��G ا��n 8ا�� '-ش 

... ��$G �� د�C q�J	 ���	ز

�ای4 روش، ه��ن ����G t2دن ��G> ا���ر �$�O و در 	��ی�، �y#� ا	�ی

ا%�. ا�� 	�O ا���ر �$�O �  ای �$a� 4	��� G��' ��  G: �� ای�M�� 4ع و

 � L2– در وا �	ب �� ����B� �O$� ر��<ن   V	�� �Cاه�� – G  ه��ن ا�

S=ب ای4 	�ع ا���ر ��gدازی�.

M�� زی�ا .���� t2�' و �O	  !l��  V ا�� ��$G �� :G��' �!ی���  V ��  G �%ن ��� ای4 ا�Vر���ع ای 4	��� �C ��  Gاه�� %G �a$�� ا�

�"  ی���ن ا%� �Vن '��G: ذه4 �� ا���ر �$�O ا%� و �$����$�O را ���t2 ی� G$��ل G$�� و ی� ا%�%� �  زور <	�� را از �Cد دور G$��.  �  ه� �lل 	�

G$��.�2	�ن S=ب، �  ای4 .�یR ��� در واL2 از ا���ر �$�O ��ا�vl 8ر در ذه4 '�ن ���� د�fت �� 

8�$a�  � �%در �O$� ر�� �nورش و ���ر ���8 ا���ر �y#� ا%�؛ <ن ه� � ای4 وا�C ��a2!� %�د� و <%�ن f  � .�$G �� <�f#�رت دی?�، '�t2 ا�

�> R��f و 8�2.�

$Vه� ،�T� �� دن�G ���	و8 ���� ز��	در .�ل روز �  ��   V از ه� <ن �	را�� �� '��ی4 �2ردا �#y� ر��� ����ر ��Bود و ا	��؛ در واL2 �� '�ا	�� ا�

در ذه�C 4د ��> ده��.

�  �f�	   �   G 8:�V ن> و ه�  دو%��ن  �C ،����n	�اد�،  x=ا،   ،<9� ، 	�C ،���-% 8ا�� �$��2ردا	�   ���� <ن ه�  از  و  دارد   R!a'  ��   

�� ��ا8 ه�  �V:، ری: و در��.�� ��ی�.'

�� �C R��fب و �y#� ا%�. �  ای4 'O' 0م ی��O�  � 4م" ، ای���� و ���� ا���ر �y#� را در ذه�C 4ده� ز��ن G  �� �� ��ی�� "���� �� q�'�

.��$G �� ��n را �O$� ر���� �nوری� و ا�

fا8 د�� ���� ،Rب، �  ای4 .�ی=S ن�	ا%� و �2 �#y� ر���ت از ا���ر �G �� <�f ،�#y$� و ه���S�' w �  ا���رزی�ا در واG��' L2: �� دی?� �� ا�

�$�O 	�ارد.



��د� و <	�� را 	g=ی�ی� و در واL2 �  <	��ه�w 	?�ان ���� ی� ��وز ی0 ��� �$�S �Oی� 	#����، ا�� ه� ��ردY�n 8 ���ی� ��� �� '�ا	�	  S�' ��	>  � �

.��ا�Sز� ده�� G  ی�د<ور ای4 	��  ���$� G  '$�� ��ی� ه�R��f  V '� �  ا���ر �y#� ا	�ی

 �' L%�ی ��� ���	ز ،��$G د ��ور�C 4را در ذه �#y� ر���� ���ا	�� در .�ل روز ا���  Vارد،ه���  �!G ب در�C 8ه� �	���9ات و د����' �yGا�l  �

د%� �Cاه� ی���.

دا	� S��� ،��$G  �� ��ی� G  �  .�ر ��xاراد8 دی?�ا�� ��� '$�� ی0 روز �Cد را �� ��O و �� در ��ر� �V:ه��C 8ب �?=را	�� و از ه� ��/�� �2ر

$G �� �. د را�C ��% ،�a�#. ر�.  � :�V  ن ه��V .��> اه��C Y�n  V  G �����	 دا�� �e�$ر و����. �  f#�رت دی?�، ��� �  <ن ا	�از� �� ا�

�eB  ز	��� �Cد ��!E ه���� G  ا	��eر �����O 	�ارد.  eB�

ذه4 ���ری�. �  ای4 ��	  ��� و��2 �  ��ارد �y#���ور ا���ر�y#� �  .�ر R��f، د���2 ��	$� ای4 ا%� G  در واL2، �=ر ای4 	�ع ا���ر را در 

2  G د ه�����C در درون YTو���	4 و ��Iر����n 84 �=ره����G ل�l در%�� در  � ،���	�ن .#��a و ه��� در رو	� �Cد، <ن ه� را � �� ا	�ی

.�$G �� <دت '#�ی�a% و Y، %�%#:8، <را����	ر از ز���% �x��

�#�ی: �� ��ی�؛ ���� ایV 4$�4 را در و�Sد��ن ��"!��$���ای4 �� �� '�ا	�� �� 	�ع ز	��� و ا���رG 8  ا	��Tب �� G$�� و '� �Sی� G  از <	�� 

... ����� R��� .�زی�%

�	���G  ��Ja�

8���$#L : ه�
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6@� ه�' ز���� 7%د را  �0@� >@)� �(��j و Z�� ا�&� *[�د/� از�  ��

'��ی#� ��4 ه�  f-2  �$�ان �  �$��C د	��8 <ی$�� ی�O' 0ه� �M$� ی�

و ری:'�  �' ارزان   ،�'   ����n �$çور8 ه�8    �ای$  ��  �$#� /�ی� و�Sد دارد 

��ژ8 ه�8�$�'  �#����Oم �lی� �JC/� را �  ��ت '��ی� �Cاه$� �Gد. ا

��q�V ه�8  ،�	����n رای�	  ه�8    !�S از ���Mع �Cص  ای4   ��  E#'��

رادی�_� و د%��%� �� %�� و L��$�  � �`�V ا.-  � �'�f	��f '�ان

�� Yرا ا�:ای ����O� :�	 ا.�اف و E�B� �� رت�e	 ا��اد ��ا8 ��ا2#� و

ده�.

%�ل  �Gدن١٩٩٣در   ���Cذ ��ا8  `زم   ���.�$9� دی�0 ه�8    ��'  ٨٠

 ��?���ی�)  ��Y از ی0 ��!��ن د`ر ه:ی$  دا��،١٠٠٠%��f ��!� ( '��ی#� 

E�� ت�f-.ا ���C8 ذ�v� ده  <ی$�� ��ا8 '��  ه��4 ���ار E%ا�� در اوا

���G ا%� دو %  د`ر �Cج G$��. �� ه��4 ا%�س �� '�ان دری��� G  در



ده  ه�8 <'� ا��Tص ��ا8 ��!� ��دارG 8> ز	��� �Cد �lا2> از ��Bظ �Cج

�!� 	�Tاه$� دا��.و ز��l ای4 ��!� ��دار8 �

ا%��� ��ن، ��رغ ا���JB> ام <8 '� و از ا%�'�� ����S  دا	?�� '�ر	��، از

�وان و <ی$�� 	?�ان '!�� ���n و:S ز��l 4در ای  G �%ا �	��G  !�S

ح �Sی� G  در ری  ��ا	��a�  � 8$� '���� از ��`%� و ���a` در ��ر%� ��ا�S�' �#2  �� ��د ا/��surveillance-Iد. و8 در ��ا�� واژ� 

sousveillance 0ی  G �%ی�4. ای�� ا/!� او �  ای4 /�رت ا�n ا2#� از ��` و�� �$a�  � �%د� ا�G ح�I� از را�	ا �V ص از دی���� ی��C ����a�

�ر�G دارد E#M و ذ���C ��د. �y- ی0 وب G ��% �� �G  �  ��دن �� ����a� در  G �JT� ه��ن G وی�8 را�J' وی:ان ��� و ه��ن> cT

.�$G �� ���Cی� ذ�S د� ی� در�G YTn �	��$رو8 ای  eB�  �  eB� �$�� �� cT�

 اC-�2 و ا�f���S ��$�ع و 	��$��C  ا8'�دی� 8	��� ç$� 4�$V  Gور8 ه�ی� ا��aد و ����nه�t!�T� 8 <��ز��، �2��l، %��%�، ا�$���،

���ت '!�C �$Oد را �G E#Mد� و �  f$�ان %$� 	? �� داری� �  زود8 �2در �� ��ی� B/ <G$  ه�8 ز	���دار	�. �y- ه��	�Iر G  ��� �� '�ا	�� �

�G و ��ا8 ه� �!��ر8 �� ��� ار'#�ط دا��  ا	� 	�� '�ا	$� �  ا/I-ح�Cد را ���$� G$��. در ای4 /�رت دی?� ��G	� G  �  ه� .�ی�� ی� �  ه� د

را �� '�ان 	�م ��د G  در /�رت ه�?�	� ��ن ای�a�4ا زی�ش �:	$�، �Vن ��� از <	�� �� ه�w ز���l ��!� ����  ای�. ��ارد ���aد دی?�8 	�: 

�$çور8 ��ایE زی�� ا	��ن ا%�%� '�C ���9اه� �Gد.

��س 	�: �Gر �� G$�. �� ا%�س ای4a� �#2ور8 ه�8 ��اç$� 8ه�� ��` رو�O� �� و�-f $� ه�ا%��� ��ن	ا8 ��ی� ���ا  a��S ان ه��	م ���و��O� 

	�. ا�#�  ا��G `���l	� G  ��ا2#� ی� 	�eرت �� دی?�ان��G را �J2  G دارد <	�� را '�B ��ا2#� ی� 	�eرت �?��د �����- '�B ��ا2#� ی� 	�eرت �?��

��س ���و�� �Cاه$� �Gد، ا��V  در a� �#2$� در ��ا�� ��ا	د �� دا�C ق��l ی� tی�sو و:S اه$� دا��.را�T	 ��!�' :S 8ر� ا�V دراز��ت

�8 ��رد 	��ز و ه�b$�4 ه�?�	� ��ن <	�� ��`��C ای�C��4 از 	�eی  �nدازان �� ای4 ��ور	� G  در .� ز��ن و ه�:��ن �� ر�� و ه�?�ا_� �$çور8 ه

�� '�aد�� �� ر%�.�l 0دن در ��ا�� ��ا2#� ��ن �  ی�G �#2ا�� �$a> ی����� �	دو رو

��� %�یç$� Lور8 ه�، ا���ن ه�ی� ��$�ع و 	�ی4 در �n  �  S�' ��  �ا���Cر ا	��ن ه� �2ار �� ���د G  از ���S �vaت<	G  b  رو�4 ا%� ای$

.�C�% اه��C د����ن -��G را ��	< ���	ز

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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!�(��� ��7%د��2ه��ن  ����ن ��

�8 ������ ی´�	��و 8	��Cد<��� ��� �2ر'�$� ا%� و ا�� �  �a$�8 وا�a2 ای4 	��و را �  ���C �?��ی�، دره

	� ��� را � hn از دی?�8 �  روی��ن ��ز �Cاه$� ��. ��ا	�� آ  ه�S :�V w: ��وره�8 ��� 	��و�ef 8� درو

"�� آ����$� 	�� آ�. ���l دا%��ن <ن ��> را �$��� ای�. ای4 ��> از ه��ن آ�V´� در ���  ی� �  ز	

� ز	"�� را از��� ��د و %�ل ه�8 ���ا�� �  ه��4 و��aM ��	�� ��د و ا�´�ن ��ار 	�ا��. و��2 آ  در 	��ی

او دور آ�د	�، ��ز ه� ای4 ��> در��	�� �lآ�� 	´�د و �  ه��ن �´> ��	�.



دا	Y <��زان <ن،�Vا آ  ��ور آ�د� ��د آ  ا�´�ن ��ار و�Sد 	�ارد. ��yل دی?�8 ه� و�Sد دارد: آ-%� ��د آ  

 ای$´  آ�رش را ��وع آ$�، �  او ��O$� آ  ����دا	����Y ه��� آ��� از ���%E دا��$�. �2ار ��� ��د آ  <��ز��ر8 �  <	�� درس ��ه� ا�� 2#> از

��� آ�د	��n ی��S �' "  ای4 �� آ  ه��ن ����دان آ� ه�ش��	اد و '�:ه��$�. �a�%نه�?� �� ا>  J2  � `�l .�	�� ��? آ  وارد دا	

ز �a#�ت <	�� ��9ل �  آ�ر ��د. <ن ��و�?�� �Sی���و�$�� �� �nدازی�: ��ی� ی³ ��و�?�� �:رگ، ی´� از ��و�$���	Y را ����ر آ�د آ  در ی´� ا

و�$�� �  او ��O آ  �Cی� و ��وش و ه� آ�q ودر �B!� واL2 ��� ��د آ  ������ در آ�q و آ�ر و ��وش زی�د «��Bل » ��د. ا�� ��ی� ای4 ��

و ������ �:ای$�� <ن، �  �C.� ذه$�� و ��ورآ�ر8 در <ن �B> ����ر رو	R دارد. �´� �� آ$�� V  ��؟ <ن ��و�?�� ��Y از دی?�ان %�د آ�د 

�: «ا�� �#�$� ، ��ور �� آ$�» ا�� �  واL2 و ه�� ��و�$�� �� ��د. �� ��$�� آ  �2رت روح و �´� ا	��ن V  آ�ر �� آ$�! ��%�م ا%� آ  �� ��ی$

در ذه$��ن �  رو�$� «�#�$��».ای 4	��� �Vا آ  «ا�� ��ور آ$�، �Cاه� دی�.» ه� و�2 آ  �� �Cاه�� �  ه��� ��%��، <ن را 

�C "�م �  ه����ن	ن '-ش �� آ$�� و %�ا> R#. �� د<��� ��� �#� �� ��د و�C�	 ی� در�J' 4ی�ای��� Y�n ل ��´4 ا%� ای4 %�ال�l .��%اه�� ر

 �� 	��Cد<��ه��ن دو%� ����� و �� او �y> ی³ ر��Rآ  �IVر �4��I ����� آ  ای 4	��Cد<���، T%�n?�8 �� ��د� و �� را ه��اه� �Cاه� آ�د؟ ��ی�

� و ه��: ی�د'�ن 	�ود آ  از او ��vl �.�Tره��ل و /���� ���Cرد آ$��. دو%�Y دا��  ����� و ��ایY ا��lام �2ی> ��ی�. �� او /B#� آ$�

l را� ��	'�ا ��	ری� و �C �� �� �T%�% �!´!� ������، �  او �?�ی��: «ه� دو%� �4! � ه��?� و دو%��	  اش '´� آ$��. و��2 آ  �  �

�l آ$�� %�� و '$#> ��� ای� و �� hl  آ �	آ$�.» ز�� <l را <´/!  	�اری� آ�ره�ی��ن را %�و %���ن ده��، ���4 آ�³ آ4 '� ���ا	� ای4 �

� و '�Bی´� آ4 آ  ��وم %�اغ آ�ره�ی� و �� �2رت	��Cد<��� f:ی:'�ن �lف �:	��: «دو%� f:ی:، آ�³ آ4 آ  ���ا	� %��lل ��م. �  �4 ا	?�:� ��

 و �  اه����ن د%� 	�Tاه�� ی���. <ن و�2ا	"���ن ده�.» ا�� �  ای4 '�/�  ه� �f> 	´�د� ای4 آ�ره� را ا	"�م 	�ه��، �´�� �� �Cری�

	��Cد<��� �Cاه�� ا	�ا�C. وا�M ا%� آ  �$���ای�C�%�� 4رد� و Jf#�	� �� ��ی� و '��م '���Jه� را ��دن   ای4 آ�ر او�Mع را ��'� �� آ$�. 

�Cد �2ار �� ده��، ��ور آ$�� آ  ا`ن ه� �  <ن ر%���	��Cد<��ه��ن �����ن ����� و �� �����	� �Cا%�  '�ن را �?�ی�� و��2 آ  ه��� را Y�n رو8 

 آ  ���� ه�8 ������ را �� ا���� �Cاه�� �Cرد.ای�. ������ و ��nوز�C 8د را �f$� «�#�$��.» (د�2 آ$�� «دی�ن» 	  «'"�� آ�دن») و ��ا	��

By: Mich Lee

���B/ 4ذی> :�S���

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��ز��� 7%�� ��ش!

▪ ��ز	�� ���C ��ش !

� د%� �  �f> 	:ن.C ه��: در ▪

▪ �  دی?�ان ��/�� دو��ر� ��� ا�� 	  %  ��ر.

▪ �V:ه�G 8� اه��� را 'c�T ��� ا�� <	�� را 	�دی�� �?��.

�� ���C دا��  ��ش, ه���$� و �� ا���fد �  	hO وارد ا'�ق�l و LMو ▪



.��

▪ �?=ار دی?�ان ��ا	$� در V  ��رد8 ای���د�� �� G$� و در V  ��رد8

ای���د�� 	�Tاه� �Gد.

.4G را ره� �?b� 8ل و ه�ا�l ▪

.4�	 �Oa�%از ی���4 �9> '�ز�, از �9!� ا Y�n ▪

▪ ��دم را �  �2ر 2!#�ن ا	�از� �?�� 	  �  �2ر ��lب ��	�� ��ن.

.�%�$� ��  G �� ��G 4ی�' �#y� ر'�ی4 و���n <y� ▪

▪ ����ی4 دو%� ه���ت ��ش.

�4. از <ن درس �?�� و �?=ر	 t!'  ��=� 4 ��ا8 ا��#�ه�ت���� �'�� �.�C  � و��2 را ▪

.4G د��O�%زی�د ا ((ا�V))  �!G و ��ش و از��"$G �	�	 �Mز8 ار�.  � ▪

�� /����	  ����ی�n 4%& ا%�.▪ و��2 از '� '�aیG �� t$$� ی0 '

.4�▪ �  ��l ��Gدت 	

▪ �Gر8 را ا	��Tب G 4G  �� ارز���8 '� ه��ه$[ ����.

.▪ ه��: در ه$?�م ��%$?� �  �Cی� ��اد x=ای� 	�و, �Vا G  ا��M  �� ا���lج �Cی� �Cاه� �Gد

▪ ��ز	�� ���C ��ش.

�$#L : ر	?���G 4ن
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��وره�' دوران >%د>� 7%د را  %رد *]����a� ��ار ده)�

 ��=�  G �	. ����ر8 از ا��اد �2در�	د� ا��	ر �$G د را�C �Gد�G 8:����ر8 از ا��اد ��وره��	. ����ر8 دی?� �	?�د	ن ��ز >  � ��� wو ه� �$$G را ره� 

G �� 4�$V$�، ا�� اq!x از ای�G 4ر �Cد د�Vر ا��lس �$�� ه��$�.

�� ��Bود�G ��$$Gد� ا	�، ا��lسO' ��  #!x ن را /�ف����f  G 4از ا��اد %�ل ه� از ای �va���l ـ h�a��� :�	 �va� .�$$G �� �T!' و �C 

��م S:�� و 	�eم ه�8 ا���fدG 8  در �Gد�G در ذه$�ن ر%�lن ا> ����' �B' ـ  	ه���>�	 ��� ��#�خ �Gد� �2ار �� ���	� و 	�#� �  <ن ��وره� د

.�$	�� �� �S  �

� %� �?=ار	�،n اه$� <ن را�T� �' �$ا���	ور وی¸� _� �� �Gد�G در  G �	��G �$4 ه���$bوه� .�$$G �� ���	ن �� ��ور ز�$bو ا%�%ً� ه� 

����ن ����.٧٨٢;<ن V  	��ان <ن را ���� �Gد، و�Sد 	�ارد&#٧٨٢ه��$� ��G	� G  ا�Sز� داد	� �G �!fذ�� G  �� ��ی� &#O' ���� ان���l ;

���� �%��lه� ا Y"$% ی�، ��ی� ����ی4 و�2 ��ا8 <ز��ن و�?$� Yی�C ���	اه�� �  ز�C �� ن داری�:ا�����Gد�G در��ر� <��زش ه�8 دوران  G 

���� G  ��� را از %��ال ه�_� G  وا�C �� �ًa2اه�� �  <	�� ��gدازی� ��ز �� �a' �¸.�  وی�	دار

��ان �:رگ ��Sن ـ از ا�-.�ن ����  '� �G���nس ـ در��ر� ���Oم ��lت در �?O�� و  O%-�  د%�ه�  G ��$�� ��  O�!�  a��I� �� .�	ا  ��	�� �O



���a� �G ا��اد8 ��ی��  ��د� ای�.

�ن '���9ا'� ای"�د �� G$��، ای4 '�ا	�_� راو��2 از ���ب �Cی�G �� Yه�� و از %��ت و %��ن �Gم �� �S_�� و در ���� ز	��� و �fدی���ی�

 را �� 	?�ش '�ز� _� '"��  �Cاه�� �Gد.�� ی���� '� �� ����l و�Sد'�ن �  '�ازن ��%��. در 	��" ، ��lت و ��Sن و �Sی?�ه��ن در <ن

 <��ه� �  %� �#�ی�. ��ی� ا�� %�ل ه� n$�ا�� ��ی� Y%�n &%�n ه��G 8$  و دی�ی$ ، ی0 �#  �  ذه4 	��ی$�. ��ی� `زم ���� V  G$�8 در �fم

 ا�� <را���ن را ��<����.����� �n  G%& ه� را �� دا	�� ی� ا�� �� ای4 ��ور ��د� ����� G  %��ا�� و�Sد 	�ارد، ای4

ه�� ی���: �n%& �  %��ال ه�_� G  <د���ن از روز ازلا�� ا�� <��ه�	  �� �fم <��ه� �Cد �  %� ��ی�، ز��	� �Cاه� ر%�� �n  G%& ه��C 8د را �Cا

��  ���م S:م ـ �!lا%�س ا ��  	د ـ ���fی  ای��ن و ا�n ��  	 ه� &%�n 4. و ای�	ا ���%�n.اه� ��د�C د'�ن�C �JT�  ��"' 8 ادرا� ژرف�$#� 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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A(���  ������� >� دو�� دا

��l دت ی���l ی0 ر���2 ی� �� q!xر'�ی4 دو%�� ه� ا���	ی4 و ���' ]$2

'$�O ��وع �� ��د.

�� ی0 د�fا ��ی� '� ه� ی�دت ���� G  �2ی�� '�ی4 ر���� را در ��ر%  

�  د%�  <ورد8 ! ه�  دور'�ن L�S ��� ��د	� و ��a از ی0 د�fا�S 8	�	  و

��a از ا�#�ت ����lن �� ه� د%� دادی� و ��ی� ر��R ����ی0. �4 ه� ه��4

.�ر و �l` ه� %�ل ه�%� از <ن روز �� �=رد و... .

Y�n �� <ی� G  <دم د��C �� Yاه� ��ه� �� ��G �  ا/I-ح درد دل G$� و

� ه�8V از دور    � و�2 ه�  ای4 .�ر  <دم  دارد.  ا���lج   ql�J� ی0    �

� ��x ه��C 8	�اد�� و 	  ه� hG دی?�G 8  '�س از د%�V ر و�� �'���

	��ز دارد و <ن دو%�� �� از ه�  �� :�V 0را دا��  ���� �  ی Y	داد

.���O� را �' �B�J	 د و ��ون�$ا%� G  �� ه���� �lف ه�ی� را �

� و ��/�� دا��� ی0 د�fا8� ���� q�f  � اه� ز��ن�C �� ����Vر د

�S	�	  �� �Gدم '� ی0 دو%� دی?� ��nا �l .�$G` 	  ای$�  ه� و�T� �2اه�

�� ��G دو%�� ���l �$G ��ی� د�fا G$� و�� ای4 را ه� ��ان G  ��ا8

دا��4 و ا�#�  	?�� دا��4 دو%��ن �Cب �Cا	�ن ��Gب ه�8 <ی�4 دو%� ی���

.�$G Yای��n �	ا�' ��	 �$��  درد 	�� �Cرد و '� دو%� را ز	��� 	

ای4 روز ه� دا��4 دو%��ن �Cب <	��ر %  � �T	�e �� ر%� G  <دم �Cد را

��ا8 ه� '$��ی� ا8 <��د� �� G$�. ا���fد �Gدن %�T ��� ا%�؛ <دم ��ا8



دا��  ���� ا�� ه$�ز ه� �� '�ان دو%��	� را دی�'$�� ��دن �Sأت دارد و ای�C 4!� �� ا%� G  <دم ��ا�T% 8 '�ی�V 4:ه� �y> '$�� ��دن �Sأت 

G  �  ه� ی� f!� �� ��ی$� و '� �nی�ن را� �� ه� ���2 ���	$�.

ه� ا/- 	�� '�ان 	�م دو%�� را رو8 <ن �=ا��.در واL2 دو%�� ی0 �2ارداد ��ون %$� ا%�؛ �2ارG 8  از ا��fق و�Sد ���� �C:د و ��xاز ای4 

!�C  G L2�� ا��  �����؛ ه��ن=� �S ن�� ���	ن را در دور� ا���ای� ز��	د��ی� ����ی4 دو%�����fا  G L2�� دی�؛ ه��ن�� Yی�	0 ا�	م و �Ja� �

��ا��� �  ه� د%� V wو ��ون ه� t!�دو%�� �� دادی�...�  ر	[ <ب ��د و ز`ل ! ه��ن ��G L2  �  %�د�� و �� '

���n ی� ا��اه�����

�$#L : ه���8 ا	-ی4

http://vista.ir/?view=article&id=119811

A(\��@(� ه��,�ن ������A(�0 و ��ر' �� دا

��� ��ا%I  در ��� ��ن �� روز���� ه�8 ز	��� از �C!� از <ن V  داری� و

�� '�ا	�� دا��  ����� ��x> �� ��ی�.

��� 	�را��l ه�ی� G  از ��ایE داری� ���f �� ��د G  <ن V  داری� را ا	��ر

�V ��� .��$Gن �� �nر��ن ی� ��در��ن �� �Gد� ای� و ا�C-ف %!��  ی� داری� از

<ن V  ��ای��ن ا	"�م �� ده$� �2ردا	� 	�� G$�� و <ن V  وO�s  داری� در

�!Ox 4از <ن ه� ه����. ��� ای L2��� E�� ده�� و ��	"�م 	2#�ل <ن ه� ا

���ی� %$?�4 دارد و ای4 ��� در �lا2> ���$Y از د%� دادن ز��ن ا%�.

ز��ن در �=ر ا%� و �� ��x> از ای4 %���ی  ی� �f�%  �  G <ن را از د%�

�� ده��. ا�� ی0 ا%�$�س /� '���	� از د%���ن ����O �� ای���� و <ن را

���� داری�. و�� V$� ��ر ای���د� ای� و %�G �aد� ای� ز��ن ه�8 از د%�

 V ه�  �� ��ی�� .-%� ��داری�. ��ی���� و �2ر8 �  <ن  G ر��  ��ن را

.��داری� ��$�ی

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=88983



�c���P �( رخ داد� ا��

� ی� G-�?� ی� ��  /#�8 ی� 	?�ا	� ی� C ��e	 �O.ا�f و در �����	دی?� �����ر ��� ای�،ه���� �� ��$�� ��د��ن  �O$�  	����G ی� ه� ا	�ی

	�G را از ��� :�V  V دری���� ������� G$�� و از �Cد �V :��%�g  رخ داد� ا%�؟�� �_  eB�.�$G �� د'�ن دور�Sن و�

�% :�V  V �� ��	ا%�; <ن ��� �� دا �	?�ا	ا%� ی� ای4  �C Y�%?�_��:ای4 ا� ��	دری����و��2 ���ا  G ��$G �� ا��n _� را�	ر داری�. و ای4 '�ا�Gو

c�T ای�V  V  G 4: رخ داد� ا%� ' q!xان ه����. ا�?	 :�V  V 4 ی� در��ر��?�C :�V  V اه� ��د.از�C ���G ر���ا8 '���Y$' 4 و �

�?�4 ه����، ه�V  %�یL '� �  %�اغ ���Y ه�ی��ن ��وی�. ی� �Cد'�ن را �   ه�ا8 <زادC ر <���با���	ی� از  .���� R��f 8ه� hO	 و ��	�%�� 

 <زارد.��OBظ ��ی�. '$R��f hO را از ی�د 	#�ی�. '$�V R��f hOر� ���� �V:ه�_� ا%� G  ��� را ��

�ن �� ده�. ا�� �	 <�a��h اf و ذه$��ن دارد ��S ای�، و  $�$�� '� �#�$�� V  رخ داد� ا%�، ����ر <%�ن��ی� ����C E  ی� ��%$  ی� '	 ��

� و G-�?� و 	����G ا���د. <ن ��� �� <ن G  د��!Y را ��ا	�� اC و �?��C  !'  � د.�� '�ان�G اه���C �_س ��$�ا��l

� �ً����l ��2ا%�. و ¶B� �	، ��د���	���	ز �a�#. ���l  G ��$G ���	ای4 ��ور ز �� ������د��ن ه����، �� روح و �S	��ن در '��%��.�

�� و ر	� �� ��ی�، /��ً� 	�ن �G �� درد �O$�  ��"' ی� t.ا�f  	ه��� <��� ده� V?�	  ز	��� 	�$��.��اG �a2  �  د

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6000

�(@< S�� 7%د 2ز +)  �ِ@ُـ< SM�

Y�n ی�  و   ����l 0ی ی�د<ور8  ��ا8   ���f ا�:ار8   ��� :9� Gُـ$�   YT�

hl 8 را:�V �lر رو�� :S ���  G ���?$ن ی0 دی���� ا%�. ه��G

	�� G$��، ایYT� 4 ا�:ار8 '��ی#ً� ��ون ز��l ا�� �¼�� ��S ا%��Oد� از

�9: ا%�. ا%��Oد� از �G YTُـ$ِـ� �9: �  ایa� 4$� ا%� G  �  �9:'�ن

 G ���l در ،��$G <l ا8 را  !��� �M�l  eB�'� در  ا�Sز� �� ده�� 

�9ل ا	"�م �Gر دی?�8 ه����.�

�G YTُـ$� �9: ��� در%� ��	$� �G  !a$� ا�Sق ��ز �Gر �� G$�. ا�Sق

��ز وG ��2  رو8 در�l  Sارت �nی�4 ا%�، ��<ی$� �Tn ��اد او��  x=ا را

�:���C ای�=x  � در ه� �� <��:د و �� دم <وردن <ن را ، �$G �� ط�!T�



��'#�ی> �� G$�. رو�� G  ��� ایx 4=ا را <��د� �Gدی� ری4�T ��اد او��  ��	���ن �  درون دی�Cد  V ه� q!xدن <ن ��د. ا�G دن و ره��G ط�!T� ،]

 ���� ���G	���C ����  "اه� ��د.

<l د را �� ���%�� از �"��`ت ، داد� ه� ، ����9ه� و را��C :9� �$ُـG YT�  G �'ا��8 در /�ر ���� �� ��	ا�' �� ، ��$G  4 '9=ی� ه�8 ��

�-ت ز	��� (8�S ی� 8�S��x) را G <l$��. در%� ��	$� وG ��2  %�پ ی� %h در%� �� G$������ر �#�  روش x �Tn=ا ، ����ر8 از �

� �  در%�� دم ���ی$�.، ا���ر و ا	�ی  ه�ی� G YT�  �  G$� �9:��ن '9=ی  �� G$�� �� ��ی�� '$�� �=ا��  ��	� '

T� ،را �  ی�د <وری� �JT� م�	 ��	ا��	  V و ��$G <l ا8 را  !���  G ����� در '-ش  V 0 در د%��س����G 8ا��  G Y$� �9:'�ن ه��

G  � �'�f�M�� را ��ا8 �� در ���ر �� ا	�ازد G  ��ا> 8	�� �n%& ��ر8 	�اری�. ����YT%�. ای4 ا�:ار �$#L <را���، �-ی��� و ��ه� ��ه�ش '� �

�� �J2  G دا�l رت دی?�، ��� در�#f  � .���	 4ر�� ��O. ر ی���ری� ���_> '�ن را در G ���2ُـ$� �9: �2ار ده��، 	��Gُـ$� � :9	�T  ا8 ��ا8 ا	

��اری� ��ون <ن �a�  G`	  <ن را '":ی  و '�C.��$G <�!Bاه�� ایG  !a� 4ُـ$� را ���Cش G$��. در �fض، �� �Cاه�� G  ���!  را <رام در �9:'�ن 	?

 در ز	��� '�ن �  ���ار زی�د �GهY ده��ای4 �4 %�د� �  ��� �C 0�Gاه� �Gد G  ����ر8 از ���_> را G <l$�� و ��ر رو�l و ز��l را

 : L#$�iranFme

http://vista.ir/?view=article&id=104877

���S\M و �1

$�� ��ش '� �#�$� V  ا��lسT� ؟ �� دی?�ان�	ر8 ��%��� ���G دت�C  � اه��C �� ی�>

.�$G �� ا��n ر��:�

�Tب<ی� �� '� ر���ر ��8 ��� ا%�؟ دی?�ان را �#YT و ���f�%  V ��  G 4�# از <ن ��� �$�O و �

C-ص �� ��8.

��� دی?�ا�n  � 4 ا��وزG �a% hn ؟�$G <ی�#' ���f �ًa2اه� ا��وز را �  روز8 وا�C �� ن<ی�

.�$G 0�G

Y /�د�2	  درT� 8ار8. ��ا�	ز ��	ی� ���رت ��`  ���Mل زی�د، و�2 ا�n  � ���$T� 8ه�'� ��ا 

����a2 و در '��م روز ��/� و�Sد دارد.

Y، ز	��� �  %�I ��`'�8 از زی#�_� /�aد �Cاه� �Gد. ه� �eB  ز	��� ��T� و ��=� ��

Y، ی0 �eB  ز	��� �� ��د8 وا�a2 و ��دوام �Cاه� ��د.T�

ای4 ��ه#� را �  �Cدت 4G �If و از ارزش وا�a2 <ن �?�O زد� ��.

 :L#$�www.greatday.com

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=16617



�M@��� *� د�)� �� رو' �,� �M@�د

� ه��T� 8ب 	�ی�.C د را دو%� دا��  ����� '� ه��: �����ر�C ▪

▪ �Cد را از �� '��a2'� آ  از دی?�ان داری� 	"�ت ده��.

ا��از ��ا8   ��B/ راه�  و  آ$��  ��ر%�  را  ��ا	?�:   �C ر���ره�8   ▪

ا��l%�ت �Cد ������.

�/�C ام��lآ�� ��وی� آ  ��ا8 او ا Y�n ��$آ �a% ��	�#Jf در ه$?�م ▪

�2ی> ه���� و او را دو%� داری�.

��	�#Jf �f��  ا8 آ  a2د را �� ��2 ز��ن و �´�ن و وا�C ��	�#Jf ت�eB� ▪

��� ��� ی�ددا�� آ$��.

�R ��� ، ه�ار ده�.▪ از ��JT آ  دو%�Y داری� ��Tاه�� '� ه$?�م �#Jf	�� ��O� �� ���  � ،ر ی� ا��ر� ه�8 '�ا

� اf-م آ$�� آ  �IC آ�د� ای�.C از ��وز hn ▪

▪ ی�د �?��ی� آ  ا�� �V:8 را دو%� 	�اری�. ا�� از <ن Jf#�	� ه� 	�ی�.

▪ ی�د �?��ی� آ  ه� آRl h دارد �V:8 ���� آ  �Cدش ا	��Tب آ�د� .

▪ اداJf 8#�	�� را در 	��وری�.

▪ �#Jf	�� �Cد را �  '�aیR ا	�ازی�.

� ، از ا�´�ر �Cد <��ه� ��nا آ$��.C  eB�▪ در 

 ▪ ��خ .#�a را در �Cد �nورش ده��.

� و Jf#�	�� �  ه�ر 	�ه��.C �� د را�C ��f ▪

▪ ز	��� را %�T 	?��ی�.

▪ �Cد را ارز��$� ��ا	�� و ا�Sز� 	�ه�� دی?�ان ا���Cر ��� را در د%� �?��	�.

▪ ی�د �?��ی� '� ا��fل و ��fی� دی?�ان ��� را �nی�ن و <��O  	��زد.

▪ �  �C.� دا��  ����� آ  دی?�ان Rl دار	� �� <ن V  د��Tا� ���%� ه��ا� 	#��$�.

▪ �  ی�د دا��  ����� آ  دی?�ان 	�� '�ا	$� ه��  �R��I ��> ��� ر���ر آ$$�.

 �Cد را �  او 	�ن ده��، ا�� آ�ر8 	´$�� آ  Jf#�	�▪ ا�� �´� �� آ$�� آ  �� �!$�'� آ�دن /�ای��ن .�ف ����> %�آ� �� ��د. �����زی� '� ا��lس

��د.

�ن ده��.	 Y$د واآ�C آ��� �  �´> '�ز� ا8 از�	ی�د �?��ی� آ  در ��ا�� ی�س و  ▪

� �Cد را �  	8�B آ  <��ر ��Tب 	�ا��  ����، ا��از آ$��.C ▪

▪ �����زی� آ  د	�� ه��: <ن .�ر آ  ��� �� �Cاه��، 	�Tاه� ��د.

▪ �T$�ی� '� د	�� �  روT� ��� 8$�د.



L#$�

روان �$�%�  ا�f���S- ارو	��ن، ا���ر- '�4��l  ِ�S  �´�آ4

�$#L : '#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=73658

...�< �(��� �L%�  �0(� ��

�� 	��� ���G �����  S ; ا�� ا��وز /#� %��� از �Cاب ���C%�  ای�، �2ر

%-��� �Cد را ��ا	�� زی�ا ی0 ��!��ن 	�O '� ی0 ه�O  دی?� ز	�� 	�Tاه$�

 "$���د. ا�� '�G$�ن از <%�q ه�S 8$[، '$��ی� در %!�ل ز	�ان، f=اب �

و ی� ��%$?� در ا��ن ��د� ای�، و��aM ��� از و�n ��aM	�J ��!��ن 	�O در

ی� ��گ، وارد از ز	�ا	� ��ن  '�س  ��ون  '�ا	��  ���� ا%�. ا�� ��  د	�� 

�ی�، وLM ��� از %  ��!��ن 	�O در د	�� ���� ا%�. ا��� ���!G ی� �"��

ا�� داری�،  �#�س  و   YOG ا�� دارد،  و x=ا و�Sد   �Gرا�C ��� ل�bTی در 

از  در ای4 /�رت ���  داری�،  و %�n$�ه�  ��دم ��Sن٧H'�T�Tاب  در/� 

��و'�$�'� ه����. ا�� در ��	�� ��lب داری� و ا�� در q�S '�ن �nل داری�،

در/� ��دم د	�� V  G$�4 ��ای�I دار	� 'R!a داری�. ا�� ��� ای���٨4 �  

	���  را �� �Cا	��، از %  ��T#��C ���� �$� ه����:

�� ��� ��د� ا%�.١�  � ��G (

��!��ن 	G 8�O  �2در �  �Cا	�ن 	���$� 'R!a 	�اری�.٢٠٠) ��� �  ٢

 ) ��� S:و ی0 در/� از ��دم د	�� ه����، ��g��G  G'� دار	�.٣

 G رزی��� Rf 8اری�، .�ر�	ل �n  � 8ز��	?�ر 	ا  G ��$G ر�G 8ر�. ;hn

�h /�ا8 ��� را 	�� �$b?�ر ه�	ا  G ��	ا�T� ای� و .�ر8 <واز ��	 �.�C ?�ر ه��: <زرد�	د.ا�

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=126063



��ون  �ز�@�'

 G ر�J' 4ه� �� ای �!�C 4�� 4ا8 �� ��د، در ای ���� ���	از ز ��G ه�

��  G �$ا�� �� ���vlر ی� و�Sد دی?�8�S 8 <	�� را '$[ �Cاه� �Gد، �  ای4 �

 G ون ه�ی�:!l ن را از دی?�ان ����ی$�. دی�ن�� �!�� Rl �#!. ر�JB	ا

ای4 ��	  �� %�د�� دور ه� L�S ��� ا	� و �� /����� ه� �Gام %�� �Cد

را از ز	��� دری��� �� G$$�، ای4 ��ور را ای"�د �� G �$G  ای�S�� 4دات

0V�G �  �:رگ '�ی4 ا/> �G  S�' ��!Cد� ا	� و <ن ای4 ا%� G  در د	�� ه�

hG �  ا	�از� �Cد ا%��aاد و '�ا	� G  دارد از ز	��� ���� �$� �Cاه� �� و

ه�8�S hG w دی?�8 را '$[ 	�Tاه� �Gد.

ای4 ��	  	?�ی��C  � 4!�� و ز	��� ا%� G  دره�ی� از %�aدت و '�Oه�

�� 8	�J#��ن�� ��a	  G �%د و در ای4 ز��ن ا�را �  رو�C �� 8اه� �

�Cاه� ��.

[�v��  �.��]

�$#L : روز	��  ای�ان
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�(@��� j�>�ر' و ا���)ل 7%د *~>�( �

��ز'���  �$Gی#ً� وا��' و  ��ا8 ز	���  ��دن، رو��  �� �����ر  زی�د   ��G�'

ا%�. در   � ����l	�e �� ر%� ی�� از �n%& ه��f 8د8 �  «%-م،

�� �IVر ا%�؟»، «�C!� �����رم» ����. ��ی� ه�  �� �  ی0 ا	�از��l

در��� ای4 ��ایY ه����. و�� �� <��ه� از ای4 ا��، '��G�n �� 8���G ��Gر8 و



.��$G �� ا��n 8���� �!�C س��l"  ا��	د داری� و در �C 89!  ه��

�� ��lس را��lع �  دی?�ان ا�M�� 4از ا��از ای ��  G �%ر �� �e	  �

G$��. دیq در ی0 ��9ز� %#:8 ��و�� دی�م دو 	�s  G �Oه�اً �� ه� <�$�

�9ل ��	�. 	�O اول ��O: «%-م، او�Mع� �%�g���د	� �  %-م وا�lا

�'  . x�!�  �!�C «%�م   :�O� و   ��G <ه�   <����  �O	 و  �IVر�؟» 

�IVر؟» 	�O اول ��O: «�4 ه� ه��4 .�ر، %�T در��� �Gرم.»

��رد در ای4   4�  G �$	ا�� ��ی�ن ��9ز� �  G 4ای <y� - �a�  eB� �$V

�q!I �� 	�ی��! - دو زن دی?� �  ایL�S 4 ا��M  ��	�. ی�� از �C	� ه�

!�C» :�O� و �Cا�	را ��` ا Yه�ی  	�� <���� �O	 «ر�؟�IV ع�Mاو .���B��C از دی�ارت» :�O� 	�2و /�د  	رم.» و �¼د������� �ًa2وا ��� ��C�، و

«. x�!� م�%  ادا�  داد:« '� �IVر؟» و �Sاب �$��: «�y> ه��

�� �yGا  G �%ای4 ا ����l .�$G را ��ز  ���� واa2ً� �����ر ه����. ����ر8 از ا��اد 	�: ا��lسا	��ن و%�%  �� ��د �� ���ن ایG 4!��ت ��ب �

�> ای$"�%��� G �$$G  ��ی� ��9ل �Gر ���$� و��	  ه�w ارز�� ��اa��S 8  	�ار	�. ��va ه� در ��:ان و ���ار ا���9ل �Cد ر���2 دار	�. �

��  را �4�a �� 	��ی��� و ای��G�' 4، ا%��س و ����b�n ز	��� را � G  ای4 روش T%�n?�ی� و '�tf�v� ��G �� ��:ان ا���9`ت، ���  ���� �

.�$G �� ن�	 �.�C ،4���.

��س ��nا �� �C ،��$Gد'�ن ا	��Tب �� G ��$G  و��2$���ایx��!f 4� ای4 واÕ� ��  G ��a2 زدن �� دو%� و <�$� ��/�� ��ا8 	"�ت از ز	��� �nا%

<زاد �Cد را 	�: �� '���G و ی�د<ور8 ��:ان �����ر�C 8یY �?=را	��.

�� ،����9ً̀ S$#  ه�ی� /�د�2	  	�: دارد، و�� '��ی� ا��lس � ���lا &%�n 4ای  G 8د�Sی�. در%��� و��	 �� <�f ��� �%و دو ��� �M 

�S�' q  ��ا%�، %� ��� �C!� �!�غ ا%�، ا�� ای4 ا�� '��م <ن  8:�V	��� G  ��� ه����! ��� f-و� �� ا�S 8�9`ت ��اوان، ��د��

� G  ����ر8 از �� د�Vر <ن ه����. �� �� '�ا	������ر�O/ 8ت دی?� ه����. '���G �� �� ��:ان �����ر8 ه�ی��ن، ا�:ا�� 	���؛ �!�  �fد'� ا%

ای�f 4دت را �� در� و�Sد <ن '���9 ده�� و در ��S"�8 �:ی$  ه�8 دی?� ��<ی��.

��  را �� ا��ادG 8  �-�2ت �Gد� ای� ی� �� <	�� '��س '!O$� داری� '���9 ��� ����  b	�$Vq"a�� را ���  G د�G اه���C �ده��، ا��lس <را�

 �Oرا ��ا8 ی0 ه ��$G �� ر8 ه�ی��ن�����  � LSرا  G ه�ی� �#B/  ن، ه��Bا�� ¶B� .ا���� %�زد ���� ��T% ر�G ی��. ��ی���	ف =l 

�	 8���9' ���  !9�د� ا%� ا�� ا��lس �Cاه�� �Gد �8���G  !9ارز�Y را دارد. در 4�M ای4 <ز��یY �� و�Sد <	�  ��:ان �����ر8 ه� و �

 ��� در /B#� 	�: از ���G ��� 8�% ا�Sز�دا��  ای� و ���S  �� ��ی�، و�C ��2د ��� �� �����ر�C 8د '� ��G	�� G$��، .�ف ه�8 ����>

��  ���'���G �� ا���9`ت �Cد را �Cاه$� دا��. ��یq�'�' 4 <	�� را ی�ر8 �� ده�� G  �2ر���G 8 ا%��� ���� <G ً̀ ���lس دا��  ���$�. ا��

�nور�� و <رام ��C YTاه� ��.

"��	 .��$G ح�I� « x�!� م�% �ًa2��9 از «وا� ���l ،��%�n ل ��� را�l ��G  G �a�  aد� hn.�� اه��C ��� ی��f 8ا ��$$G ل�B��C  

�$#�S �' ��� : Lان

http://vista.ir/?view=article&id=100730

�� رو' S�%7 و رو' �%د�� ه� >�ر >@)�



▪ '�ا	�ی� دادن �2ل �  �CیY و ا	"�م <ن ��ا8 ����ش وی¸�� ه�8 ا%�%�

������ ی�M 0ورت ا%�.

و دا��$� ه�   4�� '��ی:  د�#��?���ن    C�V  4��a' ��ا8  روش  ی0   ▪

 C�V .�%دا��$� ه� از  ی���    <��'  �?��#�د   C�V .�%ه� �	د��

�� ر���ر   ��   G دارد  و�Sد   ��ا/� ��د	� ه�%�.  از  ی���    <��' 	�Oذ 

����nه�8 ��داری�  �� <ن ه� ��م  �� ا%� G  ا�� در ز	��� ه��ه$[ ����

�y#�� در�C �nاه� دا�� و 't!T از <ن ه� ����nه��O$� 8 در �n دارد.

��a�  eB '���� �� �=ارد. ��O�G �� ه� ا��#�ه�  � �� Y$Gو وا &%�n

،��$G ��BJ' را  �g=ی�ی� و <ن  ▪ ����ر ��� ا%� G  ا��#�ه�ت �Cد را 

ا��  ���� و از ای4 .�یR '�ا	� دو��ر� G q�G$��.�  ��	  اG 8  <ن ا��#�ه�ت ه�w �2رت و 	�Oذ8 �� ��a�  eB <ن (ز��ن hn از ��وز ا��#��)	�

G  �2ل ه� را ���Bم ���د� '� از ای4 وی¸�� ���Cردار▪ در ��  C�V :G	�Oذ '�ا	�ی� �� �f> �  �2ل و '��aات �CیY �2ار دارد. ای4 ی�M 0ورت ا%� 

��ی�.

.��$G ه��� ���:ی$�� و در را� ر%��ن �  <ن '-ش .��$G <�f ه�� و �  <ن�� ���2 ▪

 �  G ��$G �� را ای"�د �?Vر�g��  �  ای�G 4ر ادا�  �� ده�� در درون �Cد 	��f ی	�$bی�ش▪ ه�=n و �2رت ����� ،hO	  � د���fاز ا �#C �� 

��� در ز	��� را �� ده�.���� ����

▪ �� رو�G �!_��� 8ر G ��$G  �  <ن G$��ل داری�؛ �� رو�C 8یY و �� رو8 ��د	� ه�.

.��$G ��?	 :�?	ا'��م ا  	  	زا������ د�l �� دی?�ان taM  � ▪

.���▪ ��ا	�� G  �� در 2#�ل ���� ����a2 ه� از �S!  ������، ��د�G ،8ر<ی� و ���x ���و

G"� �� روی� و از ای4 را� ���� �� ����� G  در �lل▪ ���Oم از <�C ��وع �Gدن �  ��x> �$aز �Gدن از ���J �� در�G رو�4 ا%�. یG �$a  ��ا	�� 

G �M�l"� ه���� و ��م ه�ی� G  ���� داری� ه��  در ���� در%� ا%�.

C دو��ر :�V ه�  G �%دن �� ای4 ا/> ا%��ار ا�G وع�� �C> د. از�� �� R!C دو ��ر :�V ه� ▪hg% ق ذه$� و�!T� ��T	 .د�� �� R!

� را ا	��Tب �� T�.��$G!�ق �Cر�S و ��:ی��. ��ا�G�l 8 و % �O	�C �J�� ��Tد را �G �� cT$�� و %hg ����ی4 ���

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=121031

�(@< ����ا' ر�)�ن ��  %�<)� ��د �3)��� �+رگ �

��ی� در 	?�� اول د%����� �  <رزوی� ه��bن ������ و آ������، ��<ی8�$

<��2 ��x </ان ا�$f  � ��ی�  	´�  را  ی³  ا��   ����  ���b�n و   �T% ´�ر	ا

n=ی��� و �  <ن ای��ن دا��، ر%��ن �  ������ 	��ز �  �´�ه�8 �:رگ و



ای�� ه�8 ��ا'� از �Vر�Vب ه��f 8د8 �´�8 دارد.

�� 	?�ه� ��´� �  ز	��� ���V ه�R��� 8 و ����S  '�ری& در �� ی���� آ 

ذه4 در  �fد8  ا	��ن ه�8  از  ���Oوت  و  �:رگ  ای�� ه�8   ��	>  �yاآ

�� �nورا	�� ا	�. در ����l �:رگ �´� آ�دن و را�M 	#�دن �  �Vر�Vب ه�8

آ�³V و آ� ارزش در ز	��� روز��� 	4���T و ا�#�  ��� '�ی4 %$[ �8�$

������ در ز	��� ا%�. ا�#�  	#�ی� ای4 ای�_���ژqS�� 8 ��د آ  اه�اف

	�دی�� ����  ��د �Vن <	�� در �´> ���8 ا%�س ���ن ��ت و آ�'�� ��ت 

4��I� �´� آ$��  �:رگ  ا��  ا��  ���� ه��$�   ������  8�$� ا/!� %$[ 

����� آ  زود'� و ����'� �  اه�اف آ�'�� ��ت و ���ن ��ت د%� ی���  و ��

� %� �=ا��4 <	�� �  آ������ ا/!� د%� �Cاه�� ی���.n

�  اه�ا�� آ�³V ه��bن �Cی� ا	���8 ز	��� �Cد ه��ار�   �' ا��  �!��س  �� رو�4 و �y� ان�$f  از� ���Cردار8   �xر  � ی�C ³درو <ن ه�   

V$�4 ه��� ه� V$�ان آ����ب و ��nوز 	�Tاه��'�ا	�ی� ه�8 �´�8 و ��:ی´� و ���� �´� آ$��، �� در	[ �4��I ����� آ  ��l در د%����� �  

S�� ،اه���C ��  V از <ن ��I$� ی���	4 دور���� �e	 وز�$�ان ای�� ه�8 �:رگ �� در��n .اه� �� و��د�C ��2 ه�8 �´�8 '�ن-C ورش و '��ی��n q

 4´��  Sد داری� �  ����ی4 و�C آ  در دورو��  b	> ر از �´� و�IV -y�  اه�� ���� آ�C آ$��.ی�د ���f د��O�%ا �e	 ا8 ر%��ن �  ������ ��رد��

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=78910

��ا'  ز����  ���� ا��  ���ت  را ��د2ور'  >@)�

ه$?���  آ   در ز	���  �� ��	�a  رو �   رو �� ��ی� ،ا�� '���J ای��  4	L  را �  

�  �� آ$�� . ا�� ��f>  ای"�دای4 C و  Y"	س  ر��lدن  دی?�ان  ��$�ازی� ،ا��

��	L  را �Cد ��ا	�� ، ا��lس  '���J آ�د� ،�Cد را �-��  �� آ$�� . ا�� ای4 

$�%�� ، ا��lس  '�س  و ا�IMاب �� آ$�� .�  Yی�C   �!f 8را '��ی�  L	��

��%� . ه�   	?�ش   و    Y$د������ ا��lس ،  ��ارد  از  ����ر8   در    hn

'�س  ا��lس   ا��   -y� �� ده$�.  ا	?�:�    ��  �  �"� و   ��O� ا��l%�ت  

� ،��f>  د��ع  درC  4�$bآ$�� . ه� ��	  �e��B� د�C ا��  ����� ، از�	

����>  '�aی¶  دی?�ان  ا%� . ا�#�  ای4  ا��l%�ت  ���O، �"� و �   ا	�از� ، از

 ��a2در%�  و دور از وا�	?�ش  ��	ر ��V ت  �� ���د. ه��	?�ش در%�  	

����، ا��l%�ت  و ر���ر�� ه�  �   ه��ن  	�#�  	�در%�  و 	��"� �Cاه� ��د.

ا�� آ��  در S$?>  ��رد �C   !�l%�  �2ار ���د،V   �� آ$�؟



�و.#� ای4  آ   او را وا�C �a2س  '�Jر آ$�، V  ��  �³  ��ار ی� �   	8�B  د��ع  �� آ$�. �lل  ا�� او�cT  ��ی�  ��� ا8  را �#�   �Cس  � ،�$�#�

h´f ا��a!�  از �Cد 	�ن  �� ده�؟

اد�  ��د،'´�ار �� آ$�. �lل  �#�$�� ا�� '���O و '�Jر �� از�Cد،��ز ه�  ��ون  �³ ، ه��ن  h´f  ا��a!�  را آ   در��ا�C ��   �Sس  وا�a2  از �Cد 	�ن  د

دی?�ان  و ��Sن  	�در%�  ����، ا��lس  ور���ر �� ��Vر 	��  ه$"�ر �Cاه� ��د؟

�aع  �2ار �� ده�. �lل  �� ��ی� ��ا8  <�را�Y دادن  �   ز	���  �Cد، ��ارد8  را ر�fی�  آ$��  آ  در ای4 ��ر� و '��م  ای4  ��ارد <را�Y  ز	���  �� را '�B ا

دآ�� «��  �³  ��#�ن » ا%��د دا	?�� ادی$#�رگ  �   ��ارد8  ا��ر�  آ�د�  ا%� :

▪ در .�ل  آ�ر ه� و�2  ا��lس  ��C?�  آ�دی�،�2ر8  ا%��ا�l  آ$��.

▪ ا��l%�ت '�ن  را �� دو%�  ی� ه��� و ��ی³ ز	���  �Cد در ���ن  �?=اری�.

▪ �� رو8  آ�ره�y�  8#�  '�آ�� ��رزی� ا�� ��Y  ازا	�از�  �C   �  ��%��lج  	�ه��.

▪ ����2  از و�C  �2د را /�ف  ��	��   ری:8  آ$��.

▪ ���  ��ه�  �   �´� ':آ�   	�C  hOد �����.

▪ ��اq2  '$�ر%��  �Cد �����.

▪ �8�v  آ�ر و ز	��� '�ن  را �$e�  	?��اری�.

▪ ه���  را آ   ��ا�C  8د داری�، ��رد ��ز	?�8  �2ارده��.

▪ ���  ���  �   '����8  ی³  ��!�  ی� '��'� آ��8  ��وی�.�> ه� را �� آ$��.

▪ �   دی?�ان  آ�³  آ$��.

▪ 	��a ه�ی�  را آ   �Cاو	� �   ��� داد� ، ���ری�.

▪ �E�B زی��  �Cد را '���9 ده��.

▪ ه��   وا��a2  را �?�ی��.

▪ از n$� و ا	�رز دی?�ان  ����  �?��ی�.

▪ �� �nر و ��در �Cد /B#�  و �� <	�ن  درد دل  آ$��.

▪ ��nد� رو8  آ$��.

▪ /#�ر �����.

▪ آ�ره��C  8د را 	��   '��م  	?=اری�.

▪ �   %�� ، ���2  و 	e�  و '�'��C  qاو	� ای��ن دا��   �����.

▪ ای4  را �g=ی�ی� آ   Rl ، ه��ار�  �� ��� 	��� .

�  �Cد را در ��ا��ا��#�ه�ت  دی?�ان  �#$�ی�.V و ��T#� ه� را�IC ▪

▪ �2ر ه� �eB   از ز	���  را ��ا	�� و '����Sن  را �  <ن  ��Iaف  آ$��.

▪ ��ه�  او�2ت  رو در ��ی���  را �� دی?�ان  آ$�ر�?=اری� و �O$�  &%�n  ��ه��.

.���ی�، از آ�ر د%�  �´	  Rوری� و ا��������  <�f   � د را�C  ی4  '-ش��▪ ا���ا ��

�$#�C  !"� : L	�اد� %#:

http://vista.ir/?view=article&id=74891



��ا' >\q >�دن ���� >@� و >�و >�د

��%��ن �$�%� �Gر '��:8 	���، ا�� ی 0	�O ��ی� <ن را ا	"�م ده�. <ی�

'�G$�ن ی0 ��%��ن �$�س را دی�� ای� G  ��ون �G �Olدن و G$�ن، ��n 8:�Vا

�ف ه�8 �:رگ ��%��ن �$�%� از <%��ن ��ود 	����� ا	�،�Gد� ����؟ ا�G

�$�  G �	داد �� c�T�  ی 0	�O <ن ه� را G$�و�Gو �Gد� ا%�. <ن ه� '!�

tG ن را>  G �	د�G �� ��a�� د را�C hg% ه��$� و �"G ن��$n 8ه�

�� G$��! ��%��ن �$�%�ن �  د	#�ل� ��G ،��$G و�Gو�$G  G 4ون ای�� .�$$G

�?��8 را ا	"�م ده$� و ��#��V tG �$��	ا�' ��?�n وش ه�8 ��اوم و�G

.�$$G ا��n ا8 را

	�: �Gوش ه�8 �����8 ا	"�م ده��. ��ا8 ز	��� �Cد  '�ا	��   �� ���

 t	�Tاه�� �Gد،G ه��: <ن ه� را  G د دارد�Sه�ی� ����ط �  ��� و:�V

8 دا��  �����. ���4 ا%� ���G ����� �a �?� ای�G �Ol  G 4دن را ��وع G$��. ��ا�y� 8ل، ���4 ا%� ا%��aاده� و ��2!�� ه� 8	��O  ا

��ر ��g��G'� ��ی�.��%����ان �:ر�� ��ی�، ��2!�� داری� G  	�ی�$�� ا�n 8.���ار8 ��ی�، ی� f-2  و ���رت دار� hی�	  ��	ی� '� ی0 ��

ی�G 4ره�ی� G  �� '�ا	�� ا	"�م ده�� و ا%��Oد� از���4 ا%� ای4 ا%��aاده� را دا��  ����� و �Cد'�ن ه� 	�ا	��. �� <ز��ی�V Y:ه��S 8ی�، '��

.��$G وش را ��وع�G ی� ه�ی��ن�	ا�'

�4 ا%� ���C  � R!aد'�ن ����.�� ��$G �� tG  G اده�ی��a�%ا

http://tntmoney.wordpress.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=102347

��ا'  � و *%

١��	  G �%ف %�راخ %�راخ ا�s 0ی <y� ��JT� ن ��ون��	ی0 ا ( 

��د در <ن ��ی�aت ذ�G ���Cد. ی0 �9: '��: و ��n ��ون <��د�� �y> ی0 �>

�ط �� <ورد و �� '�ا	�	  � ،�$G �� ن ا%�، '�ز��رز ��ز ��� �Ifا�

اوج ����  و در ��� �  �C 8�n Y�nاو	� ��%�.



�> '� 	�<��ه� ا%�. از 	�<��ه� �Cد را ره�٢� ، ���	 �' <� ) د	��، �

4G و دx�x  د	�� را 	�ا��  ��ش.

٣ � <�f .<�f 8ل ه���  	و  Rf 8ز�$�ی� ، ��ل ه���	ل ه�ی� ��  � ( 

R %�8 %��ر��ن ��f .�%ذ�  ا�S ن�	ت. �2_� �  �2�G �� 4ی��n

��دت. ���fن را در '� �Sر8 �� %�زد و <	?�� �� ی��� <	b  را G  ارزش

ی���4 دا��  ا%�.

F���	، '-ش ا%�.ز ���	<رزو  ���	ز .���� �"��S 0ی� ی�� ���	ز ( 

 G دری���   �' ا%�  ��اوم  ��S"�ی�    �!�  ،���	 ���م   �#!.  ��S

«����G »؟!

�$#L : روز	��  ا����ر
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��ا' ه� روز از �&. ���� � ر�+' >@)�

��ا8 '���� 	��ز �  �������O�� 8و'� داری�.   t!�T� 8ا8 ه������ ���

�� 	��  G$�� و   ����� ��ی�  �!$� ��ت �Cد  و  �Gره� و اه�اف �G'�� ��ت 

ا%�س ز��ن <	�� را ��'q 	��_��و در ه� ز��ن G  	��ز ���� اه�اف �Sی� را � 

.��_��	  ��Mن ا>

او��4 و �����ی�G 4رG 8  ��ی� ��ا8 ا	"�م ه� �Gر �:رگ ا	"�م ده�� ای4 ا%�

����' (  ���V�G اه�اف ) t!�T� 8�����2  � را cTG  <ن ه�ف �

 S�' ی� ��%��. ��ی���	ن ه�ف >  � ��B/ 8:ری  ��	�� �� ��	ا��� �' ��$G

�� �Gدن و ��	��  ری:�G 8دن �  �Cد�C 8د '�ا	�ی� ه�8 ذه$��:  G دا��

��� را ����� �� G$�و ا	�ژ8 ه����S 8 ��� را ا�:ایY ���ه� ی�� از

ه�   �f�� ری:8    ��	�� ��ون  ��ن   <�f وارد   : ��ی�   �� �:ر��ن 

�G  �  G �$و ذه �O.�f ، ���S 8وه���	ر :در ��ا�� �G ا%�%� '�ی4 اه�اف ��� در .�%�����ر �� ���ی� ����ی4 ��زد� ه� را ��%��

<وری�.

● �C �#Cب:

 د��2  و�2 در 4�l ا	"�م �Gر /��  �S_� �� ��د.١٠ه� د��2  وG ��2  /�ف ��	��  ری:�a� ��$G �� 8دل 

 د�S  ��/  ��2_� در و�2 �� ��د.١٢٠-١٠٠ د��2  و�C �� �2اه� و �� ای4 ����ل ١٢-١٠ه� روز ��	��  ری:8 روزا	  

 �n �� ��ی�:����Kل ��aو�� �  	�م 



��د t�aM �� ��د.!�f L	�� q%�$� �!#2 8:ری  ��	ـ ��

ـ ��	��  ری:8 در �Gدن در ز��ن �C!� %�د� ا%� '$�� �  دو �V: 	��ز دارد : x�G= و �Cد�Gر

�S ر�G ��2"�م ��د و	ا �������v ـ او��4 ا�2ام ��ا8 ای�G 4ر : ���� �Gدن '��م �Gره� �� ا%�س  ����ی�Y�n 8 �� <ی� 2#> از ـ ا	"�م <ن �  

.��$G

����٢Hه� ��� ـ از ه��ن روز اول G  ا	"�م �Gره� �� ا%�س ���� ا	"�م ���ه�� (ا�##�  ��ا8 ه��  ) ��زد .�$G �� ا��n Yدر/� ا�:ای 

.��$G  ��'  	ره�8 روزا�G از ا'��م �a� �#��Gره�8 روز ��a را �G  ��' <#2 q$�� و 

  ● '�'� q	����G 4ره� :

��$G "�م ده�� وارد	ا �a� ی� روز��  G ره�ی��G hg% روز 2#> و ��	�� q�f 8ره�ا�G ـ ا���ا.

L ه$?��� G  از �Cاب ���ار �� ��ی� ای�� ه�ی�	����G 4ره�8 روز ��a از ��a� =<#2 qل ��ن ذه 4	��Cد<��� ��� در ه$?�م �Cاب . اq!x ��ا2

داری� G  �� ا%����O از <	�� �� '�ا	�� �Gره�ی��ن را ���� و %�ی��a ا	"�م ده��.

� ��gدازی� را ی�ددا�� G$��.ـ دوم: ��� �  ی0 ���� ��ه��	  	��ز داری� G  در <ن اه�ا�� G  ��ی� در .�ل ی0 ��� �  <ه

<ن �#� ��� ���� و <ن �Gره� را ��ی� از ����ـ %�م :ی0 ���� ه�O?� ه� ��ی� دا��  ����� G  در <ن '���� �Gره� و اه�اف ه�O  <ی$�� در 

��اه��	  ��دا�� 	��_��.

�?��8 ا�:ایY ی���.ای4 ���� ز��$#$�8 �  د��> ای$�  	�eم �$� ا%� �  ��� G �$G �� 0�G  ���ور8 ��� در ا	"�V ره� �  /�رت�G م

  �� ��د.در <�G �Cره� و و�sیt روزا	  را '$G ��$G �� ��e  از ������8 ��ه��	  و ه�O?� �� ��دا��

���� ا	"�م �� ده�� یf 0-�� '�0 �?=اری� �� ای4 R#. �� در .�ل روز و  G 8ر�G ر ه��$G ددر���f"�م ��� ا%� ا	ا  G ره�ی��G ر و �� دی�ن�G 

n 8�2ی�� hO	  � د���fره� را �� ا�G ی��� و ��� '��م �� Yا�:ای ��� hO	  � ت:f و hO	  �.اه�� ر���C Y�

:�!�f 4ی��' `�l و ● 

 x�G= ��داری� و ه�  �Gره�ی� را G  ��ی� در ���� و��Vراز ه��4 ا��وز '��  ��	��  روزا	  ، ه�O?� و ��ه��	  را ��وع G$��. ی0 د���V  ی� ی0 ��گ

را ه� �  ���� اG  ��M$�� ی�د'�ن ���� G  '��م �nوژ�%��f <ی$�� ا	"�م ده�� ی�ددا�� G$��. ا�� ای�� �Sی�8 در <ی$�� �  ذه$��ن �� ر%� ، <	�� 

ه� را �$�ی��� و ز��ن را ��ا> 8	�� G 4��a'$�� و <	�� را او��ی� �$�ب 	��_��.

�C ��B�� :�	 د'�ن�C ��l q�'�' 4ای  � .��$G ر�G ������ G$�� ! ه��  از رو8 � =x�G 8ی���  ا%�رو Yرای� ��� ا�:ای�G ر��V  G �� اه��

�$#S : L$��� ه�
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��ا��ن *���0

���O	����١٩٩Fای�ن '�ی�� در %�ل �G 8�	���n ��� را در �	ا�S�	 و دوران �� �� ��-د8 ���

 ��د�=را	�، در �C	  اG 8  ه��: �nل ���G و�Sد 	�ا��. او �� ��ی�: در <ن ز��ن، <رزو8 �4 ای4

�� ای�l 4ل،G٣٠  2#> از 4%  را دار	�.  <رزو  �?� ��!��	� ��م ��C �ً$��I!� ه� ه��4 �% 



 4%  �  G ���?$4 �� %4 ٣٠ه� ��aMر%��م، و �?��% ٢٠���?� '�Oو'� 	�ا��. و�% 

	����ن �Gر�G 8دم G  ز	��� ام را د����ن �Gد. �4 ای4 %��ال را از �Cدم �n%��م �V  Gا

��va ه� ���R '� از دی?�ان ه��$�؟ ��C �� �ً/�JTا%�� ��ا	� V?�	  ا%� �va�  G ه� ��

8�"��S  � را   4� ای4 %��ال  �� ��	�؟   �	��!�� 	��ی�ً�  و   �$$G �� ��وع   ���C �%د

�n%& ه�_� وادا��. �4 ��!��	�ه��C 8د%��C  را ��Bر ا/!� ز	��� ام �2ار دادم زی�ا ای4

G ر����2> ��ه�� و %$"Y ا%�. <ن ه� �� ا	"�م �  G �$ت و ر���ر8 را ��وز �� ده�O/ دو_� ی0ا��اد�S ص، از ��ز�C 8�B	  � ،cT�ره�_� �

� �  ��C �JTص '#�ی> ��. ��اY�n 8 ا���دن از��!��ن د`ر �� �=ر	�. �4 ی�د ����� G  ��ا8 �  د%� <وردن ������ ه�8 �:رگ در ز	���، ��ی

ا�yGی�، ��ی� /�Oت و 	e� و ا	v#�.� را دا�� G  ا��اد ���%E ���2 <ن ه��$�.

 ��  G �%ا ��G  � ی> ��ن�#'  �'�ا	� V$�4 ��و'� را �  د%� <ورد و از <ن��� '�ی��f 4> در q�G ������ ه�8 �:رگ ����، �nل 	��� �!

� ا%� G  �� '�ا	�� <ن را ��ا8 �  د%� <وردن ه� ���C  � G 8:�V ���� �?��د و <ن ��وت را ا�:ایY ده�. 	��  دی?� ایG 4  ای4 ا/�ل �  �2ر8 '�ا	�$

.� /�ه� %�ل �  �Gر ����  ��� و hn از ��ا����، دو��ر�وا�T� �ًa2اه�� �  �Gر ���ی�. ����ر8 از ای4 روش ه� ��ای��ن <�$� �Cاه� ��د زی�ا <ن ه� 

t ��� ا	�. ��C 4د را ���� از ی0 ����د ���R، ی�C 0ا	$��، �B' ،R�B!�> �� و �a!� ای4Gو �	 �� ای�� ه�8 �:رگ �� دا	� '� �#��� ی0 �

����aم ”در زی� <%��ن، ه��S :�V wی�8 و�Sد 	�ارد.“

 ده�� ��ا8 ی0 ز	��� د��Tا�، '�Jرات و روی�ه�_�او��4 ر�: ��!��	�ه��C 8د%��C  ای4 ا%�: رؤی�ه�8 �:رگ در %� ��gورا	��! �  �Cد'�ن ا�Sز�

رگ �� روی�ه�8 د��Tا� و ���Oوت از <	b  ا��وز دار	�،دا��  ����� و در ��رد ��:ان در<�� و ��lب ��	�� د��Tاه��ن ��� G$��. ه�ٔ  ا	��ن ه�8 �:

_� دا��  ����. ای4 در ��رد ��� و ه�hG دی?� 	�:��وع �� G$$�. '�ا	  ا8 ا%� G  �� ��ی�: ��ا8 ای$�  روی�ی� �  ��g� ����l	�	� ��ی� روی�

/�دق ا%�.

��'�Jر G$�� ��ا> 8	G  "  �� '�ا	�� ����� و <	G  b  �� '�ا	�� دا��  ����� ی� ا	"�م ده���  eB�، ه��B� wودی�� و�Sد 	�ا��  ����. ��E ی0 

G 8�?دی :�V زم و ه�` L��$� ،Eت، '"�� ، دو%��ن، روا�-�JB' ،ل�n ،�2دارا8 و ���  G ��$Gا%�  ه�ی��ن در�C ز داری�، ه���� '� �  '��م��	  

 �C	�اد� '�ن ��اه� �Cاه�� �Gد؟ز	��� د%� ��nا G$��. ا�� '�ا	�_� ه� -ً��G ��� 8	���Bود ����، V  	�ع ز	��� ��ا�C 8د و

� از <ی$��“ را '��یG 4$��. ای4 روش ����ر �2ر'�$� ا%� و دا_�ً� '�%E <دم ه�8���” ��O'ا�� ��O' �ٔ�B	 4ر ����  �� ��د. ای�G  � R��� 

 %�ل �  S!� �#�ی� %�C :�%H��"� hgد را �?�O ا	?�:8 �� ذه4 و ر���ر ��� �Cاه� �=ا��. ��� ه� ��lً� ا���Bن G$��. روش �Gر V$�4 ا

  G ��$GHV ر%�؟ �� �e	  �  	�?V '�ن ���	ا%�. ز <��G ��S از ه� ��� ���	ن ز�$Gا �$a؟ %�ل �=��  ی��$G �� ر�G �"G ؟��$G ��  

�� ز	��� �� G$��؟ '�Jی�8#%  V  � ر ا%�؟��V ن�' �� از <ی$�� �!$���ت �Cد G R!C$��. ه� V در<��'�ن ��Vر ا%�؟ 	��ی$?� ��lب ��	

��� '�ن �  %�8 <ن ه� �n ،���� �' �Mوا ��� ������G و ���B��C ،��%ی� ����ط �  '$�ر�J'.اه� ��د�C �' Lن ه� �  %�8 ��� %�ی> �G�l و

،��a2ا8 '#�ی> <ن �  وا�� ،��$G �� R!C د�C �ٔ�$ی> ��aMی� ذه$� رو�$� از و�J'  G ���?$اه�� ��. �  ای4ه�C �' ��J� ?�:� '� و	ا�� ،�' �#y� 

�?� �  '�J' R�Bی� ذه$� '�ن q�'�'.�$G �� 0�G، ا%��aاد ذا'� �Cد را '�Bی�G 0د� و ای�� ه�8 ��اوا	� از ذه$��ن '�اوش �� G �$G  ه

�$#L : ��ه$��  .��Iاق
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��7%رد  � ا�0hس  � را  � ��زد



�4 ا��وز /#� زود از �Cاب ���ار ��م. از �Gره�ی� G  ��ی� ا	"�م ده� ه�"�ن

زد� ه���. ������� ه�ی� دارم G  ��ی� '��م '-ش �Cد را ��ا8 ا	"�م <ن

 	�?V ا��وز  ��  �Gر �$�م. �4 ��� ه���. �9> ا	��Tب ا%�. ا	��Tب ای$

روز8 ����.

 bx�� 8ر���> �.�T�  �ا��وز �� '�ا	� از ��را	� ��دن ه�ا 	�`ن ����. ی� ای$

�� و '��: ��ن ه�ا %�g%?:ار ����.V�G

�� ا%�، �� '�ا	� �x?�4 و 	�ا��� ���� ی��C �#�S  �ا��وز ��T.� ای$

ای$�  از %���ی  �=ارG 8  ا	"�م داد� ام �B��Cل و ا���وار ����. و ای4 را

��ا��ش 	�� G �$G  �:ر���ی4 %���ی  �4 %-��� �4 ا%�.

��� G  دارم �� '�ا	� ���G ���� ی� ای$�  از ز	�� ��د	���G �.�T� ا��وز

�B��Cل ����. و ��ا8 ��#�د8 �"$?�.

��� �G�� �	اد�	ر �4 �2ار ���Cر و ��درم در ا�n  G ه�ی�:�V ه�  <ن �.�T� �	�2ردانا��وز �� '�ا �	4 داد�  �  G ���	ز �/�� �.�T�  �� ی� ای$

.���� ��	>

� G  ��ا��n 8ا �Gدن ی0 دو%� �Cب دارم ه�"�ن زد�ا��وز ��T.� '$��ی� و 	�ا��4 دو%��ن �Cب �� '�ا	� ��'� �?��م ی� ای$�  �� '�ا	� از ��/�

.����

� �Vن دارا8 ی0 ���� �O!� ی�ا��وز �� '�ا	� ��G �% �.�Tر ر��G �x�x 4$� ی� ای$�  ��ی�د8 از ��د8 ��n 8ا�� �	9> ه���. و �� '�ا�

.�$G ش-' �.�C دن �9> ���� �� ��اغ�G ا��n

�� ���G Y	دا �' �$G د را <��د��C 4ذه  �%� <ورم. و ��ا8 <ی$�� %���ی  %�زم.�4 �� '�ا	� ��T.� ��ر%  ر���G�� 4 ���� ی� ای$

از �Cاو	� %�g%?:ار ����.ا��وز �� '�ا	� ��T.� ا	"�م �Gره��C 8	  �� �l/!  ���� ی� ای$�  ��T.� دا��n 4$$�ه?�ه� 

  G �ده�. و �4 �"��  %�ز8 ه�� <�� '� �  <ن �G �� ر ��ا�e�	د را ���زم.ا��وز �> �4 <��د� ا%� و ا�C hاه� ����ی4 '$�ی�C ��

دارم.ای$�  ا��وز V?�	  روز ���� ���?� �  �4 دارد. و ��C �� 4اه� روز8 ���زم G  <ن را دو%� 

�$#L : ی�د �?�� دات �Gم
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Sدرو� �H6* ، '+&� گ��

<رام د�2ی��   ،������ ز	��� �Cد  ��ا8  ا8  '�ز�   8�$a� ا�� �� �Cاه��   ▪

 V ؟�$G 0�G ���C دم��  � �	ا�' ��  	�?V :��%�g� د�C و از ��$�$�

��� ای�ان f:ی: ���� <ی�؟�n 8ر8 از د%� �4 ��ا�G

▪ ��ی� �Gر�G 8د، ��/� �G'�� ا%� و ز��ن از د%� �� رود.



��� و�Sد 	�ارد. �� E	���G  "ر ا%� G  ��ه� �  دل ��� 	��� ▪

�$�. <ن �2ر را� را �fض �C �J��  � �' ��$Gد ��%��.	

دا��  C$�ی�ن  ��ا8   �f�M��   '� ه�� �T$�ی�،  �> ه�ی��ن �   �  ▪

.�����

R ه��اه��ن %�g%?:ار ����� و ���l <ن راf و ���  � �#�	  ▪ ه��

.��$G �Ol

�ّ=ت ا%�. �ّ=ت از دی�ار ی0 در�C، ی0 	�ر '�����  G ، 	 س���G ���	ز ▪

.��"$n ب ��� �  ���ون�'�n ��?	 0ن، ی��%> t�% از ���

.`�l 4ه�� ،��$G �2د .`�l 4ه�� ،��	:� <�f  � �%د ▪

��` ��دن ▪ وارد ���� ����S 8ی� ��ن �C!� %�د� ا%�. �  %�د�� 

�� ! �  ه��4�f 4� ل�l :4�O� د%� ه� و �� ه� زدن <ن ه� و �� '��م �2ا

� ا	�از �Sی�8 را ��ا را� ���M و ����Sن �2ار �� ده��.V د���%

��8 دا��  �����.�� L2ّ�' د�C و از ��$G د'�ن را ��ور�C ▪

��ا	  و د�?��� ی0 زن ی� ��د ای4 ا%� G  ه���ش ���l او ����.n 4رگ '�ی:� ▪

.��$G �� ���� در ��رد��ن ���  G ��$G �� �#B/ �	��G در ��رد ���� �� ▪

▪ �  �V:ه�8 زی�د8 در ز	��� '�ن ��� G ��$G  ��ی� �  �C.���ن %�g%?:ار �����.

�$� ���� ��� �� ��د.▪ ����C �2د را ا�:ایY ده��. ه� hG �  ا	�از� G �����s 8  دارد، از ���Gت ا

▪ �  �Cدت ا���Tر G 4G  ��ا8 دی?�ان �$� ��C و ���G ه���.

:L#$�

 ��nم ��ّ��ّ��،	���  8 اl ��lّ!���٢٢٢ ����  از ��Gب 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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! �  �@������ ٔ� دو�� دا

د��2ً� ه��ن .�ر �C  G!� از �Gره� را ��ون �Vن و �Vا ا	"�م �� ده�� . ���4

x 4�Tn=ا،  ،����s 4��� ���	�C 8اه4 ، ���ا� زدن ، ��ا��n د�G  ه�8 

  ا8 را ��ون <ن 8��f  G در �Gر ���� و ی� ���8 در ��رد�!G 8ه���.�ز �

<ن دا��  ����� �� n=ی�ی� و ا	"�م �� ده�� .



در ��رد ����ر8 از �Gره�8 ��� ز	��� 	�: �  ای4 روش �fدت �� G$�� و

����ر8 از .�ز ���ه�ی� را �� n=ی�ی� G  ا/ً- ارزش و �a$� 	�ارد. در ��رد

 V  G 4ه� /�ف و�2 در��ر� ای �!�C �e	  � ، ارز��$� و �� ه�ف ���	ی0 ز

�Gر G$�� '� �  ز	��� �nی� ��%�� ، ا���l	  ا%� .

ی� ز	��� �� '�G�B دارد و ی� �nی�%� و  �  	�e ای4 ��و� ، ز	��� ا	��ن 

-ً��G ���Gر8 از ��G و ی� ��	��  ری:8 �� 	�� <ی�. در /�ر'� G  ای4 .�ز �

ا��#�� ا%� . ��	��  ری:��l 8ب ��� ��ا8 ز	��� ه��	$� 4���G �=ره�8

'�ا	�$�8 و �nی�ی� ا%� . ا	��ن در �Sی�ن ز	��� وا�a2 و ��ا8 <ن G  از

F٢ ه����8 ارز��$� ا%��Oد� G$�. یn 0:�0 و��aM 	#�'� ��/!  �?��د، ��Y از ه� �V: ��ی� از ی0 ��	��  ری:��l 8ب ��� ��ا8 ر%��ن � 

�  G  از در<�� �C�� ���Cردار ا%� . از %�����S 8ا	� اش ��ا8 ای4 ز	��� را�l و �� درد�%��O� ���	8 ز���%� ��	��  ری:�G 8د� ا%� . %�

� %� �=ا��  ای� در �Sا	n د را�C ��f ل از�%�$V  G ���	 ��� ،د�� �$�� Y�n <#2 ا��8ی� از  ��	ه����، ��  G �$% و ه� ��� و ���	��

��ا8 ز	��� �Cد ��ی:ی�، ��� ای4 ا%� G  ه���l 4` د%� �  �Gر ��ی�.

��  ��� ای4 ا%� G  ��ی� در ��	��  ری:�C 8د �  f$�ان ا	��	� G  در ای��S 4ن ز	��� �� 	�a2م وا��O�  � را ��f ی� ه� روز��?� �e	 در ،��$G

 ه�ٔ  ��دم ��ی� ا��وز را �  ���Oم وا�a2 <ن ز	��� G.�$$G!�  ز	��� G$��، از او�2ت '�ن �=ت �#�ی� و از �����ر8 ه�8 ز	��� '�%� �  دل را� 	�ه��.

�lف �4 ای4 ا%� G  ه� V  زود'� و ه� �S  Vا	�� ����.��ی� �l` ز	��� G$�� و ��ی� ��ا	�� G  ا��#�ه�ت دی�وز '$�� �  درد %I> <��9ل �� �Cر	�. 

�:و�� �  ��ار از ز	���  G �����  ب و دو%� دا��$� دا���C س��lد'�ن ا�C  � �#�	 8�2ر  �.��$� ا��lس 	

،��$G ب�T�	'�ن را ا ���	4 �9> ز���T	 اه���C �� ه����، ا�� ��?�� داری�، ا�� در �lل �G%#�ا�� در د���%��ن ی� دا	V�G 8ه�  b� ا�� 

��f ت�f�% ،ه����  G �$% و در ه� ���a2�� در ه� ،��$G �� 8ه�ی��ن ��ز ��	%���ر %�زی�.ه����، ا�� ��  ���	د را از ز�C 

�$#L : ای�ان %��اب
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�(��� ������� � روزا��  @a,� دا

'$�e� ��	��  ��ا8 ر�� درو	� را ����ر �¼�� 	����  ام.

 Y�n ��l از <ن ـ ���ار ��م. در <ن %��ت د�g=ی�اG$�ن G  ز	���� را %�د� %��C  ام، �� ��$� �  <%�	� �� '�ا	� �  ه$?�م .!�ع <���ب ـ ی�

�$�، ی� f#�رت ه�8��G�' 8 ام را�� '�ا	� �  ی��� ی� '��ی4 ه�8 ورز�� ��gدازم. �� '�ا	� /�BOت /#B?�ه� ام را �$�ی�� ی� $� R��f hO$'  �

�� و '��>O' ت و�� دا��  ����.�$�ی�� و �  '"�� C-ق ��gدازم، ی� ��اG  #2$�. ��  '�ا	� ��/�� ��ا8 %

  	�B#/ اغ�%  � hg% .روم �� Lد� رو8 %�ی��n 0ی  � ��V�G ]% ه��ا� ه��� و ً̀ ��a� ��� ام.<ن  	ر روزا�G و ��وع

��رم %�د�$� ی���  ام. ��ی� 	�: �  V$� '��ی4 ورز�� و���  �  	�ع �GرG 8  در د%� دارم، ��ا��s ��'�G  #2ا	  را ��ا����O� 8 ذه4 و '$�e� ا�

'$�g� R��f hOدازم.



 ��'�G ر� ی� ��د���n 0ی ����ر �  .#��aه�b$�4 در 	��  روز، �� �Cردن 	�ه�رم در �8�v ��ز ی� رو8 	�� �nر� hn از /�ف 	�ه�ر، دی?�  در 

�� ��n	�م.

C  � ا2#  ام��  ��	در  q!xا  Vا�� .�$��اب �� روم. دری���  ام ��اhn  #2 از �Gر روزا	   ام و Y�nY�n از �Cاب �#�	  	�: دی?� ��ر �  ��ا#2  �� 	

� <%�د� <��د� �� G$�. <ن ��� V$� دY�n  ��2 از �Cاب،از ��م، ����ر �¼��'� ا%�. f-و� �� ا��ات درو	� اش، ا���رم را �$e� و ذه$� را ��ا�x 8و�

.�$G �� ا��  ام ��ور=��% �n  G روز8 را

. '$�e� ��	�� ، '��س �� درو	� را <%�ن '� �� G$�.ای4 ��	��  _� ا	�Iaف n=ی� ا%�. یa$� ه�?�م �� '���9 ا�?�ه�8 ذه$� ام، <ن ه� �fض �� ��د

م، ه� ذه4 و ه� ��S� �  ��ا�C  #2د ����  ا	�. و <%�ن و<ن  ��� �� ��$� ��  '�ا	� �� �Sی�ن ��	��  ام ه�?�م ����. �yً- در �nی�ن �Gر روزا	   ا

.��!x ��  #2ش، ��_� �  %�8 ��ا-' ��

�ن '� �� G$�.�  ه$?�م ����ش <��ه� و رو�$�_� �Sن، �  '$�e� ��	��  _� ��$�ی�� G  ر�� درو	��ن را <%

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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« A(��� ������� � ر�+' >@)A *� ز���� ه��,@� دا

 � <ن   Rد�2ی و  ��eBت    G ا%�  ا	��	�   ��f در ����l ه��ن  و�2، 

/�ر'��8�g% t!�T� 8 �� ��د. ��ی�� ا%� ��f و���� ���� ����4 از <ن

�a2ارزش وا  b	> ن �2ار ����  و��	ر ا���Cدر ا  G �%ی  ا8 ا���% ��$' ،

ی0 ا	��ن ��G> را 'G �� 4��a$� ، /�ف �Gدن �  ��L2 ای4 %���ی  8 ���

���	�%  G �%ارز��$� ا ��eBت و د�2یR زود�=رو  . و ه��4  ا%� 

� n=ی����  	  G �%ن ا��	ا ��f . و�2 ه��ن�	4 �� %�ز��a' ن را��	ا

Y�n  V ا%�س ه� ��  G 4 <ن �� ��د. <د���	�S 8:�V  	 ا%� و

��l در ذه4 دارد و Yر �#�� و �$?� از ه���J' ، �	ی� و�2 �� �=را> ��

�4 ا%� ��Gً-ه��Y را �� G$�.و�� و�2 �$�س و .�اح �Cب و�2 ،��

S$#  ه��O!�T� 8 ازراه��8 ر%��ن �  ه�ف رادر 	���e ���د.%�د�$�

�Gدن وa� �2$� اش <ن ا%� G  از '��م ا���	�ت ���SدG 8  در ا���Cر

�B	 4ی�'���	  � cTداری� ، ����ی4 ��ن را ا	��Tب �Gد� و <ن را در ز��ن �

�#ً� �Gر�x ��	> 8ری:8 ��ا  ��	و �� ���	ب ا��ر ��� ز�T�	ازی� .ا�	ر ا�G  �

8��� ���J' و�2رت R�2د  �!� ا%� . ای�G 4ره� 	��ز �  ��� و ا	�ی�

�� را��ا8Bر و���a�  V  G �%ز�$�<��ه� �  ای4 ا�� ا��	4 �$V �دارد و ه

�S از <ن E�� ر%� ����ر8 از ��دم �� �e	  �. �ی��� �� �e	 د در�C �' ره�8 ���م�G ب�T�	ن راا>  G �	�� �� ل��� در ��	��  ری:8 د�Vر ا�



�� �  اه��� ���  G �	ز دار��	ن �  رو�� �	>  ����lدر �$$G �� ��e$' د�C ل��C در ذه4 و�e	 8 '� در�S و <ن را �$G ن��	��  ری:8 <��ه

��$G 8:ری  ��	د ���C ل��C در ذه4 و  �	> 8�S  � �%ا ����  G ن داد�� <ن را �  2!� <ورد� و در x�G=8 �$�ی��� .�?��	�. '"����ت 	

● '�!E �� و�2 �� ��	��  ری:8

�Mور8 ا%� :در ه� ��	��  ری:8 اf� از ای$�  ��ا8 ��ت .�`	� ، ���%E و ی� �G'�� ���� ��ا�fت دو ا/> 

١�e	 ره�8 ��رد�G ���� ��e$' (

) '$Rl ��e '�ّ�م ه� �Gر،�� دی?�8 .٢

��ی4 اه��� را در �lل �M�l ��ا8��  G ره�ی��G ��$�#� . دی��G ��e$' ره� را�G ���� ��� دار	� ، �Gا�$� . ��ا8 ای�G 4ر از %����«ا�O#�و��2 

 �lف « ب» را ��ا�G 8ره�ی� �� ارزش ���%E و« پ»0�G �?��ی�.�lف«ا�t » در G$�ر <ن �Gره�ی� از ���� G  ��ا8 �� ��� '�ی4 ا%� ، �?=اری� .

cT ��� ، ��ی� <ن� « t� د%�  از ا��رG �$��� 8  ��ا8 ��� در درSٔ  اول» را ��ا�G 8ره�G 8� ارزش در 	�e �?��ی� . ��ارد�l ��  G 8ف « ا

��$G �� د�C �2د� را از و�O�%4 ��/� ، ����ی4 ا�� . در ای�l 4ل ا	"�م ا��ر «ب» و «پ» را �  ��G�� �aلاه��� ه��$� و �� ا	"�م ای4 ا��ر در او

. ��$G ��

�e� ه����8 ز	��� �  ��� G �� 0�G$� '� ��دا��4 ه�ف ،S:_� از .#��a ا	��ن ��د� و ����ون <ن �2در �  اد�  ز	��� 	��� �$���ای4 '$

. ��$G 4 <ی$�� ��وع�C�%  � ن�$Gاه��در<ی$�� دا��  ����� از ه� ا�C ��  b	>�' 4رو� ��"'

'$�e� ��� و <��د� ، در د%��س ���� .دو��4 �2م ا%�%� را ��اG 8$��ل و�2 و ز	��� ���a2 �� '�ان ��دا�� G  /�رت ه����8 ز	��� 

G  ��' را  	ره�8 روزا�G �����دی� <ن را در ��aض دی� �Cد �2ار ده�� و ه�b$�ن G ی�� از ر��ز ا/!� ا	"�م �Gر ���� در روز ای4 ا%� G  و��2 

  G 8ر �#$�ی� ، �  �"�د�G  � �!�a��� .روز را %8�g �� %�زی� ی0 �  ی0 <ن را �  /�رت د%��را�� EC رو8 <ن �����Gر8 را ا	"�م دادی� در 

.��$G در ور2ٔ  دی?� ی�ددا�� ��	�2 ���� ����در <�C روز <	b  از 

� �� 	��ی$� .��ر%��� 	�ن داد� ، ا��va��/�T از ��دم و�2 ��ا	�C 8��#د را �  f!� '�س از ا	"�م �Gره�E!x 8 ، /�ف ر���ره�8 و%�ا%

�  '�س و واه�	��G از Y�� �$$G �� و در ای4 را� '-ش �$�  دار	� ( �  ا	��eر ���� ه��$�) ،��د	� و�C  Gش ��$�	  �  ������ �� ا	�ی

8 ا	��	��%�.�  ای4 ��� G ��$G  ه� ا��#��در �Gر �Cد ���R �� ��	� . از ا��#�� �Gدن 	��%�� . ا��#�� و ���� S:ء ا��ر .#��a و �fد

��� را �  '���R 	��ی� 	:دی��� �� %�زد .

 روزه� و %����ی� G  ز	�� ه���� ، ��E در�$���ای4 ،او��4 و ا%�%� '�ی4 %���یٔ  ه� hG دوران ��f او%� . ��f یa$� د�2ی�f�% ، Rت ،

را �� ��G cTدن اه�اف ا/��� ز	�����ن ��وع�Vر�Vب ای4 او�2ت ا%� G  ��	��  ری:�C 8ب و ���O ا���ن n=ی� �� ���� و ای4 ��	��  ری:8 

. ��$G

�$#�n : L %� وب
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���� � ه�' 7%د را >@�ر �13ار��

��  S��� ��$G ن�B"�م ای4 روش د��ار ا%�. ا�� ا�� <ن را ا��	ا �ً�!��



��ی� G  ارزش '-ش را دارد. ا�� '��G  Sد� ����� و��2 در �C	  ��	��  ا8

ً̀ روز ����8 داری� و ��a� ( �����  8 دا�����G  ��	�� ی� ) �����  ا���	

��	��  اf 8:م �Cد را S:م G$��، روز'�ن ��ا8 ا	"�م    G ���?$ه h�f��

��T%  � �O.�f ظ�B�ا  � �T% q!x	�e �� ر%� . ه$?��� G  از 

���� �  ا�Sا����J' 8ت �Cد �����، '��ی#ً� ه��  از ���� 	�'��م ��	�ن

��	��  ه��C 8د 	�ا��� �� ��ی� و �$V	b  <ن را �  ا'��م ر%�	�� �����، از

د��ار8 ا	"�م G> <ن ��C -ً��G  و ��ی� �2رJf 8#�	� ه����.

S�' ان��  G ا8 ا'��م و ی� اه�ا���� �Oی�sا و ی� و�Sا8 ا�� ����J' ی�  ��	ه� ���� �ًaI2.�%ا q!I� 4ی�'��O� د��$�n 4ی��، داری�. ا�� ای��	  

��، ��� را �  %�8 ا%��س %O' 48 و ����ات ذه$� در ��رد ای��� �T% �l  V �'  G ��$G  S�'اه���C در ً̀ ���lو� �� ای4، ا-f .ق �� ده��

?�T% 8ا  �lرو  G <���� '�S ��S ���9ی�ن و ه��ه$?� <ن را، د��ار ی�ی��� G  ه� V  وا���?� ��� �  ��	��  .�ح ��� ���� ����، �  ای4 د

�4 �� %�زد R��� ���G �  ا�Sا8 <ن �� ��دی�. و��2 ��ز	�ا	� داری� G  ��ی� از <	���� ��xد��2ً� ه� روز ��	4 ا%� ��ا��� ��x ،ی����	ا2#� �� 

�Iaف و ��2!�� ا	I#�ق 	��ز دارد.V  ا'�2�O در ��ف و�2ع ا%�. �� �Sی�ن '���9ات و ا��رِ 	��a!�م Y�n ر��4 ، �  '�ا	�ی� ا	

%� داری� �V  V: را �  ا'��م ��%�	�� ا�� �Cد را ازا2�f q!x-	  '� ا%� G  �  ��	��  ه��C 8د او��ی� 	�ه��. یa$� از ��Bظ ���8 ��ا	�� G  دو

�� ���$x را�� ��/� ه� را ��ا8 د%����� �  <ن ه�ف>  � hg% ."�م <ن ره� %�زی�	دا��  ����� ��وا���?� ا �J2 �%4 ا��� -ًy� .ری��

�  از ای  %4	G �O  در ��xب ��� ز	[ زد� ا	� ، '��س �?��ی�، ی� ����4 '�ن را �  '������a �#�ی� و	> 8�S  � ،��$G ی��C ی� از %#:8 ��و�� 

/#�ر ����� ؛ <رام �?��ی�. ��'q ایq!I� 4 را G  "در���Mع G  ��ا8 ا	"�م ای�G 4ره� �eB  ا8 و�2 	�اری� ����/> ��ی� ، '� <	"� G  �� '�ا	�� 

S�' ن��  �Cد را �  ز��ن �lل ��Iaف 	��ی��. ا�� �  �C8�S	  h#l ��� ای�" ی� " زی� ��ر �Cد ��� ای�" در ذه�C 4د '��ار 	�$��. '� �l ا�

�C 8ه�  ��	��  � �v��� �/�� در ��$G �� hl ،����� ���"$% ب و ����:د� ��دن، <رام و�Ivظ��B�د ���n �� <�f  ��S	���V .ن از 

 .�ی�� 2�f-	  و در ز��ن ����v ر%����ذه$� '�B '���� ای�M�� 4ع ه����، از ه� ��/�� ���� �Cاه�� ���� و �  ������� ه��C 8د � 

ای4 دی� را �Cاه�� دا�� و �  ی�د �Cاه�� <ورد G  ه� �Cاه�� �Gد. �$V ��l	b  ��/�� ( G  ه� روز در ا	��eر <ن ه���� ) Y�n 	��ی�، در دراز��ت 

ای$�� "���_> �� اه����" ه��$�.

�$#L : '#��ن
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�+ر�����  0~/� 7%د را در���)�

 0V�G  ���� �$V ً̀ ���lـ و ا ���f �_  �'� ـ داری� G  در ای4 ز	��� ��ی� �  l> <ن ��gدازی�.�  ه$?�م 'R�a و '��> در �� ی���� G  ه�  �� ���

 	�: �T�  Gاه�� <	�� را ـ ��l 	:د �Cد��ن ـ ا	��ر �va�،��$G از �� ���� از دی?�ان ��  '�ا	�� ����  �Cد را در tG ا���Cر �?��ی�. و�� ه� ا	�از�

���_> �� در �C 8�Sد �$��e ه��$� '� �  > <l	�� ��gدازی�.

4 �  ����  �Cد را�  '"��  دری���  ام hn از 'c�T �:ر���ی4 ����  �CیY، ا%���ار در رو�$�_� �Sن <%�ن '� �Cدا�n �'زود  Vاه� ��د. ه��C



<�xز G$�� و %�ا	"�م، <ن را �  .�ر ��G> از ز	��� '�ن �:دا_��.

�?�4 ��دن از د%� ��اC 8از� _� ��ا�	ا  � �Gد�G د� ا%�. در�� �C دم�C  �درم و�2 /�ف �Gدم G  ��ای� �  /�رت �fد'��:رگ '�ی4 ���

<%�یYT� Y در<��.

 ،Eع و ��ای�Mاو  � �#�	 �$Gن وا�$bد. ا�� ه��G ���9' �Iع و ��ای�Mو ��ای�و��2 �:رگ '� ��م او ��C�$� �� را �C د. زی�ا�� �C

 ���ن �Gد� ��د	�، و	 �.�C 4�  � را  ���  <ن �n 	#�د� ��دم. زی�ا ��دا�� G  �  %�د� %�ز�S8ی?�ه� <�$� ��د. در .�ل %�ل ه�  �$V	�O ای4 	

ز	���� 	�gدا�C  ��دم، ه�w ��� ��/� `زم را ��nا 	��د� ��دم '� �� ����  ام ��اS  ��م.

��� ��ن، �  ای��S 4ن �� <_��. �nدا4�C �  ای��G4	� G  �  ا��ر ����a ا�a�#I  ��ایY دار	� �� ��ی$� G  ��ا8 '"��  و l> ���_> �:رگ ز	

�> ،�G �%دا��  ����. د ����l د �� <ورد. ��ی� ای4 ا���Sرا �  و �� ����n ن���G 4�C$�ر <��ن �� <ن G  V  �:ر���ی4 ����  ز	�������_>، ا�

�� 8�v� �_� ��ار��4 از <ن ��ای�	$�� ��د� ا%�. '�ا	دم ����ر ره��C 8ر%�، ��ا �� �e	  ��	�S �_�$در '"��  رو� �ًaI2 اوان <��ی��، و�� �	د��

�¼�� ��د� ا%�.

'$��_� �2در �  ا	"�م <ن 	�����، از 	:دی��	��ن ��Tاه�� '� درا�� ه$�ز از �:ر���ی4 ����  �Cد �� C#�ی�، V$�8 و�2 /�ف G$�� '� <ن را دری����. ا�� �  

���ن G$$�. (اq!x او�2ت <	�� از ا	"�م ای�G 4ر ����ر �B��Cل �� ��	�!) �n%& ه�G ت در<ورد.ای4 ا����l  � ی� ��� را�� ��$G �� دری���  G �_�

 ��G ��$' .���� ��#ا�� ��	> �e	 ی��� .��$G ی� ��ور�$� ��  G را  V اه�� <ن�T	 �.��ی� ه��	د'��C ،����  ا.��$�ن دا�� �	ا�' ��  G

�ور �  �  aSر و ��ا���� �	ه�8 درو�"��S  � :ی���	ن �'  ��� _� داری� G ��ی� Y�n از G$�ر <��ن �� ���	 <l ���  ������. و�� ا�� ���

taM ،ر ��دن��، ��l ،8�?��C�nدت، �����	�، ی� ه� �V: دی?� ـG�l� ز	��� '�ن ��� ا%� ـ ��	$� 	�Y ���2	� را ��ز�G 8دن، در �lل 	�O و ا	

� %�Y��.�C از ای4 /#� 	�$��. �nدا4�C ه�V  %�یL '� �  <	��، ��� را %#�#�ل و ���Cل و ره� �Cاه

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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����+ر����� �

/�ا�2 دا��4 و رورا%� ��دن در ز	��� �C!� �¼�� ا%�.

ه� hG ا�� ���ا	� در .�ل ز	��� اش �� ا.�ا���ن �Cد را�I  ا8 ��ا%�س

/�ا�2 و ی��	?� ای"�د G$� <ن و�2 ا%� G  �� '�ا	� ز	��� ���C را

��ا�C 8د ر2� ز	�. ی��	?� ���	?� <�xز8 زی#� و %���ر از ا	�ژ8 ا%�.

��G 4����ی� ��ا	�� G  ا�� 	��ا	�� ای4 ا��lس را در �Cد �  و�Sد <وری� او

G  در ز	��� �C  ��Mاه� �Cرد �Cد��ن �Cاه�� ��د، زی�ا ه��ار� در ���ن

	?�ا	� ه� د%� و �C �nاه�� زد و ��ور 	�Tاه�� �Gد G  در <%�یY �� '�ان

ی� و   ���از ه��ن <�xز ز	��� �  Yرا�> در   �'�eB� ای"�د  زی��.��ا8 

و �� را%��   ��	>  �� و   ��$�	 ��ر8 	��$n و    �O?	 دروغ  دی?�ان    � دو%�� 



در%�� ر���ر �Gد� و روش ���C را در Y�n �?��ی�.

�� ار'#�ط �Cد'�ن  ��رد  در   ��$'   	 <ی$��  در    G ا%�  ای4 /�رت  در   ��$'

ه���'�ن 	?�ا	� 	�Tاه�� دا��، �!�  	?�ان '���� ��ز	�ا	��ن 	�: 	�Tاه��

��د زی�ا <	�� �:ر���ی4 	��  را در ز	��� ��ه� ��د� و از ��� ��ا ����  ا	�.

8��B�  	�Bری

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124981

����3�0 دار� د�� >� ��

د`ر �� ارز�، ا�� ی0 '�پ ����#�ل١٩ی0 '�پ ����#�ل '� د%� �4 '��ی#� 

��!��ن د`ر �� ارز�. ���?� دار� '�پ٣٣در د%��ن «��ی�> �Sدن» '��ی#� 

د`ر ���رز�، ا��K'� د%� �G ��� . ی0 '�پ ��h ��ل '� د%� �4 ��ی� 

4�!G �Sل '� د%� ه�8 «را�� h�� ٧ی0 '�پH« F.ن د`ر �� ارز���!��/

���?� دار� '�پ '� د%� �G ��� . ی0 راh�$' �G '� د%� �4 ��ون

ا%��Oد� ا%�، ا�� ی0 راh�$' �G '� د%� «<	�ر� <�2%�» ��!��ن ه� ��

ارز�. ���?� را�G دار� '� د%� �G ��� . ی�Jf 0 '� د%� �4 �� '�	 

ی  %[ ه�ر رو دور G$ ، ا�� ی�Jf 0 '� د%� ��%� دری�8 �:رگ رو ��

��� . ���?� دار� '� د%� �G ��� . ی��G��' 0ن '� د%� �4 ی0�

ا%#�ب ��زb� 8?�	  ا%�، ا�� ی��G��' 0ن '� د%� «<رش ��G	?��» ی0

 ��' �$n دو'� ��ه� و . ��� �G �%�2ر'�$��. ���?� دار� '� د  B!%ا

�  	�ن�' �$n ا�� دو'� ��ه� و ، 	�ن '� د%� �4 دو'� %�	�ویw ��ه� ��

�G �%دار� '� د �?��� . $�'� د���f 8��% ه:اران 	�O رو %�� ��

��� . G `�l  ای$�Iری :'��م د��ا��n ه�، 	?�ا	� ه�، '�س ه�، ا���ه�،

روی�ه�، �C	�اد� ه� و 	:دی��	� رو �  د%��ن �Cا ���gر �Vن، ���?� دار� '�

. ��� �G �%د

�$#L : روز	��  ا����ر
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�N *�ن �� ��ود%h 13ار���

 G �%�����ز	��� ����ر8 از ��، <ن V$�ن %���ر از ���Gّ�B و 	�: ����

�$V ��l و ��$��4 ا%� ���ا	�� �� �G�l ����� و �Gر8 	�� ��x �ً#ی��'

�O� �� 4�   � دو%��	�  از   ��ی  .����� دا��    �lا8 ا%��ا د��2  

) 8�) 	���$�. �� را ��ی� �Gر��HUMAN-BEINGS8ا	��	�� دی?� ���Sد �

)HUMAN- DOINGS.����	 (

 G ا���دم ���4 اول ��ر ه$?����  	:د روان در��	?� '�G �� R��Bدم �  ای4 �

��ه� �� �l/!?� واa2ً� �� '�ا	� ��ای� �Cب ����. hn از %�G 8�gدن

او��4 روز، از ا%��د �Cد �n%��م ای$"� �#�� �G  Vر8 ه�� G  ���ان ا	"�م

داد؟ او �n%& داد <	G  b  ��> دارم ��� ا	"�م ��ه�� ای4 ا%� G  �?=اری�

� از <��زش ���%�.T� 4ه��! ای�	"�م 	ر8 ا�G .ن %� ��ود�'  !/�l

 !/�l  G ا ��ی� �?=ارم�V �C> م��%�n !�$G �� �C�� دم�G �� ��ا���ا �

���G ی� -�f�% 0ا8 ی�� ��l ،ن %� ��ود�'  !/�l ا�� �?=اری�  G ی?:ی4ام %� ��ود؟ او ادا�  داد�S Yس <را���lا ،��$�- و �� <ن �#�رز� 	

 'Rl -ً��G ،q"a �� او ��د. اول 	��ا��lس �� �C �?!/�lاه� ��. و hn از ��G '��ی4 ی�د �Cاه�� ���� G  ا%��ا��G �� .��$G �lل

 ا%��اG �l$�. ا�� hn از ��'� �  <ن �fدت'�ا	��� ای���د�� G$�. <ن V$�ن ه� �eB  �  ا	"�م �Gر�f 8دت دا��� G  واa2ً� '-ش �� �Gدم

'$#!� �lف 	�� ز	�، �!�  '$�� در ��ر� ی�د ���8 ه$��Gدم و ��'��%� G  ی�د ����  ام از ا%��ا�G �lدن �=ت �#�م. �4 از %����f و�2 ����د� ی� 

4 ��G :S �JTر8 را <��ه�	 �G 8�S  � DOINGر- BEINGا%��ا�G �lدن، و ��E از ���Sد � w. ه��	ف �� ز�l د��2  در روز �$V 8ن ه� ��ا> 

���4 ا%� در <�xز ��Gا	"�م 	�ادن و�Sد 	�ارد. ��E <رام �$�$��، ��ی� از n$"�� �  ���ون 	?�� G$�� و �  ا��� .��$G  S�' د�C ت�%��lر و ا

��Ivب ��ی�، ا�� ه� روز �Gر �%> ��G	�� �Cاه� ��. ��زد� �Gر ��ق ا��aد� ا%�.

8:�V  �  G �	�� �� ���	 9!  ��ن� �n ل و�a� 8از �9:ه� �� �	اب و �#�رز� درو�IMا �� ��ا8 %���م �Gدن ای4 �9:ه� و �  �V:8 ��ا��8

���l اه� ��د؟ در�C  V 8�a� ق�O'ا  G �?�ان ای4 ه���	ز�$�ی� و ه�  و�2 ��	رو8 <ن  :G��'،���V �%د  G �ی�� G  ��م �� �Cری� در ای4 �

q، 	��� �� ر%� �  ای�Ia' 4-ت <�C ه�O  ��ی� V وG ��2  د%� �� �Cری�، در ای4 ا	�ی  ای� �a�  G ��ی� �G  Vر ��$��. hn از �=را	�ن <ن �

�4O!' ���� ،��$G �� 4 را �� �� داری�، ����G را�Gر ��$��؟ hn از ایG 4  از ���ون ������، وارد �C	  �� ��ی� و �� در	[ '!�ی:ی�ن را رو

�G در ه�ا%�� �#�دا  G �%ای4 ا <y� �ً#دازی�. '��ی�n �� دن�G ���e	  � و ی� ��$G �� ا�� ��ز�	ا8 ی0 د��2  �� ��l ،"�م دادن	ر8 ��ا8 ا

.�����

�lد� و ا%��ا�G ��n 9:'�ن را�  G زد��> �� ���  �  G �%ادن در <ن ا�	"�م 	ر8 ا�G ه� �  �9:'�نزی#�ی��'�G ر ��ا8 ��ت ز��ن�G 4ای .��$G 

���C 8�nد دارد. ه$?��� G  �  �9:'�ن ا�Sز�ا�Sز� <زاد8 �  	�ا	��4 �� ده�. ��ه� �9:'�ن ه�، در%� ��	$� ��	��ن 	��ز �  ا%��ا�l از '�n روان

د.ا%��ا�l �� ده��، �hn :9 از ا%��اG���� ،�':�' ،�' 8�2 �l:'� و C-ق '� �  �Gر �� �� ��د

�� �� �� دارد G  ه� �eB ، ه� روز در �lل ا�SاوG ��2  �� �=اری� �l/!  '�ن %� ��ود، ای�l �� 4/!?� ���ار زی�د8 ��ر رو�l را از دوش �



�� ا%�، �f �ده �� &%�n �%ام %� ر��  ا  !/�l ن ه� ��� �� ��ی��$G8 ه����. ا:�V "�م	ب ا%�.و ا�C ای��� .�����  !/�l �� �'��

��	> <���د�وG ��2  ای�l 4ف را �� ز	�، <	�� ه��  '�!�� 	�e �4 �� ��	� و ای4 '�!�� ��ن �	 ��� ��� wه� ً̀ ���lا .�$G �� <l را 

�� �$G �� ر�J' .ن %� ��ود�'  !/�l ز� ده���Sا  G �$G د��$�n ���  � �ًa2وا ��G  G اول ����.ای� �O	 ی��� �O	 08 ی:�V "�م ه�	ا8 ا

 : L#$�iranFme
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���(3� �N
�13ار�� د�)� �����0  � *%ا�)� از 2ن ��

��	��ن را �#$�ی� و V$� د  ��2	���hO و��2 ��ره�8 د	�� �  اوج �Cد �� ر%�، ��Sن را '�� G$��. یa$� ه�G �S  ه����، <رام V .��$�$�

��، '� �  �G	�ن و�Sد'�ن ��%��.�� R��f

��  ای�. <ن و�2 �#�$�� ا�� �eB  _�<ن ��� �"�� G ��$G  روt�% 8 ه����، ی� V$� ��� از %�'�ن ��/!  ����  ای�. �#�$�� �Cد'�	 4�_�n ن <رام <ن

�n اه�� دا��. <ن ��� ��`'� ��وی�، ��`8 ��م، و�C �%��lا  V ،���	'�ن ���� ��ا ���	ا��ن ��� و ا.�اف را �$?�ی�. از ای4 دی���� '�ز�، ازاز ز�

� ا	�از'�ن �=ت �#�ی�.V

. ��  '�ای$� �"�� G$�� <دم ه� و ����4 ه� و %� و /�ا��8ز ه� ��`'� ��وی� '� ا	B$�8 ا�R را �#�$��. اG$�ن �  S: ا��ه�، ه�  �n :�V_�4 ��� ا%�

.<	�� G  از دور �  ��ش �� ر%�، <ن �n_�4 ا%�. و�� در ای4 ��C  eBد'�ن S:_� از <ن 	�����

�e ��%�. اG$�ن ورا8 ه�  �V: �2ار داری�: <زاد و ره�! '� �S_���ز ه� ��`'� و ��`'� ��وی�، '� <ن G �S  ز��4 ی0 '�پ 0V�G و <ن   ��� 	�I  _� ری: �  	

C  � ظ ��ی�. <ن ��� ه���� <��د� ای�، '�ری"ً� �  ز��4 و�OB� 8از ای4 <زاد ��	ا�' ��  Gداری�، و <ی� ا��ر �%��lا  V  G ��$G  S�' .د'�ن ��ز��دی��

 ����  Vاه��� ����. ه� :_�l ای��ن�� �	'�ا �� ��	8���9 ا' ��l ر%$�؟ �� �e	  � وت�O��،د <وری��S0 را در <��ه���ن �  وV�G ای4 '���9ات

.��$G ���9ات �:رگ را ای"�د'  G ��	اه�� '�ا�C ����

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�A �7ا را�F ��شh ��



�� �Cا را�M ��ش. در �Sاب 'a"�> �$�� و 	��n%��� �?�8. از دو%�l  �

LM4. دو%� را �  '�ا��  ی�S 0ر و G �OS$�ر� �?��. �� زاه� �Sه> ا���fد �

�$�� 4G و د��4 را �  ا��lن و �=�� دو%� �l ��$� .4Gص �#�ش و

�. 	hO را از ��ا8 ��ل �nی��ل 	�4. ا�� /!� �� ��اد ��ود� �!Ox  �OC

�4. در <ن �Gش '� ز	�� ��8 و د%� �� S$#�ن '� �Gه> 	�8 و� ]$S

�h �$?�. و�� ازbرت در ه���l  � .8�	 ���G �' دان ���a' 8ا�C روز8 از

�G 8 و�� �G .ز و �����زان����� .�$�	 �IC :ا/�> ه��  G �S <�/دم ا��

�� �' �� �$B� �2در و  G 4G ��%دو ]$S اب. �� ��دان�T� �G ر و�C

��	$�. ��G را �  %4T ر	"  ��4. از ��دم 	� ��G  وام ��Tا�. ��دم را در

.�O� �	رو8 '�ا  �  G 8�� ه��ن �#�x

�$#L : روز	��  ا����ر
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�� 7%د*�ن  ]�ل ا���\)�ن ��ه)�

#. ،�$G ����aً� ر�� درون ه� �  د	#��Y �� <��.از ����ر8 از ا��اد ای4 را �$��� ام G : ا�� �"�ل �� �Gدم ���  _� �$�$� و �

�Rl -ً��Gt2�' �_  eB �� <	�� ا%�. '���9ا'� G  ��ی� در ز	��� ��ن �  و�Sد <وری� ��ی�� و <���ر ا%�.  G ��	> 9!  '� از� �n او�2ت q!xا�� ا 

�� ��$�ی�� G  ��ا8 ای"�د <ن '���9ات ��ی� �  ا	"�م ��%�	��. V$�ن در ���fا  � �' ��$Gدت�f  G �ن �����ر ��� ای��  	زه�8 روزا��	ه� و  Y$' ر�

ا	�ی��ن �  ز	�����ن را وا 	��د� ای�.

���"�  G ��$G </�l 4دازی�، ی���n �� ن�S �_�$ن را %�د� �� %�زی� و �  رو��� ���	ص �� ده��.و��2 ز�J�Cن ا�� �$e� و روزا	  را �  ا	�ی

G ��$G ��  در �Gر'�ن و در را�I  �� ا��ادG 8  %� راه��ن �2ارای�f 4دت را در �Cد �nورش ده�� G  ه� روز /#� Y�n از <�xز �Gر'�ن، V$� د��2  �

.�����  	�?V اه���C �� �	��� ��

%��� �����، V?�	  ��دی�. �  �V:ه�_� ��$�ی�� G <ن ��� در �nی�ن روز، V$� د��2  _� و�2 /�ف G$�� '� �#�$�� در را�I  �� <ن �C ��  G  Vا

 �#�$�� G  ��دا V?�	  �� '�ا	�� ا��ر را �  ���� _� ���Oوت � 	?=ا��$� از روز'�ن �=ت �#�ی�، ی� <ن ��	  �C ��  Gا%��� روز'�ن را �  %� <وری�. <ن ���

ا	"�م ��%�	��.



� 	��ز داری�. �  ای�e$� 4ر �� '�ا	�� از ��	��  �$f�e-و� �� ارزی��� ه�8 روزا	 ، �  ��ت ز��ن ه�8 ����8 ��ا8 ا	�ی��ن در��ر� '�Jی� �:رگ '

 .��و دری���� G  ��ا8 ه� ی0 از <	�� V  ه��� داری� وC!�ت و %��'��ن %�د �S_�� '� ���ا	�� در��ر� ��lت درو	� و ز	��� ���و	� �CیY ��$�ی

��ا8 ر%��ن �  <ن ه�ف، �Gام ���� را �� �Cاه�� در Y�n ���ی�.

8�� را ��ا8 ای�G 4ر در 	�e �?��ی�. و ����Mت ی� ��وره���8 '�ا	�� '�Ia-ت <�C ه�O  را �  ای4 ا�� ا�J�Cص ده��، ی� ��l در /�رت �:وم ز��ن ��

> �Cد را� ��n <lا G$�.دی�ی$  '�ن را زی� %��ال �#�ی�. ه��V w: ره�	$�� '� از ای 4	��� �C  Gد ا	��ن ��ا8 ���_

��ن ی�� از ا�:ار8 ا%� G  �� را �  <ن ا.-�fته�  ا.-G �'�f  در��ر� ز	��� ��ن و V?�	  زی��4 <ن 	��ز داری�، در ا���Cر �� ا%�. ا	�ی

��ن، ی�� از ا�:ار �2ر'�$� <ن.�� ر%�	�. <رام �Sن �  	�رت �Cد�  �Cد ای"�د �� ��د. <رام �Sن ���!:م '-ش ا%� و ا	�ی
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���8 ا��وز، 	��C Yر��� را در '��س �� روح و �S	��ن دریl و ����ر8 از �	.ه�  ادی�ن ��%���	ا   ���

در/� از و���2ن را���٩٠ب 	��ز دارد. �� ای�l 4ل، 	:دی0 �� دا	�� ����S  Gن ��ا�l 8ا�yG ا%��Oد� از وی����4 ه� و ��اد ��a	� ���Sد در x=ا، �  <

در 	�ر ��f�$J �� �=را	��.

n �!f .ه��G �� ن��	و8 ا��	ب، از ���> ���G ر�	ان ���  G �	ن داد� ا��� 	�: ا��Cاً ا�C-`ت 	��� از ��Jل و 	��ز �  	�ر��ر%� ه�8 ����ر 	�:

<���ب (��`cC ��ا�va� 8 از .#�یL) را ��رد اذ�fن �2ار داد� ا%�.

ی�� از %�د� '�ی4 را� ه�8 <��ی$Y ��د��	�، ��م 	��دن در 	�ر <���ب ا%�.

	���S ��-% �� ����' �� و�-f ر <���ب�	ر <���ب �2ار ����. �	ض �a� #�ی� زی�د در	8 <��ه� �� ��د��!�ً� -a�%ا qS�� ،�O.�f و ذه$� و �

.�$G �� 0�G :�	 "  �  ر�� درون��	و در 

�ار ���ی�. در ز����ن، n 8�!S$"�� _� رو �  <���ب �$�$�� '�ه���� �� '�ا	�� ـ د� '� �n	:د� د��2  /#� زود ی� �xوب ـ �  .�ر ��G> در ��ا�� �Cر��� 2

از ا	���l �Gم <���ب ���� �$� ��ی�.

�ش ه����ر8 '�ن ��ه�� G$��.در .�ل V$� ه�a�  �O، ای4 را ���ز��_��. ه� روز �  �Cر��� ���g	�ی� '� '����ش را در ���

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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!�(��� ����� ز���� و �2@�� ا�b,�د دا

�ارد و ه�  �V: در �lل '���9 ا%� . �  	�e �� ر%� ��vaد	��8 �� زی#�ی� ه�8 ��اوان دارد. در��Cن ، �n	�� ه�، ���V ه� ه��V w: �  ی³ �´> و�Sد 	

�C�$��	 8ه� ��a2�� از �' ��  و �Sی� و ی� n=ی���4 '���9ات ����. ا�� در ����lاو�2ت ���� ��	�ن در ه��ن �S آ  �2ار داری� ، �� �IC'� و %�

�� ��ن در ��ا�� ای4 آ  در ���� �Sی�ن �2ار<را�Y وا�a2 از '-ش ��اS 8!����8 آ�دن از �Sی�ن .#��a ز	��� �  د%� 	�� <ی� �!´  از '�!

 �� ��ی�: «ه$?��� آ  در8 از ��T#��C �  رو8 ���?��ی� و '�%� از <ی$�� و ی� د��$?� از �=��  	�ا��  ����� ، �  و�Sد �� <ی�. «ه!4 آ!�»

� �� دوزی� آ  دره�V  ��� ن �  در�$V ن> q!xا �� ��8 ��ز را 	�� ��$�� ». ��ی� �  ای 4	S�'  �´ ���  �� ��د، در8 دی?� ��ز �� ��د و

V �´�	 و ���C :S  � ، �%�� R��f ی�� و��> Rf �� آ�� آ  �� را ،�� R��C  اه� و ا�� او رادا��  ����� آ�C ��	 �� 8دی?�8 ��ا :�

 �� ��	�. �Cاو	� �a":ات �Cد را �  د%� ا��اد8 دور��g%��� و از او آ��T� ³اه�� ، '��م �lادث و ���ی> ���f زی#�'� ��ن و �nك '� ��ن روح ��

ز <	"� آ  �2ا	��a�#. 4 �� ه�ٔ  ���Sدات l´��� دار	� ��از ا	��eر، در �´�ن ه�ی� ��ور 	´�د	� و در ز��ن ه�ی� �J' <��2��xر �  ا	"�م �� ر%�	�. ا

�I!�ب در اه�اف و <رزوه�ی��ن داری�، ��ی� �  ای��4ی� واt2 ����� آ  ز	��� �� ه� ی³ ا�?��a�#. 8 دارد. ا�� ��� �´!� در ر%��ن �  	��ی� 

 ����� آ  <ن را ره� آ�د� و �  �Sی�ن .#�q#%�a ا%� آ  ��� %�a �� آ$��، <	�� را �� زور �  د%� <وری�. در �fض ، ای�f�"� 4 را دا�� 

ی�. ه��V w:8 2#> از ز��ن '4��a ��� ا'�Oقز	��� '�ن ا���fد آ$��. �  ای�C 4.� آ  ه� <ن Rl  V ا��� ��� ����، <ن را �  د%� �� <ور

 �ٔ�e$� ³?�� �� آ$�� و در ����> ��� ی	ل �  ���ون �l �ٔ�"$n ر آ$�� آ  از�J' ،ا��� ��	ه��ن ��داه�8 ��%� . ��  $B/ 4رام و زی#� �2ار دارد. ای>

� ذه4 '�ن n$"�� را ��ز آ$�� و ا�Sز� ده��، 	��� �-ی� '���9ات ��زد. %�a آ$�� 	��� �-V�� س آ$�� و <ن را��lه�ی��ن ا  	ی� را رو8 ��

�eر <ی$�� ا8 زی#� و ���nر دا��  �����، �  .�ر ��!� <ن راا���fد در <�xش �?��ی�. �=��  ه� را ره� آ$�� و '�%� ه� از <ی$�� 	�ا��  �����. ا�� ا	�

�  د%� �� <وری�. ������ �a!� ��� 	��"ٔ  ا�´�ر �=��ٔ  ���%� .

�$#L : �"!  را� ز	���
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��� ی��� ه�8 ��%��ن �� ��ی� ا�� ���ا	�� '$hO '�ن را G$��ل G$��، ��  '�ا	�� ز	��� �a'����  !�%و �	در%� ��  '�ا hO$' .ر ���ی����Cن را در ا�'

��ا8 ر�� درون و �����O ذه4 و 	��و���S 8	� و ��دا�� و .�اوت روح و ا%�a-8 <��ه� ����.

��� روز��� '�ن �¼�� ����. '$hO ی���_� �  '$hO از�  ���� '$�C  hOد '�hO$'  G ��$�#� �' ��$G  S در%� '� V  ا	�از� �� '�ا	� در ��O�G ز	

 �n در ه� دم ری  ه� ،���� hO	 �%4 دی���ا�� ه� ����ط �� ��د. ا�� در�$bو ه� ���  �l�	 G  8ر�.  � ،�	�� �� ���C -ً��G و در ه� ��زدم

ه�w  ه�ا_� در <ن 	�� ��	� '� �G$  و ��%� ��د.

و ��� �  %�8 داC> 	?�� دا��  ����. ��	�G 4���Tر، �nورش �fدت /�ف 	��4 و /�ف ای���دن ا%�. ��	  ه� ��ی� را�l و <%�د� ���$� 

; ـ اوج <را�Y ـ ��م ��دا��.٧٨٢;	��وا	�&#٧٨٢%� ����C و ��ن دو` 	�� '�ان �  8�% &#

 ��C  و �Cاب <��د ی� Jf#� و '�Bیn 0=ی�ای4 ا�� �  �a$�8 ه��ر8 از %�I <��ه� �Cی�4 	�: ه��. ا�� �� �lل و G� ر�R و ر�C'$�� و



�G ن را��	اری�. ده�=?� ���ً- �#$�ی�. �� ��$� �Cد دم را ��و ده��، در ای4ه����، ���G ا%� �  ���� '$�C hOد '�G  S$��. د%���ن را رو8 �

ه$?�م ��� �:رگ �� ��د.

 ،�a�#. در%� و hO$' در .��G �� را �  درون ��'$hO /�ا 	�ارد و �$��� 	�� ��د. �?=اری� در<ن ��� ��ا8 ���ون ��%��دن ��زدم، vf-ت �

.%�ا%� روز دم و ��زد���ن را ا��lس G$��، '� ���ا	�� %�I <��ه���ن را در tG ا���Cر ���ی�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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از� _� �  %�8 روح و روان ا%�.��ا2#  ی�� از �2ر'�$�ری4 ا�:ار ��ا8 ر�� درون و ����ش �Cی�4 و �����O ذه4 و ه��	� درو

G ی� .��$G :G��' رو8 دم و ��زد���ن �� ��	ا2#  را� ه� و ���� ه�8 ����ر دارد. �� '�ا��L��  !a� �� ��	ر �#�ی�. �� '�ا�G  � ر'� ���س را�#f ی�  �!

�	� '�ن ����G: ��ی�.�n :G�� ر درون ی��	ی� 

:G��' دو%� داری�  G �_  ��� ا��� ی� �Sودا	?� ی� ه� ا	�یl ی� Rf <ر��ن �� ��	از %�'�ن��  '�ا  G ����� �_ه�   G$��. ی� �� E	��s ا	�ی

ن و ��ی��4 و C$�ی�ن و <وازه�8 ر��	�. ه�b$���4 �=ر	�. ��ا2#  ���� ه�8 ��	���ن دارد: ای���د� و 	��  و در �lل ��م ��دا��4 و C$�ی�

�$����  '�ای$� ه� �eB  از ز	��� '�ن را �  /�رت ��ا2#  �$?�ی� و �  %� <وری�. ا�#�  ای4 ��	  G ��	اً ��ی� ���ا�a� .�%ا8 �#��ی�ن %�د�$� '� ا�� ��

و ��'� را �  .�ر 8�S �  ای4 ا�� ا�J�Cص ده��.

��	� را ��دم، �Cدم را ��Bط در ا��lس V �a�  ��2و %� د ���ژرف <را�Y و %��	� ی���� G  ه�Y�n ��� w	���T� ��ر G  �  ��ا#2  	

�Y ��� ا%�. و �  د�n 4�  � �_  ه�ی  G دم�G س��lا  eB���> '-ش ه� 8	��Gم ��	�� 2#!� ام ��ا8 ��ا2# ،از <ن '"��  	��د� ��دم. در <ن 

���Bس 	���.ای4 را 	�: دری���� G  ه� روز ��ا2#  �  ای4 %���� ا	"�م 	�� n=ی�د. ���ا'Y 	�: ه��ار� 

_� �=را 	��e '"��  <ن 	�� ��ا2#  را �  د%� <ورم. ا����� ه�8 ����ر �� '��ی4 ه� و ا	v#�ط ه�e$� 8� و ��اوم �=�� '� ���ا	� دی?� ��ر ��	�  ه�

<ن روز %#G �� q  ه� روز �  ��ا#2  �$�$�. و ای4 ��د <ن ه�ی  �:رگ!

0 از �� <��:�  �� ه���_� از �S� و ذه4 و �Sن را��!�ً� ���� <�$�_� ��� �� ��ا��G ، #2ً- از ���� �4 ـ و ه� hG دی?� ـ ���Oوت ا%�. ه� ی

.��$G �� Y��n 4��  ���Sا8 ا'�Jل �� �C ���Mی

��C tی� 4	�gدا�C  ای�، ا/�ار �� ورزم G  �  ��ا#2  �$G  � ، #2ا�� R'�ن %�زی�، � ا�� ه$�ز از .�ی ���	از ز ��e$� YT� ا�� ��ا2#  را .��$

�ی�.� �� Yی�C ?�: و ر�� درون	ه�"�ن ا �'�	��رو8 ا�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 �  q%�$�  eB��  	���eن ه�   �V: ه��ار� Y�n ر��  ا%�. در    G �8ه�  �� روزه�_� دا��  ای��C�'  wاغ راه$�� ر%��� ای� و �� ه��V 

�� در ا	��eر��ن ��د� ا%�C �_�v� ،�ر%��� ای ]$�Gر�n  �  G 4ای�. ه�� ��� �M�l ر��ن�G�%��  �Oا%��� در .�ل ه�C ��  G 8ه�  ا��اد .�

� ، q�G و �Gر��ن را �� %����� �f��xد8 � <	�� '��س �?��ی�، 	����م �Cد��ن '!�G �� 4Oد	� ی� از را� �� ر%��	�. و ��ون 0V�G '�ی4 ���

�e داری�، �nل از ه� %� �  %�ا��xن �� <ی�.%�ا	"�م ��  ر%�	�ی�. روزه�_� C �� ����  G$0 ا%� و %�پ �� داغ. ��ا8 ��وع �GرG 8  در 	

ه�  R#I$� :�V و ه��ه$[ ا%�.

 G ام، دری���  ام  �Cدا�n ����	%�د� %�ز8 ز  � �	درو �e	 و ه� از �	و��� �e	 ن ه� از�V���	در ه�  ز��$  ه�8 ز �	ق ز���#I	ت ی� ا�f��� 

�ره� و ��ره�، ه��G 4  �  رو�$� دا	��  ام V  G %���م �Gر ا%�. و �  ��ا'q، ا�:ون '� از ز��	� G  �  %�د� %�ز8 ز	���� 	�gدا�C  ��دم. �

���Cرم �2ار ����  ا%�.�� �Cاه�، او�Mع و ��ایG �I  ��ا�C q�G 8ا%�  ام 	��ز دا��   ام �  .�ز8 اf"�ز<��: در ا

��	�ت ای4 ا	I#�ق ه�8 ز��	� ه��ار� و�Sد دا��$�. �$���وhn  � ��2 �� 	?�م، �� ��$� G  در �=��  ـ Y�n از ایG 4  <رام �?��م ـ 	�: ��nم ه� و ا�

9!  '� از <ن ��دم >  �  G	�� G  S�'$�. ی� ��l ا�� <	�� را �G �� hlدم ی� ��� �n دم�C.دم�G ��	 م، ��ور��ن��$� 

�� و �� 	�Y�n c �� رود. ا�� <���C  ام G  ا��f �ای�� :�V  ن ه��$Gا  G ���	 4ر، ای�e$دم��C �%، ���� ا�	رو ��	 Y�n ���f ا��ر، <رام و �

�Cد را در Y�n �� ���	�.<رام �?��م و ��ش ���gرم. ه���� �  ا	I#�ق و ه��ه$?� ��ز �� ��دم، ا��ر 	�: �Sی�ن %��ل 

���ن �� G$� '� ز	��� '�ن ��> د��Tاه��ن را �  �Cد�G ،8�?	 4 و درون� �?��د. ه�b$�4 �"�ل و 	��و8 ����8 در ا���Cر'�ن�G%�4 از ���ب �Cی

�� �=ارد '� ����fت ز��ن، ��a�#. YT و ��د��	  ز	��� '�ن ��دد.

�q <	��. زی�ا ه$?��� G  درا�� '�%> �  ����fت ز��ن را د�g=ی� �� ی����، ��ی� ز��	Y ��ا ر%��� G  ر%�ً� �  �Cد'�ن �.  G ��$G م-fت، ا�$_�G و

ای4 ��ز�C ،8د را اf-م �� G$��، روی�اده�_� ��lت ا	?�: رخ �� ده$�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=4986

�(@< �]Lا�ور  �\  ��

8 ��ور8از ����ر��S 8ت ��2���C 8�S ا%� G  در ز��	  �C	�اد� ه�8 	�ه$"�ر �  %� �� ��ی�. '� ه���"��S ا�� در ،Y�n ل�% �$V 4

�� n$�ار	� G  در  �n	�O و ا	��ر ��<��� ای�. ��/� را ��l���$x  _� �� �� <��ی�، 	� ���aرف �  	�e �� ر%��. ا��وز� ا�� 	:د در��ن �� 	�وی�، ا��اد 

��#�	� '�ن ـ 2n ء ��و��vfد'�ن ـ ی� دو%��ن و ا�C  G داری� �_  ��در �  l> <ن 	#�د� ا	�، ��l ی0 ��	�  از و���2ن را �  ه�ر���ری�. یa$� ا�� ���



.��#!I� ی�  ��l 0�G ه��. و�	

�n  ه� ،��$G ��  aSاو ��ا  �  G �JT� 4���T	 ی���  G ��$G ن <��د���%& ه� را 	�ا	�. V$� %�ل G Y�n  	:د ��ور ر���،�Cد را ��ا8 ای4 ا�

در��	?�G 8  �  او ��ا�G  aSدم، ����ر �$�%q ودر ا���ا 	:د V$� در��ن �� 	��$�%q ـ ا���C  Vش 	�� ـ ر���. �Cش ا2#�ل ��دم زی�ا 4���% 

���fد را ������. ��ون زی� �$�8 ا�C q%�$� �� ادا�  ده�� '� در��ن �"��S  � .ردان ��د�G.دازی��g� �%�%ه��  _� و ا <_��� <l  � ��	'�ا ��	د 

 ����. ا�� ��nا �Gدن در��ن �� �$�%q را د��ار �� ی����، از	#�ی� ��E ��2!�� %�ز��ر8 و ا	I#�ق را در 	�e �?��ی�. ایcT� 4 ��ی� �Gر<�� و <ز��د� 	�:

 را �� �$�%$�؟ Y�n از ا'�Tذ '��J�، ��ا8 ی0دو%��ن و ه���را	��ن �G ��%�g  <ی� �� ا%�س '"��  ��C �JTد��ن در��ن �� �Gردان و �$�%#�

 S.��$G!�  ا���B	� 	:د  �$V	�O از <	�� ��وی�. در ا	��Tب ��ور �$�%�C qیY، �  ���د'4 ا���fد

��، د���د 	�ی�. ا�� در��ن ���G 8ر<�� ی���  ای�،از ���C ه�8 ����ط �  روا	��وG 8  �� ��ی� ����� ��f'�ن را ��ی� رو�G 8	�n  روا	��و8 در�از �

.��%�� Yی�C �!/ن ���_> ا�	�G ه��  و  � ��	ا���  �!S �$V از hn ی���

; ��%��، �Sاً �  ای4 ��� ��G ���O  در��ن �� دی?�8 را٧٨٢;<ه�ن، S��� `�l  ��م!&#٧٨٢ا�� hn از ی�� دو S!�  	��ا	���� �  '"��  &#

�ی� �G  �  Gام ���_> ��ی� ��gدازد، �Gر ا/!� <�xز ���  S���  G 4ای ¶B�  � .��_ور���8ز��� ��د. و 	����aل 	��� G  ای�G 4ر در G$�ر �

.���Gردان و �$�%Y� ،q ��� '� ی0 %�ل .�ل �

��T	 ی���  Vد� �� ��د. ا���� �' Lی�% �_  ��l 8ور�� 0�G ��  G �ور8 <ز��د�ه�  �� ��� ه�_� داری�� زا �$��ی�، �Gر�Gدن �� �lو 

 $�G 8ه��?� _� ا%� G  دی?� %�د�$� واL2 	�� ��	�.��ا�n 8دا4�C �  زC� ه� و �l`ت '�ا��a ��ن، را� l!� �¼�� ��ا8 از ��4 ��دن ا

�ور�G 8ردان، ی�� از ���� ه�8 �¼��8 ا%� G  ا��وز� �� '�ا	� �$���C را�  � �e$�  aSا����ا .�T� �f�% �4 داری� G  از �Cی

�  '�ا	� �  ره�_� و ر�� درو	��ن ـ G  از ��� <ن �  ای4ا��lس �� G ��$G  	��ز �  S!��ت ��ور� داری�. ای�G 4ر را �  '�aیR 	�$�ازی�. ای4 ا�� �

.�$G 0 ��اوان�G ن <��� ای� ـ��S

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�� ه,)� ��د��

�� G� '�ی4 ه�، �:رگ '�ی�G 4ره� را ا	"�م ده��

�� ��ی�ن ��خ و ��گ ه�8 ا���M، در�C، ا	�ژ8 `زم را �  د%� �� <ورد '�

���  ه�8 زی#� و ���� ه�8 %��� ��ه�. ز	��� ��� ه� ایV 4$�4 ا%�.�

ا�� ه��  ���2 ه�ی� را �l  G/!� در �� 	�ارد، ه�س G$��، �2در �Cاه��

از اه���   G اری�=?� رو8 ���_!�   ��  ���� را  ا	�ژ8 `زم �Cد   �'  ��

���C�� 8ردار	�.��

�$a�  � دارد. ��ی� hG و'� ��ا8 ه��O�� �	�a� ،���	دن ز�G �' د��%

Yو <را� ���G 8ه:ی$  ه� ،���G �?�Tه� ری  � ،���G ا%��س ،��ز��ن ��



ذه$� ���� ����. ��ی� ا	��eر ��� از %�د��، ی�� از ای4 ��رده� ����.

:��$G  S�' د ه���$�n 4%�د� '� �  ای ���	ا8 ز��

:��$�	 ��V �و ه  �V ▪

�	  ه��G ،������ 8ر8 و�2 ��� و ����د� ا%� G  ا	���ی� 	�ارد. �Cا%� ��� ��ا	 8�Sو ��Sا8 �:رگ، %�ار ��ن در  	�C در ���	8 ز

Yرا�>  G ��2س ه�8 ��0 و �� روز، و�#� ذه$� ��� را �� ه� ز	�، �l/!� در ������$� ����ر ���vf ،hG ��ن ��و� د��Tا� و ����nن 

�g� د، ای4 %�ال ه�8 %�د� را�C ی� ���ون �� روی�، از�C 8ا��  G �a� 8  aاه� دا��. د��T	ج دارم؟ ��ون <ن���lا :�V 4ای  � L2ی� �4 در وا>» :��%

�� '�ا	� �Gر G$�؟ <ی� �� <ن '���� �y#�� �� ز	��� �4 �� �=ارد؟»

 ز	��� G$��:٨٠- ٢٠▪ �� �2	�ن 

٨٠در/� از ���ی�ن، ���f ٢٠در/� از ��وش ه��$� و ٨٠در/� از ���ی�ن، ��f> ٢٠در q�G و �Gر، �2	�ن %�د� ا8 و�Sد دارد G  �� ��ی�: «

$��د �� G �$G  ای4 �2	�n 4� .�$.» ه� دو8 ای$�� در%� ه���	ه�8 ��� �� �� <��ن را در ز	��� ��C �JTد 	�: �  ا�Sا دردر/� از �

�> ه� را ��nا �f��  G ��$G ٢٠<وری�. اول، در/� ا�2ام G$��.٢٠ در/� از ا%��س ه�8 ��� در ز	��� ه��$�، %hg ��اl 8> <	��، ٨٠در/� از �

G اه���C ت��l ،د�C س��lد� ای�، از ا�G ����n ،��� <_��� 4�2ر در ای  V  G ��$�#� ��2?�:� وو	: ا�	 ��	دن <�G ���� �$G �� ��� ��l .د�

	?�ش ��� را ��` �#�د.

�$�. ای�O� 4   را ��O�� ��� ���	%�ی  8 ���� �� رو8 ز �	ر8 �� '�ا�T��یG ��$' ،Y!��8 ا%� Jf ،�O$' G#�	�� و دT�» :��$G ار�� �Cد '

�� '�ا	� د%�#$� ه��O$' 8 را از د%��ن '�ن �?�ی�.»

���9'�� – ���Gو��د ������  !"� : L#$�

�$#L : '#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=113149

A(ر را در������

���ر، <ی�� از <ی�ت /$L ا��� ا%�. .#����V �� ،�a ��داب <رام <رام � 

�� �	  G ی� و %�ل> �� �#B� و ���a� از �n و �O/�� 8ا%��#�ل دل ه�

�د� �� ��د.� �� ��f ی� در د����S 8ا  BO/ د��

ا�� اه> دل ����� و ���ا	�� «�C ECا» را ��Tا	��، ��گ ��گ در��Cن ه�

�� ��ه�	�  و  ��گ  از   hn �� ��lت  و ��ه�8   ���a� اوراق %#: ��Gب 

:�f�� ا%�. �  �2ل :�C��%ر

�>، د��� ا%�ار �Cاو	�، ��د� ا%�

/�Bا ورق '�ز� ا8 از �$� ��د� ا%�



'��ی� ادی#�	  ��ه�ن ��aد ا%�

�د� ا%�� �$O%ا �n از ���	  G �!J�

 در��Cن از �Cاب ز����	  ���ار ��	�،�� ��داب ��ن .#��a و 	� ��ن %�ل، �  �� ��nم �� ر%�: %�ل '�Bی> ��، ��� ه� ���Bل ��ی�.

��� ه� ���ار ��ی�. .#��a '�ز� ��، ��� ه� 	� ��ی�.

 �� ��د، ��� �fض 	�ی�!���ر <��، ��� ه� ���ر8 ��ی�، �#�دا از ���ر و .#�q�f �a ���	��. �#�دا '��ی� ه� �f  Gض

 و�� «�lل» �� �fض 	�د.V  زی#�%� G  در G$�ر «'�Bی> %�ل» ��ه� «'�Bل �lل» ه� �����،  t�l	��� G  «%�ل» �fض ��د

�C  Vب ا%� �� G$�ر �=ا��4 «'��ی� �G$ » ر���ر 	��n$� �=��  را ه� G$�ر �?=اری�.

� ه� ��ه� ا���lج �  '��: �Gدن دارد.<��د��، '$�� در �#�س و ��ش و n$"�� و ��ازم ز	��� 	���، دل ه� ��ه� <��د� �� ��د، ز	��

�l و  $�G ر�#x دل را ه� ��د���8 و از  G ����  V ،��$G �� �	��'  	�C د�� �� �	  G و در دی� و ��زدی�ه�8%�ل ��$G :��' ای��S و ��2 و �

��	� دل». ���ر را دری����'  	�C» �$aو ای4 ی ��$G  ی?� ه�ی��؛ای�م ��f، ��د8 و /�O �  ی

.و��2 �  دا��B/ 4ا �� روی� و و��2 �  ��دش و %�n �� �Oدازی�، �� <ی�ت ا��� رو�  رو ��ی�

�T� �� ط و ا�����دن �  .#��a زی#� و '����8«/!  رl�» ��ی  '��ی� ��n	�ه� و ا��O ه�%�. دی�ار ���?�ن و دو%��ن، 	� �V و 

�Sذ�  ه��a�#. 8، درس �nی�ی� و ا��� �� ده�.

�	�� و ز��4 دل و �:رf  ز	��� را��ر8... و��2 در ���ر، ه�  �V: «	�» �� ��د �� �Vا «	�» 	�ی�؟ �y> �> ��وی��، �y> ��راO�� <� ،�ن �#�ری

.��T#� اوت�.

����� G  ا��وز��ن ���� از دی�وز ��د و ... ��دای��ن، رو�4 '� از ا��وز!�

4���

�$#L : روز	��  �Cا%�ن
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��ر؛ ��
�� ��ا' ره��� از *�MN ه�' �+����

 V  ��� دل ه�8  در  ا��   ،�� �Cاه�   �� ����ن  زود8    �  �a�#. ���ر 

�� �=رد؟ 	�$�، ز����ن ����.

ی�دم ه�� ز��	�، ��e�$� �!�C 4 ورود دو%� f:ی:8 ��دم �s  Gه�ا

��ا8 او ا���ن %�O 	#�د �Vا G  در ز����ن %�G ��� ��Tد� ��د. ا�� �4 از

او ا	��eر دا��� G �G�l$�. زی�ا ����a ��دم ��� �V:8  ا%� G  در دل و

اY%��l �� �=رد و ا�� او ��ا8 <��ن ��J� ����، از ه� ��/�� ��ا8

�G�l ا%��Oد� �Cاه� �Gد.



�l` ه� د�M�� ���2ع ه��4 ا%�. /�ا8�n 8 ���ر �� <ی�؛ در�C ه��n 8 ��ر

� ه� را �� 	�ازد و ��ا8 ��eB'� ه� ���، ����  ه�8 دل راV  ���از �

<���رG �� 8$$�. ا�� ه�ا8 دل ��� '$�%#� �� ای�C 4ش 	�از8 ه� دارد ی� در

�lل وه�ا8 دی?�8 ا%�.

 V رد��� x� ه� و درد ه�V 4�:� 8$�ی4 %��  q!2  G '�ن را ه�b$�ن �� �

���Bل و  '�ز�  ا	�از�  <ن    �  �a�#. ،ر��� در  ای4 ا%�   ��a2وا �� G$��؟ 

�� ��د G  ا	��ن را 	�: �  'R��f 8���9 و S�' <��2  ��ا �� �Cا	�.

 � ر%��ن  ��ا8  	����G ه�  و  	��-ی��ت  ��ا����  '�Bل،  	�ع  از   ���9'

�$	�� »�' ��� �T% و �O% 8ر8 ه��T�� ا	�از ه�8 	� و روی�ی� از 	�ع وا�a2 اش... %�یY دVو �	از درون، روح و روان ��� را �� %�زا  G 

��ن '�ن �Sر8 �� %�زد. <�� �n ���  Gی�	� 	�� n=ی�د و ��ر8 <ن V ی$� و <ب از��> �� �C�2رتز Yرت '�ن را �� <زارد. ا�� �� ای4 %�ی�/

��	��� اش �GهY �� ی���.

� ا%� ��ا �� �Cا	� و '���9 ��ی� �  ایa� 4$� ����.���ر در وا2« ��� را �  ��ز�� �  .#��a و�Sدی��ن G  �  دور از ه� 	�ع ��nایY و 	�زی#�ی

� دا���، ه�  زی#�ی� ه�، .�اوت ه�، ی��	?� و /�O را �V wون ه���  G ن ���ر�bان ه��' ��wی� ��ون ه���?� ���J' دا�4 ��� �� ری:د؛  

.��$G <�f �#y� و ��$G ����J	  و �� �>  � �#B	�� 	G ��?$��؛ ��C ،ر8 از دی?�ان�e�	ا

%� و ی� �� دا	� و  <�f	�� G$� و ی� ا��اد8 ه��$��Cد'�ن �Cب �� دا	�� G  ه�  �-ه� از ای4 ا	��eر ���� �C:د. ا�� ��G وO�s  اش را 	�� �$�

��> رو�l دار	� G G  در �Sی?�� ه�t!�T� 8؛ �C	�اد�، ����>، ��G <Bر و دی?� L�S ه�8 ��	���ن، ��� را �  �� �aI2 ،�	وت �� <زار�O�� 8ه� <

�اد �  و��ر و�Sد دار	� G  ه�  �V: را ��ا�C 8د�  ای4 ��	  ار�M �� ��	�. و ی� ��G	� ��nا �� ��	�، و ی� �  f#�رت دR�2 '�، ای�S 4ر ا�

� �n ق ��� را زی���l 4و ا���ای� '�ی �	?�ر	ا �� wاه$� و در ای4 ���� ��� را �  ه��C ه� از�� ��	دی� <�' ��  G �%ای4 ا  �v2  ' ...،�	ار=� �

.�$$G �� ر���ر  	ای4 ��  G �	�� �� �	ر �	روا �!��

 �� ده��. �  ���ن دی?�، ��� '$�� از �Cد'�ن �� '�ا	���$� ��ایG ��$�� �� 4  ا	��eر ��� �S �� -��G%�.�  ای�C ��$' q�'�' 4د را دو V$�ان <زار

8 از �Cد G  �2رت ���$���، ر��، ��ر و �G�l وا	��eر دا��  �����. <ن ه� ا	��eر از 	�ع '�یy�  � R#� ��دن، 	  از 	�ع %�ز	Y و .!#��ر

.�$G q!% ��� زای� را از�	

�:	�� ز	���- G  �� '�ا	$� ����ر ���$�-�C  V hnب ا%� ���ر را �  f$�ان '"!� زی#�'�ی4 ��> .#��a ��/�� ��ا8 ره�ی� از '!�T ه�8 

ر %�زی�.������ و دل ه� و q!2 ه�ی��ن را از 	?�� ه�8 %�%#: و ��lت �YT و hl ه�y� 8#� و ��م %���

�	���G  ��Ja�

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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��' �� ��H� را ارز���� >@)��



$V ،ت ��م دو%��ن�fی���4 د=n ی0 ��ر �_  �Oه  G دم�� ��	د 2#�`�C  � ان%�ل ه� ای4 ��ور را�$V ، "��	 د. در��� ��	و�2  ���� �f�% �

ای�اد8 	�ارد. ا�� ا�� واa2ً� ��> �  ا	"��Y 	�ا��  �����، <ن و�C �2!� ای�اد دارد.

���C%�4 از <ن، یa$� ز��ن و 	��و_� ا%� G  ��ی�زی�ا '$�� ���� ، <ن  ��Vر ی� �f�% �$n و�2 از د%� ر��  	���. ����  ا/!�، ��_R <��ن و 

.��$G ا8 ��#�د ی���4 از <ن و�2 از د%� ر��  /�ف��

�$� E��  �Oه �C> <�Ia' ��	ا�' ��  G د� ای��G ن %�د��$V د را�C  �Oه ��$G �� ض�� -ًyو '��> و� ��O'  � Yی�C ت�!C ت و��$�� و در %

	���� ��gدازی�.

G ��  واa2ً� '��ی!� �  ر��4 �  <ن �S ا��lس 	�� �C> <�Ia'.��$G ه�O  ��ا �� ر%� و ��م را رو�n  % 8ی  �� �=اری� و �  د�fت ���� �� ا	�ی

�� �Gدن در��ر� اش را <زار	�� �� ی����. <ن و�2 �� ��$�� ��ا8 '��  %�`دG 8  دو%��� ��lhn .اری��	  	�C در :�V  wد ���وری�، ه��C ��  �%ا�C ن�

�$G L�S ر را�G <_�%و و ��$G t2��� را ����	ر، �G از �_  I�	 در  G 4ای :S ���	 �_ ر��V�از <ن ه �a� .ی� ��اد `زم ��ا8 %�`د ��وی��C #�ل	و د �

.��$G  ��' و %�`د را ��$�G  ��ی� �$

.����g�  V  G ی���?� ���J' ن و�2 ��ی�>

 �f�% 4ی�$V �G �%د Y�n��n .و ��وی� ���O�� از <ن ��ی� را� �a� .ی��� �M�l ای�.<ن و�2 ��ی� ���%�	 �S د� ای� و ه$�ز �  <ن�G و�2 /�ف

 '� %��lل ������ و ���ا	�� در را� ��ز�� �  �C	  را	$���در �nی�ن ��م، ا	��C�n �Gر�G 8د� ای� و زی�د8 <������ ای�. در 	��" ، ���2  _� �� 	����

�.G$��. و '��م ��C> <�Ia' q ه�O  را �  �S�� 4����G �!fد در ���2 	�� '�ا	�� در%� ��Tا��

و G�  ر�R '� از <	�� G  ���ا	�� 	���� G$��.روز ��G �!f  � �a#�د �Cاب، �� ا��lس ر�Cت و %�درد ���ار �� ��ی� و '��م روز �� �lل '� 

  G <���� �=را	�� ای�، /��ً� �  ای4 د�I�  � را �  ه�ر داد� ای� و  �Oه �C> <�Ia' م��'Y��"	ی!� �  ا��' :�	 ��T	  !از ه��ن وه  G 8:�V  �

	�ا��  ای� 	  	?�O  ای�.

��  G ی��� �� �n �_ه�:�V ر8 از��  <ن �T�  Gاه�� �  <	�� �� �nدازی�. در �� ی����و��2 �  %�8 رو�$�_� �Sن �CیY ��م �� �� داری�، �  ��

��ی� 	��ا	�� از ه�  �Gره�_� G  '��ی> �  ا	"���نا	"�م ای4 ا�� '� V  ا	�از� و��2 را �C ��  Gاه�� /�ف ر�� درو	��ن G$�� �  ��د �� ده�. 

��. ا�� �  	�I  _� �� ر%�� G  د�G �a�  a  دو%���ن ��� را ��ا8 ��م د�fت� �Gد ���ا	�� 	  �?�_��.	�اری� د%� �

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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A(@< ز���� ����

.�$$�ا	��ن ه�R��� 8 ا��اد8 ه��$� G  از �eB  ه�8 اG$�ن ا%��Oد� ��

���O.�f ،8 ی� ��	�� �e	 از  G �ی��?� Y�n ه��4 ا��وز راه� دی?� در

ا��  .�$$���  �' <��ی��  را  ا	��ن   ����V  .���� دا��    ����  ���V

� �Sی� ��وی� .��V #�ل	در را� ر�� ��م ��داری�، ه� روز ��  G �اه��T��

��ر ��	�، �� ��$$�.�>  �<ی$�� از <ن ��G	� ا%� G  ا���	�ت را Y�n از <	



ا�� <ی$�� 	?� 	�����، ��ی� �  درون �Cد 	?�� f �� .��$G-یR و ا%��aاده�8

ذا'� �Cد '��  G$�� و �  د	#�ل ا	?�:� در و�Sد �Cد �����. �Vا G  <ی$��

�  �� ���د. و �2رت ا�Sای� را ��` ��#�د. ��ا8 ر%��نV�% از درون �$��

�  /�O ه�8 ��ی��  8 ی0 ا	��ن ���R او��4 ا/> �n ری:8 ی0 ه�ف

. ��$G ز�x> ن�$Gن <ن. از ه� ا�	ر%� <a�  � 8ره���ا%� و ��a ��ر%� راه

�$#S : L$��� ه�

http://vista.ir/?view=article&id=106030

����� دوران ز�����

دو روز ��	�� ��د 4���% %���وز '���م. <��د� ورود �  ده  ��Vرم ز	����

� %��=ارد� ام.n را ����	ز ���C م دوران��'  G دم و �� '�%��م��

�nر� ر��� و �y> ه� روز ��ا8 ورزش �   .#�f Rدت ه��?� اول /#� 

�� را دی�م G  ��ا8 ورزش �  �nر� <��� ��د. او ه��Oد و	 ��$�G �%دو

 S��� دم. او�G د. �  او %-م�G �� Y��	 �/�C  2-f �� ل دا�� و�%

�� .���> Y�n �ای�� �!��� y� 4�  G> ه� روز 	���� و G ��%�n  <ی� �

�Cد ����G 8دم G  ا�� �  %4 او ��%� �?V	  �Cاه� ��. ��ا8 ه��4 از

او �n%��م ����ی4 دوران ز	��� '� V  ز��	� ��د�؟

	?�ه� �  ��G 4د و ��O: ��ا8 ای4 %�ال ��!����	  '� �Sا�� .�`	�

Yو%�ی> <را�  	و ه�  �� �	اد� ام ��ا2#� ��د�	�C دم��  b�  G ��2دارم. و

�� ��د. <ن ز��ن ����ی4 دوران ز	�����f :�V  و ه� �	د�G �� �را ��ای� ��اه

4�C��> �� ه�ی� ی�د �� �����، ه� روز:�V د. و��2 �  ��ر%  �� ر��� و��

�V:ه��S 8ی� ا��lس �=ت �� �Gدم، <ن ز��ن ����ی4 دوران ز	���� ��د.

�م �� دادم ��lق دری��� �Gدم، <ن ز��ن ����ی4وG ��2  ��ا8 او��4 ��ر ���n �!9ا �Gدم و ���و���� �  ��B� 4ل �� و در 2#�ل �GرG 8  ا	"

دوران ز	���� ��د.

وR��f  G ��2 ��م و �� ه��� <ی$�� ام <�$� ��م، <ن ز��ن ����ی4 دوران ز	���� ��د.

 �Gدم، <ن ز��ن ����ی4 دوران ز	���� ��د.ز��	� G  او��4 ��ز	�م �  د	�� <�� و �C	�اد� ��G �� 0V�G> '� �� و ا��lس �nر ��دن ��nا

 ا��lس �� �Gدم، <ن ز��ن ����ی4 دوران ز	����وG ��2  �:رگ ��ن ��ز	�ا	� را دی�م و 	��s �  %���ن ر%��ن <	�� ��دم، �=ت %���ر8 در �Cد

��د و �l`، �4 ه��Oد و	  %�ل دارم، ��	� %��� ا%�.



	��� �4 ا%�.ا��lس ���C دارم، ه$�ز ه� R��f ه���م ه��� و ��ز	�ا	� ���R ه��$�. اG$�ن ����ی4 دوران ز

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=127559

����� /�a6ت ز�����

▪ R��f ��ن

▪ ا	��ر �T$�ی� G  د���ن درد �?���

��� �#�$�� ه:ار '� ای��> ��ا'�ن ر%������ �O% و��2 از ▪

▪ ��ا8 �����ت �  ی��C 8�S 0?> ��وی�

▪ �  <ه$[ ��رد f-2  '�ن از رادی� ��ش ��ی4

▪ �  ر�T�Cاب ��وی� و �  /�ا8 ��رش ��ران ��ش ��ی4

�  '�ن ��� �l ��$�#� 4ون او��ی���  G م��l از ▪

▪ <�Cی4 ا���B	��ن را �Cب ��ی4

▪ ی0 دو%�� G  زی�د 	�� ��$��ش و�� د���ن �� �Cاد او را �#�$�� ����ن

 $G 4O!'

��$G ا��n ل�n دی��� �����n Y�n ل�%  G 8ار�!� q�S 8�' ▪

▪ ��ا�C 8د'�ن '�8 <ی$  ��!0 در ���ری4 و ��T� Y$�ی4

▪ ��ون د��> �T$�ی4

 $G �� tی�a' ��� دار� از �O$�▪ �  .�ر '�Jد�� �$�ی� G  ی

▪ از �Cاب ���ار ��4 و �#�$�� �f�% �$V  G دی?  ه� �� '�	�� ��Tا���

▪ <ه$?� را ��ش G ��$G  ��� را �  ی�د ��C cT/� ���	�از�

▪ �vf ی0 '�� �����

��$G ��?	 ر����C وب�x  �  g' 8`�� از ▪

��$G ا��n ی��S دو%��ن ▪

4�_�n �:ن ه8�ُ ��ی���▪ ه� و�2 او	� �� ��$�� د

��eBت را �� ����ی4 دو%��	��ن �?=را	�� ▪

▪ ��G	� G  دو%��ن داری� را �B��Cل �4�$�#

��د�	 �2��  G ��$�#� و ��$G ی0 دو%� �2ی�� را �-�2ت ▪

▪ ی0 روز ��aازG ��s$�ر %�l> �2م �:	��



▪ ی�� را دا��  ����� G  ����ن �?  دو%���ن دار�

�د <وری�▪ �T$�ی� ... �T$�ی� ... �T$�ی� ... و �Gره�8 ا���l	  اG 8  �� دو%��	��ن �Gدی� را �  ی

ای4 ه� ����ی4  �eB  ه�8 ز	��� ه��$�

�2ر��ن را ��ا	��

�> 	��� G  ��ی� �G <lد �!�  ی0 ه�ی  ا%� G  ��ی� ازش �=ت ��دز	��� ی0 �

�$#�G : Lر��� <��ز�� روان ی�ر

http://vista.ir/?view=article&id=95920

�(>�%  '%� ��

��� ��اG 8$��ل ��G> ز	��� �CیY ا���	�'� در ا���Cر داری� و �� '�ا	��

�� ه�_� را �  و�Sد�l ده�� و <�'�Jرات درو	� �CیY را �  .�ر �I!�ب �

<وری� G  �  �2رت و ������ �$��� ��دد. ا�� ه��  دا��4 '�ا	�_� � 

�a$�8 ا%��Oد� از <ن 	���. '"��  ه��C 8/� و�Sد دار	� qS��  G ای"�د

ه�  از   ��	>   G  �	�� ��  L	�� و   ��� ا��اد  در  �a���xل  �� ه�8 �l

'�ا	�_� ه��C 8د ا%��Oد� G$$�. در ���� ز	���، w�n و C� ه�_� و�Sد دارد

 G ��	ه��ار� ا��اد را �����ر �� %�زد ا�� ��� ��ی� ه����ر ����� و ��ا  G

 V ��	> �� ن�� ���V 8و ��ا �	ا  ��	 4��G  � �"G در ���	ات ز�IC

را� �Gره�_� را ��ی� �  �Gر ���ی�.

در ا���ا دا��4 ا	�ی  ه�y� 8#� و L.�2 ��وع �Cب ی�%� ا�� ��G> و

���G 	��� زی�ا ا	�ی  ه�y� 8#� ��ون 	e� و ه��ه$?�، <�xز ی0 '�ه�

	��ی� �� '�ا	$�    G ا%�  ه��ه$?�  و   �e	 و�Sد   ��  ��$' و  ا%� 

�a":� <%�_� را �  و�Sد <ور	�.

��  ��� دی?� ای$�  ��� ��ی� �����زی� V  G?�	  �� ی�س و 	�ا���8 �#�رز�	

�O$�  � را �#y� 8و ر���ره� ���l ا���8، <رزوه� را �  ی�د �� ده� و�	 .��$G

��4 ��دن 	e� و از   ،�O$�  ���l 0د ی��!�f 4ی�' ���f .ی> �� %�زد�#'

،���#	  �e	 و��2  �� دا	��    G ه��ن .�ر  و  ا%�.  درو	�  ه��ه$?� 

ه�ف ه�8 د��Tا� 	�: و�Sد 	�Tاه� دا��.

در G> ا	��ن ه� �� دو د%�  ا	�:

١.�$$G ��  #!x د�C 8ا����	ی�س و  ��  G 8ا��اد (



٢.�	�� �� �%  � 4�) ا�G �/�T  در ��lت �G  #!xدن �� 	�ا���8 ه��C 8ی

ی"�د ��ر و ه�"�ن و ��د8 در ��� ��د، �Gر��� �� '�ا	�� �V:ه�_� qS��  G 	�را��l و ی�س ��� �� ��د را �  /�ر'� در<وری� qS��  G ا

V$�ان % ��T	��� ��E ��ی� ه��  دو �S!  را د��2ً� �  ی�د دا��  �����:

) از ���_> 0V�G و S:_� 	�را�l و 	?�ان 	�ی�.١

) '��م ���_> ز	��� 0V�G و S:_� ه��$�.٢

ً̀ ه�ٔ  ا��اد ���R �� دا	$� G  ������ در <ن %�8 	�ا��� 8	��O  ا%� ا�� ���%�O	  ا ��aر%$� و� ��	ا���8 �	ن %�8 دی?� >  � R����	 اد��

 ا��اد ا�Sز� �� ده$� G  	�ا���8، <	�� را از ا	"�ماq!x از د%����� �  اه�ا��ن ��ز �� ��	$� در واL2 �  و%�!  	�ا���t2��� 8 �� ��	�. ای4

��ده�_� ��ز دارد G  ��ا��l 8ی� از <	�ن در د%����� �  <رزوه�ی�ن �Mور8 ا%�. ��� ��!�fری�، از ه�=?� L2�� 4ا���8 از ای�	دن �G ی� �� ���ر

�� را ������ G  ای4 ���� ه� را '"�� ����� درس �����زی� و ه�b$�ن �  �C �G�lیY �  %�8 ������ ادا�  ده�� (�0 دارم ا��اد ���

��د� ���$�). hn �� رو�l  ��د و دی� �y#� وارد �f> ��ی� و �� �Cد �?�ی��: ه�w 	��و_� 		�ً��l 4� ،ا از ر%��ن �  اه�ا�� ��ز دارد�� �	ا�' ��

����C Rاه� ��.

�#�#l ا����

�$#L : ��ه$��  .��Iاق

http://vista.ir/?view=article&id=80025

�(@< ���\� را �<��

اq!x ��دم '��ی#ً� �  ه��ن ا	�از� ا8 ��د ه��$� آ  ا	��eرش را دار	�. در

��a2�� 8�?و �-آ� را �� ��$� و دی ��T��� �´ی´��ن ی ��a2�� ³ا�� ی��

ه� و ��/� ه�8 '�ز� را.

�:ر���ی4 از  ی´�  '�ا	�   �� ��دن  	���. ��د  ��دن ه��  <%�ن  ��د 

�#�رزات �� در /B$  ز	��� ����. `ز�  ��د زی����S ،4"�8 زی#�ی� ه�

و ���C ه�%�.

2!� و ر	[ در ا���Cر ���%�. ��� را 	���� آ$�� و ��a، وارد <ن ��ی�.

�x �!f?�$� ا	��ن <ن ا%� آ  ز	��� ��ان ��	  ا8 آ  او �� �Cا%� 

	���. ز	��� �� <ر��ن ه�8 او �Sر در 	�� <ی� و در 	��"  او را �x?�4 و

ا���د� �� %�زد.

��د زی��4، ی��J' ³� ا%�. �C!� ه� V$�ن ز	��� �� آ$$� آ  ��ی�

ی³ روز در ���� 2�f ��f#� �  «��د�C «8اه$� ر%��، �y> آ�� آ  � 



ای��?�ه� �� ر%�. ا	��ن ��ی� ا��lس آ$� آ  ��ا8 ��د'� ��دن و ��ا8

���� ��دار8 ���� از ز	��� 	#�ی� د	�� را '���9 ده�، �!´  ��ی� �Cدش '���9

آ$�.

���ن   !/�� L2در وا  �� $�د8 C�	 ��:ان   .���	  c�	 �� q�f و  د	�� 

وا��a2 و <ر��ن ا%�؛ ا�� �� '�L2 آ��ل 	�ا��  �����، ��د8 <%�ن '� � 

د%� �� <ی�.

 و ه��� '$#> و �b  ه��n Y'> 8ر� %� آ$�، ����´4 ا%� 	?�ه� �  ز	��� �Cد ���	�ازی� و �?�ی��: ا�� �"#�ر 	#�دم �� ای4 دو%��ن آ� �Cد

�!�C و E�B� ،��a2�� ،4ی�� �V:ه�8 دی?� ��ای� در %�BI ��`'� �2ار ��'�ا	��� و��2 ��ا8 ر�� ��د8 ام ا	��Tب آ$�. ی� ا�� دو%��ن، وا

دا�� <	��2 �� '�ا	��� ��اl> آ��ل را .� آ$�... ای4 ا��#�� ا%�!

�� �2ل ا	�، ��ه�ه�ی� آ  در �Cاب �C	�% ر�� ��د8 �� %� آ�دن �� ه��4 <د���%�. <د���8 ز	��� ��، �a!� ه�8 �� ه��$�. دو%��	� آ  

 و ه� ، '� ز��	� ای$?�	  ه��$� آ  �  �Cد�� آ$�، �b  ه� 8	��g%س و ه���ی  ه�ی� آ  ز���  ه��C 8د را S!�8 �$:ل �� �� ری:	�. ه� 

$�. ا�� ��JT در ز	��� و�Sد دارد آ  ��� را�� ��ی��: ا�� ای4 <دم ه� در ر���ر��ن '"�ی�	�e �� آ�د	�، �� '�ا	��� �T#��C '� ز	��� آ

� ���� و ��ا8 ای4 آ�ر ه� ی�l ³یt '��ی$� C �� ��¼�  !���� وژ� ��� ��ی��n �$آ �� �#Jf!...�'د�a% q"f ،د دارد�S'�ن و ���	ای�� <ل در ز

�ر l> 	�� ��د، آ��� ا%� ���JT دی?���8ی� �?�ی�� ره�یY �� آ$�، ای4 .�ر8 ه�  آ�ره� رو �  را� �� ��د، ا�� �´> ��� �� ای4 آ

��� �� �2ار �� ���د �V:8 ��ا4�C��> 8 و ��ا����4وارد ز	��� ��� ��د و او ه� �  ه��ن ا	�از� ��� را Jf#� آ$�. ه� ا	��	� آ  در %� را� ز	

�eB  ز	�  eB��� را ��ا	��.دارد. آ����� ورود8 ه�ی��ن را ��ز �?=اری�، 	�	  ه� را 'c�T ده�� و �2ر 

� ��ا8 %¼ال ه�8 �� ا	���ی��ن ��%�n .!#�� ی� �� ���	ا8 ز�� ���O� �	او�C ارد آ  ��دا روزا�� ا��وز از�	 �#"a' w8 ه��S ،اه���C 

 دا��  ����.ا	��	� �Sی� در %� را� ز	��� ��� �2ار �?��د و �Sاب ����ر8 از �Cا%�  ه�8 ��� را در �Cد

�$#L : روز	��  ���Gن

http://vista.ir/?view=article&id=74670

�� b&�رت ه�' *~>)�' *�ن �c�داز��

��� '�ن V?�	  ����. واژ� ه� و ا	�ی  ه� f8�/�$f#�رت '�8��G یa$� اf-�� ذه$� ی� ��Oه� �  �Cد'�ن و �G_$�ت، در��ر� ای�C ��  G 4اه�� ز	

�2ر'�$�	�. ��> G$�	� ز	�����ن، '"!� ���S	� �S!?� ا	�ی  ه�y� 8#� و �$�C �Oد'�ن ا%�.

و �  ��� ر%�	�ن '-ش ه�ی��ن ��ا8 <��ی$Y ز	���f#�رت ه�y� 8��G�' 8#�، ا�:ار8 �2ر'�$� ��ا�G ��n 8دن ��وره��O$� 8 از ذه4 و ز	�����ن، 

د��Tاه��ن ا%�.

  G hGر ��د� ام. ه��G  � ام �_  ��l و �JT� ���	8 را در ز��G�' �_رت ه��#f دم %�ل ه��Cدر ��	ر ���� ، از '���� <�G  � را ��	>  �%��n ر�.  �

G ،د� ��دم�G ز�x> را �	ای$� ر�� درو��  G ا%�. ��'� ��د �#C�� د�C 8ا%�  ه��C  � 8 <�$� ��م.ر%��ن��G�' 8رت ه��#f ��  

�$�� و f#�ر'� را G  �����ی�C 4ا%$� ،q%�$� 8ب ه���G د� از�O�%ا �� ،�a� 8ل روزه�-C در:-ًy� .��$G ب�T�	ا �$G �� ن را ���ن�'   eB��  ای4 



<را�Y، /!� و /�O، %�د��، ��زا	?�، دا	Y، رو�4  ��$�، ر�� �a$�8 ی� ه� �V: دی?�

اG$�ن در ز	�����ن /���O�G ql د��Tاه��ن ه����.�?=اری� f#�رت '�8��G '�ن �C   �  G ���� �#y� �_  !�Sد'�ن و �G_$�ت اf-م �� G �$G  ه� 

�� 	�ارد ا�� f#�رت ه�8��G�' 8 '�ن ه$�ز ���  و�2ع 	��g%�  ا%�. '��ار f#�رت '�8��G ا�� �� ا���fد و�yً-: �4 از ز	��� <رام و %�د� ام �C%$�م.ا�

ر �� ده�� ��"!� %�زی�.'�T> ه��ا� ����، �� '�ا	�_� ذه4 	�ه��ر'�ن �� ا�:ای� '� وا���a2 را G  ��رد '���G �2ا

 ��  G ص ده���J�C8 ا��G�' 8رت ه��#f '�ن را �  �#� <ن  	از د��� ی�ددا�� ه�8 روزا �Tق و�-C ��"' دت�f .ر �#�ی��G  � اه�� ه� روز�C

  G ق-C ��"' 8��$ب راه��G) .ورش ��ه���n د�C 8 ���:ی�� '�ن را در��G�' 8رت ه��#f ار��� در��ر�'T� ،�%ا ��� ���ن �$��n �'�س 	

G �S دار �$�ی��� و �  ه� q�V 8را �� رو8 ی�ددا�� ه� ��	8 دارد)<��G�' 8رت ه��#f ر��د�G.وری�> �.�C  � را ��	ام <�� �' ،��	�#�b� ��	ا�' ��  

: '���9ات `زم را ای"�د G$��.<ن ��� <��د� ����� '� ه�?�م �� د����	� ه�_� G  در ز	��� '�ن ای"�د �� ��د، در <	�� 	�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5333

�� ��د 2ور�� >� ر�� ه,%ار� ا �' ��7%اد�� �)�0

�a�#. -ً��G ،ی?�ه��ن در <ن�S ن و��S در��ر� �	ه�8  Y$��  ��"' ?�8 و	ز درون �x> ¶B�  �tG 4اد� '�ن را در ای�	�C ء�vfاه�� ا�T�  G �%ا 

.��$G ���%

I�l t  ه�8 درو	� را دا��  ���$�. ا�� ا���lل��ی� ��T و ا2#�ل ی�رG 8$� و در ه��ن ه$?�م G  ��� <��د� ای�، ا�vfء �C	�اد� '�ن 	�: <�G د���

د�  n=ی�ش ای4 ا���ن ����� و <ن را �:رگ 	�$��. <	�� 	�:زی�د'� ای4 ا%� �C  Gد'�ن <��د� �����، ا�� ه��� و ��ز	�ا	��ن <��د�� 	�ا��  ���$�. <��

.�	��  ���C �fد، ره��gر ای4 را� �Cاه$� ��. ��ی� ه� ره��gر 	

� V?�	  �� '�ا	�� �� <ن G  از �C	�اد�  '�ن �Sا و ��?�	 ا�� �Cد را در ���a2�� 4�$V �� ��$��، ��'� /����	  �  	�ا8 درو	��ن ��ش ���gی�. دری���

��e$' �!���Oت درو	� '�ن ادا�  ده��،��ی�، �  راه��ن ادا�  ده��. وO�s  ی� ر%��� '�ن ای4 ا%� G  ز	��� '�ن را �  �G  � ��	ا���  G ��$G 

.�$G <%�د�� ی� '��ی��	س ��lن ا��	ی0 از ا.�ا��� wه�  G ن> ��

�Y�n ���2ار �Gد� ای�. <رام �n  G و8 '�ن �  ��:ان ار'#�ط �¼��8 ���?� دارد��n �?	�?V G اه���T	 :�	 ��	> و �� ���ب در راه��ن ��م ��داری�. از

n  G �$���  ه� دا���O' ن �2ر>  G ����� ا���وار E�� .�	�	��g� ���  � و �	د'�ن ���$�.ه�?�م ��� ���C 8ی�ا8 راه��ن ��ا=

'$�� ا���G 8  �� '�ا	�� دا��  ����� '�Oه� و n=ی�ش <	�� ا%�.

�ور �Cی�4 �����. و ه�hG w دی?� را در ای4 رو	�،ا�� در ای4 ��O'  eBه� و n=ی�ش <	�� را 	�:  	�� '�ا	�� دا��  �����، �����زی� �Cد'�ن �

 ��ای$� ر��'�ن ����. ��ی� �:ر���ی4 '�ان <ز��_� '�ن�G�ICر 2!��اد 	$��_��. <��G 4�C$�ر <��ن �� واY$G ه�8 	:دی��	��ن �� '�ا	� �YT ���� از

.���� ��aMه�� ـ و ادا�  راه��ن در <ن و  G �'ـ �  ه��ن /�ر ��a2�� ی�ش=n

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(&N?� �)� %ز�� >� در 
%رت �)�ز >,

�#�ی: از ا���fد8 	��و�$� �  ��دی� ��ا_� �� �Gد�G اس �:رگ ��م. از ه��ن:	�G 8م ����.در د�� ه��?�n 8ر�G در ه�  G  �lدم، �� ای4 رو

� .�#!I� 0�G ��G از  G د���� �� �Gدم �� د%� ه��C 8دم �  ای4 ور. hn از 	����G در 	4���T ازدوا��l ،�S ای4 ��� �  ذه$� �ICر 	

G 4�$V :�	 �#2�f .�ه��  �O�> ��aMدم از ای4 و�C 8ی� �� د%� ه��� hn .ا���د�  ام ��$��دم. ا�� ا�� <ن ز��ن در��ر� .!0�G q <��ه� دا���،ه�

!0�G q �� دا	���، ��ی� از ه��ن 	��T �  ای4 دام��ی� ����ر زود'� از <ن �� ��a2	����Cی$� �� ره��م، و ����ر <%�ن '�. ا/ً- ا�� در��ر� .

	�� ا���دم!

ران �Gد�v�� -ً��G Y�Gد ���� ��ر <��ن �Cدمی�� از دو%��	� �� hl 	��و�$� ��ی��?� ی� وا�S ��ایE ��دن �:رگ ��� ا%�. ���� '����� دو

G 4ه��  G ��O?� ده�. و ��	د را� �C  � 80 '�دی��G q!. در ��� wه�  G �$a� 4رش �2ار �� ���د.��د�، �  ای���Cاه�، در ا�T� 0�G  

 G 4ای ��T	 .ام  �C��> از او ��	ه� ر���رش ��د� ام، درس ه�_� ارز��  G �_#�ی� از ای4در .�ل %�ل ه�	ارد و �	ی4 ای�اد8 ���V�G ،0�G  � ز��	 

.�#!I� 0�G  G �$$G 0�G ��G  � �$2������ ا��lس �����ر�G 8د. دوم ایG 4  ��دم �

	#�ی� 	:د '�G���aر ا'��#�> ��ود. ای4 را 	�:وا	?��، <���C  ام ���Bط ���� G  از G ��G -ًy� .�#!. �� 0�G ��G  V  	�راq!2 ��l دارد 

�-ت روز��� _� G  �� '�ان <	�� را �� ی0 دو%� ی� ا�vfء ����#�	� در ���ن �=ا��. �� 	��  _� G  	��ز � <���C  ام G  ���ن ���_> ی� �n و�

�ور� '�JJT دارد '��ی: �2_> ��م.�

:م. �Cدم Y�n از %�د� %�ز8 ز	���� �  <نه�b$�4 از ��J�  G �JTا	  �� �Cاه� G 0�G$� ـ �Cا� 0�G .!#��� ���� و �Cا� 	  ـ �� �nه�

%$& 'R!a دا���. در 	��"  �� <ن 	�ع ا	�ژ��G 8ً- <�$� ه���!

�� G  در 	?�ش �Cد '"�ی�	�f  � �e> <وری�.ا�� ��� 	�: ی�� از ا��Tص ه���� 0�G q!.  G ��ای��ن <%�ن 	#�د� ا%�، ��ی� ز��	Y ��ا ر%�

���ن �� G$� '� درس ه�8 ز	��� را �  %��n�fورش ای4 '�ا	�_� G  �  ه$?�م 	��ز I� 0�G!#��، اq!x ��ا8 ز	�����ن و�Mح و رو�$� �� <و�G رد. و

�����زی� و از <	�� ��ا روی�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5617
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����f h  از �S ��در�C 8د �  ارث �#�ی�.f �2ب �$	��  G ���	 8:�V �#/

�� رو8 <ن �  د%� �� <وری�. ��� �� �� ا�� �Gر    G �%8 ا:�V �#/

<ور واf �ًa2=اب  '�ا	$�  ����� و ��ه� ای4 درس ه� ��  <��زی� G  /#�ر 

�!�JB�����- �� G$�. در روز ��رغ ا '�ن راز8 را  ����ی4 دو%�   !�$���

<	O!�	:ا �� ���ی�.����4 '�ن در �C �O% 4�lاب �� ��د!

ای4 درس ه�f 8=اب <ور �  ��� �� <��ز	� V  G?�	  �� <ن ه� G$�ر ���ی��.

از �V  V:ه�ی�  �a� <ن ه� ه� V$�4 �  ��� �� <��ز	� G  د�a  ه�8 

.��$G  ر و زی�ن دو��ر� '���4 %���ی�M ه$?�م  	�?V و ��$G ب�$�Sا

�� �$aی����. ی�� ��B�  	�?V  G زی������ �$aزش دی�ن ��ا8 /#� ی��>

f ��  G ل ی� ر���ره�ی���fاز �9!�ب ��ن �� ا �$aی�. ی��  Sد��ار ��ا Eرا%& �� ��ای ��:f �C��> ن /#�ر��	ا .��$G 8ددار�C ،�%���  �!

  G �$G �� ���t ا	�، ��ا�R ����، /#� �  روش ه�ی� ��T� او ��  G �	��G ��  	�?V  G �%را ا/-حا �	������	از �� د��2 و  ���	ر���ره�8 

�ن ده�.	  S�' و �  <ن ه� �$G

/#� ارزش /#� �Gدن را دارد!

��ا	?�:� ه�8 ی0 د��2  ا8 - ا%��ن '�

�$#L : ز	��� دو%� دا��$�

http://vista.ir/?view=article&id=121712

A(@< �* 3%�� ز���� را ��د�P Aز�% �(�

����ر8 از ا��اد در ز	��� �Cد �� ���n و �!$�8 ه�ی� رو��و �� ��	� و ��

�� �� G �$$G  ای4� ��	> .�$$G ��	 �/�C ر�G و �	�� �� t2��� 8ا����	

<%�	��ی4 را� ا%�؟! <ی� <	�� ی0 '��ن �C  � 0V�Gد داد� ا	�؟

ی�� از واS#��ی4 وی¸����G ���JT� 8  ��ی� ر�� داد� ��د �Cد ا�f#�ر8

��ا8 ا�2ام ���O ا%�.  	��� و�� ����ر   �T% �!�C ر�G 4ای ا%�. 

�c را از�C ��x و �a�#. ��x ل��fی� ا�� در%� در ��رد ��C ��JTد 

 b	> 8د را ��ا�C ���	 دی?� `زم .��$�ز	��� �Cد l=ف G$�� رل ��ز8 	

ای$�  دی?�ان 	?�ان  ��� را G �� <�G$� ه�"�ن زد� 	�ن ده��. دی?� 

��G �� 8$$� 	#����. <ی� ا�� ای$?�	  ���� ز	��� %�د� '��  V ��� در��ر�

	���؟ <ی� ز	��� ��� زی#�'� 	�� ��د؟



د	��8 ��رن ��ر زی�د8 را �  �� 'G �� <��B$�. ا�yG ��دم از ا	"�م ����ر8

ا��fل �Cددار��!�� .�$$G �� 8	�� 0V�G ���J' �� ���ی� و ا	�ژ8 زی�د8

را ه�ر �� ده�� <ی� ���� 	��� ��J' �$V� �:رگ �?��ی�؟

����l ای$�� G  �� 	�� '�ا	�� ��اq2 ا��اد زی�د8 ی� ���_> زی�د G  در

$��� ا�#�  	#�ی� ای�C �� 4T% 4د�Cاه� ا��#�� ���� ا.�ا���ن و�Sد دارد �����. و 	�� '�ا	�� �Cد را ��ا8 ا��اد زی�دG 8  ا.�اف �� ه��$� �

�� G$�� 	#�ی� �  ا.�ا���ن �G 0�Gد �!�  ���Oم ای4T% 4 <ن ا%� G  	#�ی� ��  ��� و ز	��� و ا��fل �Cد را '�B '���� ا���ر و %T$�ن��د ی� ای$

��ی�� ��aوف ����n  Gد و 	�� اش �� ا`�x در راه� �� ر��$� l $� <ن	ا.�ا���ن �2ار داد ���O� �� ��و ه� ��ر ��دم �  <	�� �O� �� 8:�V$� ی

�� ه���� G  �� ای4 ��ر دو 	8�O %�ار ا`غ�Vا %�ار ا`غ 	�� ��ی� در ادا�  را� �� ��C�� �JTرد �� �Gد	� q"f �O� ��  G ��دم %$?�

��ی� در ��4�f ��د C-/  <ن دو <	��ر %�ار ��nد� ��	� G  ا`غ <	�� %� n!� �  رود�C	  ا���د و '��  وl 4. ای�	د را از د%� داد�C qG�� 

 ��G ���G ���  ���Oم <ن G �� <�f$� ����ر8 از �� ��8����a2%�د�� �lف �:ر�� را دارد ����ر8 از �� در �Gد�G <	�ا �$��� ی� �Cا	�� ای� و

�ا�v2 8وت ��دم �Gد	�.ز	��� �Cد را ��ا�v2 8و'��8 ��دم �� G$�� ه��	$� <ن ����nد و 	�� اش G  %���ی  �Cد را �

ا�� ��J' �$V� �:رگ �?��ی� ز	��� ����ر %�د� '� ا%�:

�� ��ا��G  V q2 ه����؟�� ▪

▪ V  	�ع <د�� ه���� و دو%� داری� V?�	  �����؟

▪ �Cا%�  ه� و '�ا	�ی������V ��� 8؟

▪ <ی� �� �Cاه�� ��ا�C 8د'�ن �Gر G$��؟ �G  Vر8؟

▪ <ی� �� �Cاه�� �V:ه�ی� G ��$G R!C  ��رد '�S  دی?�ان ���� و از <ن �=ت �#�	�؟

▪ <ی� �� �Cاه�� G  ی0 وی-�l �� 0V�G 8ض و ��ار� دا��  �����؟

▪ <ی� <	G  b  رو8 <ن ا	�ژ8 /�ف �� G$�� ��ا8 ��د8 ��� واqS 	���؟

 cT�� G$$�. و ا	�ژ8 ��� رو8 ی0 ا	��Tب ����G:ه�  ای4 ��ارد 	�دی�� ����  �� ��	�. <	�� ز	��� را %�د� �� %�ز	�. راه��8 ��� را �

�� ��د.

R��� و ��#C ا%�4 از ا��اد�C 0�G $� ای$�� داری�، از	دادن �  %¼ا`ت �� &%�n در �a% ��2د�و�O�%د ا�C ر�� 	��%��. از ای4 ا��اد ��اa%�' 8  ا�

t ای$�  �V  V:8 ��ا8 �� ����ی4 ا%� ا���lج �  0�G دی?�ان داری�.G 8ا�� �� ���� ��$G

�� ه��ن ��	  �Cاه� ��.ا�� ��ور دا��  ����� �G  Gر8 را �� '�ا	�� ا	"�م ده�� ی� ��ور دا��  ����� G  	�� '�ا	

.�$G �� ن �0 و '�دی� �� ��د و �2رت و ا.��$�ن ��� را '��ی��� �G �f�� :G��'

�� ����� ���C�� �f �� ��	�.�0 ه��C �� 8_$�ن �  �� ه��$�، و �� '�س ��	L '-ش �� ��	�. در ��ایG �I  �� '�ا	���� ���f ر��

�YT ا��ef از �2رت 	��Cد<��� �9: و ه�"�	�ت �� در �lل ا%��Oد� ا%� و ��'#ً� ه�ز �� رود.

  ه�8 ��ق ا��aد� ا8 .�ح G$�و ��ا8 ��	 ،�$G <l را �!�� ���C <را�Y �  ار��9ن ���ورد. 	��Cد<��� ���ای 4	��Cد<��� �� '�ا	� ���_> �

�� ا	�ژ�C ،�G 8و�S زی�د8 �� ده�.

����lً� ��ا8 ��� ه� ����ر G ���> Y�n  در 4�l ���ا� زدن، <���ب ����4، ���4 ا'��#�> 	����l 4د� �����! در ای�G tG 8 را:�V ن�

G �� ا��n ز داری���	 ���  G ا�� را�S ���>د�C�	 ���2 ��$� �Vن در ای4 ��eBت <را�Y داری�.��C YTد <��� ��G :9ر 	�� G$� و

� YT�  S	��Cد<��� ��� �2ار �� ���د. ای YT�4	��Cد<��� ا	����T ا%�. و���f ��� ��2ً� روG �� :G��' �f�M�� 8$�� ای�M�� 4ع ��رد '

!�f 4ی���� �	د<��� ز���C�	 ���2 .�$G ��	 دازش�n ی� دره� را t�aM 8����9�n :9� ی���24 از���G داری� :G��' ع�M�� 0رو8 ی  Gد را دارد��

��ی4 ا%�!��

�$#L : ی�د �?�� دات �Gم
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...�< Aز�% �(�

��ن دی?�ان و ��G �#Bدن �  <ن ه� راT� �_�	0 '�اV�G 8ن ه���	ا -

	�ار	�.

- ر	[ �Cا 2$[ '�ی4 ر	[ ز	��� ا%�.

- �����زی� G  ه��� و �G_$�ت ��ا8 �� و 'R�B <رزوه�R!C �� 8 ��� ا	�.

- ��ی��?� �� �  و%�a ه�$�$� �� �Cا%�.

.��$G �� 8�$ز���	س ��lا ���G ،�f�$2 �$� 4دا�� �� -

���ن و ا	�وه?�4 �� ��ی�.n ��$' ،از د%� دادن ��/� ه� �� -

- ��ه� %��ت، ����ی�n 4%& ا%�.

��  Sدر ��ا ��?bرا ه�  ��� از و�Sد �Cاو	� ه����، ای4 	T� �� 0' 0' -

.��$�ا	��ن ه� ��ا��ش 	

.�$G ��	 ا��n R�B' �_رزو> wدن ه��G �!#$' �� -

- ��ون دا��4 <��ه� و ا	?�:� �G 8�2ره�ی��ن �� 	��"  �� ��	�.

- �$� �e	��	�� G  دی?�ان ���l اول �  �� %-م ده$�.

�$#L : روز	��  ا����ر
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- '$�� ی0 روز در %�ا%� ��lت ���G ا%�. 	?�� از �=��  ����� و �� <ن

 G ا�V ،: �#�ش�	ی$�� > �x از د%� ر��  ا%�، در  G ا�V ،ر�T�  I#x

ه$�ز ��ا 	�%��� ا%�، ز	��� را در ه��4 �eB  �?=ران، و <ن را V$�ن زی#�

�����یG 4  ارزش �  ی�د ��	�ن را دا��  ����.

��	�n ن�V ���	گ رؤی�ه�، ز�� ��  G ا�V ،رؤی�ه� ��ش �� �	��n ه��ار� در -

��ل ����  ا8 ا%�، G  ی�را�n 8وازش 	���.

!:�C �n  � 8د� ا�G را Y��"	ا �J2  G 8از <ن '�%�! ��ا8 ا�� ���	ای4 ز -

و �� ��ی��?� <ن را �  ا	"�م ر%�ن. ��ا8 <	�  > R��f	�C ��  bاه�

����، �  �C �n:! و ����f /���� ��ش، ��ا8 <	�  در S$?> ��م ��دار8،

!:�C �n  � ،���� �a�#. و ذر� ا8 از

- �  �C �n:! '� ���ر ز	��� ات را در د%� ���8، ه�hG w دی?� را ی�را8 <ن

�C �n:! '� ز	��� ات را 	��� G  ای4 ��� را ��ا8 '� �  ا	"�م ر%�	�. �  

��د��	  %�ز8.

- �#�رز� ه� �2ر /�a/ ، qaد را ادا�  ���، ��ی�؛ 2!  '$�� در ی0 ���2 '�

.����

�  <���ب را �  ز	��� دی?�ان ارزا	� �� دار	�، 	�� '�ا	$� �Cد از <ن	�	> -

.�$��� ���� ��

%�، ا�� '$�� ��/�� G  ی��$ً� از <ن '�%�؛ ه��4- ����ر	� ���C ه�_� G  روز�J2 8 ا	"���ن را دار8، و �$��e �� ��	� '� روز �$�%q ��ا ر

 G �%ا  eB�  G$�، از �9:ش دو%���eB  ا%�. ه��4 �eB  ��ی� '�	�، '4��B و ه��رد8 را �� ز��ن �Sر8 %�ز8، ه��4 �n وت�T% ی��� 

�ا	#��ء'�ی4 ا	�و�C  ه�q!2 8 و رو�l را ا��از دار8، '�%�> ا	?�ر8 در �=ر8 و در ��ا�� دی?�ان �2ر8 ���� ای�yر G$�، ا��وز، روز8 ا%� G  ��ی� �

 G 8. ا��وز، �2در�	"�م ر%�	ا8، �  ا  �Cا�	ا ��C�'  � �%ا �	دی�ز��  G ا��8 را ،�G �%ازد  eB���� و در �Cر �$� 	��، ای4 ��n ات را ���	ز 

ان '�%� '� ��ا	?�	  �� �Cاه� ���aر <ن ����.

- ��ا8 <ن G hG  ای��ن دارد، 	����4 و�Sد 	�ارد.

�: 	#�د� ا	�، �� ا	�ی� و �� �V” :�%�nا 	 ؟“- ���n  � �Cی�� ه� <	b$�ن G  ه��$�، �� 	?�	� و �� �V ،�$%�nا؟ ��n  � 4ی�� ه�_� G  ه�

�8؛ اq!x <ن را �  �C ]$Vاه� <ورد.	 �Mی4 را����  � :S ،���	ی#� ا%�؛ ا�� در ز�x �%ر -

 ��ا��ش 4G �  ی�د دا��  ���� <	b  را G - ه��  �  ی�د دا��  ��ش '� �  ��ا���� ���gر> 8	b  را G  ا	�وه?�$� �� %�زد؛ ا�� ه��:

��د��	� �� %�زد.

�دن <ن �����. ز	���، وا���a2 ا%� G  ��ی� <ن را '"� �"��S در  G ���	 8، ��� ا���	د.- ز�G  ��

� داری�.- ��� ای 4	��� G  در G"�8 ای��S 4ن ای���د� ای�؛ ��� ای4 ا%� G  در V  را%��_� ��م ���

��ش در ��Gل <ن V  ه���، ��  ���.- <رزو�$� <ن ��ش ��x 8:�V  G از <	b  ه��� ����، ا�� ه��

- ه��  �� '�ا	� �Cر��� را در درون �Cد �����، ���G ا%� در '��8�n ی���4 <ن ����.

� %� داری� و ه� <	G  b  در Y�n رو داری�، در ��2س �� <	b  در درون �n در  G  b	> ا%�.- ه� :�V�	 و ���l ،�%ا  �O�	 �

��ل ��، و روز8 	�  را �  ه��ورد8 ��ا�Cان، د%� ��Sن را در- <ن ز��ن G  <���ب روز، <را�q� Y را در ه� �� ��$�، در �  /#B?�ه� 

��� ا%� ز	�� ��دن.���  V  G ��%ن. �  را��#�ن �Cد �$ �� �$T#��ر، و �> O� د%� ه�ی�

��h �� ��	�، <	�� را '$� ��l  	 و �	دی�� �� ��  	ن ��S د.- ��ا�� '�ی4 و زی#�'�ی4 ه� در�G س��lی� در دل ا�� �

، �  د%� <ور8.- <ی$�� را �$?�، و از �=��  در�=ر، '� ���ا	� ه� <	b  را �C ��  Gاه� در 	��ی� �$� 	��

�.- '$�� �a$�8 ز	���، �a$�_� ا%� G  ا	��ن، �� ����� %�4�C 	��وه� 8	��O  در درو	Y �  ز	T� �� ���



- ا��وز، 	4���T روز <ی$�� '�%�.

�	?� ��nوز8 و ی� 	����G '� 	���، ه� 	 ،���G ،ر��� ����، %��ر� ��ش�C �	'�ا ��	ه��� ��ش.- ا��   b	>

�$#L: دل �  رؤی�ه� ���gر

)Reach out for your Dreams(

�$#L : روز	��  <���ب ی:د

http://vista.ir/?view=article&id=81497

A(@< �6ل ز�����%7 �(��(�

�� ی³ و�C ��aMص ذه$� ا%�. ه� ��د8 در ز	��� �Cد روزه�ی� را '"�� �B��C

$�د8 �:�4 �� '�ا	� %-���، �9> وC�	 #�د� ا%�. ا��	ی$� ���C Yآ�د� آ  ��ای

روا�E ��� را '�B '���� �2ار ده�. در ای4 ���2 	´�  ه�8 و�Sد دار	� آ  ��� را در ای4

آ�ر ی�ر8 �� آ$$�:

- �Cش ��4 �����: �  ز	��� �� دی�y� 8#� 	?�� آ$�� '� �Cد را �  د��> ا��lس١

�� ����ر زی�د8 آ  	�J#��ن �Cاه� ��، ��q"a %�زی�.�B��C ژ8 و�	ا

- دی� و%��a دا��  �����: ا�Sز� 	�ه�� ���_> آ�³V ��� را <��O  	��ی�.٢

´� آ�د� و �  د٣' Y´آ� �.�C  � د�C آ$��. از ه�´�ر �	ار �����: از دی?�ان �2ردا:?%�g% -."�م آ�رش �  او '#�ی³ �?�ی��	در ا ������ <��

F ،ی����  �����a' �Cات S:ی� در �$:ل ��gدازی�، '!�ی:ی�ن '���� _ �  آ�ره�ی� �#�درت ورزی� آ  از ا	"�م دادن <	�� �=ت �� ��ی�: ا'��#�!��ن را �

آ$��، �Cی� ��وی�.

Hری� و ورزش آ$��. �  ���?�� ر��  و آ�� ��وی� ی� در ی�T� ب�C :��$د ��ا2#� آ�C ��S ³ ��ز8 ورز�� ��آ� آ$��.- از

K��n 8ی��S 8ژ�	ض آ�د� '� ا�f د را�C  	ه�8 روزا  ��	د را '���9 ده��: ���C 8ه�  ��	ا آ$��.- ��

٧�e�$���x آ  ی³ دو%� �2ی�� �  .�ر �	وری� ز��> �� �.�C  � دا����؟ ��- �� ��دم در '��س �����: <ی� �%��lا  V ���� س��' ��� �� �

ا��اد ����> و ی� دو%��ن �2ی�� �Cد '��س ����  و از �lل <	�� ��C#� ��ی�.

 	����، '�%�� آ�ری´�'�ر، 	�ی�$��� و ی�- C-ق �����: روز	  ا8 ��ا8 ا	�ژC 8-ق �Cد ������. ای4 ��´4 ا%� ���> آ�رد%��، ��ز%�ز8،٨

�� �� آ$��، ا�� ز��	� را ��ا8 ا	"�م�x�� ��lار8 ����. ��� 	��� آ  ��Vر �9!  دا��  ����� و ی� '� V  ا	�از� در <�C ه�O  ا�l �� س��l

��� ه�C 8-ق ا�J�Cص ده��، ا��l%� ��د'� و %��� '� �Cاه�� آ�د.�a�

٩� ��a2را وا ��	د را ی�ددا�� آ�د� و �  '�ری� <�C 8واز8 ه��n�$!� آ$��: <رزوه� و <�T' -ی��S ن، و���� <	?�� ه��  �V:ه�ی� ��ا8 ا	��eر آT

��ا8 ����آ: آ�دن ا	�ژ�C 8د �Cاه�� دا��.

$�� �����: ��ی� ز��ن <ن ��ا ر%��� ���� آ  آ�� (ی� �Cد'�ن) را �  �V �.�C:8 آ  ا'١٠T� -�2ار Yی�T� رد�� ���  �O� ق ا���د� و ی��O



ا �  q�f ����دا	��. ��د��	� �Cد را �� از ی�د ��دنده��. ا'�2�Oت و ا��#�ه�ت �=��  را n=ی���  و ��ا��ش آ$��. ��ا	�� آ  	�� '�ا	�� ز��ن ر

	�ا���8 ه� و �´�� ه�8 �=��  دو��ر� �  د%� <وری�.

�$#L : روز	��  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=13262

A(@< ز�u2 وز�ز���� را از ا  �(��(�

▪ ��گ '�ری"� �� <�xز �Cاه� ��

.��$�	 �O% ا��

. ��$�	  a��I� ا��

ا�� �  /�ا8 ز	��� ��ش ��ا 	�ه�� .

ا�� �  �Cد��ن ��� 	�ه��.

▪ ��گ '�ری"� �� <�xز �Cاه� ��.

.���ه$?��� f  G:ت 	hO را در �Cد �

.��$�ه$?��� G  د%� ی�ر8 دی?�ان را رد �

▪ ��گ '�ری"� �� <�xز �Cاه� ��.

�ی� و ه� روز ی0 ���� را ����gی��.� Yی�C 8��'د�f 8 ��$� ا��

ا�� د�Vر روز���� ��ی�.

ا�� '8���9 در ر	[ �#�س �CیY 	�ه��.

.��$�ی� �� ��G	�   G	�� �B/ �% ��%�$#� را ��ز 	

▪ ��گ '�ری"� �� <�xز �Cاه� ��.

.��$��� در ز	��� �CیY ای"�د 	�B' ا��

ا�� �  د	#�ل <رزوه�ی��ن 	#����.

! ��$G ز�x> را ا��وز ���	ی�� ز���

! ��$G �IC ی�� ا��وز���

! ��$�ه��4 ا��وز �Gر8 �

ا�Sز� 	�ه�� G  د�Vر ��گ '�ری"� ��ی� !

! ��$���د ��دن را ��ا��ش 	

http://jalilkhani.blogfa.com/٨K٠H.aspx



�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=94911

���@M� ��\(�

�  ��: <��C:g	  ی� در ه� G �S  ��ای��نه�  روزه�8 ه�O  <ی$��، در <�xز روز n$�  ی� د� د��2  را �  C$�ی�ن �?=را	��. ای�G 4ر رn ت ��� ی��!C ا در

�� ا%�. ا�� ا�� زی�د �T$�ی�، از ��$Y ه�8 زا_��� از <ن����'� ا%� ا	"�م ��ه��. ا���G  Vر <%�	� 	���. زی�ا در ��ه$[ �� زی�د C$�ی�ن '�وی� 	

��lت �Cاه�� �Gد.

$T� �a$J' 8 ای4 ��ای$� �  .�ر���	:ی� '� ا��	ی�ن را در <وری�. ��ی� �$C 8ادا ��T	 زی?� ه���� و��ی���  G ��$G د��	ارد. وا�	 �����ی�. ا�

�$V از hn .ن '� �� ��د�%> ،��$�$� ���$/  #� د  ��2	vf ،��T-ت ��� '�ن ��G درد �� ���د.	�Y '�ن را ا�Sا �� G$��. ا�� ��ی���� ی� 

	?�ان 	�ی�. �  C$�ی�ن ادا�  ده��.

روز'�ن را <�xز hn.��$G از C  �'�C$�ی�ن، <رام �$�$�� '� �S� و �S	��ن ���ا'Y را دری��� و S=ب G$�. <ن ��� 

��ن C$�ی�ن، زی� ��ی  	:	��. ��aاً در��ر� ����  ��ی��4ا	"�م ای�G 4ر ه��ا� �� ی 0	�O دی?� G  �  ای�G 4ر f-�2$� ����، ����ر %�د�$� ا%�. در �

	�: �  .�ر �Sا��	  ��C �?�Oاه�� �Gد.

���T �2ر'�$� ا%� G  �  ه$?�م �nدا4�C �  ا��ر د��ار'�در �nی�ن ه�O  ـ ی� ��l ��ی� زود'� ـ �� ��$�� G  �� '�ا	�� از ه�  T� :�V$�ی�. ای4 ا	�

.�$G �� ن����G

ی4 ا�:ار را از ی�د 	#�ی�. ز	��� '�ن را د����ن �Cاه���  ه$?�م .� راه��ن، و��2 �� او�Mع و ��ای�s  � �Iه� د��ار ��اS  �� ��ی�، ا%��Oد� از ا

.�C�%

��!� ه�C 8$�� دار �$�$��. ��Gب ه�C 8$�� دار ��Tا	��.ه�V 4�$b$�8 از و���2ن را �� ا��اد8 /�ف G ��$G  ��� را �  C$�� �� ا	�از	�. �  '����8 

C$�ی�ن �  روح و �Sن �Cرا� �� ر%�	�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5854

�� ه)t واه,� ا' ز���� >�



��nم ا/!� �4 ای4 ا%�

.4�ز	��� ات را �� �#$�8 '�س �$� 	

4G ���	واه�  ا8 ز wه� ��

'$�� در ای4 /�رت ا%� a�  �  G$�8 واG �ِa2!� ، ز	��� �Gد� ا8.

'�س '� را ���  	?  �� دارد و ��	L ��ز ��ن و �����_� '� �� ��د

'�س ��qS �� ��د Y�n  G از ا�2ام �  ه� �Gر8

ه:ار و ی0 	?�ا	� و دx�x  را� '� را %� G$�؛

<ی� ای4 در%� ا%� ی� 	�در%�؟

اC-�2 ا%� ی� ��xاC-�2؟

���f ا%� ی� C-فِ �fف؟

�$G �� �' �دن �  ای$�� '� را %�در��G ���

�ن روح '� ه��$���G 8ه�  ��V ���% ��$ای

ره���� �4 �  .�ر �O�� <��Gوت ا%�.

�G �ICدن، `� ٔ  ا	��ن ��دن و 	�: ا	��ن ��ن ا%�

��E ی�V 0: را در �C.� دا��  ��ش:

.�$�%�IC 4G �aه��C 8د را '��ار 	

��ارِ �ICه�، 	�	ٔ  �2��l ا%�.'

ا	��ن، t��G ز	��� ا%�.

t ز	���،G در

در �G �ICدن، ��ی: و ��ی:8 	���.

ا�� ��Y از �l از �ICه� ���%�،

tِ ز	���، در�� ��	�G از

و ��ی4 %�ن،

از ه�"�ن ���G در ���Sا�n 8 از �?�Oِ� ز	���،

G$�ر �=ا��  �� ��8.

 G �%ش �4 <ن ا-' ����'

در '� روح ��ر و %����� ����.

د�� �� �Cاه� ��> �  ز4��%،

ز	�� ��دن و �����ن را در '� ��ا	?�:م.

�� �Cاه� �"��f ��دن و �S	�	  ��دن را در '� �#�$�.

دو%� دارم ��م ه�ی� �  ���nدن �!$�8ِ 2!  ه� ����.

.�T#� R�B' د را�C ���	ت ز�	��'� ��ی� ه�ٔ  ا�

'� ه$�ز از n$� در/� ا���	�ت �CیY 	�: ا%��Oد� 	��د� ا8.

	�د و n$� در/� '�ا	�_� ه�8 '� را�G ��	�� ا%�.

'�س، '� را �� �$�د و ز	�ا	ِ� ���C �� %�زد.

	��س.

�د� ��ش�



�د� �  رو8 ����ان�

	��س،

.�$G �� 8در��رٔ� '� داور  G �%ا �	او�C زی�ا

.�%�$� �� ���C  � 8 '� را�� �a�#. او

:�O� اه��C در روز داور8 �  او

”<ر8 ا�C 8ا8 ه�  دان و دو%� دا��$�!“

�G �ICد� ام، �� دا	� و �� دا	� G  �� دا	�

�G �ICد� ام و ��va از �Gره�8 	�در%� دی?�.

ورود ��$�ع ر��  ام

و �V �$Vاغ ��2: دی?� را ه� رد �Gد� ام“.

و �Cاو	� '� را در� �Cاه� �Gد.

��b�n اه��C Yی�C tI�'� را در ردا8 

و '� را دو%� �Cاه� دا��.

hn 	?�ان 	#�ش!

�n R	�� ا8 <زاد و ره�“ - ”<��“، ����B���” :�S ��ز��“f” :L#$�

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=84320

�jدزه�' ��ا'  mY�B ز����

را�   % ای$"�  در  ����؟  ز	���  ��ا8   8����  8�S ن��S اه���C �� <ی� 

ر%��ن �  ��S	� ��'� را �� �Cا	��:.

) ��ا8 ���ا��S 8ن آ�ر8 ا	"�م ده��. ���ار8 از در<��'�ن را ��ا8 <	�ن آ ١

��ی�ا 	��ز�$�	� ا�J�Cص ده��. در ای4 را%�� %�ز��ن ه����a� 8 را ��nا و

 Sا�� و�2 و ��د ��l آ$�� و ی� �l.�ا ��	ا8 ه�´�ر8 �� <�� ��e$�  ��	��

آ��� 	�اری� �Cد'�ن �� '�ا	�� %�ز��	� را �  ای�e$� 4ر را� ا	�از8 آ$��.

��lا	�ت٢  ����' 	�در%�   ����% ده��.  ا	"�م  آ�ر8  ��lا	�ت  ��ا8   (

�nور�� �  �´> <زارده$�� ا8 رو �  ا�:ایY ا%�. ه��4 ا`ن ��!��ن ه�

��lان در hO2 ه�8 آ�³V ز	�ا	� ��� ا	�. �  �´!� آ  ��l 	�� '�ا	$�



�ن را از ه� ��ز آ$$� و ی� �C�V �:	$�. ��� �� ��$�� د� ه� ه:ار	�� 8�vfا

��lان را در ی³ .�ی!  L�S �� آ$$� �  .�ر8 آ  ه�ا8 آ��� ��اhO$' 8 و

ی� ���� آ��� از 	�ر �Cر��� 	�ار	�. ��ی� S!�8 ای4 %���� ه���x 8ا	��	�

��� ��lا	�ت ����  ��د. ����، 'T� ��غ و ی� ��JB`ت �#$� ��lا	�ت�'

و %#:ی"�ت  ��Jف    � آ    ����  ����  ��l ��ی�  	�Tی�.  را  �nور�� 

��JB`ت ���ه� رو8 <وری�.

) ��ا��l 8ت زی���، ز��4 آ�ر8 ا	"�م ده��. ا	��رات ��ز �!�T	  ا8 را٣

ی� و  ��nد� رو8  آ$��.  ا%��Oد�   ����f   �!�	 و%�ی>  از  ده��.   Yآ�ه

.دوC�V  %�ار8 آ$��. ا�� �"#�ری� �����C 4د را %�ار ��ی� از %�q%�$� �C '�8 ا%��Oد� آ$��

 آ  ز	��� '�ن �a$�8 '�ز� ا�C 8اه� ی���.ای4ر�fی� ای4 %  	´�  در ز	��� 	�ن ده$�� ���و��� n=ی�8 اC-�2 ��%�. ا���Bن آ$�� و �#�$��

�� ه�8 ز	��� زور��� ا%�.-� �� ���C دزه��n

*��!��ف اC-ق زی��� دا	?�� �!#�رن

�٢٠٠٧$#L: %�ی� ای$��	�� ���n %�$?�، ��ری  

�$#L : '��ان ا��وز
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�)��@� j)�وز' �� �M��j

�� دا�� و %��� و %�ز	�� ��د. از <�$�ی�ن دی?��8�� �� G$� دوازد� %��  ��دم G  ای4 %��ال را از ��در�:ر�� �n%��م. او <ن و�2 ه��د %�

���� �� �Gدم �� دا	$� �n%��� ��دم. ���� زور�C	 �If ،ر �B! ، 	��ل �C ���2	 . و�  G �د.ه�#	 ��$$G L	�2 و ���G ن�	��� �Sاب ه�8 '��ی#ً� ی

ه�  داور8 اش را 2#�ل دا��$�، �#� �S ��lاب �nر��زگ ای�ج، دو%� و ه��-%� ام، f  G$�ان ��x �M�2 ر%�� ��دم �B!  را دا�� و 

 �Sا��ن �V:8 د%�?��م 	�� ��. <رزو �� �Gدم G  2#>دی?�ان ��د. ا	?�ر ه�  د%� �  ی�� �Gد� ��د	� '� ��ا در ا���م 	?  دار	�. ��ی� ه� �4 از

��� ���� �B>، از او ه� �n%��� ��دم را%�� ای4 را �?�ی� G  �4 از ��و� �Sا	�ن 2l #�د واز ��گ	ه�8 ��وه� ����د�   	ی��. در <ن دوران ر%��

.�$G ا��n �	اه� ���ا�T�  V ه�  G ا���	د �Sو ��	ای$��

���  ه� �lل دو %��� �=�� و ��C Y%�n  � 4د ادا�  �� دادم و�� �Sاب ه� ه��ن ��د G  ��د. '�:n  � را ��  	�C �%را ��%  	�C  �� ای$

م ا���V .4ن ا��4 ه��-%��ن ه� ��د � G  '�ز� �  �B!  �� <��� ��د �Gای  داد	�. 8��n ،0�:n �  %4 و %�ل �4 و ای�ج دا�� �  	�

و �$��e دا�� �a�  Gه� �����م �C!� ه�زود8 �� ه� دو%� ��ی� و �  �C	  ه�8 ه� ر�� و <�� �� �Gدی�. ا���n 4ر�:رگ ���Cو، '��: 

�C او�2ت در ���9ل ��د و ی� در ���C  bx	  ��دا	�%�. او را G  <8�2 �2ی�ل /�ا �� �Gد	� a��S  �$�س ��ز	��  ��د و ��� Yب ه�ی��G ��  	

�م �� ���� و از �V:ه�t!�T� 8 از �S!  درس و�> ه�8 زی#�یY ور �� ر��. ه� و�2 �4 و ای�ج �  دی�ار ا��4 �� ر���� <8�2 �2ی�ل �� �� �



��%�n دم و از <8�2 �2ی�ل�G د��O�%از ای4 روزه� از ��/� ا ��م: <ی� ��� �� دا	�� �Sان ���C ��دن یV �$a ؟ 2#>��ر%  و د���ان �� �n%��. ی

wش. ا�� ه��� ���C ان�S 4 �� ��ی��  � �	ز��  � hG ه�  G دم�G  ��Mا�� ��ه� ا�S  � hG 	�� ��ی� �Cب ��دن یV �$a ؟ �Sان �G  Vراز <	

��ی� ��$� '� �Cب �$��C  ��د؟

 ه�  از �Sا	�ن �� �Cاه$� �C  Gب ���$�<8�2 �2ی�ل 	?�ه� �  �� �Gد و دی� ه�  �$��S �eا���. ��'� %��ت �Gد و %�O� hg: در%� ا%�

ً̀ �Cب ��دن را ��ح 	�� ده$�. ��a� ��و

��د� ����%hg در ادا�  ��O: ز	��� �� ا	��ن ه� �  /B$  ه�8 ی0 ��!� د	#��  دار �#�  ا%�. ا�� از 	 tی�a' ی�ن ��!� را ��ای��ن�S ��G اول

y� �ه ���	ی�ن ز�S "���. در	ا �� �"G  � ا�S�� ا%� و Y�n اد�� در�l  V ��	دا ��	ود��2ً�  ��$�� �� ��> ی0 ��!�، ه�V  ز��ن �� �=رد، ��

�� �� دا	��.��

� ا�:ایY �� ی���. �:ر���`ن G  ���2 ا��ef از�y> ای4 ا%� G  در ه� روز و ��� و %�ل �nد� ه�8 ����G 8$�ر �� رو	� و <��ه� �� از ز	��

ر G$$�. و�S  � ��2ا	�ن �� ��ی$� �Cب ����� در واL2 از��!� ز	��� را دی�� ا	� 	�� �Cه$� �Sا	�	�ن د�Vر �����ر8 ��	� و '"��  ه�8 '!& را '��ا

	"�م ده$� '� %-�� ��د� و ��ا�C 8د و دی?�ان ���O وا>L2	�� �� �Cاه$� G  ی�د����$� ه�8 �� ارزش را ی�د �?��	�. و ا	"�م داد	� ه�8 %�د�$� را ا

��	�.��	�. C-/  ایG 4  �:ر���`ن %�a ����ر دار	� �S  Gا	�	�ن �� ر�: و رازه�8 ������ <�$� 

:�O� �$ه�_� ه��:�V  V ������ 8ر�: و رازه�  G 4� اب %��ال�S 8�2 �2ی�ل در>

 ��nا E�� ،��$G ��ی� د	#�ل �fا�>، دا	Y و ���رت ه�_��  	n 4� �e$� راز ا%�%� و�� %�د� و�Sد دارد. ا�� ��� �C ��$Gد'�ن ه� �� '�ا	�� <	�� را

.�$$G �� د� و�G 8ز�� ��� ���	ه� را در %�ا%� ز Y�	 4ی�ار'�ی�n ی4 و�' ���  G دی��?�

��ای�ج ��O: �4 	�� دا	� �Sا�� در%� ���� ی� 	 . ا�� �nر و ��درم �����ی4 و �nی�ار'�ی4 	��  G ب�C  �#�Y ه� را در ز	��� �4 دا��  ا	�. ا

ار	�.�� a� �$G!��ن، د���ان، ��وران ��ر% ، ��ی� ��ر%  و ا�2ا�� ه� در ز	���  ام �C!� ا�� د

 ز	��� ��ن 	�Y ���� دار	�. �OGش، ��Cط،ا���O� 4: را%� �� ��ی� f-و� �� <	�� G  	�م ��د8 ه�  ��د�� G  ��ا�G �� 8ر �� G$$� در

��� �Gر، ��ق �b��n ،YG و ... '�Jر ���ان ه� �Gا��O%> ،ا�	�	$��، ���ل، 	0، �$�، را�:n.�$G م�!a� ر��ن را�G اه��� �	'�ا �� ���	ن در ز

 دارم ��l  G ا	��ن ه�8 ه:اران %�ل Y�n ه� در�G 4  از ��O  ه�8 ای�ج و ا��4 در ��� ��و ر��  ��دم ��O�: �4 ه� �� ��� ��ا��� و ی��4

�8 اf ،�f���S!� ����ر8 ه� و ����ر�V 8:ه�8ز	��� ا��وز �� 	�� �:رگ دار	�. ا�� �=��?�ن �Vخ �Sد�، �����T� 4ر، ��ق، '!4O، �2	�ن ه

��د� ��د	�، �� <%�ی� را G  ا��وز داری�، 	�ا����.	 tG دی?� را

�� G  ه�  ��� ��� �Gدی� و راز اول ������ یa$� <��ه� از ��ef ا	��B��C :�O� ی�<8�2 �2ی�ل=n�	 ب�$�Sی���4 وا���?� ��ی� و ا=n ن و�

.����  V راز دوم ��$G �� ��<	�� را �  ی��ی?� ��nا 	��دی� �

رم. <%�ی�، و ��l ه��� ام از ا	��ن ا%�.ای�ج ��O: �4 ه$�ز �  راز اول �� ا	�ی�. ��اG�' 4� 8$�ن رو�4 	#�د G  ه�V  رو8 ز��4 دا

�Cاه� .�ر8 ر���ر G �$G  ا	��ن ه� از �4 <زرد�اG$�ن در ای4 ���م G  ای4 ه�  ی�ر8 و �B#�  ا	��ن را 	�� '�ان �� �Sاب �=ا��. �lا2> �� 

�ن n=ی���  ��م.a�S و در �$G 8ر���	�، �� <	�� ه�	

ردن ���رت ه�8 زی��4 �� ا	��ن ه� G  �  %-��<8�2 �2ی�ل �Rl :�O �� ���%�. ��� �� ��وز ا�C �%��lد راز دوم را ���ن �Gدی�. �  د%� <و

��� ��د و a��S  �� ا	"���. راز دوم ������ ا%�. اG$�ن ��ی� �  د	#�ل ر�n از %�م ��د.روح و روان و

،���#B� ن��	ا  G ���?$ا ه�V �	ا��  G د�� �� �f�� ��  �O�  G  b	> :�O�  4 در ادا�� ���2 و ی� <�$�_� از د%� �� رود �x?�4ا�

�f ه��'�G  �  G د�� �� qS�� .�$G �� ا���د� ام  ��� ای$ از د%� ر��> 4	�� f-و�  �� ��ا �  ای������l 4 ��م. O' 4ای .���$�ی  �

م داد	� ه� را در ه��4 ز��ن ��Bود �����زی� و ا	"�م�� ر%�	� G  ��ت ��دن ه�  �� در د	�� �G'�� ا%� و 	��:ی�ی� G  '��م ی�د����$� ه� و ا	"�

ده��. �Vن 	  2#> از <ن و�2 دا��  ا�� و 	  ��a از <ن ��/� ا	"�م �Gر�C 8اه�� دا��.

 .-، �C!� �� ارزش '� ا%�. ا�� ه� <8�2 �2ی�ل �lف ا��4 را �G LI2د و ��O �!  ای4 در%� 	��� G  �� ��ی$� و�2 .-%�. و�2 از

 �$���ای4 در� ارزش و�2 و �  �Gر���8 را� ه�8 ا%��Oد�.-ه�8 د	�� را ��ه�� 	�� '�ا	�� %�ل و ���، و روز و %���f را G  از د%� ر��  ����دا	��.

�¼�� از <ن ��ا8 ر�� �CیY و ��زده� ���� �  a��S ، راز %�م ��nوز8 ا%�.

tG ��  G ... رد�� ،¸	> <� و �nورش ا%��aاده� و f-ی�C Rی�C  � Yد و ��ی�و�Sد ا��ادf�� <y� 8!� %�$�، ادی��ن، ��اه�م �>، ��':ارت، ��



ر�Mی� و �����_� ��د و a��S  � ��¼� ���C ، راز�G ���Cد� ا	� ���f �� ��د G  ��ا	�� �$�4�C و �nورش دادن ا%��aاده� و f-2  ��ا8 ای"�د 

 <y� Yدن ��ای�G ر�G .ورش �� ده��n را Y2   ه�ی-f اد و�a�%ا ��G ��2رم ������ ا%�. و��V ��C ر�G ی� �� ��د. زود از=g���ز�G 8دن د

��� a��S  ا	��	� �� ��د و	�� و ه� روز �  ���ر'Y �� ا�:ای�. �� ��دم ���Cوی�	  ز	��� �� G$�، و �Vن در �Gرش 	�<�n �f�� �%ور ا

��ا�C 8د ���ت و ا���Tر �� <��ی$�.

اG$�ن ��� �� G ��$G  راز ���V �"$n؟

�G tد� و �nورش ده� '� � �4 �  <8�2 �2ی�ل �hn :��O از '���M ��� در ��رد راز ��Vرم دارم <رزو �� G �$G  �� '�ا	G اد ه�ی� را�a�%ا ���

.�$G ���C ��	رم و د�G دم��

<8�2 �2ی�ل �E�� ��� :�O ه��4 <رزو را داری�؟

�Sاب دادم: 	 ، <رزوه�ی� ����ر	�. اq!x و��2 '$�� �� ��م <رزوه�_� در %�م ��nا �� ��	�.

 ه��$� G  ه�  ��f �� ا	��ن ه� ه��$�. ا��� و <رزو ��f>او ��O: ��� �� ذ�G <رزوه�ی��ن �  راز n$"� 	:دی0 ��� ای�. ا��� و <رزو از �V  !�S:ه�_�

��� ��د و a��S  �� ��د. ا�� <رزو، ه��  <رزو و دور از د%��س ���2 ��n و �G�l ،���T�� ��	� ا�� ��د 	�ا	� V  G?�	  <ن را �  ه�ف ود

G <�f$$�، �  ه�  �Cا%�  ه�ی�ن د%� �� ی��$�. ��دم��	��  %�`	 ، ��ه�	 ، ه�O?� و روزا	  '#�ی> > .�$G	�� G  ای4 ���رت را ��ا	$� و �  <ن 

 را� ه�8 در%� ه�ف %�ز8 و د%� ی��� �  ه�ف ��اa��S8  	�: از �l/> <رزوه�8 <	�� ���� �$� �� ��	�. �$���ای4 راز ��n �"$nوز�G  � 8ر���8

ر�Mی� ��د و a��S  ا%�. ��ا4�C�% 8 ه�ف، ه�O �2م �  �2ار زی� ��دا��  ��د:

��a' �  ه�ف،  ���رت ه� و دا	Y `زم ��ا8 د%� ی���   q�G ،ن رو�4 ه�ف��� ��ی�� ه�8 ه�ف،   �Gری&ذ�'  4��a' �  ه�ف،  4 ��ا	L ر%��ن 

n 8ن ��� رازه��$Gا :�O�  8�2 �2ی�ل در ادا�> hg% .ا8 ه�ف�Sا8 ��ا8 ا  ��وز8 را �� دا	��. ا�� ای4 را ه� �� دا	�� G %�ر%��، '��  	�

$G <ی�#' <�f  � د را�C 8ه�  ��	دا  G �%ا%�4 ا%�. ��� ای4 ا�	دن �#�  ��	 <�f 4 و��	$� ا����زدا	دا ��	  G ��	> �� ای4 /�رت ��x در .��

V$�ا	� 	�اری�.

 �Gد�  ��دم. �T%�n �  ���ی$� ��nوز8، ازhn از �nی�ن �lف ه�8 <8�2 �2ی�ل ا��lس %#�� و ��د8 ����ر�G 8دم. ��`T%�n ��C� را دری���

 ��ای� f:ی:'� ��� ��د	�، 	�ن ده�. ای4 او��4 �2م ��د�C	  G  ���ون <��ی� �� �Cا%�� �� 	?�� و ر���رم، %�g%?:ار8 ام را �  ه�  ��دم G  اG$�ن

��ا�G  � 8ر���8 دا	Y ارز��$� �Sی�م.

������  !"� : L#$�
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j%ل

و��2 ز	���$��  و '"��  ه�l�/ 8#�ن ا	�یٔ  '�ا	?� را �� �Cا	��، �� ��$��

����f Yای��  G ل <ن�l .�	دار  	دو%�� �>  G	�� 	��n  � �#ل ��ای

	��� �  �nل �  ��	  ا8 ا%� G  ا	?�ر �nل ای�اد8 دارد و '�ا	?� ��دن �Gر

 G ��$�� �� ��$G ا.�ا���ن ��ش �#B/  � �� د�2  ا��   . ���	 در%�� 



8:�V ، <ن را�	ل دا��4 دار�n  � �#�	 E!x ر���� ��� ��دم ��ای��

����د� �� دا	$�. از ی0 .�ف �� ��ی$� �nل ��ای�ن اه���� 	�ارد و از .�ف

��lو ز �$$G ل در <وردن ��ی� از /#� '� ��م '-ش�n 8دی?� �� ��ی$� ��ا

$�. <	�� 	�� دا	$� G  ای�f 4م ه��ه$?� در ا	�ی  ، '-���ی�ن را��

�� 	�ه��ه$?� در��رٔ� �nل ، <	�� را وا �� دارد G  ��ا8 هO' 4�$V .�$G �� ��� �� و �y$Cه��ه$[ و�	: �	"  ���� اش ��	در  �$�������ی� ���vد �

�� و اf"�ب ا	?�: ا%� زی�ا دارا�S 8ه� �f د� ��د�O�%ل در%� ا�n اه� ��د. ا�� از�C د�v���!"' ا%� زی�ا �	��%> ��a	 ل�n . �%ا ���ا

 8�� :�V ل را�n �?ز داری� '� دی��	 ����f ��O' 4�$V  � ��  ٔا در ز��4 ا%� . ه��C �G��4?� ��ن ای	8 و ذه$� '�ا�$a� از ا/�ل ��	�ا	�� . ی

 دادن ه�ٔ  ��دم از ��� و ���� و ه�ٔ  �$�ه�نا%�  ����l  � ��  G	��C 0ا �n �#�ی� و ��ا	�� G  '�ا	?� 8	�C ��aاداد8 ا%� ، ��ا8 	"�ت

	��� از ��� ��ی� �2ر ای 4	��a ا��� را ��ا	�� .

T� ارد ا���� ��c ���ا	� 	�#� �  �nل ��ای� �y#� و���� ��دم 	�#� �  �$"�ی�C Yد در��رٔ� �nل در <وردن ��lس ه��$�. در ��

��8 ا%� .� q��� �� ��د. ��� ی�J' 0ر و �2�� Y	ل در <ورد�n Yدا��  ����، �$"�ی  	ادو%���C  G ��$G 8د��ن ی�د<ور�C  � ه��ار� ��ی� �� 

� روز8 <د�� ا%� و �  ای4 ��ور R��f ای��ن 2!#� دا��  ����� �C  � �� <G�'»  Gا%� ».$� G ��$G 4ر دی?� ای4 ���!  را رو��#� hn ی

���ی4 ای�اد8 	�ارد. �nل و%�!  ا8 ��ا8 �#�د�  و ��aو���C  Mت ا%�V�G ل�n 4�%ا�C ل ی��n G 4ای ¶B�  � . ���	 8 در <ن��!n :�V wو ه� 

»  G �%ی�8 از ای4 د��f ��$G ره� �	ا  �C��> ��  � Y�n ����nل n!�� و t�yG ا%� و...» �� در	[ ���S  �� ��ی�<ر��	��8 ا��#�ه� را G  از %�

�ن�n  Gل ��Vر <%�ن '� و ر�Mی� �YT '� در ا��ر ���� ��ن �  ��دش در �� <ی�. �n ، hnل در �	 Y$Gن داری� وا>  � �#�	  G ی����ا�� ��ای

 G$�� و ه� <	b  را ��رد �2ردا	� �2ار 	�ه��، د���L ده�. زی�ا ای4 �2	�ن ذه4 ا%� G  ه� V  را ��رد �2ردا	� �2ار ��ه�� �  �C 8�%د S=ب ��

<ن G  ا�� �  ه� ��> ، �nل �Cد'�ن ی� دی?�8 را ��رد ا	���د و�� hn .��$G ا�� �  .�ز د�g=ی�8 در��رٔ� �nل ��$�ی��، <ن را V$�ی4 ��ا�� �� �l .��$Gل 

.��$G �� L�2ار ده��، <ن را ��-�� و د� ��-�

���ن �Cب ا%� �l ��2ن ��� �����، و�	د ای4 �2�Gر�G  S��� د'�ن�C ت`�l �� ی� در ار'#�ط���a2�� ن ��` �� رود. ا�� ا������n ی��C ر �2رت��V

���ن �� ا%� �Cی� G$��، ا	?�ر ه�  �V: �  را� E!x �� رود و �Cاب از �l داری� ی�  !"f  G. ن����n ی��C �2رت  !�S ر در �� <ی�، از�G

�%�$� Rl ل ��ی� %���ر از�n �ٔه�ی��ن در��ر  ����Vن ا	�ی  ه�ی��ن ��Sن را �� %�ز	�، ا	�یG و �  %�ی��ن �	: �2ر'�ن را ��ا�	ل �n �' ���� 

�ن 	�ار	� �  ای4 د��> ��د� ا%� Sر�T� 4���' 8ا�� ���G ل�n ��� ل را ��رد��د. ����ر8 از ��دم ه��n د��ن ی� دی?�ان�C ��G  در ا��ر ��

%�ز	Y و ی� '���B �2ار داد� ا	�

�$#�S �' ��� : Lان
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�!�� اول   ��JT� را   !�S ای4  ا%�.  ����ر  �Cا    � ر%��ن  را� ه�8 

 G د�� ���  ����ار �Gد. درواL2 ���ن او ��4�v ای4 	' �!�� �C> �' 0���ر��



ه� ��G از راه� �  �Cا �� ر%� و �$� 	��� G  را� �4 �� ��� ی���ن

����. ��`	� 	�: در د��� �C 8�$a� 8�$y� �"$nد ای4 	��  را �  ���C ���ن

�� G$� (ا�#�  ایa' 4#�� �4 ا%�):

	�د��ن ه���$n 8	� G  ��`	� �  <ن ا��ر� دا��  ا%�، �  'a#�� �4 ه��ن

	�د��ن ه�ی� را را� ه�8 ر%��ن �  �Cا ه��$�. ی�C �$aاو	� در ای��S 4ن 

t ای4 	�د��ن ه�G ��$' ��  O�sن ه� �2ار داد� ا%� و و��	د �� ا�a/ 8ا��

�G ا�� �ًa2ن �� %�زد، ��وی�. وا��	ره$�  G �	��%>  � د را ������ و�C د��ن�	ا%�. ��ی� �V .������ د��ن ه� را�	ای4  ��	ر �����، �� '�ا��� ه

�G c$�� و از /��� دل،�C ن را����	ی� �� E�� ،ه� �� '�ان دی� �V 4اه� �� ه���C ��	 م�%.����� ����l �n 

G دارد ����f �	`��  G �%دی�� �� ��د. ای4 ا �a� در ��� دوم  G �#��S و tی�s ر����  ��  ه� ��وه� 	�د��	� دارد و �� 	�د��ن دی?�ان	

�  G �	د���	وت ا%�. �O�� :�	 د��ن �� '�ان ر���	ای4  ��  G ی��S ی���	وت ا%� و در �Oره$��ن ا%� و�� �	4 از <ن ��` �� روم ��ا �  <%��

�� �  %�� <%��ن '-ش	�د��	� G  دی?�8 ��` �� رود، <%��	� دی?�. ا�� ا�� '�G ��$��  �� ��$G  S  ه�  دار	� ��a' ر��4 و`�� ��%  

� و �  <%��ن 	:دی0 �� ��ی� ���Oوت ا%�.�� �l .�$$G` ���  �  ایG 4  ا	�از� ای4 	�د��ن ��Vر ����؛ ������ G  �� از ز��4 دور ��

G د��� �� ��	 �S 4. از ای�	د و دی4 دی?�ان �2_> ا�C 4از ادی�ن ��ا8 دی �va�  G �!���':د	ی$� و �"�د �� �� Rl  G �$ن ه�ی> ��$'  G �	���a�  

�� �	`��  G ���l. در�	ا را <ن ه� ی���  ا�C را� ���� (�  'a#��<ن ه�%�. دی?�ان �  �IC �� رو	� و یG �� ای4 ��و� ����f �� �	-I� EC �a� 4ای 

'�ان �G �O  ه�  <ن ه� در '-ش ا	� '� �� q�G ر4�8�M). ه�  ادی�ن(ا���) �  �Cا، ��aد و ز	��� ا�Cو8 ای��ن دار	�. hn �� ی0 	��"  ���8 �� 

�� G ��$G  '$�� ��ی�  G �%ر �� �e	  � E#C 4T% 4�2ب او د%� ی��$�. �$���ای4 ای  � ����� �C  Gا را �� �Sی�� و �  او �� ر%��. ه�  ی�V 0:ا

را �� �Cاه$�، ا�� �� ز��ن ه� و روش ه�t!�T� 8 <ن را �� �Sی$�.

ی�ن <د�� را �  <%��ن ره$��ن ا	�. ا�� ��O�G ای4"ه� روش را <%��	� دی?� ا%�"، ه��ن .�ر  -ً#2  G	��e$� ،��O� :رش ای4 ا%� G  ه�  ای4 اد

 �� �� hn ...8�?د ����. دی?�8 <����� و دی���4 ا%� ا��<�� ��و%�!  اG 8  ا	��Tب �� G$�� <%��ن �Cد را<%��ن ���Oوت ا%�. <%��ن ی

����l و ��a2ر ��ود و ��ق ���ن وا�$G د� ه��n  G د�� �� �� ��!S ���?$ه ����l .�در ����4 ی��� �	د��  �O� د� و�G L�S را �	��G .د�� �O/ 

�g�V را �	��% hG ه� .(�	ه�  .- ��د  G �'در /�ر) �%-. از <ن ه� ���� ��د و اد8�f زر ��دن <ن را دا��. درایV 4$� %��ن �M�l، ی

  G #�د	. ��� �	د�� ���g�V د را�C ن��% <��G 8 زر �� ای��ن�S و ��S ه�  <ن ه� در ����l�B� ن ��د. در��Gا��4 <ن ه� .- ��د. ��� ای��ن ای

8 �� ��رد و �V ����lن روز 	��ی�ن ��دد.ادی�ن ه� ای4 ��	  �� '�ان '�Jر �Gد. ��ی� ��دا روز�C  G ���� 8او	� f:ی: �nد� از �nد� 

 �G  !l��  � �aI2 ���� ��'�G ن��	د���	ا��  .��$G �2ن د�����	د��ن ز�	ن �!$�'� ���� � ���ی�� در ی���4 ��	د���	د و ا�� �G �اه��C د�a/ 8�'

<%��	� �!$�'� �Cاه�� ر%��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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- �  �C.� دا��  ��ش ه� ی0 دJf  ��2#�	�� ���و8 �� از د%� دادن ی0 د��2  ��د8 ا%�.

و ا.-�fت <	��- �  ��ز	�ان �Cد ای4 ��/� را ��� '� در '��J� ���8 ه��C 8	�اد�� ��G �G$$�؛ ���� 	?�ش 

���C ��� q"a' qSاه� ��.

- اول ��د����S �a� ،4G 8رو �:ن.

4G ��n : ه��ا� �� <ن�	ی�8 را �S اد���	�C h�f ی���	 ��  ��	 �	ی:ا:f از ��.- ه���� �  ی

ای� '�aیG t$$�.- از �nر�:رگ ه� و ��در�:رگ ه�ی� ��Tا� �C.�ا'� از دور� �Gد�G و 	��Sا	� �nر و ��درت ��

ار8.- �  ا�vfء �C	�اد� ات، 2#> از <	�  ��l ��اV 8$� روز8 از '� دور ��	� �?� G  دو%��ن د

- ه��: ��/� �����ت �  ه��ا� ��درت را از د%� 	��.

- 2#> از <	�  �Gر�$� �Sی� را زی� ا	���د � ،8�#	4���T روز �Gر�C 8دت را �  ی�د ���ور.

.4G t2�' �!B� 8ه�ر ی� ��م در ر%��ران ه��	ا8 /�ف �� ،�O% در -

- ه$?�م �=ر از �fض ����Cن د%� �Gد�Gن را �?��.

$��د �f  G 4Gارض را� و t2�' Rl در �nر�G$[ را '� �nدا�n ه��� ��G <�#��'و��2 %�ار ا -.�$G �C

.4�- ه��: ای4 ��/� را ��G  G در �G �' Rlر 	��� ا	"�م ده� از او دری« 	

�#ً� ه�#�ز8 ا8 ا	��Tب G �$G  ��ز8 اش ���� از '� ����.�x 4G �a% ،h�$' و t!� در -

�M�l �� ��	�.- از ��e�$���x ه� ا%��#�ل 4G! ��/� ه� �  	�رت ���  و رُ��  و Y�n ��$� ��� در ��ا��ت 

��#�ن 	?  دار.n <ان ��ی�$f  � ات �?�� و �JT� 4O!'  Vت د����f-.از ا �gG 0ی -

.4G �n ی�ن را��- ��م ه� 8	�C�eاه� از �

- ه��: ��/� ��ه�?�8 �  ه��ا� �nرت را از د%� 	��.

- ه� روز ��ا�Ol 8 %-��� ات �Gر8 ا	"�م ���.

- ه��: �  ه��C w	�� 	G �?  ��ه�ی� 2#> از �G  ��'�Gدن 2$[ '� ��د.

������  !"� : L#$�
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  �Sی�8 از ا'���ن ه�8 ��� و ا%��ن �Cد را ه��  در دا�#�رت�	 ▪

ا'��#�!� دا��  ��ش.

.�T	 ���2 ارزان ��%�G �-G و h�$' �Gرا ،h�f �2ب ▪

▪ ه�w و�C �� �2د ��� �Gد� اV  G 8  .�ر �� '�ان ��v	�رد ��؟ ��ا8 ای4

�$�eر 	��  ا8 �  %�ز��ن ��v_� 	�%� �$�یh '� ���  ����ط �  �����M را



.�$�%�O� ای���

.4G L�S دری� ��ش ��ه� <l�% از ▪

8�▪ ا�� �� ��در�C	�� در ی0 ��� ز	��� �� G$�، ��ه� ا'��#�!Y را �

.4G ���a' ز��	اش را در /�رت   	�C ر�Jl و

▪ در �����ت، ه��  ی��n 0اه��O% 4 �  ه��ا� دا��  ��ش.

.4G 8ور> L�S 2  ات را-f ا8 ر%��ران ه�8 ��رد=x �%��� ▪

�� �?=ار.�n t�G 4 و درG را ی�ددا�� �J�� 4 و <درسO!' ر���� ،�O% در ▪

.���#	 �' qT�$� ا�� ��l ،hر �$�ی���S h�_8 �  ر:��> Rی�'  ��	 ▪

.�� 4��I� ���� ر�$G $�� در	0 را�G ن�	، از ���ار ���	د� ا8 .�`�S 8ه��O% در ▪

▪ �  �C.� دا��  ��ش ����	�� ه� ��C <yش ��	�� دوام V$�ا	� 	�ارد.

.8�� t�yG و �$G ق�f -ً��G ا2> ی0 ��ر در ���، �?=ار�l ▪

.4G ر ز��� وا�=ار�G���a' 0د را �  ی�C <�#��'ا ���a' ▪

▪ ی0 �> ��وش C-ق ��nا 4G و ه�  %�Oرش ه��C 8د را او ���.

 h�f ه� ��ا8 دی�ن �f�% 0ی ��l اه��C �� ��ه� �$��e 	��	�.▪ ی0 دور���n 4`روی� ارزان ��T. ��ه� او�2ت د

.tI�▪ در <�C ه� 	��  اhn 8 از ا��vء f#�ر'� اf .4G  ��M#�ر'� ���ی4 و %���ر از 

▪ .�ز '��  ی0 	�ع ���ی$� را ی�د �?��.

�	�C 4�¼� ���!�	

������  !"� : L#$�
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▪ ه��: ز��ن را ��ا8 ا%��Oد� از ��دش ه�8 ��ون ه:ی$  از د%� 	��.

▪ ا�� از �C ��Gا%�� �Gر8 ��ای� ا	"�م ده�، �?=ار �  ���� �Cد <ن را

ا	"�م ده�.

▪ �  ��ه� در 2#�%��ن �2ی�� �2م �:ن و 	���  ه�8 رو8 %$[ 2#�ه� را

��Tان.

.4G �Ol ه�8 دی?�ان ���� �O$� ر و ��ق ه�ی� را در ��ا���� ▪

▪ ه��  <��د�� <ن را دا��  ��ش '� ا�� ��G در ��رد ���ن ه�8 دی�	�



زاد��ه� از '� �nس و �G �Sد، ���ا	� %  ی� ��Vر 8�S ����ر دی�	� را �  او

.�$G ���a�

.4G 4O!' �$ی��▪ �  �B¶ ایG 4  از %8�O .�`	� ��ز��� �  وا

'$�� ��	�� ا%�، ه� ▪ ا�� ��G را �� �$�%� G  ور����  ��� و 

.4G ��n Yء ��ای�vم و ا��	ار و ��ون =?� �G�n در �	ا�' ��  G �9!#�

�_� ا	"�م ���.��s 8ر را رو�G 4ف دی?� �� ری:8، ای�s  � ���s 8 را از:�V ��2و ▪

.4G ت�fه�ر د�	ی0 ��ر در %�ل ر_��� را �   ▪

▪ ��ا8 �����G'��ران ه� د%� '��ن ���.

▪ �nرو زدن و ه�ای� �2یR ه��n 8رو_� را ی�د �?��.

 G$$�، �?=ران.▪ '� <ن G �S  �� '�ا	� ���Gی4 ز��ن را �� زن و ��ه�ه�_� G  دا_�ً� از ی��ی?� ا	���د ��

�	�C 4�¼� ���!�	

������  !"� : L#$�
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�  �g�� �.�Cر G  ه� ������� �  ����2 �  د%� <��� ا%�.

ه��: در �vlر ��ز	�ا	�  :�V	����Cی$�8 در ��رد ه���ت �� ز��ن 	��ور.

�.ه� ��C L2�� qاب �  ��ز	�ا	� ���C  � q �?� و < 	�� را �#�س، ��l ا�� �  �Cاب ر��  ���$

ه���� �Gد� �¼دب و �Cش ر���ر8 دی�8، �  وا��ی$Y '#�ی0 �?�.

�  ه�w وS  در ��رد وزن ه� hG w	�e 	��، �?� <ن 4��I�  G ���� او �Cاه�ن �$��ن ا%�.

ی�� ات �2ار ���.در %�O، ه��  ���C L2اب �n t�Gل، %�_�w ا'��#�>، G!�� ا'�ق، �f$0 و YOG ه�ی� را در 	:د

�!�� G$$�، <ن را �  '$��_� '���� V.4G$�ن V  در ��!� ی� %�ی��� �G�lت ی� /B#� ه�_� و�Sد دارد   G	�� �Cاه� ��ز	�ا	� از <ن '

.�و��G ��2 رو8 '� را ز��4 �� ا	�ازد د���د و ��ی�س 	

.�$G �� ج�C دت را�C ل�n  G 4G ج�C  	�� را ه��ن �G��  ی���%

�  �C.� دا��  ��ش G  اq!x '���9ات �:رگ ز	��� ��ون ه�ار 2#!� ��د� ا%�.

.�	��?	 �G �%ل را د�!a� ا��اد  G ��� ی�د �	ا�	ز��  �

<ن V  را G  ��ی� ا	"�م ده� �� '��م و�Sد ا	"�م ���.

�9!� را ���:یR��f  G 4 <ن ����.



�	� دا��  ����.Cدر ����  ���% 4G �a%

���%�� از ��ازم �Mور4G  ��' �O% 8 و <ن را در ��Vان �Cد 	?  دار.

�  8�S '"�-ت، ��O�G را ��	�e دا��  ��ش.

.4G و ا���د��، ورزش �x ر ره�_� از�e$�  �

.4G 4��B' و tی�a' �$G �� د���	ا  b	> دو ��ا��

������ ه�ی� را در %�ی   ،4G q�G R!C  � ���C	  �  �Cج <	��.

�  B� 8�S#����، در ��S و8�S ا��lام ��ش.

�	�C 4�¼� ���!�	 :�S���

������  !"� : L#$�
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▪ 2#> از <	�  از �C	  ی� <�nر'��	� 	�> ���ن G$�، ��ا8 <	�  ��aه� ��lت

��� ��$�از.f  ور8 ا����> L�S از Y�n ر8، از ه� ا'�ق�T	 را  ��=�

▪ دور از ازد�lم ��a�S ��ی��.

.4G ����	 را ���f ،���  G �ات ��ا8 ی0 ��ر ه ���	در '���� ز ▪

▪ ��ا��ش 	�G 4  وO�s  '� ای 4	��� G  دی?�ان را وادار �  دو%� دا��4

�  وO�s  '� <ن ا%� G  دی?�ان را دو%� ��ار8.!� ،�$G د�C

▪ ه���� �V ��G:8 �  '� ه�ی  داد، ه��: 	?�: ”	#�ی� ای�G 4ر را �� �Gد8“.

.4G ��?	 �2را �  د  ��	در <��� روز ����G hد�Gن ��f ▪

▪ ز	��� 	��  ز	�ن و ��دان ���R را ��Tان.

▪ �  ی�د دا��  ��ش '$�� %��ال ا���l	  <ن ا%� G  �  ذه$� ���ی�، ا�� ��

ز��	� �Sر8 	�د.

.4G ����'  ��▪ �  ه��ا� �C	�اد� ات ��!�� �� ���Mع 0�G ه�8 او

:دی0 '� �� %�زد.▪ از �Cدت ��gس <ی� <ن V  ا��وز ا	"�م �� ده� '� را �  <ن G �_�S  ��دا �� �Cاه� ���� 	

▪ ا�� %�  ا8 رو8 ز��4 ا���د� ��د <ن را ��دار و �  او��G 8���� 4  دی�8 ���.

�	�C 4�¼� ���!�	 :�S���
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���JT� h ه�8f رو8 <ن  G ش�g� �%�#�▪ ا�� �� �b  ه� %�و�Gر دار8، 

�Gر'�	� ����.

▪ �  �g�� �.�Cر G  ا	"�م ه� G 8:�V  ارزش ا	"�م دادن دا��  ����،

�� �� G$� �  ز��ن 	��ز دارد.�  V از <ن Y��

 	�C:g�> ب در�Vر�V ن در����▪ ه� %�ل �2 ��ز	�ان �Cد را در %���وز '�

f-��?=ار4G 8؛ �  ه�w وS  <ن ���2 را ر	[ 	:ن.

 eB�▪ از �:ر���G 8  ��ا8 او ا��lام زی�د�T� �!_�2 8ا� '� از ������ '�ی4 

.�$G tی�a' اش ��ای� ���	ش و �:ر���ی4 دری« و ا���س ز��f

▪ دو%��ن ��ز	�ا	� را �$�س

.�$$G 8زی� ��ران ��ز �	ا�	ز� ��� ��ز�Sه� ا���$V ه� از ▪

.4G �G�� اد���	�C در ��ده� <_� ه� ▪

▪ �� ه���ت �  ��nد� رو8 .�`	� ��و و در '��م .�ل ���� د%� او را در

د%� �?��.

▪ �  ی�د دا��  ��ش، G  ه� %$� ��/� ه��S 8ی�8 را �  ه��ا� دارد.

▪ 2#> از %T$�ا	�، x=ا8 %#�� '$�ول 4G و ی� ه� :�V w	�Tر

4G �Ol ز و <ن را��� Yو <را� �O/ از /!� و �n 8ا  	�C ▪

.4G �	�2ردا �	ا8 ��� �  ار��9ن �� <ور��  G �_�#زی �.�C  � ����f 4Gن ا���	�#x�� از ▪

▪ ه� V  �2ر ه� G  از د%� ه���ت Jf#�	� ه��� در �C	  از او ��/!  	?��.

�	�C 4�¼� ���!�	

������  !"� : L#$�
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��ره�' 7%د را �����b ا���Mب >@)�(j

��ره��C 8ب را 2�f-	  ا	��Tب G$��” در 'a!�� و '���� f#�رت ���ر8�n“

ا%� ا�� در ��د و �C%$� ز	��� �Gدن ه� �  ه��ن ا	�از� اه��� دارد. ای4

��ی� از <ن دارد G  ز	��� �n از ����a2 ه�ی� ا%� �V  G:8 راl رت�#f

 G ����O� �?=ری� و  از G$�ر <ن   ��lرا  �   G 4ی� ای G ��� �!�C$�� و 

��ره��C 8د را f-2-	  ا	��Tب G$�� در�n 	�ارد. ا��  ���!  واa2ً� اه��� 

��nوز ��ن �� <	��ی� G  واa2ً� ��� ه��$� ����ر �Gر <��'� �Cاه�� ��د.

،��$G �B� ��$�� �� اه�� ی� `زم�C �� ���  G �	د دار�Sو �a2ا�� �ًaI2

�� �Cرد G$�� و ی� G 8:�V �.�C  � ��l  �  <ن ای��ن داری� �"$?��. �� ای4

 G �$$G �� ر���n رد و�C ��  ،�B� ه�ی�:�V 8ل، ����ر8 از ��دم رو�l

��ر �� %� �V:ه�ی� '#�ی>�n  د را �  ی0 ر���C ���	ه��$� و ز wه� -ً�f

��   G �$$G	�G“ �ً�#� اه���” ه��$�. در ای4 ��	  ز	��� %��Cرد�� و

	����8 <ن �2ر زی�د ا%� �V ��% EC ���  G:ه�ی� را G  واa2ً� �  ه�

.��$G �� �� �$ه�� E#'��

�V�G hn ،م ��د��' ��� LO	  � :�V  ه�  G ���� 4) ای  	<��ه��	ی�   	ا�� ه����ن ( <��ه� � �	در .�ح ه�ی��ن �� '�ا c�	 م ��ا��� ی��f 4ی��

�8 	���.���!  ا8 ��� '#�ی> ��د. ا�� در واL2 ، ای�G 4ر ��b�n :S 8:�Vن 	�T  ��ا 8	����G و 	���

�� R��I� q!xاه�� ���� و دی?�ان ا�C �� ��  G ���	 د��2ً� <ن .�ر ���	ز  G �%ن ا> ����l���	از ز  eB�> �� ر���ر 	�� G$$�. در ه� 

�/�Tا�  �S، �$$G �� �O$#  ه�ی� ه�� G  �� <	�� را دو%� داری� و S$#  ه�8 دی?�G 8  دو%� 	�اری�. ه���T� ��� ��  G �$ه�� 

�� �C ��fدا��اد�G  G 8ره� را .�ر دی?�8 ا	"�م �� ده$� و �Gره�ی� G  در%� از <ب در 	�� <ی$�. ا�� �� ،��$G #�رز�� ���	ای4 ا/> ز  �!f ���

��ر �Cاه�� �Gد.�n را /�ف �#�رز� و

��ر ارزش �#�رز� را �n ام�G �ی��?� ���J'  	ه���>  G �%دن <ن ا�G ���	ام ی0 ���� ا%� ره� ��د. ا�� ه�ف ا/!� ���را� <را��� ��ا8 ز�G دارد و

�ر رو�l دا��  �����، <	?�� �Cاه�� ����� G ای 4	��� G  ه�  �V: �  .�ر ��G> در%� از <ب در <ی� ، �!�  در �fض ی0 ز	��� 	�#�ً� ��ون� 

��ره� ��� را از <را���ی4 ا��l%�'��ن دور �� G$$�. <ی� واa2ً� ��� ا%� G  �  ه��n ����'�ن ���� Rl  G ��$G �� ���%� و او ا��#�� ����

ه� 0V�G ��� ا%�؟ <ی� ر%��ران ی� %�$��ی�G$�، ی� ایG 4  ��� �  ای�C�� ��G �� �.�C 4رد ��   �  G ��$G	�e �� ر%� او ��'�q ا��#�

�� رو8V�G EC ؟ <ی���$G �B� در��ر� <ن  G ده�� ��وی� <ن �2ر اه��� دارد �� ��S�' ���  Gدر داد���  G �$G �� ای"�ب �ًa2ا'��#�> '�ن وا 

�$��؟ <ی� ایG 4  ه���ی  ��� ا'��#�> �Cد را در ���2 دی?� ����Cن �nر� �_:S رت��C 8�fاد�B� اد�� ��رد�	�C ی� %� ��: ��م�� �$G ��	 �

را /�ف �#�رز� �� <	�� �� G$$�. 	?�ه� �  ���%��2ار ���د؟ ای$�� و ه:اران ���!  0V�G دی?� �V:ه�ی� ه��$� G  ����ر8 از ��دم ز	��� �Cد 

ا%� او��ی� ه��C 8د را دو��ر� ارزی��� �C <_���.��$Gد'�ن ��$�ازی�. ا�� ای4 ���%� ��	$� ���%�� ا%� Y�n  G از ای4 دا��  ای�، ���� 

��ره��C 8د را �n  G ری�” ارزش <ن را دارد�T� ص�l اه��� �G 8ه�:�V 8اه�� “��ا�C ��	 روز8ا�� ،��$�2�f-	  ا	��Tب G$��. ا�� ای�G 4ر را �

.��$G ر���n -ً/ا  G اه�� ��د�T	 دی?� �"#�ر  G ��%اه� ر�C

�$#�n : L %� وب
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*� ��6ل �� ا�� P)+ه� ��� >�د��؟

����ر8 از ��دم ��ا8 ای4 	�� '�ا	$� �� ه� �����ن ���$�، �Vن از ه� ��

'�%$�. و ��ا8 ای4 از ه� �� '�%$�، �Vن ه��ی?� را 	�� �$�%$�. و ��ا8

ای4 ه��ی?� را 	�� �$�%$�، �Vن روا�E /����	  ا�f���S از ��4 ر�� 

ا%�.

● ��ی�� ��ا8 ز	���

��ی�� ��ا8 ز	��� ات ا	��Tب G 4G  در ������ ه� و %��T ه�8 را�

� �  دا�� V  G 4ای  	را ���زی�.  ���	ه��اه� ���� '� ه��ا� ه� ز

ه�ی� ��وزد و '$�� ��Jف G$$�� <ن ����.

.���gn �V ،�$G <ن را ��ا��ش �	ا�' ��	  G 8:�V از �	'�ا ��	ـ '� 

ـ ����ر8 از ��دم ��ا8 ای4 	�� '�ا	$� �� ه� �����ن ���$�، �Vن از ه� ��

'�%$�. و ��ا8 ای4 از ه� �� '�%$�، �Vن ه��ی?� را 	�� �$�%$�. و ��ا8

ای4 ه��ی?� را 	�� �$�%$�، �Vن روا�E /����	  ا�f���S از ��4 ر�� 

ا%�.

�����O ا%�، ای�� ه�8 	�l �	����� و �����/  G 8ر8 ا�G E�B� ـ در

�Gر%�ز �Cاه� ��د.

��y� 8> ی0 ����ن ��ا	��ر� ��  G �%ای4 ا R��� ـ ����ل ی0 '"�رت

.��$G ر���ر

ـ ����ر8 اY��  G 8 از ه� ����ر8 دی?� �  %-�� <د�� <%�q �� ر%�	�

�O$� ر����، ا���ر �$�O ا%�. ا�	 tG ه� ��ا8 <ن �S-f wو ه�

?���G 8د�، در��	G Y$�� و ��	Lاه�اف، <رزوه�، روا�E و '-ش و Y��G را 	���د �� G$�. ا�� '$�� �Cد'�ن را� YS-f ه���� و �n از <ن ��	ا�' ��

.��� �#y� ر����� ای4 ����ر8 ��ی�. '$�� ا��n

.��$G q�G '�ن ���	ا%� '� '"��  دی?�8 در ز ��/��  Gا�V �%��� 8ا�� ���C ـ ه� روز، روز

�$G �G�l د�� ��S ف-C د. ا�� در�G �$اه�C ن ��ار��، ه��: ���R �  ����4 <ن 	�� ��ی�.ـ ا�� دو ���Cش را د	#�ل G$��، ه� دوی

�� ����'  � :G��' ����'  Gا�V ��$G :G��' د�C ا8 ������ ��ی� �� ه�ف��  G ��	ا�� :hn ●را Yراه ،������ q�G 8"���. و ��ا	ا �� ����

$�%�� و ا�� �� �Cاه�� �  	��"  �I!�ب 	�_> <ی��، �� �$�Y�n ���G �C ��وی�.�

�$�� و �  د	#�ل دو%�� ����� '� �� � �%�n د، <ن را��	ل در د%���ن ��'�n 0ی ���	ـ ا�� ز.��$G ���2 او

����$#L : ای�ان ا%��ا
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*�ز� ��,)�� ام >�...

8�n زی�  G �%ا �%-G ��	س درس د-G 4ی���� ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

��n '�ی4 ��د د	��%�.

R ��� در �sه� 	�:f ه���� R��f  G ��2و ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

	��ی�ن �� ��د.

��G �$G �� د�� ���	ا در ز��  G ��G ��$' ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

ا%� G  �  �4 �� ��ی�: «'� ��ا، ��د �Gد8.»

▪ �  '�ز�� ������ ام G ; دا���G 4دG �G  در <�xش ��� �  �Cاب ر�� 

زی#�'�ی��l 4 ا%� G  در د	�� و�Sد دارد.

« 	» �Gد�G #�ی� �  ه�ی  ا8 از .�ف	ه��:   G ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

.�O�

▪ �  '�ز�� ������ ام G ; G  ه��  ��اG ��G 8  �  ه�f w$�ان �2در � 

.�$G �fد ����	 Y	د�G 0�G

8�S ��� از �l  V �' ���	ز  G ���	 ���  G ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

�eB  ا8 �� و8 �   G �ج �  دو%�� داری���lر دارد، ه�  �� ا�e�	دن را ا��

دور از 8�S ��دن �����.

 �  V ا8 ا%� ه�  ���▪ �  '�ز�� ������ ام G ; ز	��� �y> ی0 د%���ل 

.�$G �� �G�l �' Lدی0 '� �� ��ی� %�ی:	 Yی���	ا

▪ �  '�ز�� ������ ام �n ; Gل � ��JT	�� �Cد.

�$G �� را '����ی� ���	ز  G �%ا  	0 روزاV�G �2ت�O'ا ��$' ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

� ���n از ��lیR <	�� را '���9 	�� ده�.V ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

R ا%� G  زC� ه� را ��O �� ده� 	  ز��ن.f 4ای ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

▪ �  '�ز�� ������ ام G ; و��G �� ��2 رو��و �� ��ی� ا	��eر �#T$�8 از %�8 �� را دارد.

�ی�.� R��f  G �	ز�� �' ���	 <��G �� �e	 در hG wه� ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

▪ �  '�ز�� ������ ام G ; ز	��� د��ار ا%� ا�� �4 از او %�T '�م.

داد� �� را '�C ql�Jاه� �Gد.▪ �  '�ز�� ������ ام G ; ��/� ه� ه�b?�� از ��4 	�� رو	�، �!�  �cT دی?�8 ��/� از د%� 

�#T$� ارزا	��ی4 راه� ا%� G  �� ��د �� <ن 	?�� را و%�a داد. ; G ز�� ������ ام�'  � ▪

<ن را ا	��Tب G$�.▪ �  '�ز�� ������ ام G ; 	�� '�ا	� ا��l%� را ا	��Tب G$� ا�� �� '�ا	� 	�C�� ��Bرد �� 



�n ا�� '��م ��د8 ه� و ،�$$G ���	ز ��G  !2 8اه$� رو�C ��  ه� ; G ل ��` ر��4 از▪ �  '�ز�� ������ ام�lدر  G ه� و��2 رخ �� ده� ���

��G ه����.

%�  �� ��د، و ز��	� G  درس ز	��� دادن ��ا▪ �  '�ز�� ������ ام G ; ����ی��a2�� 4 ��ا 8	�B�J در دو ز��ن ا%�: وG ��2  از ��� �Cا

�� ر%�.

4 د%� او%� و 2!#� ا%� ��ا8 �����ن▪ �  '�ز�� ������ ام G ; ��ه� '��م �V:ه�ی� G  ی 0	�C �� �Oاه� ��E د%�� ا%� ��ا8 ����

و8.

�$#L : روز	��  ا����ر
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K�%  ز����  ه�' راه&�د' ��ا' �(�<�*

،�$$G �� �����:ار ����� ا	��ن ه�ی� G  �  دا��  ه�ی�ن ��  ▪ ه��

ای4  Yا�:ای  �f��   �%��n   G �� اه��C ن�� q�J	  �.�	 <را�Y و 

 � ه��ار�    G ا��اد8   <���� در  ا��  �� ��د.  ز	��� ��ن  در  	��a ه� 

 G �	اب و ا%��س �  ه��ا� دار�IMن ا�$b	> �$	�ا��  ه�ی�ن �� ا	�ی

ه� روز و��aM ��ن 	�#� �  روز �C �'�� <#2اه� ��. ����:ار8 �  در���

�e	 �  از !� '$�� از دی���� ا���fد4��B' <��2 8 ا%�  �Cا8 �����ن 	  

f!�� 	�: ا�#�ت ��� G  ا	��ن ه��G�� 8 ز	��� <رام و ����� دار	� �Vا

 � ا��  و  ��ی4 و ��یL '�ی4 ا���ر �CیY ا%� ��  ��$$G ب=S ن��	ا  G

زی#�ی� ه� و 	��a ه�8 ا.�ا�Y ��$�ی�،  	��a ه�8 ����8 را S=ب �Cد

�� در��ر� دا��  ه�8O' ا8 �����ن و�C ار8  �  در���:���� �� hn ؛�$G ��

.��$G  د ه�ی�C ���	ت را �  ز�G�� ه� و ��a	 از �S�� ،د�C

�-ت، %�ز� ه�8 ی0 ز	��� ���R ه��$�� ��$G ت ا%��#�ل-�▪ از �

�  ���� و در ����>��� <l ?�ش	د �� �  <ن ���  ��.�   G	��B روی

�-'� G  در ز	��� �� Y�n �� <ی� ه��ار� ای4 %�ال را ��Iح �� G ��$G  «ای4 روی�اد ��ا��n  V �� 8م �y#�� دا��  ا%�؟» �����_> و �

�-'a� Y$�8 زی#�ی� ��nا �� G$� و در واL2 ������ و ��nو�-ت ا.�ا���نV$�4 	?���، ز	��� �� ���_> و �� <l ،���	ز  $B/ ز8 �� در

�> �� ��د	�، و�� ا	��ن ه�R��� 8 در ه�!� �  د	#�ل ��/� ه��$� و �  �2ل دی>�� ��د. ��va از ا	��ن ه� در ه� ��/�� �  د	#�ل �� �

R �� 	��$�. ی�د��ن�Gر	?� ا�� '��ی� ز	��� در ���� <	�� ی0 ����'�ش ه� �2ار داد از <ن ���ی4 '�ی4 ���� ز	�f �� و �$$G ��  ��' را ��

� و '�ا	�ی� ه�8 �� را ��ا8 ر%��ن �  ��nوز8 T� �� �a%ت دا�$  ذه4 �� را و-��  G اد������	�C ر�$�س�G* .ده� �� Yه�8 �:ر��� ا�:ای

�$#L : روز	��  '��ان ا��وز
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�� و دور	��8 �:رگ '�8 را در ذه�C 4د �"�� G$��. ه��  �� ای4� EC

���ی� G  ه�  �V: را از  Y�n ���a2�� �%4 ا���  G ��$G ���	دی� ز

د%� ��ه��. %hg از �Cد %�ال G ��$G  ا�� یV 0$�4 '�اژدY�n 8 ���ی�،

:�V  V و �	اه� ���C �2�� ر'�ن�$G در ��G  V "�م ده��؟	ر8 ا�G  V ی���

�� �	�#��n ��� از  G 8ا��اد  � �#�	 ��S�' �� ؟�	ای��ن �� ����

��.�T��n 4 و��I��	 ،hG �� ت-��f�� ،�$$G �� ��د در ز��ن ��وز �

���S ��-% �����  دا��  S�' ی� �  <ن��  G 8�?دی  ��	 .��	��� �2��

Yه�G د ��:ان ا%��س�� �� �f�� دن�G ام ا%�. ورزش�	ا q%�$' و

��nا �Gد�، ا	�ژ8 `زم ��ا�G 8�g% 8دن %��fت .�`	� �Gر8 ���� ��د.

'����8 ی�C �!�� 0ب و C$�ی�ن از �S!  ��ارد8 ��ا8  ر��4 �  %�$�� 

$$G دور ���	ت و ���_> ز-��.ه��$� G  �� '�ا	$� ��� را ��ا8 ��ت ز��	� ه��G �$V'��، از �

�$#L : روز	��  ا����ر
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'G ،4��B!�� ��د��	� ا%�.

ی4 ا�J�Cص ده�� G  ��ی���� و �  دی?�ان 	?���� �  ��ت در��� ز	��� ه����، �  �2رG 8  اq!x ��ا��ش  �� G$��، ز��	� را در ز	��� �  ا

.��$G

�� ه$ِ� ��دن و '4��B ز	��� �Cد را ��ا��ش �Gد� ای�.

.��$G 4��B' ،"�م �� ده�	ا8 ��� ا��  G �_ره��G د و از '��م�C از ��ن .��$G د ��وع�C از



�� �  �V:ه�_� G  داری�، 	?�� >  � �' ��$G	��G �_  	�اری�. �  را%�� �:ٔ� روز8ِ <ی$�� � .��$G tی�a' د�C و از روز8ِ ا��وز ��b� د را�C ��

دو%��ن �Cد ��� G$�� و ��ا8 دو%�� <	�� ارزش �2_> ��ی�.

�  زی#�_� ه�8 ز	��� 	?�� G$��. ز	���  ��� �  '"��ٔ  زی#�_� �$"� �Cاه� ��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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*6%ل �% ز���� �%

در ز	��� ه� ��G '���� و ا��ز� ه��C  � c�T� 8د ���	�:م ر���ر8 و

 �  /�C ����' 4ای  G. ��� د���	ن ��$� ��JT� 8��� <��fد'� در �

�fا�!� ه��bن �Cد ��C cT	�اد� و ا���Sع ��'#E و f"�4 ��� ا%�.

ی��� و 	��O  ه� را در ��  از  �!�غ ����ر8  �� ر�� و  ��ددرز	��� ه��ا� 

����ر8 از �fدات را �Cا%�  و ی� 	��Cا%�  دردرون �Cد �a$�ان ی�د �����  ا

.�	�"$� ��

از .�ف دی?� ه��bن �C  G	�اد� او��4 ��و� ا�f���S و �G	�ن ��ا8 ورود ��د

�L ��ای� ه�� .�� ا%�%� ا�?�ه�8 ر���ر8 از �nر و ��در وS و �Gر�در �

%�ی� ا�vf ��د 	�: �  '#L دی?� ��ایE و ��a ه�8 ��ه$?� و ا�J�2د8 از ا	�ن

-ن ده�	 Y$Gر وا�IV و �$G ر���ر  	�?V Eدر ��ا�� ��ای  G ی�د �� ���د

�?	�?V ان�	ی?=ار8 در ��رد '���� ��ز���% �?	�?V اد� و�	�C ������

�Cو�S ر���ری�� G  ��ز	�ان از �Cد 	�ن �Cاه$� داد.ایq!I� 4 از '����

�$G ��	 ��G در '���� �=ار8 دی?� �� ر���ر E�B� و� دو%��ن و��

در '�%� ای4 %  ��رد '���� �:ار و �n اه��� �� ی�د���8 و ر���ر یy� 0!� را

��> �� ��د G  2#�ل ی�� 	�O دی?�8 را در �� 	�ارد و 2#�ل ی�� ازدی�د'

�� دری?�8 را �n 	�ارد.

ر و '���� و 	�f  ز	��� دارا�S 8ی�ن ��> ده� �� ���$�ا�#�  �fا�> دی?�8 	�: ه��$� G  ���ان ��O ��د ��وره� و ا����f'� از ا	�� در ی���4 ر���

�� ��ر8 �� ی0 ارزش ا%� و 	��a ا��� G��  G  ا	�� 	�: LS�' <��2 ا%�.و�� ا	b  در ای4 ���ن �lی: اه��� ا%� �Sی�ن 	���a و و�Sد ز	�

I%ن �  وا�B#% �	وا�C  G �%ا ��l ]ی�	دا��  ����.ز �	ات ��اوا�v� �	ه�ن �� '�ا �� ��S�'او q�J	 ن��	ا Y$در ا��ی ���R اf  

���l �	ا و�C  � ������ی� �?�ف�Gد� و در ��ا�� ��vBت و ای�م ه� �  �Cد و ه� �  دی?�ان و درورا8 ���B' 8��% ی�ن�S ]ی�	ز �% �?T%�n �?

l ���� زون را در���G�l 4$��ن ����ی� �	و اراد� �� '�ا ��O' �2رت  I%%4 �  وا��	ل در ای4ا%� و ا�l د و دی?�ان �� دارد.و�C 8د ��ا�C ��G�

B� د و �4 و '� ��ی��C <l.4�� 8�g% ���� وای�م در �G�l ل�l در ���	ز  �O� .� در ان���ن �� '�ان��	در ر���ر ��ن ���� ��ی�  �$%�



 و �����دا8 ا4�l و در �Cر��ن را ��$��.از �Sی���د � ودر ��ای��Iن >  G	�Iر G  ��ی��  و ��ی��  ا%� 	��ا	���� از ز	��� �lا�yG ا%��Oد�

���ی4 ی� ��ر'�ی4 ا	�����T ����.و 2#> از ه� 	?�ه� ��ی� 	?��دی?� 	?�� �  �S �$fوی�ان و ا�� �=ار ا	��%4 و ��� و '���� ان در ز	��� �� '�ا	� ��ی� �

�� ��رد '�S  �2ار ���د.ه�ا	b  �� در ��ور8 داری� و ه�ا	�n ��  bورا	�� ه��ن را در �  ��� <�د	�� �� ��$�� و در ا��را'��ن ه��ن ��� و ذه$�� �

��Cد� و �nی�ن و ا��ر ���� n=ی� ��ا8 �� � ���د.ذه$�� ��ز و ��د �$"� �  ��nی  و ز	��� ��د �� ���� و ذه4 	�ا��� و ا���د� ا�lا`ت 

G cT�� ��� و دی�� ��� از ا�lال و ز	��� �O�G �O� د� �� '�ان�% ��#a' 0#�ل دارد.در ی	ود ��$G ��$$�� ا��ر و ��ای���Iن ا%� ا�� �Cب �

.h�a!� ی$� ��ری��ن ���ر و ���� �� ��د و���C ب و�C ��$G ��?	 �#y�

��ات �Cب.ه��a� ��G از ی0 ای�م و ز	��� ��ی� ی0 ��زر%� و وار%O' و ����� ���C اه�ن�C hn0ی[ و ی�	?�� �  ز	ال و ی0 �lد و ا�C  � �

�� ��_��� hn.�%ن `زم ا���	8 ��ا8 ه� ا��ا%�J�  Iاق ای  ��یG  O  �� ��ی� ��ارزی��� /��B دا��  ����.ی0 %�ویh در%� �Sی�ن �

�C روی� و از �	 �	ال و د�����lا��ی�ی�م �#  %�8 ا ��او	� R��f ا	��%4 و �$���	�T� Yاه�� ی� ��!qا	��%4 را �  ����ی4 و ��'�ی4 ا�lا

�$� ا�� ا�l 4�lل�l ل�l ال�B�2!�ب و ا��Jر ی� ���� ��> و ا�$��ر ی� ��Bل �lل و ا

?�� �Cب و ا�l ���9' ��lل G$��ا	�����C q!. �� 4% را و ���C Y�l و ���C و �=ران qC ز	��� ا%� hn ���_�� �� ی0 '���9 	

● ��ی�ی� ز	���  :S	��B/ ��? و �lل �Cب 	���

q%�$� hاز ی0 وار%� و %�ری �a� ��_��� hn �%ش را �� .!#� و ادا�  رو ا�C در��ی�ی� '���9ات ���	را در ز �	و دی���ه��ن '8���9  ��� 

.��$G ن ای"�د����O'

���� از �Cد ������ دورن �Cد ��%� و ��C و ان را �����	ی� ��2> د%��%� ��	ن ا.�ا���ن را �������� را دور��S ون و���  G �%ی� ا��	د �� 

���$� ا�l ل�l �	ل و د�����B' ب �#�$�$� و ی0 ���ی�ت�C و ��$G ��O' �#زی ��_��� hnزدو�%.��$G 8:ی  ری�n د ���� و�C 8ل ��ا�l 4�lا 

���R %#:و ��د�Gم �����.

��Gان ر_��� �nر

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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*�ا�� ز����

ا��وز ی0 '�ا	  '�ز� �  ��ش ر%��. ی0 '�ا	  ��v�  Gن <ن، �Sن '�ز� ا8 � 

Yی�' �.�C  � را ���	ق ز��  G از�	ه$?� دل > .��T� ام  ��C روح

و 	?�ا	� ام ی�د<ور ��.

روزه�8 ز	��� ام ����G <y%� ��ون ���ار8 ��د	�، �xق در روز���� ه�

'!$?�8 �  روزه�8 ���ر و �� وO2  ام زد. و��2 از ای4 '�ا	   ��دم و ای4 

���Gس ���ار ��م �Cد را ���ن ��دا�� دی�م G  �4 را در �Cد ��و ��د� ��د و



�$�� ��د.lاب <ور و و=f :�V  ه�

'�ا	  �#�ی: از ��د8 ��د، ��د8 �eB  ه�ی� G  �4 در ا	�و� V?�	  �=را	�ن

. '�ا	  �� �Cا	� ه�  �V: '� و��2.ز	��� �  %�د�� از <ن f#�ر �Gد� ��دم.

زی#� ه�� G  ��ا8 ز	��� �4 ���� ��ی� �Gر �Gد ��ا8 ز	��� و 	  ز	���

..�Gد ��ا�G 8ر.

..ز	��� �Gدن �4 و '� �!�O  <��ی$Y ا%� و 	#�ی� <ن را ��ا��ش �Gد.

. دا��4.'�ا	  �  �V �C��> 4?�	  ز	��� G$� و از ز	��� �Gدن �=ت �#�م.

�=ت �YT '� از ره� �Gدن ه�  �V: ��ا8 �  د%� hG  و ه� :�V  ه�

..<وردن ی�V 0: ا%�.

�  �g�!fر`>

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132161

*�س ه����ن را �� � �H� در  )�ن �13ار��

�ن دادن ای4 ���%� �	 ،L2در وا  Vی��ن را �#�$�. ا����%�' �%��� ��G ارد�	و�� :� ���O�.���� ��$	ر ره����� �	دی?�ان ��   '�ا  

�#�ت. ��� از ��� ایf  �  G 4!� ای4 '�س ه�،%�ل ه� دو '�س ���f �� ز	���� %!I  دا��$�: ی�� '�س از %T$�ا	� در L�S، و دی?�8 '�س از $f

�_� G  �  ا	"�م ر%�	�م '� 	��:ی� 	#��� 	:د دی?�ان � �G  Vره�8 زی�د8 را G  در ز	���� �  ا	"�م 	�%�	�م، �  �Cد �� ��زم. ه�b$�4 از ه�  �Gره

ای4 '�س ه� ا��fاف  �$G	��C  � :د �� ��زم.

-ع داد T%  G$�ا	� ه�8 ر%�	  ه�V�a�S 8$� %�ل Y�n در ����a2 روی�رو_� �� '�س %T$�ا	� در L�S �2ار �����. 	��� ���G� �  �4 ا.

� رادی�_�، در��ر� q�'�'.�$G �#B/ ����G داد� ا	�. در 	��" ، `زم ا%� G  در ��ا�� ��!��ن ه� '4 '������ '!�ی:ی�	� و �$�	�

�4دری���� G  ی� ��ی� �  '�%� از %T$�ا	� در L�S ا�2ار G$� (��l  G �2در �  '�Jرش 	#�دم)،�� ��x �: ��ای�	ن >  G) م�� ��  Sی� �� '�%� ��ا 

�� 	��د). ا�� �fً- ه� دو �Gر را �  ا	"�م ر%�	�م.

��#�	� ����ر ��lی�?�R!a' 8 دا���. �Vن ا	��Tب دی?�8n در  <ن ه$?�م، �  ��و�  	��T#��C0�G دم و�G ا���، در ��ا�� ��و� �  '�%� ا�2ار�	 

 '�%� در ��ا�� ای4 ی�ران، ای4 ا���ن را ��ای� �  و�Sد <ورد �C Gا%��. در <ن ��L2 در 	����� G  �� ای4 ا��fاف، 	��� از را� را ���nد� ��دم. ا��fاف � 

د%� �  �Gر8 �:	� '� �� <ن ��یR <ی�.

�_  I�	 ی� و <ز��ن �2ار �����. �  ه���l ام، ��رد ه�ای� و  �	�#��n ء ��و��vf0 ا�G  د دا�� �� ر��� و در ��ا����Sده��_� و��  G ��� از 

�G �� �#B/ L�Sدم.

 �G�� ه� �	ا�$T% د� ��دم. در��> -ً��G �a�S 8ه�  	ه�8 ر%� �	ا�$T% " ، �   ه$?�م��	در ��  #!x �:��> .ت ��دم=��Gدم و ��Gً- از ��ای$� <ن 



'�ان ��O ��ه#�� �ef� از �S	�G q_$�ت!'�%� و �  ا	"�م ر%�	�ن %T$�ا	� ه�، ی�� از ��ور 	��د	� '�ی4 '"��  ه�8 ز	���� ��د. �� 

�#�$f از �%�' ��  G �دری��� ،�S و <ن �S 4در ای �	ا�$T% و �O% در .�ل  G 4ای  S�' q��S�%��� �ً��l  G �%د� ام. '�/�  <م ای4 ا�G  #!x :�	 ت

'�%��ی��ن را �  ای4 و <ن 	�ن ده��. ��G  V �� دا	� �C Y�n  V  Gاه� <��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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*��@� ه��� ��ا' ��د ز��0�

��د8 ��:ان   Yا�:ای ��ا8  راه��ی�  آ$��   �� �ه�� � ای$"�  در    "	>

���%� ��E ه� V$� روز <	�� را ��ور آ$�� ی� <	�� را �  �g�� �.�Cری� '� ا��

� <	�� را دری����.T�

�� را�B��C hn .��$ب آ�T�	د ا�C ��	را �� '�ا �$�?�x و ���B��C ▪

ا	��Tب آ$��.

▪ ه� روز %  ا	��ن را %��یY آ$��.

▪ در /�رت ا�´�ن .!�ع �Cر��� را '���� آ$��.

▪ او�� 4	8�O ����� آ  %-م �� آ$��.

.��$´	 t!' 4 <ن و�2 را�O� 8ا�� ا��اد8 را دو%� داری�، ��ا ▪

▪ �� ه�  �  ��	  ا8 ر���ر آ$��، آ  دو%� داری� �� ��� ر���ر آ$$�.

▪ ه�b?�� '�!�� آ�� 	�ی� و <	?�� ا%� آ  �a":� رخ �� ده�.

▪ %�a آ$�� ه� روز ا%� ا��اد8 را �  �C.� ���وری�.

4 و از 	�e ا��l%� 	�زك دل �����.C 8�´� �I	 از ▪

▪ از <	b  ��ی� �����	�� �����.

▪ ��ا	�� ی´� از �:ر���ی4 	��زه��I�B� 8 	��ز �  �2ر دا	� ا%�.

▪ �  �2ل �Cد و�� آ$��.

▪ ی�د �?��ی� ��l ز��	´  ا��lس ���C 	�اری�، �Cد را ��ش 	�ن ده��.

▪ ه� �V: ����8 را آ  ��nا �� آ$�� ره� آ$��.

ر را ا	"�م ده$�.▪ �  �C.� دا��  ����� ��	�� ه� آ�ره�ی� را ا	"�م �� ده$� آ  ��ز	�� ه� �� �Cاه$� <ن آ�

 Yا�:ای �f�� 8 آ  �  ز��ن �� <وری�:�V 4��رو�l  ه�´�را	��ن ��د.▪ و��2 �  %� آ�ر �Cد �� ر%��، ا�Sز� ده�� او

▪ '�B '���� اه�ا���ن ز	��� آ$��.

▪ آ!$"�ر رر��4 �� �=��  را ���t2 آ$��.



�$#L : %�ز��ن <��زش و �nورش ا%��ن �Cا%�ن
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*A(N0 ��  ���� را *]��� �,��)�

'�!�� �� ���	� ا/�l-I ا%� G  ��اt�/�' 8 رو	� «�?=ار �?=رد» در

�C	  ی� ه� 8�S دی?� ا%��Oد� �� ��د. ای�C�� ��!�' 4رد8 �� و�2ر و ��

(G$�ر ��و'$� در ����> ه�ج و ��ج ه�8 ز	��� ا%�. ��!� از n=ی�ش 

<��ن �� <	Y�n  b �� <ی�) و �nی�ن دادن �  '�-ه�8 ����د� ا%�.

اS �� q!x$#  ه�ی� از ز	��� در��� ه���� G  از G$��ل �� �Cرج ه��$�

��  G �!ی�، و%�ی�$�n ��	  G �'ی��e	 ،ش ه���xو /�اه�، ا �%)

�  ه�8 ���� ، را����Gد� ای�، �� اد�� ه�، 	�c ه�، �$�O ���� ه�، 

�lرا�	و  �	�#Jf ،��?$S �� �� .(�?دی :�V ب ه�8 ���ود ��� و ه�>

�� ��ی� و <رزو �� G ��$G  ه�  �O�� :�Vوت ��د. �� ���ی�، �Cد�Cر8

	��"  	��ی� �� و�Sد ه�  ای�l 4`ت ر���ر8،   ��و د���زG �� 8$�� و

�G��Gن ه��ن ا%�: ه�  ���_!� G  	�#� �  <	�� ا��lس در��	���

�2  � ��l را :�V wه� ، �ر ذر� ا8 '���9 	�� ده�. در G ��Y'> ،����l$�� �  ه��ن ��> ���2 �� ��	$�. د	�ان �2وV  و ��� �Gدن �

.�$G �� ،د���  G  b	> رد را ��'� از�� q!xور'� و ا  !a�

�  �  �n �$a=ی�ش �$�%q ا%� و'�!�� �� ���	� �  ��C �$aد را ��4�C 	��� ؛ �  �O.�f �� �$a?� و '$#!� ی� �� '���S ه� !� ،���	

، رخ ده�. �!�O  ای4 روش، %�د� ا%�: ��ی� <رزوایG 4  ا/�ار8 	�ا��  ����� و�2یL ز	���، �  .�ی�� �4�a و ���Oوت از <	G  b  واa2ً� ه��

�� ��	 4�$V ��?bه� ��د. <	�� <ن .�ر8 ه��$� G  ��ی� ���$�. و��) ��$Gو ی� '�L2 دا��  �����G (  ا��ر ���Oوت از <	b  ه�� ����، و

ردG 8  ��� ی� `زم �� دا	�� ای�G 4ر را ا	"�م ده��.���Oم ایq!I� 4 ای 4	��� G  '���9ات ی� ا/-�l'� را �  و�Sد 	��وری�. ��!�ً� ��ی� در ��ا

R�2ت �� و��O'م و�2ع ا�f از ���	  G �%ا ��� ���	س در����lای4 روش ا%� ا �e	 ر�e$�  b	>.���� �� ��� اد�� 

، �Sی:ا��IT ��دن ا	��ن را �� ا	�ا4�C و ����4'"��  	��دن '�!�� �� ���	� را �� '�ان از ���_> �x> 0V�Gز �Gد. �yً-، ه$?�م ����s 4وف 

،������  داد و ��ی�د �Gد� و �C 8�nد را �  ز��4 �	> 8�S  � .��	�%ف �  ا�#�ت �� ر�s 0ی���  ��� �#�$�� <ی� ا'�Oق ای4 �eB  را (�s  Gف �

ش �� �B#� در 2#�ل �S�� ����lد: ی0ا%�) را �� n=ی�ی�؟ ���!  �:ر�� 	���. 	��زJf  � 8#�	� ��ن ی� '�%��ن 	���. ��E یn 0=ی�

�زو�C 8د ��ر <ورد� و ���ب دی?�8 را���ب ����  رو8 ز��4. %¼ال ای4 ا%�: �lل G ��  V$��؟ ���ب ����  و ��� �� '�ا	�� �  �

��ه� ای����l 4 را G  ه�  �� 	��ی�J داری� را �-el  	��ی��  #$S ی� <رام ����� و ��$��! ��yل دی?�، �f!� �����> �� ه��� �� '�ا	��

% ، 4��4 ا%� ��� را ���زارد، �  �T%�n 8�S د	�ان ���  G او �����l4 اT% <���� در .����-ًy� .وت ��ه���O�� 8او را �2ر &%�n ��$G �a

و�Sد <ن، او را دو%� دا��  �����. ای 4	�eی  ا8در ����> ا	���د ه���'�ن G  ��� را <��O  �� %�زد %G �a$�� از <ن �  %�د�� �?=ری� و �� 

�h ا��a> ��� در 2#�ل <ن 	�eی  ���?� �  �Cد ��� دارد. ا�� ���اf ح ��� ا%� و�I�  G �%ا G د'� را .�ر8 '���9 ده���f 8ه� Y$Gوا ��	



� ��دد.�n%& ه�8 /!� .!#�	  ا8 را در ��دا��  ����، �Cاه�� دی� G  ه�  �f�%  � :�V رو �  را� �

����ر ���C ��اt�/�' 8 '�!�� �� ���	� ا%�. و����2 در �$:ل �S!  ا8 داری� b�  G  ه� <ن را در%� �Gد� ا	�. ه��ار� ��� �Gد� ای� ای4 را� 

> �� Y�n ،�%ا ����n ،qC» :ه� �� ��ی�  b� از ��8 �� ��$� ی� ا'�Oق ��8 رخ �� ده� ی:�Vی����  V رت دی?�، '�-8 ����د��#f  � «!ی�

ا8 دارد؟

 �� دو ��ز	�م و دو 	�O از دو%��ن <	�ن در �$:لای�JT� �%��% 4/ً� ه$?��� �¼�� ا%� G  ه�ج و ��ج �:ر�� در �$:ل در ��ف و�2ع ا%�. دی�وز،

م /�ا8 ز	[ '!4O و ز	[ در ه�:��ن �  /�ا در<��.��دم. ه�  <	�� ��%$  ��د	� و �4 ه$�ز 	���e ه�8 روز 2#> را �G �� <��Gدم. در ه��4 ه$?�

� و ��وم. در <ن�� ����f hO	  G ��> ن ا%� و ی�دم�� <��� �Gدم �Gره� رو �  ��  eB� او�Mعِ �!�غ، ����ی�G 4رG 8  �� '�ا	���ی0 

�q ای4 ا%� G  ه���S  !��� .رام ����4 ��د> hg% و �	دن '�!�� �� ����G  ��"' �"�م ده	رام ����� وا>  �	> ¶B�  � ،84 ��ارد�$V در  

��م، ه�  �V: <رام ��.G �%از '�-ه�8 ����د� د

�ی� �lادثا�� ای4 روش را ا���Bن G$�� از 	��ی� <ن ���C ��Bاه�� ��. �  ��ور G  <رام '� �� ��ی�، ' 8�S  � ،<%�ن '� �� ��دد ��� ���	ز

�� ���b�n 8ا�� ��/��  �ن ���� ��nا �C t2��� ،�$Gاه�� �Gد. در <ن ��O$� eB و ا%�$#�ط ��'�یS 4$#  ه�8 ه� ��د، �$�O ���� را Y�n از <	

?�: ����ر 8���G در ز	��� �Cاه�� دا��. hn از ا��وزو �� �2ر8 '��ی4 ه�ج و ��ج را از دریb  ا�S -ً��G 8ی� '"��  �Cاه�� �Gد و J2  ه�x 8� ا	

��وع G$��، و %�G  ��"' �� ��$G �aدن '��!� �� ���	� ، %��T ه� را <%�ن 	��ی��.

 : L#$�iranFme
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��ون ��O' ،0وت ��4 ������ و ����، اq!x در ���ن '�ا	�$�ی��8 ��

�� او�2ت V$�4 	���، ا	�ــ�	��8��  G 4 �2ار دارد���� ���J' ب�C 8ا��

2�f> و ���« �Cب '��J� �� ���	�، و ��دم 	����« ای4 ��	  	���$�.

د�Cــ� ��Vر%��  ا8 دارم G  �  <را�� ی�د �� ���د '� 'Y'����J را �Cدش

�?��د. ���aره�ی� G  او ه��ار� ��ا��J' 8� ���8 در	�e دارد �Gا�$�؟ � 

.�ر .#��a و %�د� او از �Cدش دو %�ال دارد:

) <ی� ای4 ا	��Tب ��ای� �$��aO دارد؟١

) <ی� از '��J� در%� �Cد �� '�ا	� ا	��eر �$���a را دا��  ����؟٢

ا�� ای4 .�ز'!�� در%� �  	�e �� ر%�، 	#�ی� ��� را ��q"a %�زد.

ه�  ا��اد ���aل، از ای4 .�ز '!�� �  ���C ا%��Oد� �� G$$�. �$���ای4، ��

hn از ایV 4?�	  ��ی� '��J� �?��ی�؟

�$V :�	 4� .د دارد�Sو  ���	در ای4   S�' <��2 �2م �$V 8��� ���J' 8ا��



�Mب ا��y> �2ی�� را G  <��ز	�� �  	�e �� ر%$� و �� <ن ��'#E ه��$�

ا�G  ��Mد� ام.

) '��J� �?��ی� �?V	  ��J'� �?��ی�:١

' t!�T� 8 در ��ارد��� ���J' 8اه�� ��ا�C ��  G ره�ی� را��a� �f�M�� ح ��ن ه��I� از Y�n��aMای4 و .��$G ب�T�	ر ���ی� ا�G  � ت����J

0 ����G �� 8$� '� از ���Cرد %�ی� ��ارد �� ���aره�S ��� 8!����8 ��د.�G ���  �

) ��lیR را �  د%� <وری�:٢

�� ا.-�fت ���� و %�د�$� ه��$� ������l  G اq!x ��ا%�س �$��� ه�، ی� رو�V 8:ه�ی� G  �� دا	�� ����l 	�ار	�، '��J� �� ���ی�. '$

� �$��C  ��� ه��$�. ��ا8 د%����� �  ای4 ��	  ا.-�fت G  ��ا��J' 8� ���8 	��ز داری� <��دV�% :<y��� �nدا�C ���8 <ن �����. �Mب ا

ا%� / �� ه�  �GریY '�ا	�ی� ا%� ) ��lیR را � ا��fل ه� ا	��ن �Cد�$�8، دا	Y او ا%�. (	��e <ن در ز��ن ��ر%�: ه�G  در او �Sه� دا	�ی� 

ه� ����2 �  د%� <وری�.

٣:��$G رت�� (

�رت ���و�� �� G$��. زی�ا ای�f 4> یa$� دریـــ��� ��رت را �� � =Cدر ا �a�#.در�� �  .�ر �	دا�	. از ا'��م ��	د��ن ��ا�� �� دا�C taM

�رت 	��%��. �Mب ا���C :<yددار8 از ��رت .�8��l ��� را �� ���� ��اS  �� %�زد. ا�� ��qS�� ور��رت �� '�aاد زی�د8 �

 )�C  G ��Gد را دا	� �� دا	�، ا������R�l ��� ا%�.(در ز��ن ��ر%�: ��رت ادرا� و ه����ر8 ده� / �f> ه� را �f> ه� ی�ر8 ده�

�����ن '� ����. ) '�س ا	��	�� دام �	4 �<	��%�.(در ز��ن ��ر%� '�س ��ادر ��گ ا%�. )ا%�. (در ز��ن ��ر%�: ه�G  ا�!  '� ��د �  �Cی

F:��?� �e	ه� در  �C�$��	 8د را ��ا�C  ��	�� و�2 و (

S4 ا�$bه� .��$�	 8��� ���J' ،ه���� ��	ی� و ی� ����ر ا�� �!�C �%��lا ��aMدر و  G ��2تو����J' ه�� '� دی?�ان، ��� را در�	ز� �

�ر �2ار ده$�. زی�ا، در ای4 /�رت، ��� hn از ا�2ام د�Vر ا��lس �$�� �� ��ی� -� �B' �ا��#�� ���� - و�� ��� ���J'  G �	ز�� �ً/�JT� 

�-ت Y�n رو�C 8د '�Sـــ  دارد و�Cد را ��ا8 روی�روی� <��د� ����� f!�  <ن ���JC LM�� cT	  ا�C 8اه�� دا��. ا	��ن �Cد�$� �  �

�!� 	��� G  <%�ن 	�د / ��د ��ی� G  ه�ا%�ن 	�د. )%�زد. (در ز��ن ��ر%�: �

H:ب <وری���l  � ه:ی$  ه� را (

�> '����Jت �� ���8 <ن ��وع �� ��د. �Gره� را در%� ا	"�م ده�� و ارزش و ا��lام �Cد را در ����> ���8 <ن �Gره� /�ف 	�e از ��/���8 از�

�C �Cاه���Gد، و ای�n 4دا���l �C ا%�. �$���ای4،د%� ر�� ، �B#����، و ی� �MیL ��ن ����J' 8��� ��� .��$G �Olت را اG$�ن و ی� ��aاً �nدا

���	� �  ��ر �� <ورد. (در ز��ن ��ر%�:2#> از ا'�Tذ '��J� �  ه:ی$  <ن '�S  دا��  �����. ���ب زد�� در ا	"�م ا��ر، دام ا	��ن n ا%� و

( .�	���n ز <رد��  G 8ر�G �$G <2�f ا�V

K:ش�� ��J� (

�  ���f داری�، '���C �� ��رد در '�S 8��� ���Jی:وG ��2  ه�  ا.-�fت ��رد	��ز را ��ا8 ی��J' 0� ���8 درا���Cر داری� و ا�� ��� ره#�8 را 

�ام در ز��ن �$�%q از د%� ��ه��. ای$�ـــــ�	���، �Vن ایqS�� ��C�' 4 �� ��د '� ��� ا���fد �  	hO، '�ا	�ی� و �"��C �fد را ��ا8 ا2

G ن�Bای4 '"��  ه� را ا��  G �ی��?� ���J' 8 ا%�، ���ی����� ���J' د��%  !l�� Y� ه�  <ن.��$

�$#L : ای�ان %��اب

http://vista.ir/?view=article&id=105990



*A(,B �)�' در�� در ز����

ا��lس   "��	 در  و   ������  q�G  ،���"$% و  در%�   8��� ���J'

�� را در ��د ��اه� �� <ورد و hl ���و��� n=ی�8��  V ی� �$�8 ه��Mر

�ًJT� د را�C ���J' 8ه�����n �' �$G �� 0�G داد�، �  او  a%�' را در ��د

�� ���f �?��د.

ـ %�د� : '��J� ���8 ه�ی� G  در ��رد ���_> روز��� و �fد8 ز	��� ���� 

�� ��د. �y> ا	��Tب ���� �Cص ��ا8 ر���G �%  � 4ر.

ـ ا�IMار��J' : 8� ه�ی� ه��$� G  در ��ایE ا�IMار8، وG ��2  �  .�ر

.��$G �� ذ�T'ی� ا�� ��  Sا8 ��ا  ���� �� �	����	

<y� �	�"ه�8 ه� Y$Gا%�س وا ��  G �$ه�8 ه�� ���J' : �%��lـ ا

 � 0�G �$	�� .و ... ����  �� ��د �x ، �	?�ا	س، �' ،�l�' س��lا

�  ی� %�>، ��گ ���?�ن و:�دی?�ان در ��ای�B� Eا	� و �Cص ��	$� و�2ع ز

. ...

<y� .2#  ����  �� ��د�����x Eدر ��ای  G �$ه�ی� ه�� ���J' : �	> ـ

ز��ن �nی�ار ��ن ی0 ا'��#�> در ���� �G�l ا'��#�> �� G  ا'�Tذ ����ی4

ً̀ ��a� 8��� ���J' ع�	ی�. در ای4 ��	دف دور �J' 8  $B/ را از �� �	و ر���ر �� '�ا ���J'ا�Sب و ا�T�	ا �$G �� ر�IC 4ذه  �  G �!l 4 را��� او

�� ��د.

 �� �=ارد ��	$� ��د��B/ &%�n  G 8 %¼ال ��Vرـ '��ی�8 : ز��	� G  ��د از �2رت و ���رت '��J' .���� ���� �G 8��� ���J� را �  ��	h وا

�:ی$  ا8 را 	�� دا	� و�� ی�� از �:ی$  ه� را f-�� �� ز	�.

�Y ��ا	?�: <ن را �  '���C �� ا	�ازد، ��V 8��� ���J' 8 : ��ه� ��د ��ا8 ��ار از��C�' 4 ا%�.ـ�Cا�	ر ا��وز را �  ��دا ا�G �$	�

 8���� ��O' و R�a'  � �$ز���	  G �$8 ه�ی� ه����� ���J' : �%�%و ا ��I$� 8��� ���J' ـ�	ه��$�. زی�ا ا��ات <ن '� ��ت ه�8 .�`

�aع �Cد �2ار �� ده$�، �y> ا	��Tب ه���، ر��  '�JB!� ، �9> و ... ا�ی4 	�ع '���f 8��� ���Jً� �� ا%�س وا��a2تز	��� ��د را '�B ا

/�رت �� n=ی�د.

�$#�S �' ��� : Lان
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8 <	�� ارزش �2_> ه��$�.ا��اد زی�د8 ه��$� G  /�ف 	�e از �Gره�8 ر�G ،����2ره�_� را 2#�ل �� G �$$G  واa2ً� ��ا

	��� �� ���f  � ��� را در ��V�G ر�G و از رو%�� �  ��� �� <ی$� و ���  ٔ��l ه� از �vaر��G  G ���l در ،�	��� �� ��G ق��l ه� �va� .�

را '���9 ده��، ���C ��a2د را �G cT$�� و ای��4ارز�� ا	"�م �� ده$�. ا�� ��� �  د	#�ل ی���a� 4$�8 ز	��� ه���� و ��ی!�� G  را� �Cد 

:��%�g� د�C ال ه� را از¼%

- V?�	  �� '�ا	� �  ه��� ��%�؟

- V?�	  �� '�ا	�، �  �2ل �Cد G <�f$�؟

- V?�	  �� '�ا	� ���G 4ر و �2ل �Cد '�aدل ���2ار G$�؟

��� روان ��	�. C-ق ����� و �  د	#�ل را� l>ّ ه���� G$�� و ��� �Cد را رو8 یBO/ 0ٔ  �:رگ x�G= �$�ی���. �?=اری� ���ه�8 ��	���ن �  ذه4 

�?�دی�.

ا���ن '���9 در ز	��� ه��. دی?�ان ای�G 4ر را �Gد� ا	�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2624

��ر*��' ز����  q��]*

، در ���� ه�8 ز	���  ��ه$?�   R��f ���9ات' ای"�د   �xر �!f ا��وز�

'�ا	�ی� ه�8 `زم و  �2�� �� ���_> ز	���  روی�روی�  در  ا��اد  از  ����ر8 

�-ت ز	����� ���_> و �   �Sن را در ��ا�	.و ه��4 ا�� <�	ا%�%� ا

روز��� و �����vت ان <%�n q=ی� 	��د� ا%�.

���ر'��8 ز	��� ، '�ا	�ی� ه�8 روا	�،ا�f���S ��ا8 ر���ر ا	I#��2 و ����

و �����vت   ��  8�'���� �  .�ر   �' %�ز	�   �� �2در  را  ا��اد    G ه��$� 

.�$$G  !���� روز��� ���	8 ز����V

�#� ��Jرت�x  G �$> د� ���رت ا/!� و ا%�%� ه����� ���	ر'��8 ز���

�OS �OS .#�  �$�8 �� ��	� ، زی�ا ��4 ه� �OS ار'#�ط .#��a و�Sد

�  دو رو8 %�  ه��$� . و ای4 ���ر'�� f#�ر'$�:$�  � ����l دا��  و در

از:

��ـ �Cد<��ه� / ه��

ـ ار'#�ط / روا�E ��4 ��د8

 ���� <l / 8��� ���J' ـ

�� ا	���د8O' / ق-C ��O' ـ



ـ ����!  �� ه�"�	�ت / ����!  �� ا%��س

�$#L : %�ی� �G	�ن 2!�
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*[?). 72+ ه��H را در ���7 �13را�)�

���ن G$�. ا�� ا�� ه$�ز <��د�� اش را 	�اری�ا�� �� �Cاه�� رو�$�_� �S	��ن ا%���ار ی���، ه�Y�� :�V w از ی�JC�� 0 '$�� و .�`	� 	�� �G �	ا�'

در �C	  �Cد'�ن �  ���JC دو روز� ��وی�.�T�  Gاه�� رو�$�_� �Sن در و�Sد'�ن ا%���ار ی���، ی� اG$�ن �"��Y را 	�اری�، �� '�ا	�� 

�C> <�Ia'  G ه�O  ��ت ز��	� را '$�� �����، ���JC در��!�ً� ا�� �"�د ����� ی� ه��� و ��ز	�ا	��ن در �C	  	#��$� ی� ا�� ای4 ��� را �g=ی�	� 

�C	  <%�ن '� �Cاه� ��.

G$��. (در ای�ان از ��Vر�$#  �xوب) و ای4 %��ت را '�روش ���aل <�C ه�O  '�ن را G$�ر �?=اری�. %��ت �Cد را از �Y�n q از ��وع <�C ه�x>  �Oز 

��، و �   �Cی�و	�ان و دو%��	���ن �?�_�� G  '� �$#  /#� �� ��� '��س 	?��	�. .�ر�n8ی�ن <�C ه4O!' .��$G �Ol (q�  a�S)  �O را از �nی: �

.��$G را ��ز  	�C#��� در	زم `  G ��$G 8:ری  ��	��

��2��x �_�S و �"-ت را در  ��	روز .��$G ش���C و%�!  /�'� را  	ب ه�8'!�ی:ی�ن و رادی� و ه�����G و q��I� د را ���ن�C د%��س �?=اری�. ا�� <

.����g� د� از ��Jف x=ا ی� 	����  ی� ��اد�B� q%�$��I%  G 8ط �C �f�% .��$Gد را ��ز G$�� '� 	?�ان ز��ن 	#����. �#�س را�l و �

.��$G 8ددار�C 4 �� <ورد�_�n ژ8 '�ن را�	ا

 را ��ز G$�� '� ه�ا8 ا'�ق �fض ��د. در ا'���2ن �> ه�8ه�<ن V  را G  `زم ا%� '� ��vی��ن د�g=ی�'� و <را�YT� Y ��د �  ا	"�م ��%�	��. n$"�� ه�

ر ده��، '� 	��:ی� 	�ی� G  ��ا8 '��  <ن ه� از �C	  ���ون'�ز� �?=اری�. در ا'���2ن ��L و �fد رو�G 4$��. ه� <ن V  را G  	��ز داری� در د%��س �2ا

��وی�.

vf Y-ت ��gدازی�. 	R��f hO راو���2ن را �� '"��  %��ت و %��ن درون �?=را	��. ��اG  #2$�� �� '�ا	�� �  '��ی4 ه�8 ی��G ی� ورزش ه�8 <رام �

�e$� 4ب �4 و روزه�8 �4 �  ای��G از ��	ا'��ن �$�ی���. (�� '�ا�.�C در د��� .��$G 4د را �����ی$��. � '��ی�C 8��G�' 8رت ه��#f (.��$G د��O�%ر ا

�	:� <�f  � �%ن �� ر%� د�'�e	  �  b	> در��ر� �' ��$G 8:ری  ��	و �� ،��$���'"�� C-ق �$�a' 8وب <���ب ��وی�. ��ا�x 8 .!�ع و����'  � .�

 ��nد� رو8 ��وی�، �  ���	� G  از ��دم و '�ا��0 دورذه4 و �S	��ن ا	���l �Gم <���ب �?��ی�. ز��	� را در .#��a �?=را	��. /#� زود ی� �xوب � 

�$��. ��E در �eB  ره� �����. ه�ای� �I!#�� و در 	 ��� :�V wو �  ه� ��$���ا�� ه� G ����n  از �S	�G q_$�ت �  ��� �� ر%�����. <رام �$

�د� �����.�

�� روز8 '�ز� را '"��  �� G$��، اG$�ن ز��ن ایq� ��"' 4 زود ��Tا��� و /#� �  ه$?�م .!�ع <���ب ���ار ��ی�، ی� ��l زود'�. ا�� 	�ر'ً� ��د��	�' �

��ا ر%��� ا%�.

�a  ی� %�ی� �V:ه�_��I� ری�، ��ون�T� ا=x ت��R و <��ه� '��  G$��. در %f �� ای��ن را=x G �_  ��� �l  Gاس را �nت �� G$$�. �?=اری� از ه� 

�  ده�ن �� �=اری� 	��ی� �=ت را �#�ی�.

� و '$��_� �Gدی�، در��ر� اش در د�������a ��ی� G  در .�ل ای4 ز��ن ه�w ��	  	?�ا	� ی� ا	�ی  �$�C  � �Oد را� 	�ه��. ا�� اlس و��l



�C.�ا'��ن �$�ی���.

ای4 ز��ن ��ا8 ا��lس و/> �� روح و �S	��ن ا%�. از <ن �Gم �"�_��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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*[Nّ<�ت ،  ��D �� �� روان

'a!��ت، ی�e� �$aه� د	��8 را ا/> و ���J ����4، و دل را �  <	�� ���

زدن.در 'a!��ت، در� وا�a2 ا	��ن ����  �� ��د و ی0 در� وه�� و

�"�ز8 �  و�Sد �� <ی� و دریb  ادرا� ����l ���  �� ��د.از .�ف

دی?�، �� دا	�� �C ��x  � R!a'  Gا، یR!a' �$a �  ��ع ، G  او �Cد وا��� 

�  ا/> وGّ> ا%�.

��ی� ��ع را ا/> 	?��ی� و ی�د��ن ���� G  ��ع، و%�!  ر%��ن �  ا/> ا%�

��:ان ارزش ��ع، در  و  �� ����  �� ��د،  از د%�  ، ی0 روز8  و ��ع 

ر%�	��ن �� �  ا/> ا%�. ا�� ا�� �  <ن ��ع دل �#$�ی� و <ن را ه�ف G$�� و

،�$G ش�T�از ا/> ��x> ��ی�، <ن ��ع، ���4 ا%� ��'� �� را %���م و د

.�%�	 ��  � <��G ��C ا=�ا�� �  ه� �lل �� را از ا/> ��زدارد و 

( ��S �� 4�#!2 4� <S��(�� aS> ا� 

�Cاو	� ��ا8 ه�w ��د8 در درو	Y ، دو دل 	$��ده�%�.

و �  f#�رت دی?�، یq!2 0 ا%� و یI� 0!�ب.

	��ی� زی�	#�ر 'aّ!��ت

) ار'#�ط وه��:١

'#�ط و '�S  و در� وا�a2 را از او ��?��د و '�S  و'a!��ت، وf ��aM"�#� در %�ز��ن ���8 ا	��ن �  و�Sد �� <ورد و <ن f#�رت از ای4 ا%� G  ار

.�$G �� ی?:ی4 <ن�S وه�� �Gدر

 ) �lص و ه�اس:٢

� و�2 <ن را �  د%� <ورد، د�C  x�x.� و ه�اسه� G 8:�V  از 'a!��ت ا	��ن ا%� '� ز��	� G  <ن را �  د%� 	��ورد�، �lص f"�#� دارد، و ه

	?��ار8 <ن را دارد .

٣:�x ( 

� از �� ی� '�� �� از <	�� (�� ��گ ی� از د%� دادن ���م)'a!��ت را روز8 از د%� �� ��?��	� و �=ا �Vن �C q!2د را �� <	�� ��� زد� ای�، ����4 <	�

.�$��� ��$�x را �� �T%



F:8ز�"� Rf ( 

R �"�ز8 ا%�.f 0ء، ی:S ع و��  � R!a'

��f Rب <f 4و در ای �$���n Rا ��f ،$� <ن	ی� ���م و �� :�V #� <ن�	ن ��	ا ،Rf 4ر <ندر ای���Cدر ا �G ر و�G د را�C $� و�� ��	ن را 

��?=ارد.

�ق را 	�� ��$�.a� 8�� ،�%ا R��f ن�V ،از ای4 رو

H:ت�C> 4ا���	 ( 

�$$� و <	�� را %���ی  ه��C 8د ����ز	�، در <ن��  S�' ����C 8ده��#a�  � �	��G 4�$V ن�V.�	ار�	8 :�V ��	د 

،��G در���د و �	ل، ا�� .����l.�$��� �G�l در دری�  G �%ا ��G ن�V ،ن��	ا ���	ی�ن ز�S،ن�#��G "�ت	ق ��د، ��ی� ��ا8 �x  � ی���' 

�� را �  <ب ری�T '� 	"�ت ی��� .G ار8 از ��ره�8 درون���

C <l�%  � �����% ��G و ����� ز	��� %#G ر�� ،�$��� ���G  Vت �� ه� ه��4 ا%�; ه���!a'ت��!a' وی¸� از  � �S 4اه� ر%�� و در ای�

�$�.زای� %4T ��?�ی�� G  ��ر %$?�4 <	�� �� دوش ��%� و ��ی� ��ا��G  G ����� qs �� زی� <ن 	

.��اG ����� qs  در ����> ه� ����$�، از د%� داد	� ه��، و در ����> ه� �fم 'a!��، ر%��	�

ب و ه�ا را �� �Cرد و در <ن �S �� <را�� وای4 ا�� �#�  �  ���Sا8 �����8 ا%� 8�J��  � �%�$�  G ��%�، ا�� در را� ��یq 	��ط �Cش <

���Oن ���د و از ���J ��ز�� ��	�.

 د%� �� ده�� و ه�  	��و�C 8د را /�ف ��ع و S:ء��ی� ��اG ����� qs  در ای4 ��� و ����	�� و 'a!��ت، �V  V: را �� <وری� و �V  V: را از

�ی� و ه�ف ا/!� ��lت را ��ا��ش 	�$�� و �Cد را �  %���ی  ه�8 ��2	 <��x </و از ا ��$��� و %�اب ��	$� ��یq 	�ه��.	

�$#L : '#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=109293
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��f> ا/!�، G  از '���9ات در ز	��� ا	��ن G �� 8����!S$� '�س ('�س

از ����) ا%�.

��� ا	��ن ��� ا%�. ��lً� ��� ای4�n از L	�� س از '���9ات ه��ار��'

��د8؟ G  اq!x ای$?�	 ��  V 8��%�' ��	 وف را �$��� ای� ا���a�  !�S

8�% �Gدم(�    ��  �G�l  �!S   �» ده$�   ��  &%�n %��ال  ای4    �

.«(������

�V t:8 و ی�G اع و ی���Cا <���  ه��4 د��> ا%� ��f  G ا	��G �  د

��ر <	��، ���f �� '� �  ������ د%� ی�n رت و��S ،�f�"� .�	وف ��� ا�a� 8ر�G در ��������	ن. <��f���Sا ��a2�� ن و ی����	  	 �$��

.�	��%��	 ����  ��L2 '���9ات را n=ی���$� و ه��: از �



��ر و ������ در �Gر /�G �� �#Bدی� �4 از ادی��ن ��O�. �  او��n روز8 �� دو%�� در ��ردYژ را ��رد <ز��ی����O�:«ادی��ن دوه:ار 	�ع �!: و <

» :�O� ا�� داد او�S  V او ��	اه�� ��ا�C �� «.را ���زد Õ�` �� R��� ��C`�� �' او ادی��ن ��د.»�2ار داد

ادی��ن ��E �  ی0 د��> ���R �� او �Cد را ��ور دا��.

��ا8 '���9ات در ز	��� ا���ا ��ی� �Cد را '���9 ده��:

١. ��$G ض�f د را�C ��O' 8 ����-

-ر���ر �Cد را '���9 ده��.٢

-���� ز	��� �Cد را '���9 ده��.٣

�> �Cد را '��� �f�% �% .��$G در ��G <Bر و �2اره� �M�l ��ی����C از �fدات و ر���ره��C �JT� 8د را '���9 ده��. ��J� -ًyف %�?�ر و ی� ا

●ا�� V?�	  ای4 ا��fل را ا	"�م ده��:

�� �y#� دا��  �����.(�� '��ی4 و'��ار �y#� ا	�ی� را ��ا �?��ی�.)O' و  ا�t- ا	�ی

� از ز	�T� 0V�G �$V ه� ا�2ا�� ه� ��  G ��	ی� ��ا�� .��$G cT�� �� %��C  �� ��د.ب- ���� %�	��� �Cد را �

●��ا8 ر%��ن �  ������ ��Vر �J$f `زم ا%�:

cT ��دن %� <�xز ���� (��ا	�� �C ��  Vاه��)١�-

-�f> (�G�l، د%� �  �Gر ��ی�)٢

٣�O$� 8ه� <�a��h اf �� رز��#�-

F(ی���?� �e	 د را زی��C 8ره��G ی���	)  "��	-

ه��ار� ای4 %��ا`ت را از �Cد ��g%�� و �  <	�� �� د�n �2%& ده��

-�� �Cاه�� ز	�����ن V?�	  ����؟١

-�� �Cاه�� V  <ی$�� ا8 ��ای��ن ر�T� �2رد؟٢

-�� �Cاه�� ���J'�ن G"� ����؟٣

hn ��ا8 ای$�  ز	��� ��ن 'G ���9$� `زم ا%� ��ا	��

-��ی� V  ��وره�ی� دا��  �����.١

٢. ��$G���  	�?V-

�� ا	"�م ده��. (��	��  ری:8)٣��fا  V ه� روز-

« ز��ن .�ا�l د� %�ل <ی$�� ه��4 ا`ن ا%� 	  د� %�ل <ی$��.»

●دو%��ن ��ا	�� ������ �� در ��و دو ا/> ا%�:

.�$G ���9' ن�����	ز  G �اه��T� �ًa2وا -t�ا

ب- �Cد را در 2#�ل و�sیG �O  داری� ����ل ��ا	��.

� و�� در ��S ر%��ن �  <ن '-�� 	��اq!x ��دم 	�� دا	$� �C ��  Vاه$�ا�� ��'� از <	�� ��G	� ه��$� G  �� دا	$� �C ��  Vاه$

�$$� و ا���وار	� روز8 �  <رزوه��C 8د ��%$� <ن « روز8 » ه��4 ا��وز ا%�	 �� ��	>.�$$Gرت��Sو �f�"�  G 8ا��اد ��$'.�%`�l 4ه�� 

�  G �$ا��اد8 ه�� q!xا R��� ا��اد.��%��	 ������ �� �Cر	� ا�� از ه� ����� ��ا��8`ی� دار	� �  ������ �� ر%$�. ه��: از �

�Cد n!  ا8 ��ا�a/ 8د و ر%��ن �  ������ �� %�ز	�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=71825
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���8 <	�� در ���ی�  �� دی?�ان ���G �!�C و ی� ����ردر ��ای�f Eد8 در ��a��S 4  ا��اد8 و�Sد دار	� G  در ���C از ز��$  ه� ��>، ا��lس ی� ا�

ن ی� دی?�ان ا���ل ه�_� �  و�Sد �� <ورد، <	�� ��ا8زی�د'� ا%�. از <ن G �_�S  ای4 و�a�#.��x ��aM �� رو�I% 8 %-��� و ی� در ار'#�ط ه�8 <	�

8 ر%��ن <	�� �  و�a�#. LM ”ه�g$�'�:م در��	�“ر%��ن �  ��ای�a�#. E �  د	#�ل در��ن �� ��د	� G  ی�� از را� ه��2�n 8رت و �f �GرM  ��ا

S ی> ��> ی� �2رت�a' ،(دن ی� زی�د ��دن�� �G) د�C 8ل ا������$G 8د8 ��ا��  G �	و ی� '���9ا%�. ز�� (دن ی� زی�د'� ��ن�G ���G) hی�C ��$

از  ��اG ��  aS$�، ����ر8  ”ه�g$�'�:م در��ن ��“    �  Yی�C �?دی �a�#.��x Eر8 از ��ای������  ��$' دار	� G  در��ن ��  ا	��eر    a��S ا��اد

 <�f در ���4 و 	�4) ��ا�a�#. 8 ��ن و��aM <	�� ا�2ام G$�، و�) �$V �� و �eO�در ”ه�g$�'�:م در��	�“ �Sی� G  '� ا	�از� 8 زی�د8 از'!��4 ه�8 

�aر�  و '�Jی��nداز8 ه�8 ذه$� ا%��Oد� ��د.��fی� ”د��G ��!��ن اری���ن“ '���� �� n=ی�د، ���4 ا%� ���� از '!��4 ه�8 ��eO، از ا%�

ی0 ��	��  ه�g$�'�:م در��	�

�� در و�Sد'�ن، '��J� ����  ای� �  ی�J'0ر f  �  G ��$G!� و�Sد ی0 ����ر8، ا�?�8 ر���ر 8	��q%�$، ی0 	�'�ا	� و ی� '��ی> �  ا�B' ی"�د '���9 ی�

.��$G  aSم در��ن ��“ ��ا:�'�$gه�”

: G ��$G ب�T�	ی��� در��ن ��8 را ا�� ��� Eدر ای4 ��ای

�� دا��  ����.١�:n 8 در��ن ��8 ی�  	وا�n ز� ی��Sا .

. ��اه� ی� �nوا	  8 ”ه�g$�':ی� در��ن ��8“ ه� دا��  ����.٢

� 8  �!S 0ی� در��ن ��“ ی:'�$gدر��ن ��، ��� و�2 �� ���ی� '� �� ”ه� q!I�  � 4O!' از hn�� �� در��ن ، �!S 4ور� دا��  �����. در ای�

�#� G  ��� ���ن �� G$��، �  ��� ای�S 4اب را �� ده� G  <ی� 	�را��l ��� ��ا8 �I� ؟�$��ن 	ه�� ی�  q%�$� “�	م در��:�'�$gه�”

 S!�  	���، در ایS 4!�  ه� hn از <�$�_� ����ر ی� ��اG  aS$$�� �� ا/�ل ه�g$�'�:م وKی0 دور� 8 ”ه�g$�'�:م در��	�“ �  .�ر ���aل، ���G از 

��.�ف ��ن '�س ه� و '�دی�ه�8 و8، در �G ، �!Sره�8 زی� ��ا8 او ا	"�م �� ���د:

١��:�'�$g8 ه�  �!C ی� �2ار ����4 ��د در  �!C 8���. ا

٢��:�'�$g8 ه�  �!C دن�G �' R��f .

. ا%��Oد� از '�Jی��nداز8 ذه$� G  در ادا�  �  ��ح <ن �� �nدازی�.٣

Fدن او�G ح ���ار-I/ی� �  ا  �!Cدن ��د از�G رج�C .

�8 دوم '� ��Vرم �l/> �� ��د، ��ا8 '���9 درhn از ایG 4  ����ر �  R�f �$�%#� از C!�  8 ه�g$�'�:�� ر%�� G  �  .�ر ���aل در S!�  ه

��	��  ری:8 ذه$� ی� ���8 او از ای4 '�$�0 �� '�ان ا%��Oد� �Gد:

ا'�ق ��G :G$��ل ��ن

�� وارد ��� ای� G  ی0 دی�ار� 8 <ن �#�  �  ا'�ق ی� 4���G ه�اV�G ا`ن �  ا'�ق ��$G ر�J'8اد زی�د�a' ��� در ��ا��  G �$a� 4ا%�. �  ای ���n

�' ��  G ا8 �2ار دارد  ���f ،ه�  BO/ 4رو8 ه� ی0 از ای ��  G �	د دار�Sه�8 ��رج و  BO/ �' �O/ اد�f4 ا�� �	١٠ا.�$G �G�l ن ی��%�	 

 ه� و '��ی> ه�8 ��ن ��� ا%�. ای4 ا'�ق،hn از ��'� ��� ���S  �� ��ی� G  ای�v� 4 در ����l ا'�ق ��G:8 ه�ای� و G$��ل '��م ا��lس

��� �2ار دارد. ��ا�y� 8ل ه� ی0 از ایBO/ 4  ه��e$'8� و G$��ل ا��fل و ا���ل ��ن ��� در �9: �� ���� ی� �  /�رت دR�2 '� در ه��g'�`��س 

G �	ن ��  ده�. در ز������ از '��ی> ه� و ا��lس ه�8 ��� را 	�l ��aMه�، و  ���f ا����ق��رج و ،��$S <�� ،�?$%�� �$	�� �%��lا  



8  ���f ،�$���  ا���	د �Sو  Sو wی� ��ا���8 و ... �  ه� <�JB'  �  2-f ،ن %�?�ر��G  � G �	�2ار �� ���د. ز�� �O/ د�f 8رو ��  .���� 

 راF �' K �2ار �� ���د. در ا��اد و ��ای�f Eد���f 8  ١٠ا����ق ی� '��ی> �  ی�� از ای4 ��ارد ی� ��ارد ���  در اوج ����، ���f  �� رو�f 8د 

�ن �� ده�.	

�f 88 ا���� �� رو  ���f ،��$G �� ه����  G وزن ��� زی�د ا%�، ه��ن .�ر  G  eB� �2ار دارد. ��� �  G �b�n 0�G  در G$�ر ای٨4د در ای4 

 �2ار �� ده��. در روزه�8 <ی$��، ا�������G �!�C ��� 8 �� ��د.٢/BO  و�Sد دارد، ���f  را �� رو�f 8د 

 ا%�. ��� �  G �b�n 0�G  در G$�ر ایBO/ 4  ا%�،١در ای4 �G  eB  ��> ی� �2رت G ��� ��$S� ا%�، ���f  ی� درS  �� رو�f 8د 

�� ��د.��٩  '�ا	�� <ن را ��رو�f 8د �� �!�C ��� ��$S <�� �2رت و �' ��$G ��e$' 

ی�.ای4 روش را در ز��$  ه��a�� 8د8 ��ا8 در��ن ی� '���9 ا�?�ه�8 ر���ر8 و �fد'� �  �Gر �#�

���ن��S �Mر��% ��Gد

ه�g$�'�:م در��ن ��

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6041

*())� ز����

ا	��ن ��ا8 ر%��ن �  ������ ��ی� ری�G 0$� و �� ای�G 4ر ��ه� ز	���

�Iد� و در ��ای�G ل�B�� د را��  G �$اش را '���9 ده�. ای4 '���9ات ه��

'��ی�   � ���ا	�  و  ��د� 	 ر�Gد  و  ا��lس ��Cد��    G ده$�   �� �2ار 

ا%��aاده��C 8د ��gدازد.

�$aارد ی�	�� �!S  � ���� wی��� و ه��� �G�l د ��د از�� �� �f�� س�'

�  ��	  ا8 '�س ���f �� ��د '� ��د �  دا��  ه�یG �f�$2 Y$� و ه��4

���!  ���f �� ��د ز	��� ی�$�ا�C و G  ��C$$�� ا8 را Y�n رو8

دا��  ����.

��ا8 ایG 4  ز	��� '�ن را د%��Tش '���9ات زی#�ی� G$�� و از <ن ���� �$�

�� را در ز	��� دا��  �����.V�G 8ی� ��ی� ری�0 ه���

�  8�S ای��l  G 4ً� ��ا�C 8ی� �Gدن ی� %� زدن �  ا�2ام، ه���'�ن ��� را

ه��اه� G$�، �� '�ا	�� ��ه� �  '$��ی� ��ه� ای�G 4ر را ا	"�م ده��.

hO	  د����fاه� ر�� و ا�C 4�� "�م ای4 '��ی$�ت %�د� '�س در ��� از	ا ��

��8 	�#� �  ا.�ا���ن ��nا �Cاه�� �Gد.��



�#!I� ی���

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126316

*())� �bدات

��ش �Gدن �  ��	��  ه�8 رادی� و��2 در ����4 در '�ا��0 ��	�� ای� و ی�

دی�ن ��	��  ه�8 '!�ی:ی�ن ه� روز در %��C  �  ��C  G �'�f	  n$�� ��د�

ای�.

�� �f��  �!� �$G ��	 ��� �lه�8 رو �?��C Lدر ر� ���G ��$'  	

.��$G 8����د '� ا��lس ��C?� و د�:د�� ��

ای�f 4دت را ��ی� ه�از V$���ه� از �Cد دور 8�S  � .��$G دی�ن دا_�� ای4

داری� و   ?	 '!�ی:ی�ن را ���Cش  <	��، V$� روز8 رادی� و  ��	��  و �$��ن 

د�2ی�� را �  �Cد ��/� ��ه�� '� در %��ت �  %� �#�ی�.

 ای"�د <را�Y ��ا8 ��� �¼�� ا%�.ای4 %��ت و ی� ا	"�م '��ی$�ت %#0 ورز��، '$hO در ه�ا8 <زاد و  ��l	�G ��?دن �  <%��ن در

[8��B�  	�Bری]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122062

*())� >@)� و *())� ده)�



�� ا��اد در ����> '���9، <ن ه� ی�B' 0ل %�ز	�� G �� 8���  �#S$$� و��

8��� ����% hG د. ه��G ض�f را ��G د�����a	� G  ا���ن 	�ارد �

�Cدش را دارد. ا�� ای4 ی0 وا��a2 ا%� G  ه� hG در ه� %$� �� '�ا	�

�Cد را '���9 ده�. '$�� '�Oوت ��4 ��دم در ز��	� ا%� G  �  <ن 	��ز دار	� '�

���ا	$� �Cد��ن را '���9 ده$�. ��ا��f 8 ا8 ای4 ��ت ����ر .�`	� ا%� و

%�ل ه�8 زی�د8 از ����fن �� �=رد '� دری��$� ��ی� ��ور��ن را '���9 ده$�،

ا�� ��f ا8 ه� در ی0 �eB  �  ای 4	�I  ��� ز	����ن �� ر%$�.

4��	 ��lر ��ی� �  را�G 4و '���9 ده��. ای ��$G ���9'  G ی� ی�د �?��ی���

� ��g��G'� و ��وع ی0 ��ز8 ���� ا%� ، ��ور G$�� �  ه��4 %�د�� .n

ا�� ا�� روش '�G ���9دن را ��nا 	�$�� �"#�ری� G  %�ل ه�8 %�ل �� ��وره�8

ا��#�� ز	��� ��  G ��$G	L ر�� ��� ه��$�.

 � '���9 �� '�%$�. <ن ه� �� ��ی$�: �4 %�ل ه�%�  ��دم از  از  ����ر8 

ه��4 روش ز	��� �Gد� ام . ای�S 4!  .-ی� را رو8 یx�G 0= �$�ی��� و در

���ن �2ار ده��: ��aد�  ز	��� �=��  �� <ی$�� ��ا�� 	��� .V 8�!S

را   b	> 	#�ی�  ه��:   .�$G ��  �G�l  �!S   �   	�Cرود  <y� ز	���  �Sی�ن 

Bری�. ��زه� ا���g�� ?���  ای� را �  ��ا����	"  ا8 ��	"�م داد� ای� و از <ن 	اه�� ر%��. ا��در�=��  ا�C  "��	  � 8�?روش دی �� ���l ،��$G ن�

� �fدت ه��C 8د Y�n �?��ی� ه��ار� ��ی�س �� ��ی�.ا	�Iaف n=ی� ����� �� '�ا	�� ���� �Cد را '���9 ده��. ا�� رو�� ��x از ���Cرد دو%��	  �

�> روزه����l  ��=� 8 در <ی$�� ه� ا'�Oق 	�� ا���. �=��  '$�� �y> یL#$� 0 ا.-�f'� ا%� . ��ی� ��fی� را '���9 داد و ��وره�8ه�w و�2 �

. ���G 4ی�8 در ذه�S

��a2�� و در ه�  �-ت و�Sد دارد. ه��� <l 8راه� ��ا  � �� '�ان �  	��"  ر%��. ا/- ��� 	��� '�از ����ی4 ��وره� ای4 ا%� G  ه��

 <l را� ���l hn .دارد �!l را� �!��� ا	��ن �� ه��ن ���l  ��'�f�Mل V  �� %�'�ن <��� ا%�. ا�� ��ور G ��$G  ه� �� .��$G �� ا��n ن را>

��. ی0 �� R��f hO	 0د را �#$�ی� و ی�C ن��V . �در��ر� اش %�ال داری  G د�� �� :G����w� "��ه�8 %$?�$� دور	ز <y�  G ور �2ی����

�-ت و %��T ه�ی��nی��ن �V#��� ا%� را Y�n رو �"�� �C �� ،��$Gد'�ن رورا%� ����� و ��� G ��$G  ای4 ز	"��  V ل�l  � �'  $�G 8ه��

�-ت را ��ر%� �C �G �G .��$Gد را �  <ی$�� ���gری� و در روی� �#�$�� G  ای4 ��ور 	�در%� �B�  Vودی� ه���ای��ن �  و�Sد <ورد� ا	�. از G� '� زی�د �

و �Mره�ی� را ه�b$�ن ��ای��ن �  ار��9ن �� <ورد.

  V ��%اد� ای�، �  را�	را '���9  ��	د� ای� و <�G ���	ب ز�T� ی���f 4ای ��  G �%4%�ل ه��$V 4ای�. ا�� دا��  �Cدا�n ��	> �Ol ���� ی����

�$G ه�ی��ن را ��ز �V ،ی� د%� رو8 د%� �?=اری��#	 hn �%ا ��$$G �lرا�	ای��ن �� ����	د� ا%� .%���O�	 �2�O'ا wه$�ز ه� ���، �Cا را �

ا�� د%� �  �Gر 	�ی� دی?� دی� �� ��د.

�% �$n در ��$G ر�J' `�l . ��$G �� د� ای� دو��ر� ��وع�G ب�T�	ی�'�ن را ا�S 8ا�� ��وره��Mع را�Mد� ای�؟ از او�G ����n ر��V ،�2ار داری� �a� ل

ه����.

' .��$G �� �	ا�S س��lه����. ا ��	ژ8 و %�ز�	ا �n ی� و�$C �� ،��$G �� ��?	  G  $ی�>  ����C 4ن را �  ه���'��f �2�� ا��  G ��$G ر�J

�G ��%8 ه����، �  را��� ���J'  !l�� در ��� ،��$G ��ام %�	��� را ا	��Tب �� G$��. از �2رت ،ز	��� V ��$G  ا��l%� داری�؟ �Cب �

.��$G و ا�$�� ا%��#�ل ���B��C ، ������ ، 8ژ�	ا

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=126559



*())� �3�ش

▪ ا��وز آ� ه���؟ �n <�� �:ی$Y دی�وز ا%�.

▪ ��دا V  آ�� �Cاه� ��د؟ �  �:ی$Y ا��وزم ���?� دارد.

● '���9 آ�دن یa$� ا	��Tب و ��> �  '���9

	?�ش، ه��?�، ���� و ه��ار� �nی�ار 	��� ا�� 	?�ش ه��C ��� 8ب

	���$� �� '�ا	�� <ن را �fض آ$�� (ا�� V  آ�ر8 د��ار ا%�) �  ��.�

آ  از /��� �C q!2ا%��ر '�Bل �����.

● ��<ی$� '���9 	?�ش :

▪ �$��C وLM آ$�	�

▪ ای��ن دا��  ����� آ  �� '�ا	��

�$�ی��� : ��JTص، �´��ب، ا��vء دار، دا��4 ▪ ��ا�C 8د �$�ر ه�ف 

��!� ز��	�، در S!� دی� ����.

q#% ���9'   � از ��ق   ����  �: ه�w �:ی$  �����  ���9' ��ق � ▪

������ در '���9 	?�ش 	�� ��د.

�� ��دا را ره����lه�8 ا����n دی�وز و '�س از �	���n ا��وز را دری���� ▪

آ$�� ��E ی³ روز را دری���� 	  دی�وز 	  ��دا �!´  ��E ا��وز

▪ ا�?�ه��C 8�´� 8د را '���9 ده�� <	�f��  b ������ ��� '� آ$�ن ���

'��v$� ��ا8 ������ ��� در<ی$�� 	��� %�C 8�´� �Iد را '�%a  ده��.

�$��!´  اآ����� ه��$�.▪ �fدت ه�8 	�³ را در �Cد �nورش ده�� 	?�ش  :S 8:�V	��f �fدت �´� 8	��� �fدات x:ی:8 	��

� دار	� �?� ا	´  ��ا2#� آ$�� �y> آ�▪ ه��ار� در �´� �Ol 	?�ش در%� ����� �Cا%�4 '�ا	��4 ا%�. 	?�ش ه�8 ا	��ن ��> �  ��ز�

ا%� آ  آ��� ��� ا%� ره� آ$�� �  �lل او�Y ��ز �� ��دد.

▪ ا	��ن ���R آ�� ا%� آ  �´�� �� �Cرد ا�� �Cد را �´�� �Cرد� 	�� دا	�.

دا	$�.▪ ������ ���V؟ �C!� ه� ������ را " �y> دی?�ان ��ن " و " از �2��C qد ���ون <��ن " �� 

	� ���R 	�� ��د �!´  �  ��ل ��xوا�a2 '#�ی>ای4 	?�ش در%� 	��� و را� �  �Sی� 	�� ��د. ا�� ا	��ن '-ش آ$� �#�  دی?�ان ��د در ز	���

����� ا%��aاده��C 8د را �$�%�ی� آ$���� ��دُآ-�C �x ا%� را� ر��4 آ#³ �����زد را� ر���C 4دش را ��ا��ش آ�د %�a آ$�� �Cد��ن 

ه��$?�	  آ  ه���� ���R ��ی� 	  �y> دی?�ان ��ی�.

�	�C <�!S و�-گ ���ام

�q ار%�ل ����I� : L#$�



http://vista.ir/?view=article&id=73643

*())� و *6%ل

ر	[ ه�t!�T� 8 وG ��2$�ر ه� �� 	�$$� �� زی#�ی� ��lت �=��  ����

��ی� دار	�. ��ی� ای�O' 4وت '!$?�8 ���� �� ایG 4  در ه� دور� ا8l 0C

 G �?	0 '0 رC وت '� و زی#�'� از �=��  زی��. ��گ�O�� ی��� ���	از ز

���C ?�� او را	د و �G اه��T	 t2��� 8 را���f wرو8 ز��4 ا���د� ا%�، ه�

���� V$� ر	?� G  �� %� راه� �2ار ���� C ا�� ��گ �C�% اه��T	

��ن ه� 8���f ا%� G  <ن را ��ا8 ه��  �� �Cاه�V �?از��	ا%� 

در G$�ر <�#�م �Cد دا��  ����.�C  Vب ا%� در .�ل ز	��� �  ��	  ا8

�#y� وت و '���9ات�O' ن�V ،��	��� �2�� ات�.�C م�#�G ��$G �G�l  در <

.�$T#� ارت�l و ���� �� ���	$� �  ز	ا�' ��

%�$� 	���ی�

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127166

�&v  ز���� � �>  ،�&v  ��H*

'� �  �lل ���S  ای4 ����  ��� ای� آ  ��� ��l ی³ �eB  ه� 	��� آ 

�´� 	´$��؟ <	b  در د	�� ا'�Oق �� ا���، �� ی³ �´� ��وع �� ��د. ا�´�ر ��

�#y� آ  ا�´�ر  �ه��$� آ  �� را در ���� ز	��� ه�ای� �� آ$$�. ای4 ���

دریb  ه�8 ا��� را �  %�� ز	��� �� ��ز �� آ$$� و ا�´�ر �$�O �� را از

ادا�  را� ��زدا��  و '-ش �� را �  �´�� �� آ�	$�، ا��وز� ���� ���



 � در ��S د%� ی���  را  ا�´�ر �Cد  آ   �?��ی�  ی�د  ��ی�  �$���ای4  ا%�. 

اه�ا���ن در ز	��� ه�ای� آ$��. V?�	 ؟ �� .� آ�دن ��اl> زی� ای4 '�ا	�ی�

در �� ای"�د �Cاه� ��، ا���Bن آ$��:

را  ��	> ��Tاه��  ای$´   ��ون  '�S  آ$��،   ���� �´�ه�ی��ن    � ��ا8 ��وع 

 �  S�'  � د'�ن�C ا از�S 8ان ��د�$f  � ی��� ��� L2ی� آ$��. در وا�%�$�

ا�´�ر'�ن ادا�  ده��. ��´4 ا%� در ای4 ���ن ��ه� ای4 ا�´�ر ��� را ��

�Cدش �  روی� �´�	�، �  �JCص ا�� �#��8 �����. ه�w ا�´��� 	�ارد.

�� را از �Cد دور آ$�� و دو��ر� �  f$�ان ی³�l 4ای �' Lی�%  V آ$�� ه� �a%

	��s �  �´�ه�ی� آ  از %�'�ن �� �=رد، '�S  آ$��.

�ل آ$��. ��a از ��'� ��� �� '�ا	�� ی�د �?��ی� آ  ا�´�ر	?=اری� ا�´�ر'�ن �:اl� ��� ��	�. <	�� را �v2وت ی� %�ز	 Y	�a% .��$´ 	´$�� <	�� را آ$�

ا�´�ر �$�O ����، �$�%�ی� آ$�� '� �  د	#�ل <ن�$�O ��� در��ر� �V  V:ه�ی� ا%�. �a% `�l آ$�� ا�´�ر �y#�� را آ  �� '�ا	� �Sی?:ی4 ای4 

 �$�O و �M��xور8 را ه� V  آ��� آ$�� و آ���O ور���ره�y� 8#�� را در �Cد �  و�Sد <وری�. '-ش �� ��ی� در ای4 را%�� ���� آ  ���ار ا�´�ر

د�، ی ³	R��f hO و ا	"�م '��ی$�ت <رام آ$$�� � V?�	?� ا�´�ر �y#� و �Mور8 را در ذه�C 4د '��ی� آ$��. �Cد'�ن را ��9ل آ$��. یx ³=ا8 %�

8 ای4 آ�³ 	�ا��  �����.%�د�� �  '�ا	�ی� ��� در ��ی�ی� ا�´�ر'�ن آ�³ �� آ$$�. از آ�ره�8 دی?� ا	��eر زی�د8 ��ا

● ا�´�ر �$�C �Oد را �$�%�ی� آ$��

� از روز را آ  .� <ن ��د ��د� ای�، در د���V ی³ د���V  ی�ددا�� آ��C �� ³Vد دا��  �����. ی�ددا��� از ا�´�ر �Cد '��  آ$��. �eB  ه�ی

 و �$�O دا��  ای�؟ <ی� �  را�I  ���ن <	b  ا'�Oق ا���د� و�$�ی���. <ی� <	�� �y#�، آ�ر<�� و آ��� ��د� ا	� ی� ای$´  ا�´�ر8 ��� آ$$��، ا�xاق <��:

ی� ��� 	��ی� ا�´�ر �$�O را '"��  آ�دی�؟ <ی� '�Oو'�h´f ا��a> ه�ی� آ  ��� در ��ا�� <ن 	�ن داد� ای�، '�S  آ�د� ای�؟ ا�� �Sاب �y#� ا%�، <

ی� ��C؟ <ی� �� '�ا	���� را� ����8 ��ا8 ای"�د���ن آ!��ت و ا�´�ر'�ن و�Sد دا��؟ ا�� ای�O' 4وت و�Sد دا��، '��S  <ن �$��I و در%� ��د 

ه��ه$?� ���ن ا�´�رو آ!��ت '�ن ��nا آ$��؟

��M �eOورq%�$� ،8 و آ��� ��د؟ &%�n ی�>●

ی4 �´� �� آ$��. از �Cد'�ن %�ال آ$�� V  ا	?�:� ا�va�8 و�2 ه� �� �� دی?�ان و ی� �  %�د�� �� �Cد��ن �lف �� ز	�� ی� ای$´  �  �V:8 �#�  ا

��  V ورت دارد؟ ه�ف از <ن�M �2م ��ی�. <ی� ای4 آ�ر Y�n �?�O� ³د ��ا8 ��وع ی�� �� �fا���V ، 	 د د%� ی���  ای�؟ ا���C د� <ی� �  ه�ف

8 و �n از ا��l%�ت �$�O ا%��Oد� آ�د� ای�؟ <ی� آ!��'�	��ا	���� ای4 آ�ر را ا	"�م ده��؟ <ی� f!� ای4 	#�د آ  ��� از آ!��'� 	��$�%q و �M��xور

 ،q%�$� ،د� آ�د� ای��O�%دی?�ان ا �� �#B/ د'�ن ی��C �� �	8 درو�?�O� ،ی�ن آ�ر ���آ  ��ا8 �´� آ�دن�n ر و آ��� ��د� ا%�؟ <ی� در�Cدر ،�#y�

آ  ���ا	� ��� را ��ا8 ای$´  یO�� ³´� ی� ��ی$�� ���� �����،از ای�C �� �?�O� 4د ی� دی?�ان ��د و را�M ��د� ای�؟ <ی� �� '�ا	�� را� ه�ی� ��nا آ$�� 

آ�³ �� آ$� و ��� را �2در �� %�زد آ  ا�´�رآ�³ آ$�؟ �  �C.� دا��  ����� آ  د���V  ی�ددا�� و%�!  ا8 ا%� آ  �  ��� ��ا8 ��وع آ�ر 

�ن ��ن <��� ��ی� و <	�� را ��ا8 '":ی  و'�C �O$�<�!Bد را �$�%��. ای4 ����  اه��� دارد آ  	�#� �  ای4 ا�´�ر در%� ه$?�م �  و�Sد <�

�8�a ره� 	´$��.

�O$� ا�´�ر ●

�ن ��ا8 	���Cدر �	را�	ع �a� 4ر 8�2 دارد، �"�� آ$��. از ای�	ر��� �2ر'�$� را آ  �C ³رات وی�J' ، �%ا�C�	 8ه��´� ،�O$� د8 ا�´�ر

�م و�2 <��د� �!�³ ا%� و �  .�ر ا'���'�hl³ ه� 8	��I!�ب آ  �$�%�ی� �� آ$��، ا%��Oد� �#�ی�. ای�C 4ر��� را ��	$� ی³ ا%!B  آ  '�

 ای�C 4ر��� را �  f$�ان دو%� /���� و �C!�ا�´�ر �$�O را ه�ف �2ار داد� و <	�� را �� آ�، در ذه�C 4د دا��  �����. ی�د'�ن 	�ود آ 

�O�%ر �  ا�V�	 ر در روز�� �$V  دا��  ����� آ �.�C  � .�����  د دا���C ر�J' ن در���������n �f�� ر��� ��� ای�. ای4 آ�ر�C 4د� از ای

O$� ا�� ��ی� ا�´�ر �!f .�$$ر�� �� آ Rد�'�ری"� ه����ر8 ��� �� ��د و ا�´�ر'�ن از ای4 .�ی�O�%8 ا:�V ای4 ا%� آ  ه� ��� �� از �

	´$��، �  '�ری� <ن را از ی�د �� ��ی� و �  f#�ر'� �� �� آ$��.

● ا�´�ر �y#� را �Sی?:ی4 آ$��



4 ر��  ا%�. ه� V  ��ت ای�S 4ی?:ی$� آ�'�� '� ����،ی´� از ��م ه���l 8'� در ای4 ��<ی$�، �Sی?:ی$� %�یL ا�´�ر �8�S  � �#y ا�´�ر �$�O از ��

�q آ�ه��n Yا آ$�. ������ و <را�Y �� � ���� ا%�. .�`	� ��ن ز��ن �S  ��Sی� ���ن ا�´�ر �$�O و ��f�� �#y �� ��د آ  �2رت ا�´�ر 

V?�	?� ��ی�ی� ا�´�ر �� ���?� دارد. آ��C�$���O آ��> اه�ا���ن و �n?��8 ���� ��ا8 د%� ی���4 �  <	�� ا%� آ  ه� دو8 ای�f 4ا�> �  

���n <�f  ��S	�ن �  �Cد را دار	� زی�ا <	��ا�´�ر �� ا%� آ  آ���O ��ون ده� �Cد را آ  �f> �� ا%�، '�C 4��aاه� آ�د. ا�´�ر �� �2رت 

 �:����� ه����S 8 ی� ذه$� ه�ای� و آ�	��a� ��%  � را �� �	ژ8 درو�	درو%�!  ا8 ه��$� آ  ا E�� ت <ن�a#' و %�ی� �	و��� Eآ$$�. ��ای ��

. �4T% �#y �?�ی��، %T$�ن �y#� �:ر��ن را ��Tا	��. در/�ر'� �� '�ا	$� �  �� <%�q ��%�	$� آ  �� ای4 ا�Sز� را از .�یR ا�´�ر��ن �  <	�� ��ه��

� '�ن�E�B ز	��� �Cد �n%�� ه� و آ�رت ه�ی� آ  ��nم ه�y� 8#� �� <	�� 	���  ��� �� در و دی�ارV 8�!S را رو8 ��: آ�ر و ��	> .��	�#�b� 

 داC> آ�t د%�� و �Sه�ی� آ  ه� روز �� <	�� %� و آ�ر�?=اری�، �  دی�ار <وی:ان آ$��، �  <ی$   ��lم ��b#�	��، رو8 ی�bTل، رو8 دا�#�رد ����4،

f#�رات <ن آ�$  �� ��	� و �C ��/�Cد را از د%�داری�، از ایf 4#�رات ا%��Oد� آ$��. �  ی�د دا��  ����� آ  �� �=�� ز��ن ای�n 4%��ه� و 

��n 4م ه� ��د. از <	�� �  .�ر ا�J�C/� ��ا��8 ده$�. hn ��ی� <	�� را در ��ا/> ز��	� �fض آ$��. 	?=اری� �=�� ز��ن ��t�aM �f ��ن ای

.���� �#y� �%��lا Eی?:ی$� ��ی� در ه� ��ای�S 4د� آ$��. ای�O�%ص ا�C �O$� ا�´�ر  � &%�n،4 ��دن ای4 ا�´�ر��I� ق و� /�ف 	�e از �

	 4�> �O$� �´� ل، ا�� ��� در ��ا���y� 8ده�ی� ه� �  ه��ا� دا��  ���$�. ��ا��$�n ی���E�� ،م> �2ار ����  ای��� R��� �2و wه� �	ا�' ��

ای4 آ��� 	��� آ  ��� �  �Cد'�ن �?�ی��: <�Cر���، �l!  آR��� 4� !4 �� ��م.>

 R�f `زم ��ا4��I� 8 آ�دن ��%�. ���� ا%� ای�S 4�$V4ی?:ی$� �  ا	�از� آ��� ���� 	���. ای4 ���� �  '4 دادن �  روی� �#�  ا%� و ���2

�ر ��yل، در ای4 ��ر� ��� �� '�ا	�� V$�4 ا�´�ر8 را�´� را �  �YT ه�8 <�$�'� و ی� ��اl!� آ  �� ا%�س <	�� ���ان �f> آ�د، '#�ی> آ$��. �  .

�Sی?:ی4 آ$��:

 را ��nا آ$�. ای4 ا�R ه��S 8ی� 	��ز �  د �2	�e<�4 �� '�ا	� ���R ��م. �� ه� �´��، '"��  �4 ���� �� ��د و �� '�ا	� ا�R ه�8 '�ز� '�8

���� �� ��د. �4 ��	��  ری:�C 8اه� آ�د و���� �4 دارد. ای4 د �2	�e �  �4 آ�³ �� آ$� آ  �  .�ر �$e� �  را� ه�ی� �´� آ$� آ  ���n �f

، ��	��  ری:8 �� آ$�، ���� �  ���ی> '�S �� ا%�س <ن ا�2ام �� آ$�. ه�w د��!� و�Sد 	�ارد آ  �4 	��ا	� ���R ��م. �4 ��ر%� �� آ$�

�  د%� <��� ا%� و '$�� ز��ن ��ا از '��R�B آ$�، �´-ت ��	��  ام را �� �$�%� و در 	��ی� ����C Rاه� ��. در واL2 <ن ������ ا`ن 

ن 	��ز دارم، ��اه� �� آ$�. �4 ��	$� رود�C	  ا8وا�a2 <ن دور 	?  دا��  ا%�. �4 �� '-ش '��م ا�:اره�ی� را آ  ��ا8 ر%��ن �  ������ �  <

´!� �����ر 	�Tاه� ��. �4 راه� را �  ه� '�'���n qا �� آ$� و ا�� ای4� wه� �n  ا��  ����، <ن را �� %�زم.>ه��� آ�	د �Sرا� و 

● ا��اد��ان

ای4 ��اl> ��´4 ا%� ���� از ی�S ³ی?:ی$�V$�4 ا�´�ر8 �� '�ا	$� ا��M  ��ن '�Jرات �y#� و ا��l%�ت را �  د	#�ل دا��  ���$�. '��م 

 را �  �YT ه��f <��2 8> آ�دن '#�ی> آ$��، '�Jرات%�د� ا�´�ر �8�S  � �#y ا�´�ر �$�O ز��ن �#�د ا�� ا�� ��� '�ا	��  ����� اه�اف ذه$� �Cد

 آ$��. از ای4 .�یR ا%� آ  '#�ی> ا�´�ر ��� � و ا��l%�ت ه� �  آ�³ ��� �� <ی$�. رو8 ی³ ا'�Oق ���Cی$� آ  در �=��  ا'�Oق ا���د� '��آ:

 �"$�  #	�S  ه� �#y� ت ��� �  ه��ی?�، �  ی³ ر���ر�%��lرات و ا�J' و ا��اد �#y� 8اه� ��. ا�´�ر�C

  ���Bر�M آ��

�$#L : روز	��  %-��

http://vista.ir/?view=article&id=86371



*<A(0 >�ر

ا�� ا��lس �� G$�� <	��ر ��C  و G� '�ان ��� ای� G  	�� '�ا	�� از

��<ی��، �� �C  � ��Sد ��ر ���f ا��ر و �Gره�8 ��� و �:رگ ز	��� 

�-ت �:ر���8 ��ا�S�� ��� 8د �Cاه�� tf�v� ر�	��وری�، زی�ا ای4 �

<ورد.ا�� �2رت <�g:8 	�اری�، �� 	��� ��ا8 ی0 روز ه� G  ��� از ���ون

x=ا '��  G$��، ا�� ای4 ا���ن و�Sد 	�ارد ��ز ه� �  �Cد'�ن %�T 	?��ی�. ی0

��م %�د� در G$�ر �C	�اد� ��Tری�.

�ن ده$�، <	�ن	 8���� ��%��l د ��ی��C و '�ان  �lرو �Ol 8ن ��ا�	ز

�� و��G س��lاب ا�C از ���ار ��ن از hn �#/ ا��  G �$���  S��� ی���

%��� �Gد	� �  �n 8�Sدا4�C �  ا��ر ���، �Gره�ی� را ا	"�م ده$� G  	��ز

�  '�ان و ا	�ژ8 زی�د8 	�ارد و <	�� �� '�ا	$� �  %�د�� از hn <ن ��<ی$�. ای4

���!  ���f �� ��د hn  G از �f�% �$V �� ا	"�م �Gره�8 %�د� ا���fد

�' �T% ره�8 د��ار'� و�G ��	د را دو��ر� �  د%� <وری� و ���ا�C hO	  �

را 	�: �  ا	"�م ��%�	��.

�#!I� ی���

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130661
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.���	 �� G$� ��� ه� S!�دارش   ����  O�!�   � ����ن و��2 ��وع 

����Cن G  �� رود، �  ��va <دم ه� G  ا	?�ر از '�8 ��ه�ار� �nی�� ا	� ���ون!

�ن ��Tاد �Sی� ���4 و�	?�� �� G$� و �� ��ی�: ”�f `�l#� 	�ار� G  د

���� روز، �#�س ه�8 ��ر� دار �4��g و �y> ه����ود8 ه� '�Õ �:	4! و�� د

�ن �G �Vر �� G$4؟! <ی� ای$� در �#�س ه��C> 8ی4T� 8اد �#�$� ��ا�C ��

”����ن �S	� �lص �� ��ی�:  دارن؟“  <�Cی4 ا.-�fت f!�� رو ه�   ،��

	�Tر! �l` ���م G  دا��  ���V ،4  درد8 از د	�� در��ن �� � ؟“ <ن و�2

���ن �� ��م.n دم�C از  G �$G �� ن <ن �2ر درددل����



از دی?�8  :�V ه� hG ه�  G �$�� �� د��� ����ن Sر�C ن در���� و��2 

 4G Y	�Bی�: ”ا���� �� �%�n ��try itای4 ه�  G �%"  �� ر��	و �  ای4  “!

(	�� دو	� �Cدش �  ای4 ه�  �V: ر%��� ا	�  '"��  �Gدن  ای4 ه�   ا��  در 

��G Yد؟!)�G ��G ای$� ����� ی� �_��$'

:�a� 4رد از ای�C �� ص�l �a�

�  �O� �!f ��درش روز8

G  ���س و G$�ر �lض ��و

ر�� و ا���د 	����ن در �lض

�$��S  bن �lف ��درت �

”�l` ای4 ����� ی� %��اب G  �� ��ی�: ز	��� '� ��ن �C�nب �Vا ��در �� �G  b$�ر �lض 	�� رود و �  او ”ر���ر �� <ب“ را ی�د 	�� ده�. �� ��ی�: 

ادا�  �� ده�: ”و��2 �2ار ���  ��'b�  � q در �n/ ز	��� <ب '$� �Gدن در bM�l  اG$�ن ا%�/ ر�C ه� را ��$��/ <ب در ی0 ���2 ا%�.“ و 

�4، 	�و، د%� 	:ن، ��� G$�ر، 	���O، 	��ز�C 8ب �b  �$?�ل �� � !“	 ��?�

�����و�� �Gر G$�، ��'� ���  ه�8 ا���B	� را دری� وG ��2  <ن �S ��د�، �Vن 	�� �Cا%�  �b� <y  ه��C 8ر�S دی?� /$�و�2ار ��د ی� '�8 ه�#

��� �Cد��ن '�G �� ��BJد� ی� �  �2ل ��aوف ��� �� G$� ا%��دی�ر ی� graderدا	�n  G �a� !د��� T.A.��� 

و�� و��2 از ا%��دم �Cا%�� ��ام '�/�  	��  �$�ی���  �4 �� ��ی�: ”f:ی:م ��ور 4G اون �S �4 ه��ن �Gره�_� رو �� �Gدم G  '� ای�ان �� �Gدم 

  درس ه�ش �  ز��ن ا	?!��� ��د ا%��Tام �Gدن،V$�ن 	���$� G  �$� '� دا	?�� ���از G  �� دا	?�� n$��!�ا	�� �#�د�  دا	"� دا�� و ه�

8 ���� رو ه� ��� ��ن!���nل ه�ا�n ن�� �M�l ز��'

��ن �� ده� و �� ��ی�: ”�  �C.� ه��ن ا%��دی�ر ��د	� ��� �Gرت ��JTص �nر�G$[ ا' 8�% �a� 	 �$G ر��n ���%�'�� داد� ��دن G  '�8 دا	

�q ای4 ��د 8��f��n  G ����ت � �S .دا��  !/�� ��� ��O� 4 ی�� از ای�G 4ر'� ه� ��ا�n 8�'!��?� �� 8ر�G$[ دا	"�ه� �C  G!� �� دا	

ا	?�� ا��	� �?��د!f-و� �� �Gرت �nر�G$[ ����ن در <ن �S ا�Sز� دا�� ��G ��l  Gب ه�LS�� 8 را از �T���G	  د

� �n و ��ل �� دن �n  Gواز b� !�$G  ه�G �� 8  ای�����S 4ن �� ��ی�: ”ه���G 4را رو �� G 4$G  ����د او`8 ه�  د	�� رو S=ب �� G$4. ای4 �2ر ��

دا	?�� 2#�ل 	�� �4 اون �S �� رن ����د اول �� �4!“

 �YT ����ر%��ن ��aو�� در %�	�Oا	����� ای�ا	� ه��$� (�l` ه� S!: و و�:٢٧'�ز�� ����	� از ی�� از دو%��	G ���$� Y  رؤ%�8 ه� 

(! $G ��

،�$G �!�JB����� G  ه$�8 ا%�! �  اووG ��2  ����ن ��ر� �Gر�$�%� ار��ش را �� ���د و �� �Cاه� 8�M��'  G ��رغ ا ر_�h دا	

�رم ���G  � ، �4 ��ی� 	اب �� ده�: ”�S ن���� ���دم.“�� ��ی� �� �aً- �  ��� ا���lج داری� و

 �f�% .4 �� ��د�	�S �!a� �S ن ��'� در <ن����K��� <ی� و ��	س در �-ن ��ر%  ا��وز -G ن-� �!a� �$$� و �� ��ی	[ �� ز	او ز  � �#/ 

�l .�$G` '�8 ای�ان ی0 ا	"�G ��!f 4  ا%�Y را�  8�S او ��وی�. �V �a$�ن <درس د���2 �� ده$� G  ����ن �  راB� ��l> ��ر%  را ��nا �� 

�ح درس“ د �ً��2	���  G  در <ن روز �G  Vره�_�	�� ��م <درس �� ده�: ����Cن ا	�-ب 8��B�  V�G! در ��ر%  ����ن �� ��$� �a!� در د��� ”.

�OIً� از ای4 ی0 2!���ی� ا	"�م ��د و ����ن .#> R	�� G �� <�f$�. '�ز� ��	��  دا��  ا	� G  ه� روز V$�'� از .�$$G ��B/ ه� را  �� ��دره� ���ی$� و دی

��� �� ده$�!'�!�� 	�$��، �Vن <ن و�2 ��دره� �  �b  ه��C 8د��ن، �0 و ����> و در و ه���ی  	�Tا	�� �

 اG 8  ��8 و ��V  G �%�gا �Gرت ا	"�م 	�� �  از ر_�hه�  ای4 ه� �  G$�ر، ����ن از ی0 ���!  ���� از ه�  ر	� �� ��د. او �� ��ی�: ”ه� ادار�

�> �� 	���“ G  د�C  !�S  �S�' �ً��2ر�S  او	 .�> ���س، �“����  '� در��ن �� �4 ”ای4 �

ی?  �� '�Oوت �����. <�V  Cا �� ���V E:ا�a��� 8 �� د��Tر8 ادا�  �� ده�: ”ای4 ا/ً- �� ��ه$[ �� ه��Tا	� 	�ار� G  	�#� هq ���_> ه��

I�  �  G 4ای ¶B�  � ��?	�� �yGا .��$G رو ه� ��دا�� �	ب او�C 8ا:�V hn �ر، ��راًرو ی�د �� ���ی�I2 ر%4 ی� '�8 ���و، ا'���س و �� ��Gد q

�a ، ای4 ه��ن ��ی�ی� ز��	 !�I�  � 4$G �� در �� <رن و ��وع ����G

”	 “ �� ��ی$� 	�را�l �� ��م و �C Y�nدم �� ��O�����ن �� ��ی�: ”و��2 '�ز� ر��  ��دم اون �S و �� دی�م G  ��دره� �� ��ت �  �b  ه�ی�ن 



 b� 8ر�S 4ن ای�V م�� �	او <y� �دم ه�C �'�� از �a� �� ��lب �Gر �Cد�� �� G$ !“واG �ًa2  ای4 ه� �� O.�f  ه��4 و

�ی� ��م �Vن دو %��f دی?  ����ن و ����م �� رن��a ی�a' ��S 0یG �� t$�: ”دو '� �b  دا��4 �� ه� ��ز�G �� 8دن ی�� ��ن ��O: ”�4 دی?  �

f�% 0ی� ی��  C>” :�O� ��� و 	�� ��ی  G$� '� �$� ه� ه��ا��ن �#�ن!“%�$��. �$� �� �Cام ��ه���ن ��م.“ دو�� �G `�l” :�O  زود�!“ او

�G ����� 4��I  ای��G ��S 4ً- ای�ا	� !

درم را �� �=ا��$� در %��$� q'��  G ��اb� 8  ه� �Gر'�ندر <ن �S �$:ل ����ن و ���� 	:دی0 ی�T���G 0	  �:رگ ��د�، ه� وG �2  <ن �S �� ر��$� ��ا

�ن �� داد� '� �nر و ��دره� �  �Gر��ن ��%$�. ای�T���G 4	  ا'�02 ه�8 ��  ا8 دا��  �	!�$$G  a��I� <��G ت���JTص <	�� _� G  ��ی� در %

�$� �2ض �?��	� و ��ش ��ه$�. ����ن '�aیtدر ای�T���G 4	  ����2 ��د� ��ا8 	�ار �O�% �%�G	� ه�8 <ه$?��زان �:رگ د	�� G  �� '�ا	�

ز ای�T���G 4	  �2ض �� �Gدم و �  دی�ار�� G �$G  ه� و�2 �� �����ن دا���� f-و� �� q%�$� �%�G ی0 '��!� 	���� �:رگ و 2$[ ه� ا

 روز!n١H=ی�ا_� �� زدم '� 

��ا8 �����	� دی?�، '��!�8 دی?�! و ���C �!�Cت دی?� �T���G	  ا8!

 �va� از E�� �� ا�V  G ردم�C ��   Jx دم ه�  اش�� �S ن>  G ��2و �' �$G �� tی�a' ن������$G ��  	را�Gر�G ��!�' �� <y� ه� �Sر�C 8ره��G

د����  ا%� ا	"�م ده�: �Cش �2ل ا%�، %� و�2 ا%�،hn `ا2> ���  اش را ه� ی�د �?��ی�. ا�#�  ا`ن ����ن '� <ن G �S  �� '�ا	� �Gره�_� را ی�

�د ر� و را	 �lرا�	ف �.  G 8و .�ر �	�b�n ��	 "�م ده� <دم را	ر8 را ا�G اه��C ��	 ��2و G �	����� ،�%ار ا��	او �� ��ی�، ا��  � �%

#��� �� G$� و �G �!�Cره��s  � 8ه� G 0V�G  ا�  �C!� ه� ��� ه��$� �Vن ه�  ای�V 4:ه���8 رود ��lً� ��دا8 <ن روز ز	[ �� ز	� و '

�-ت �:رگ �� ��	�.� �f��  G �$0 ه��V�G

رش ده�� '� او را از 	?�ا	� و 	�را��l ���ون <وری�.�� ز��l ا�� ��� را� l!� ��ا�S 8 ا	�ا4�C ر%� و %�م �Cب �Cر�S ه� �!�ی� �  ����ن �4 �:ا

S�f:ا	  '���M دارم!

در <�C ��ی� �?�ی� در ا/> �� از ��ه$[ ا/�> �Cد��ن دورا���د� ای� و��	  �  ��Jاق

%�ل ه� دل .!�S qم S� از �� �� �Gد

<ن �C  Vد دا�� ز ��?�	  '�$� �� �Gد

�:و�� �  '�!�� 	�اری� �G  Vر�Gرا	  ���� V  ��$�ی�	 ! wه�

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=102650

dH� mو' اراد� و *�د��(� ��%>*

 ���دم ه��ار� ا��اد '�ا	�$�8 راG  در ز	��� �  ��������8 �:ر�� 	�ی> �

ا	� و 	��و8 اراد� و '�دی q	hO از Cــ�د �$��یY �=ارد� ا	� را ��رد %��یY و

ا��lام �2ار ���ه$�. ا��ادG 8  در '��م �f/  ه�8 ز	��� '$�� �� 	ـ�ـ�و8

�ـ��، ���ر'��8Tد را ��#�د �ـ�C ���	و �!$� ه��� ز hO	 qاراد�، '�دی



�-ت ��یR <�ـ�� ا	�.�Sی�8 را ��ا����  و �� �

وا2ـaـ�� <ن ا%� G  ای4 	��وهـ�8 ��.ـ$ـ� �ـTـ�ـc ا�ـ�اد ��JT/� 	#�د�

و ه���د8 �2در ��#��� '�%E <��ز����f 8!� �ـ�ر�Sت ر���a از 	��و8

	hO �����ی4 و  qـ�دی' اراد� و  	ـ��و8  یـ��ـ�.  '�دی q	hO د%�  اراد� و 

%ـ�د�$�'�یf 4$�/� ��ا8 د%����� �  ������ ��#��$�.

● 	��و8 اراد� ���V؟

ا	"�م اه�اف و ادار� و  �  �Gر،  ا'�Tذ '����Jت، ا�2ام  ��ا8   �$.�� 	��و8 

�-ت ووsـ�یـt 'ـ� ز�ـ�ن 'R�B ی���> 4	�� x��!f� '��م ��ا	L، د��اری��، �

ر	"��8 درو	� و Cـ�رSـ�. 	��و8 ارد� '�ا	�ی� x!#  �� '$#!�، و%�%  ه� و

��$$G  ��C ،ن اه�اف د��ار>  �	> ���fدات �$�O و د%����� �  اه�اف و

.�$��� ��� 8�C و R!C دات و�f و ��9ی�

● '�دی q	���V hO؟

/�ف 	�G �eدن از ی0 �=ت و ���C زود �=ر و <	� �  	LO ی0 ه�ف وا`'� و

 �   G ���� ا���ر و ر���ر8 ��   ،<�f اوم�' '�ا	�ی�   hO	 qـ�دیـ'  .����

��T� �e	 q#%  G ���#�� hO	 ل��$G �f�	 hO	 q. '�دی�	ـ$ـ��� ��?�د� ���ن �  S$#  ه�8 روlـ�-روا	ـ�، اlـ��%�،�����ـ� و nـ�ـ

� 	�: ز	��� درویY ��	  	��#���. 'ـ�دی��q:ی�� و �cT� 8�$a �� ��دد.هـ�ف از <ن دا�ـ�ـ4 یـ0 ز	��� ��Bود و �4�a 	#�د� و ���Jد �

�$� G  '��م ا	�ژ�C 8د�� �If �'8 ������ و �2رت ا%�. �ـ  ��� �2ر��	از %�� ����ر و	hO '$�� ی�'�ن را ��و8 ی0 ه�ف �����G :Gد� و �� nـ

�4 <ن از 8�n 	�ی����.� R�B� �' ���G �T%

● راه��ره�

<رزوه�8 �� اه��� و M��xـ�ور8 ��#���. ه� ��د8 دری�� از ���� ه��G 8ر<�� ��ا�n 8ورش 	�ـ�و8 اراد� و 'ـ�دی q	hO ا��$�ع از ار�Mء و ا2$�ع 

��$�.��� �� �Cددار8 ورزی�ن از ار�Mء '0 '0 <	��ز	��� دا_�� �� <رزوه� و و%�%  ه�8�l �� 8 ��اS  ا%� G  اq!x <	�� �  واL2 �� اه��� ��#

 �fدا'��ن ر���ر �Gد� و 	��و8 درو	� �Cد را '��ی� �C.��$Gد'�ن را �2ر'�$� �Cاه�� %��C. �� ا�ـ�ـ$�ع از <رزوه��v� ،��� �� 8 و �M ��xورC �� 8-ف

�$��.٢ ی� ١) ��ا8 ١	  a��I�  ��	روز روز 

) ه$?����  ا��lس '$?� �Gدی� <ب �$����، ��x� ��!��ن ��ا8 	����ن 	���� .٢

) �"�8 ا%��Oد� از <%�	��ر از را� n!  ��` و �nی�4 ��وی�.٣

F را ���� ��	د� ��دی� و �����2��n د�C �!/ا �J�� وی� 2#> از �a� ��?از ا'���س ی0 ای�� (.��$G �. د���n

H.اب روی��T�Cل �  ر��a� �f�� زود'� از �f�% 0ی  �Oا8 ی0 ه�� (

K.ـ��$G ـ�د ���و��C <ری� ����ـ> ��ـ�T� �$���  G و%�%  ��ی�  G ���?$ه (

	 qو8 اراد� و '�دی��	ی� ��'  �  G �$��#ره�ی� ��ـ��G �� 0�G ��� hO$$�. �� 	��و8 اراد� و '�دی q	hOای$�� '$�� 	��	  ه��a� 8ود8 از راه

��� و �  <را��C Y.� ��%��.�2در �Cاه�� ��د '� G$��ل ز	��� �Cد را ��%� ���� ، �  اه�ا���ن د%� ی��� ،ز	��� �Cد راT� د�#�� 

�$#L : %�ی� ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=87455



���@%/%ژ' �*

▪ V$�ی4  روش  ��ا8  ای$�   ز	���  زی#�'�8  دا��   ����� :

ـ) زی#�ی��� را ��ور دا��4 .١

��  �Gدن  دل  و ده4  از �G$  ه� و ��ی��.٢�C (

Y  دی?�ان  و دو%�  دا��4  <	��٣T� (

F. دن�� �?	 �#y� (

Hرا �� دل  و  YT� . 4دا��  ����  YT� ن  و��T� اه�8  دی?�ان  را EC (

�Sن  ا	"�م  دادن .

K 4دا��  hO	  د����fا (

٧ �%��lا   V . �%ا  hO	  ت:f  4دا��4  �!:م  �   دا��  hO	  د����fا (

	�#�  �   �Cد داری�؟

) ظ اه� ا	��ن  را�E �  ������  �� ا���fد�  	hO  دارد.٨

��  �Cد را �G  �Olدن .٩�l ژ%�  و (

) ه$?�م  %4�O�  4T  از ا��aل  �$�O  ا%��Oد�  	��دن .١٠

١١ hl ��$' ا'����G  8>  دا��4  و ه��C  ��?bد را  �   �Cاو	� ا���fد و   (

��دن .	

١٢. E!x  8��'د�f  ه�8  روز���  و از ��4  ��دن�?�) '���9 در ا

) ��ل  %�4�C  ا	��	��R���  8  در ��رد ه�ف  و '���9 دادن  ای4  ا�?�ه� ه� از ��ه� .١٣

١F. ش�C  ط رات�C  8ی�د<ور (

١H. ��JT� د��ی��?�  و�C  س��lا (

١K.( ��$دن  در <ی�G   د ���ی��C �� د را�C)  د �� دی?�ان�C  دن��) ���ی�   	

) '�aیt  از دی?�ان  و '�aیt  از �Cد در '$��ی� .١٧

R  و ��G  �#Bدن .١٨f دی?�ان  ا��از   � (

) '��a �   �2ل ، /�ا�2 ، را%��  و در%�� .١٩

٢٠l ،از ��� %� زد  ��-C ا��  ����� f=ر�Cاه� C  <�f (.��$G-ف  ا	"�م  	�ه�� '� �"#�ر �   f=ر�Cاه�  	�ی� و

) در �Gره�ی��ن  ز��ن �$�8  دا��   ����� (��	��  ری:�JT�  8/� ��ا8  ز��	��8  <ی$�� )٢١

٢٢.��$G  8�$#	ی�  ز����) �Gره� را ��ا%�س  او

) در ����>  ��OaM از �Cد ا��2ار 	�ن  ده��.٢٣

٢F.��$G  ���	در ��رد '�دی� �   ی��4  ��%�� و �� ی��4  ز (

٢H.?�ی��	د'�ن  و دی?�ان  دروغ  �C   � د'�ن  /�دق  ����� و�C �� (

٢Kی���?� ((  	))  ��f زم  ا%� ، �� �2ط`   G  ���l و در ���	  ���"C ((  	))  4�O� از (.

٢٧.��$�	   ��) ا%��-ل  دا��   ����� و �   دی?�ان  '

٢٨. 0V�G  8ره��G در  ��l ����� ی�=n ������� (



 دT�   ��2$�ی�.١H ا��  ١٠) '#��  �a":�  ار'#�ط ات  ا%� . ��l  در '$��ی���ی��ن  ٢٩

) در 4�f  �:ر��  �� دی?�ان  �� '�اLM  ر���ر G$�� و �   <	�� �� دی��  ��� �$?�ی�.٣٠

�$#L : %�ر� ���

http://vista.ir/?view=article&id=92210

��د' 2���� ه�0@� S�*�ش و >%

'�ار� ز����ن را �� �9ل �Gر	�، �  '��ی#ً� ه�� �ات و ��lا	�ت l

��$$�، <��د� ���ر �� ��	�، �Cد��ن را �� ��ی$�، <���	  را '��: ��

�� �e	  و� �$G�B�� و ��	ز -ً��G ��	> .�$ا �� ده=x ن�G$$� و�  �b  ه�ی

$�د ه� ���$�.C و �Mرا -ً��G  G �%ر

از ��lا	�ت 	�: �� '�ان درس ����. درس �?��ی� G  ��ا8 ��د زی��4 � 

��	 </�l در ا��ر �����n  ��$G �� ��!Ox ��2ز ا%�. و��	 '-ش 

و ه� �Cد  ذه4  ��رد  در  دا	"�ی�  ه�    G ا%�   8:�V ای4  و  ��د 

ورز���ر8 در ��رد ��ن �Cد �� دا	�.

�� 	��ز �  '-ش داری� زی�ا .#��a ا	��ن <	�ا .!G �� q$�، زی�ا '-ش ،

ا����ز و ا����ق ا	��ن ��ا8 ی�د����C ، 8د <ز��ی�، <ز��یY و '"��  ا%�.

ا��#�� اq!x ��دم ای$"�%� G  '$�� ��ا8 ر%��ن �  اه�اف 	��ی� �Gر ��

G$$� و از 	�G hOر �Gدن �=ت 	�� ��	�، �  ه���C 4.� ا%� G  و��2 � 

ی�س و ا���د�� �� ��	�، در 	�C �eد 	�� ر%$� د�Vر  اه�اف ��رد 

/�ر'��  ��ی� ه� �Gر8 را G  ا	"�م �� ده�� /��ً� �  �C.� ا	"�م دادن <ن

��l ا8 �� در�� �#�ی� و <ن و�2 ا%� G  ر%��ن �  ه� 	��"  ا8  �=ت 

�����S 4ی:� ا%�.

�G  � Rر �Gدن ،f �.�C  �  G �ی��?� ���J'  eB�hn ���ی�� از ه��4 

	"�م دادن <	b  دو%� �� داری� 	��� �!�  دو%��Gر G$�� و ای4 	�: ��	$� ��د ��دن 	��ز �  یL.�2 ���J' 0 دارد. �Vا G  راز ��د زی��4 ا

دا��4 <ن �V:8 ا%� G  ا	"�م �� ده��.

��ر را �?��د. ذوق و ا%��aاد ه� 	�� '�ا	�،�n ر8 و���n 8�S �	'�ا ��	 ��	در د :�V wنه���S  G �	'�ا ��	ت ه� -�JB' ،�	'�ا ��	غ ه� �#	 

�ر8 و f:م ا%� �l  Gف <�C را �� ز	�.� �n ��$' .�%د��ن �$:و8 ا�G <�JB' ر از

م '��م ز	���� را ��ه� '� ���ا	� �y> ��� وی!4 �:	� “.روزhn 8 از ا�Sا8 ��	��  از ی0 	�از	�� �:رگ وی!�C ، 4	�� �  	�از	�� ��M�l 4� ”:�O ��د

��ن ه� �V:، ��ی� �Cد �� ���� ��ی�. ��دا ����ر �#� 	�از	�� �#T$�8 زد و ��O :” �4 ه� ه���G 4ر را �Gدم“. را� دی?�8 و�Sد 	�ارد، ��ا8 ���� 



ا��وز �Cاه� ��د �?� <	�  '-ش را �� <ن ����:ا_�� .

� ��	�.  �$V	�O را �� �$�%�� G  ���ا	$�ا�yGی� ��G	� G  ��وع �  ی�د���8 ی0 ا�� �� %��� �� �C ،�$$G!� زود از ادا�  <ن ��ی�س �

ً̀ ��'� '-ش �� G$$� ا�� �Vن 	��ی� �  �s 8�$Gه�  ��a� ؟ ��دم�	ی� ����ر �$�از �	��n ��G � ���J'  G �	��G .�	�� �� د ��ی�س�� ��

ده�� V$[ ���	�ازی� در ز��	� ����ر hn�� ��'�G ا	�از �� ���	� ��ی�س �� ��	� ا�� '��م 	��  ای$"�%� G  ا�� �� �  <	G  b  ا	"�م �� 

� �Cاه�� ����.�n ی� ��دم�yGا

��ر ��� ���?� د�n در/� ���  اش �  '-ش و  	د و �	#�غ ا%�، 	د��ادی��ن �� ��ی�:” ی0 در/� �J' ر ارز��$�8 را�G wارد. �4 ه��: ه�

ا	"�م 	�اد� ام و '���� ا��Cا�fت ��G �� 4ر و '-ش  �?��C	� n=ی� ��%� <��� ا	�“.

��$� G  ���رت �4 از V  '-ش ه�8 .����2�> <	¸ ی�� از �:ر���ی4 	����ن و �"��  %�زان '���� ا�Jfر ��O  ا%�:” ا�� ��دم �� دا	

��%�ی� ��%� <���، ای4 ���رت دی?� ه��: <	�� را �  �?��O وا 	�� دا��“.

�� در G ��2ر ا%�. و�G 4دن ����ی���ر8 	� �n ن و��G د%� از '-ش  G ه� ه�� �a2ق ��ن ا%� دی?� و�2 ���ونا�� ��ا�x ل�l

ری� ی� در 8�S دی?� �� ��a2 ه�8 ����8 ��ا�C 8د�nی�ن ا%� و 	#�ی� �G ���  !Gد. ا�� از ��C <9د ��:اری�، ا�� �B> ز	��� �Cد را دو%� 	�ا

�� ��$��، ����ی4 را� ���ون زدن ا%�

http://yousefamirian.blogfa.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=95101

*,�م /1ت

�ورز �� �Cرد �� G$� . ه� ی0 ازG از رو%��ی� �� �=�� . �  دو �	ا���

�ورز اولG  � رو �	ن دا��  ���� ... ���ا�او �� �Cاه$� G  د�fی� ��ای

�� G$� و �� ��ی� : '� �Cا%��ر V  ه��� ؟

�� ��ی� �4 ��ل و �$�ل �� �Cاه� ��G ���  Gم را �G �Cد� ا%� ...

���ا	� �� ����ی� ��و G  ه��� �$�ا%� و ا�� ه��C 4ا%�  را از درو	�

 � 	�ار8 .... رو   �$� �  د�V 8�fن  	��ز8  �  <ن �� ر%� و  ��Tاه� 

ده��ن دوم �� V �'  G �$G  ؟

او �� ��ی� ��C 4اه�ن '��م �=ت د	��ی� ! ���ا	� �� ��ی� : ه��� /�ا8

'� را ه� �$�� .

��� �� �=رد...... روز8 ���ا	� �� ��nوا	Y از ����C  G ��=� �� 8ن�%

<ن ��� �  ا%��#�ل �� <ی� G  ا8 ���ا	�8 �:رگ ... د�G �' 8�fر%�ز ��د

�� دارم V$�4 و V$�ن ...lم و�C ن ای4 دی�رم و�C 4 ا��وز�  G ا�V



�� ده��ن V  ... او در �Cا�  ا8 	:دی0 2#�%��ن���ا	� ��O : ه��� ��nم '� را �$�� G  ه��� �$�ا و ��$�%� ... �Cن �� ��ی� : ا�� <ن ی

�� دای� ا�8��T �����ر ا%� ...�l در ���	ز  � <�aو ` ی ���

���ا	� ��O : او '��م �=ت ه�8 د	�� را �� �Cا%� و اG$�ن /�ql '��م �='��%� ا%�.....

http://www.shivana٢٠٠K.blogfa.com/٨K٠F.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=121709

*,��� >N0* �(N: �� ه�  ��ر*� ا��

<��G ی��M9!� و ر� ������ ���f ���	از را� ه�8 ر%��ن �  ی0 ز ��ی

از �Cد ای4 ا%� �f  Gدت ��وع �Gدن �Gره�8 ��� و '��م �Gدن <	�� را در

�Cد ای"�د G$�� . و��2 �  ایl�� 4!  ��%�� ای�f 4دت V$�ن 	��و�$� ��

��د �n  �  Gی�ن ر%�	�ن �Gره�8 ��� را <%�ن '� از ره� �Gدن <	�� �Cاه��

ی��� . ��ی� ای4 �O�I  را �$��� ����� G  ��د8 در ی�� از ����Cن ه�8

'�`ر �Gر	?� '�ا	�� �   �IV  G �%�nر ��  از ��%����ا	� ��  	��ی�ر� 

��!G 4اب �� ده� : �� '��ی4 <�2 �� '��ی4 '��ی�S و ��%��� دان �%��

<�f  bی0 ��ه� <y� ��� 4ذه  	��T#��C . �%ه� ���ر'� ا �� E!�'

�� G$� . ه� ��Vر ���� <ن را �  �Gر �?��ی� 8�2 '� �� ��د و ��2!��

����n 8ا �� G$� . �� '��ی4 �� '�ا	�� ه� ر���ر ی� ���ر'� را G  دو%���

داری� ی� �Mور8 �� دا	�� در �Cد'�ن ��gورا	�� .

�$#�S �' ��� : Lان
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*,��@�*� ��ا' � ز���� 2رام

ا�� �� �Cاه�� در ��ا�� ���و��� ه�ی� G  در ��ا�� ��ز	�، ه��� و ��G E�Bر

 �C�$� ن و /#�ر����� <رام و  �  f$�ان ز	�  ی� دو%��ن '�ن داری�، ه��ار� 

��ی�، ��ی� '��ی$�'� را ه� روز �� �Cد دا��  �����.

�-ت روز���'� �� ��C?� ه� و �  �$G �� 0�G ���  � ه�8 زی�  �/�'

��_R <��� و ���ا	�� ز	��� ��دا�� را ر2� �:	��.

ـ ه� �G q  �  ر�T�Cاب �� روی�، ��ی� ذه4 '�ن را از <��O?� ه�8 روزا	 

�-'� G  دا��  ای�، �  د	#�ل8 ��� �Gدن �  ���_> و ��S  � .��$G ��n

����� دا��   ی�د    � ��د� ای�.  رو�  رو  <ن   ��   G دی��?�  �OIf 8ه�  I�	

�:رگ '�ی 4	G ���a  داری�، %-��� '�ن ا%� و �  �C.� ای4 ���� ، �Cاو	�

را %�g%?:ار �����.

ی���4 �� '�ا	�� �Cاب ���C دا��  �����. ای�C 4اب �� <را�Y ذه$�  ـ 

�f�� د� و�G ��n ��� ب�Jfرا از ا  	ه�8 روزا �?��C ه� و Y$' ،R��f

ر���C L?� ه�8 �8:9 و رو�l '�ن �� ��د.

�-ت G �_:S  در ز	��� Y�n �� <ی�، '�Jی�8ـ %G �a$�� در ��ا�� �

	��Y ه�8 %�د�، �  ورزش و   4�Cدا�n  �� �:	�� و  ��ا�C 8د ر2�  �I!�ب 

.��$G د دور�C را از �#Jf 8ره���

ـ و��2 در G$�ر ا�C 8�vf	�اد� ی� دو%��ن '�ن ه����، ��دG 8$�� و �T$�ی�.

ه�w و�2 ز	��� را �� �Cد '!& و 	���ار 	�$��. ای4 را ��ا	�� G  ز	��� در ��ا��

 �!� ،�$G �� �G را �#Jf 8ره��� ��$'  	 ��$C .اه� زد�C �$T#� ���f .�ل ��f �� ��د. �$���ای4 �  دی�ن ��!� ه�8�#T$�ه�8 ���، �  روی��ن 

.��$G 8و ��د  �Cدا�n 8��G

 ز	��� '�ن �  و�Sد <وری�. �  ه�f w$�ان 	?�ان ه:ی$  ه�ـ '��ار ��ن ���و��� ه�، ز	��� را G �� ��$$G  ��C$�. �$���ای4 ���� ا%� '���9ات ��G در

��� ه�8 روزا	  '�ن و��2 را ��ا8 	����ن 8�V ی� ���2 ا�J�Cص ده��.�a� در ���ن .����#	

G  �!� ه����، در ���� %����� ه�ی��ن ی�ددا�� G$��.ـ %����� ه�8 '�ز� ا8 را در ز	��� '�ن ای"�د G$��. ��ا8 ای�e$� 4ر '��م �Gره�8 ه$�8 را 

-��-تـ �  ز	��� �� 	?��� � �#y	G ��?$��. ای4 دی� �n q�%> �I% �#y=ی�8 ��� را در ��ا�� �ت �nی��C 4اه� <ورد و �  ای4 و%�!  از �

���S و رو�l در ا��ن �Cاه�� ��د.

�$��. ��!�� '��م �� �G#�ده�ی� داری�. �  S�' 8�S  �  ای�G 4#�ده� �	 Y	د'�ن را %�ز�C ورشـ�n د� و�G ا��n د را�C �#y� 8ا%� وی¸�� ه� ���

ده��.

 �$�eر '��ی$�'� را در ای�JC 4ص <�xز  .��$G	hO ه�8ـ ا�� ���ا	�� <را��C Yد را G �Ol$��، ا	�ژ8 %���ر8 در ��� �  و�Sد �Cاه� <��. ��ا8 ای4

.��$�R��f و ا	�#�ض و ا	#��ط vf-ت و ی��� را ��ا��ش 	

�B��/ ����l

�$#L : '��ان ا��وز
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�� ��  ��B7 ��و��@*

��S tن ه�8 درون �CیY ه����، ��ی�ای�e$�  � �JC�� 4ر '�Oی�Bت ���اول 	���. ��	��  _� ��ا8 رو�$�_� �Sن ا%�. ا�� در <�xز G را�

� و ���� و راه��ن ��$�ی��.V$� روز <را�Y در ���  _� دور ���G ����، '� ز��	� را �� �Cد'�ن �?=را	�� و دو��ر� ز	��

G �?� ��ه��،   �T%�n  ��G  � 	�ارد  �:و��   .��$G �� 8:ری  ��	�� ای�� 4	  ���C ،�JCد'�ن  ا'�قدر  ��Tاه��. �� '�ا	��  ��	� �C  Gد'�ن 

  '��> و ��ا#2  �$�$��.%�د� _� را ا	��Tب G$��. ا'��2 در ��_� C!�ت و <رام G  ���ا	�� %��ت را ا��lس G$�� و �

���  �#�� دا�� ا�� �  ���� وی¸� _� ��اG ��  #2$��، ��ی� ���� ���� G  �  <ن ��و� ���g	�ی�. اT����  ��"' =ارد� ��	ت �� �a2�' ره� و�e�	ا 

 و ���رات <	�� �  د%� <وری�. ا�#�  ��� 	�: `زم ا%������. �  ای4 د��> ���� ا%� Y�n از ��n%�4 �  ی0 ��و�، ا.-�fت `زم را در��ر� ��	��  ه�

را �  �� �����ز	�. '��ی: ���ن <ن دو، و ا	��Tب 	��_�،�Cد را �� ��ایG �I  در <ن �2ار �� ���ی� و�R ده��، زی�ا ��ی� <ن ��ایE ��ی� در%� '�ز� 

��� �Cد'�ن ا%�.����

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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*% «�%ر'» و « � *%ا��» K\b ��03�ا��

) '� از h$S 	�ر�C :8دت را از h$S 	�ر ��ان. ا��lس 4G از 	�ر ه���١

	  از �S�. در ای4 /�رت <ه��  <ه��  �� 	�ر درون ات ��	�س �Cاه�

��G .رد�� �� ����. ای4 	�ر ه���� '� را ����a و n=ی�ا �#�$� ���� و ��

G  	�ر درون �CیY را '"��  G$�، 	�ر درون دی?�ان را 	�: ا��lس �Cاه� �Gد.

٢�	��G �l#�ی� �:ا	د �G 8ر�G '�ان ��	ی$� �� ��  G ن�	: <�	ا�' �� (

�� ،�$G  ����	� G  در �lل ا	"�م دادن ه��$�. �  «�� '�ا	�» ا�� '

�0 «	�� '�ا	�» را از ی�د �� ��8.

R �?���ان. اول از ه�  در٣f 8ار=� �� �n �Sان: �  ه����?� Rf (

R را �  ��ز	�ا	� �  زن ی� ��ه�ت �  ه���ی  ات 	�yرf ،Yی�C  	�C



.�$�4G. ا�Sز� 	�� Y�n ��G '� ���ی� و ���� و ��د'� '�� ات 	

�$#L : روز	��  ا����ر
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*% 2 �' *� ز���� ا )�وار �,���

G� '�ان و  ر	[   �G <���ب،  ��د	�.   ��� ر	[  �nی��  روزه�    G ��د   �'��

�� '����؛ ا	?�ر x#�ر8 ه�ا را <G$�� ��د و S!�8 دی� ��دم را �� ����.

� �  را�V ،�	د�G �� hl ن�<	�� G  ه$�ز �����C 8ر��� را در دل ه�ی

'�ز� ��د	�؛ ا'G �2�O  روز��ر ��دم را رو�G 4$� و ز	��� را �Sن  �2�O'ا

.�T#� 8ز� ا�'

روز��ر8 ��د G  ��دم، %���دان و ���ا�، �  ه� %� �� ر��$� '� ��ی� � 

��va ه�   G د�� از ���J دور �� ��	�	�. روز��ر8   q'�� ��%$� و   �J��

	�ر و از  و G �G� ه� �S رد8  ��د	�  '�ری�� %�gد�    � در%�   را  �ن �د

.�	��G �� ��� Y	د�G ش���C 8، ��ا�	رو�$� �� دی�

��ن %��g %��ه� ��د. از ���  ا8، ا��ه G ن�روز��ر، روز��رِ EC و 	

'�هّ� �2رت، ��Cل دره� در  ��د و    �Cا�	ا را�    � را   Y	ارا�% <�� ���

4���G و از ���ن ��دن �C	  �Cا را در %� �� �nورا	�. <ن %�'� ا��gا'�ر8 ه�8

�:رگ در .���S Lن ��ی�، ��ام در S$[ و%��: �  %� �� ��د	�.

. <دم ه� د�Vر '2�O  و �nاG$��� ��د	�. 2#�!  ه� ��روز��ر8 ��د G  دل <دم ه�، ا	?�ر از %$[ ��� و 	?�ه�ن �� دو%�� و �����	� �G ��2د� ��د

 %�ل از '��� ی�� از �:رگ '�ی��n 4م <وران �����	�0V�GH٠٠ '�ی4 ا'�2�O از ه� �G$  ه� �  دل �� ����$� و �  �Sن ی��ی?� �� ا���د	�. ��Y از 

�=��  ��د.

	��ز ز��4 و ز��$��ن را �  �$��n 4�Cورد��ر��ن، �  دو%�� وا	?�ر ��دم د	�� دا��$� �Cا را و ��nم <وران �����	� ه��C 8ا را از ی�د �� ��د	�. �Cا، 

� از '�ری�� و %��ه� 	?  دا��  ��د. �Cا '� را�����	� او، �  اC-ق و ا	��ن دو%�� �� دی� و <�Cی4 ر%�ل �����	� ه�یY را، ��ا8 	"�ت د	�

!�C دم ه�>  G دا��  ��د، ��ا8 روزه� و %�ل ه� و �2ن ه�ی�  ?	 ��  �  �Cد��ن ��9ور �� ��	� و ���Sر8 د�Vر '2�O ��ا�C>  8ی4 	��زه�8  �

	 �f�� ،��د �  �C ،<Gا را ��ا��ش �� ��.�$G	��C .ا '� را ��ا�C> 8ا�:��ن 	?  دا��  ��د '� �����	�  	���د و �xور �



�� '� ز	��� �  	"�ت ا	��ن، �  8��C  � �#2�f 	�ع �� ا���وار و �T� ��	ا '� را �  د�Cرا ه� �' ،�T� �� ��	ا '� را ��ره� �  د�C .�	��� 4��I

� از ��S ��a�Sن در <ن ه�O  �  ی�د T� �G �%د �' �$G �� ��'�، و ��د از '��� '� �Sای� ه� و '2�O  ه� را از ی�د%�ل، در ی0 ه�O ، دو ��ر ���

.�$$G ��y��#�	� و �B��Cل از '��� '� �Cا را ��� G$$� و ���C ه� را '

�$�ف ی�n ��Bر

�$#L : ه���8 ا	-ی4

http://vista.ir/?view=article&id=132242

 ��ر ز����  � >@�� :>� %*

�$�� �G�% ������ی4 دو%� اون دو%��  G  ���	� ��ه�ش رو8 ی0 %

و �V:8 	?� و و��2 ازش دور ��� G hl$� ����ی��f 8�?�O� 4ت رو

4�f در ��دا��� �� وا�V �' �a2:8 رو از د%� 	�ی� �2رش رو 	�� دو	�� و

�lل '� و�V  G ��2:8 رو دو��ر� �  د%� 	��ری� 	�� دو	�� �V رو از د%�

�� رو �  ��v' 8�� ��G$� �� ای 4	��� G  او ه�f م��'  �دادی� ای$

R �����> 	�ا��  ��ش ، ���e�$� E ��شf ر�e�	ا hn  $�ه���G 4ر رو �

R <روم '� Y#!2 ر�� G$  و ا�  ای4 .�ر 	� �B��Cل ��شf  �'� ای$

G  '�8 دل '� ر�� �Gد� در �fض ی0 د��2  ��  ی 0	�O رو �Cد �Gد در

، �� R��f    ی�� رو دو%� دا�� و در ی0 روز ���� �f�% 0ی

  '� ��G رو ��ا��ش �Gد د	#�ل 	?�ه�� 	�و �VنG �� ل�. ��f 0ی ��و

4 ���� �:	4، د	#�ل دارای� 	�و �Vن G �G� ا��ل �� G$  ، د	#�ل	�' ��

  ی  روز�� �$T#��#:� �$T	� �Vن ��E �� ی0   � �f��  G ش�� ��G

'��� رو رو��G 4د ، ��G رو ��nا G 4G  '� رو ��د G$  د�2ی�� '� ز	���

ه��G 4  د�� ��ا��G 8 او	��ر '$[ ��  �C ��  Gا8 او	� از روی�ت

� ���ون و '�8 د	��8 واG Y!9� �a2$� روی�ی� رو ��C ��  G 4�#ا8��

� h	�� 0ن دار8 و ی�S 0ی E�� ن�V ، ���� 8ا�C ��  G 8 ��ش:�V ، 8دو%� دار  G ی� ��و�S ،8�� "�م	دو%� دار8 ا �V ه�  ��ا8 ای$

2 �' ����� ���G از��	ش ���� ، �  ا�C �' ����  د8 دا���� ���G 8 از��	ا  � �$G �� و� دا��  ���� '�<رزو�	ا ���G از��	8 ���� �  ا�

ر ا�� �V �$G �� hl:8 	�راG �� ��l$ ی0 ا	��ن ���2 ���	� و �  ا	�از� ���G ا��� '� �B��Cل ���	� ه��  �Cد'� 8�S دی?�ان �=ا

 E�� �	ارن ، او�	ه� رو :�V 4و�� ����ی:�از او	b  '� راه�ن ه�� ����ی4 ا%��Oد� رو �� ��نا���l` دی?�ان رو ه� <زار �� د� ��د'�ی4 ا��اد 

� Y�� ��دن و او	�ی� G  ا���B	�G Yدن ، �Vن ����Eد8 ��ا8 او	�ی� G  ��ی  �� G$4 و ی� /��  �� ��$4 ز	�� ا%� ، ��ا8 او	�ی� G  د	#�



R �� ی0 �#T$� ��وع ��  �� ی0 ��f 4��� �� ن�%  ر�� �� G$  و �� ا�0 '��م �� �  ، ای$�� ه��G 4  اه��4 دی?�ان رو '� ز	���

  '� وG ��2  درده� و ر	"��	 ، ���� �� <��� رو دور 	�ی��T '�8 ز	��� �  در%��رو�$��ی4 <ی$�� ه��  رو8 �=��  ��ا��ش ��� �

%4G �a ی  �Sر8 ز	��� G$� و��2 ر��� '$��Y�n ��8 ، وG ��2  �  د	�� او����G ��$' �' 8 ��دG 8  ��ی  �� �Gد8 و ���  �� C$�ی�ن ، 

4$G  8 و ���  ��ی�$T� �'

�$#L : ر	?���G 4ن

http://vista.ir/?view=article&id=105932

*% �)�%N�N� '&�گ ه��� را ��ز >�!

.�%�' �� :�?	

د%� �  �Gر8 �:ن G  از <ن �� '�%�.

�"��f، <ن 	��� G  ه��: 	��%�.

.�$G د '�س ه�ی� ا�2ام�Sو ��  G �%ن ا> ،�f�"�

در ا	�Bاف �  ÕV و را%� ا%� G  ذه�n 4در���	� �� G$� '� را �  �Cد

�9ل �� %�زد.�

�  l> <ن '� را  '� ذه4  	�ارد  '�aدل،���!  ا8 و�Sد   ���l و در، 	��� در 

.�$G �9ل�

.�G ��G  �� رو8 .$�ب را� �� رود، ه��: �  �V:ه�8 ����د� 	�� ا	�ی

��x 8ن �  ا����زی�ا او �� V$�ن �ef 8�IC� ��اS  ا%� G  ه���	  ا	�ی

از �a' �Olدل، '�aدل او را ��ه� �� ز	�.

او، �  �B¶ <ن �V  �  G:8 �� ا	�ی�، '�aدل �Cد را از د%� �� ده�.

�eB  	��ز دارد.  �  eB� ���G  � ،د�C دل�a' �Ol 8او ��ا

.�% ���G 4�$V �$ز���	ن، �	ن ����	ا

8�$a�  � �ًو�:�<ن ه�_� �C  Gب �� �Cر	� �  ای4 	��  '��C :�$$G  Sردن، 

��دن 	���.

ز	��� �  ��2ر8 �� ��	�؛ ��f ا8 <ن را �� ��	� و ��f ا8 <ن را �� ��ز	�.

<ن ه�_� G  ه�ر	� و �� ����� د%� �  %�8 ��ل و 4S و �a$�8 ��د��ن دراز

�Gد� ا	�، ��ز	���ن ز��ن و ���l ز	��� ا	�.

��� ا	�.<ن ه�_� ���V  � 0%��  G دار	� و �V:8 را وا	��د �� G �$$G  	���$�، ��ز	���ن ه�ا%�ن ز	

ه� �Cرد	� �:و�ً� ��دن 	���.



�#�س دی�G 4'  � 4د� ا	� '� �  '�راج روح ��د��ن ��gداز	�، ��ا	$� �C  Gاو	� �  G �	��G.�%ن ا�	ر'� از <��

ر��  ا%�.<ن ه� Y�n از <ن G  	�� ��م �Cد ر G �!�f$$�، '���� ا%��aاده�8 ا	��	� �Cد��ن �  '�راج 

$� G  در �f/  ��زار ز	���، ور����  '�ی4 ا	�.%��%���ارا	� G  از <�G �Sخ ه�8 ��د��ن �� دزد	� '� �Gخ ه�س ه��C 8د را ��` �#�	�، ��ا	

%��� 	��O	�� �� ا	�ازد.�  ا	�از� ذر� �Cد�� ا	�Bاف �  ÕV ی� را%�، '�aدل '� را �  ه� �� ز	� و '� را �  دا��ن 

<ر8، ا	��ن زی��4 و ا	��ن ��	�ن، �  را� ر��4 رو8 .$�ب �� ��	�.

در �lل '�aدل، <را�Y و %��'� �ef� '� را ��ا �� ���د.

<را�� Y�n  G از <ن ه��: '"��  	��د� ا8.

�د� �� ��د.� ���� '�aدل ا%� G  درواز� د�l و در  	در ���

و��2 '� از ���ن ���C:8، ه�  ��Sن از ���ن ���� �C:د و ��.�C 4د را 	�ن �� ده�.

G ��	 ��%د ا�C �$ه�� ذه�O� ان�	ی0 �> رو�  رو �� ��8، <ن را در ز ��  G ���?$ن ���، ه>.�$

�!� �� ��$� G  ه�  ه��� را در �Cد دارد.

�!� �� ��$� G  ه�  �Cا را در <_�$  �Sن �Cد �� '���	�.

.�	��!� �� ��$� �C  Gد در ���ن 	���؛ 	  	��� دارد و 	  	

ه�����O� w ��4 '� و <ن �> �l_> 	�� ��د.

��ر �� G$�.ه�  ��Vر�Vب ه�8 ذه$� ��و �� ری:	� و ه���، ��n و �fی�ن و �� 	��ب، �Cد را در ��ا�� 	?��> �' �

�Sر8 �� ��8، ه��bن ّ<ب.

��Oف �� ��8، ه��bن <_�$  �� ز	?�ر.

رو�4 �� ��8، ه��bن <���ب.

<ر8، ا	��ن زی��4 و ا	��ن ��	�ن، �  را� ر��4 �� رو8 .$�ب �� ��	�.

ن ه���.'�vد ��4 '� و دی?�ان،در���8 ه�8 '�،د��$� ه� و �G$  ه�، ه�  �a!�ل <ن ا	� G  '� در ���

 ورزی�.و��2 '� در ���ن 	#���،دی?� ه�C �� hG w-ء و �8�v ا���8 د��$� 	�Tاه� �Gد و   $�G	�Tاه�

G د '� �=ر�Sو �T% و �O% �#a� از  G ���	 را ی�را8 <ن hG wه�  G ه��� �n د�C ن از�$V �'.�$

.������8 	�� '�ا	� �8�v ا���8 را ��� wه�

�8�v ا���8، �t�I ا%�.

و ه�  �V: را از �Cد f#�ر �� ده�.

�2رت در ����I ا%�، 	  در %��O و %��T. ا���ء %�O و %�T ����ر <%�n q=ی�	�.

����ر8 از <دم ه��C 8ب 	�: از ه�� 4	��C  ��M  �lرد� ا	�.

�� 	#�د� ا	�.�C د�C ، ا�� ه$�ز از�	ر8 را ��اه� <ورد� ا�G:ه��n ازم��<ن ه� ه�  

R و ����f ز ���C م��ا8 دل �#�ش ی

وا	?  ��و G  ر%�� از 	���� و ه���

�� �Cد ��� �#�$�، ��9ل �Gر او ��

��%�nد�C ز ���� �$��  G 8ه� 2#!  ا

�$�	 ���a� �� ،�$�� <�f و <v� �'

ی0 	��  ات �?�ی�: �Cد را �#�4 و ر%��

Yن، از <%��ن ��$�ی�	�S در <%��ن

���n ��C  � اوج %��!$�8 ا��� :G

ه�  ه���، <%��ن و <%��	  �S	�ن ا%�.



در <%��ن و <%��	  �S	�ن، در �$� ��v_> و ���C ه��C 8د 	#�ش.

ا�� '� وا�C �ًa2ب ����، ه��C ���C  S��� ��� wد 	�Tاه� ��.

زی�ا �Cد8 در ���ن 	��	�� ا%� '� /�C ���C �Oد را �#�$�.

ه�  f!� و �v> ��$� ه� �  	hO ����ط �� ��د.

�fر��ن وا/> و وار%�  ه��: �Cد را و 	��C Yد را 	�ی�� ا	�.

<ن ه� ه��: '�Jی�8 از �Cد '�%�� 	��د� ا	�.

.�$$G E#M ی�8 از <ن ه� �#� و�J' و �ای4 ��ی�ان ��د� ا	� G  '-ش �Gد� ا	� '� 	�

�vl ر�vl روز8 در .�$G ����	 را �	ی� ��`�J' دا�� �J2 �	`�� �/�a� ش��	رو��   �ت ��`	� 	��، 2!� �  د%� ���� و ��9ل4�f ا��و

	  G دی� ،�Cا�	ا �e	 �	`�� ���V  � د، ا�� و��2 دو��ر��G ��%�' �	`�� ی�8 از�J' ارد. دو��ر���. او�	 �	`�� ���V  � ه���#� wاو ه� ����

 	��� G  او دی�� ��د. ��ز 	���� او �V:8 ��د و��9ل ��. و��2 ا�� '��م ��، �  `�� ���V	� 	8�e ا	�ا�C و دی� G  ای���V 4 ه��ن ���V ا8

��V ،د�G �� �e	  G ان�$V د، ا���G ض�f د را�C ����	 8 دی?�. او ���� ��ر:�V �	`�� رت�/Y2!� ه�ی .�	�� ��B�� .را دی?���ن �� دی� �	`�� �

را ����. 	��a ا8 زد و ����ش ��. در ای4 �eB  ��`	� ایx 4:ل را %�ود:

�$�  G ن�<�، V  �� ر	[ و �� 	

�G �#�$� ��ا V$�ن G  �$�؟!

���O: ”ا%�ار در ���ن <ور.“

�G ��د ای4 روان �4G�% 4؟

�$�  G 4 روانG�% 4�$V 4ای

Yی�C ه� در ��  2�x 4� �B�

!�$�  G ان�G �� �B� q"a���ا

q!I� ن ��ا��S ن وان��S 4ای

�$�  G ن��S ی4 دو، �� �� در <ن�G

��رغ از %�دم و زی�ن، �f �Vم،

!�$�  G د و �� زی�ن�% ��  ��.

:�O� “.�_�� 4�f �' !ن�S 8ا” :��O�

”V 4�f#�د دری4 ���ن G  �$�؟“

�>” :��O	��O?� .“: ”ه���C !8ش!

“.�$�  G %� <ن���	در ز��ن 

��O�: ”<	�ر ز��ن �V در 	���،

“!�$�  G ای$� ��ی�8 �� ز��ن

�n ��  � �V �$� م در�� ��

!�$�  G دوان�n 8�n �� �$ای

��	[ <�� V  �� دو8؟ �$?�

�$�  G ن��	ه� �s 4�$V در

��h '#�ی� را �V دی�م �4

�$�  G ن�G و �$� و �B� در��	

���l'�ی4 <دم ه�،

��G	� ه��$� �C  Gد را /�v� ql> و ��Gل �� ��$$�.



ای4 ��	  <دم ه�، ���ت ��ی� دار	�.

<ن ه� ��د� و وا���  ��ی�ان �Cد ه��$�.

.�$$G �� 8ور�n ن، در����fاد �xر �!f د را 2!  �� ��$$� و�C ن ه�>

زی�ا ا�� در� ه� 	#��$�،

� 	�� <ی$�.V  � :�	 د <ن ه��S2!  ه�8 و

<ن ه�، f!� رx� اد���fن،

.�$$�#� ��n و ���l دم را�� �	دو%� دار

ا�� <ن ه� رز8 �  ��� در<ی$�

.�	�� ��  �O�>�� ،�$$�#� �	او�C ران را ��دا��د��و �$�ه

<ن ه� ��� را در ا	�JBر �Cد �� دا	$�.

زه� �2��l و 	�دا	�!

�� ا	�، �� 	�ن ا	�، ا�� ا	�.��a� ،?�ن	زا��

��زا	?�ن �  ���م ��”�Cد“8 ر%��� ا	�.

��زا	?�ن،ه��bن ا��ه�8 <%��ن،�� �C	��ن ا	�.

.�$$G �� �O% �$اه�T�  G �"G و �  ه� �	ن ه� <زاد>

،���� �	�ا�� ه�ٔ  دا	Y ه���S 8ن را 	�: ��د ���ور8، ا�� ه$�ز از 	hO در '� 	

�4��I ��ش G  در �I�� ���Cن �2ار �Cاه� ����.

G ��G  ���ن �� G$� �  �$:ل ر%��� ا%�،

ه$�ز در را� ا%�.

G ��G  �  �$:ل �� ر%�، ���ن �$:ل 	�: در او ��B �� ��د.

�� و�Sد 	�ارد.:$� wه�  G د�� �� �n او

.�$G �� او را �  /�اط ه�ای�  ��Cاو	� ا	��ن را �  �$:ل 	�� ر%�	�، �!

��� ��� ا%�؛G R!I� از '� '� �  ه���  G را�؛ راه� �$aاط، ی�/

را� �� 	��ی�.

����B ��ز��

������  !"� : L#$�
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*%ا�,@�' ه�' 7%د را 2زاد >@)�



�ف 	?�دی�� ا%�.'�ا	�8�$  ������ ا	��ن ���%E �  ا��2	�س �� �� ���ef	� G  ه$�ز ���nد� 	�� ا%�. �  �2�Gا  G �	�� �� 8ی��S ر�

<ی$�. (��ای�ن '�ی��)د	��_� از ا���	�ت در ا	��eر	� G  <زاد ��	� و ��ا8 د%����� �  ه�ف �G�l  � ��� ��ef در

ف ��ا ه��$�. �� دا	$� �C ��  V  Gاه$� و������ در ه�ف �=ار8 ا%� و ه�S 8:�V: ای4 ��ع �� �v2  ا%�. '��م ��د��ن ���R، �  ��ت ه�

.�$$G �� ا%�  ��ن '-ش�C  � �����%، ��ا8 د���	د و در ه� روز ز�Sم و��' ��

ذه�G  � ��� �#y� 4ر �� ا��� و 	�  I	�eه� و'�ا	�_� ��� در ه�ف �=ار8 ���ر'� ا/!� و 'G 4��a$$�� ��اR��� 8 ��ن ا%�. �� دا��4 ه�ف، 

�` و �n_�4 �� روی�، ا�� �� دا��4 ه�ف �Vن '��8 ازا	�ژ8 ��ا8 د%����� �  ای4 اه�اف <زاد �� ��	�. ��ون ه�ف 'S ����' �B=ر و �� ز	��� �  �

.��$G ���/در �� <_�� '� �  <ن ا �G�l  � ن در ر��  �  %�8 ه����ن��G

	$� �S  G!?� ��رد ا%��Oد� �2ار �?��	�. <	b  را G وا��a2 ای4 ا%� G  ا�� 8��f /� ��ا�� ه� دا��  �����، '�ا	�$�8 ه�8 ������ ��� ��Y از <

 ی�� از �2ا	�4 ������ ای4 ا%�: ��� 	��� از G�'�"G$�ن �  د%� <ورد� ای�، '$�� S:_� از <ن �V:8 ا%� G  '�ا	�_� د%����� �  <ن را داری�.

cT �� %�ز	�.�� <_��. ��� ای4 ا%� G  �  G"� �� روی�. ا�� ای$�  �  G"� �� روی� را ��� و ا	�ی  ه�8� ��� 

 �$$G �� �'را زی�د ��� ��l-/ .�$د و ا.��$�ن ��� �� ا�:ای���fا �� �Mمه�ف ه�8 رو�4 و وا�'  G . ه��ن .�ر�	?�:� ه�ی��ن را ��`'� �� ��	و ا

��$h، ���� ��وش �� ��ی�: ه�ف، %��G �Cر� ����� ا%�.nه�

.��$G R!C د را�C 8��	د ��� ▪

t در '�ری& ا	��	� �2رت ذهG �%��� 4  '��ی#ً� '���� S$#  ه�8 ز	��� ���G 4د در��ی� �:ر���ی�C ا��ن��n در  G را  b	> .�$G �� R!C را 

� �e	  I�	 ی0 ای�� ی� <��  � ��G 4ن ه� �� ��$��. در ذه��	ا  �Cدا�n و  �C�% 8��	ای4 د:�V  دی�. ه��� ��a2ی> �  وا�#' �a� وع �� و�

ا%�. ��� ا���ر C-ق داری�. ا���ر ��� د	��ی��نز	��� ��� �  ��> ی0 ا	�ی ، ی0 <رزو، ی�C 0ا%�  ی� ا��� و ی� �  ��> ی0 روی� ��وع ��� 

و ه�  ا'�2�Oت ز	��� '�ن را ��> �� ده$�.

�� ��$�ی��، ه��ن �� ��ی�. د	��8ه�  ادی�ن، ه�  �!�O  ه�، �����:ی0 ه�، روا	$�%� ه� �  ی0 	��  ا��ر� �Gد� ا	� و <ن ای��  b	>  �  �$

�a$� ���  � ،��$G �� ���  G را  b	> 8 درون ���%� و��	ی� ��ز'��� از د��	رت���ون ��� در �/ ،��$G ���  �%��n  V ه�  � .�$G �� h

.�$G �� ا��n ����l

��ی�S 4اب <	�� ا�� .�$$G �� ���  V  � او�2ت q!xا  G �	ا ���%�n R��� ن��	از ه:اران ا �ی4 ا%� �C  �  Gا%�  ه�ی�ن ��� �� G$$� و ای$

V?�	  �  ای�C 4ا%�  ه��C 8د ��%$�.

در��ر�  �� ز	$�.  �� G$$� و �lف   ��� 	�� �Cاه$�    b	> در��ر�   q!xا $�ده� C�	 و  �$��	����R ه�  و  �� ز	$�  	?�ا	� ه�ی�ن �lف  ���_> و 

���eن ��� �� G$$� و در��ر� <ن �lف �� ز	$�. <	�� � 	����G ه�ی�ن را �  ��دن دی?�ان �� ا	�از	�. ا�� ���R ه� ��n%�  در��ر� ه�ف ه�8 ��رد 	

�� از ه� �C �� :�Vاه$� ��� �� G$$� و در��ر� اش �lف �� ز	$�.��  b	>

$� ����، ��� �  <را�� را	$��� �� G$��، ��ددز	��� �Gدن ��ون ه�ف �#�  را	$��� در �  x!�� ا%�. ��'�ر ا'�����!��ن ه��2ر 8�2 و �2ر'�

 �-��/!  از ��4 �� رود و ��� در �����a2 �2اره���� و ��l رو�S 8د� /�ف S  � �G�l!� ا	�� داری�. �� '��J� ���8 در��ر� ه�ف ه�ی��ن، � 

�ری� و�� ���ی� G  از '�ا	�$�ی���C 8د ا%��Oد� G$��. دا��4 ه�ف ه�8 رو�4 و ��Oف �  ��� ا���ن O� د�C ���	ال ��ز ز�n �� �n ده� ��

��ن �  �Cا%�  ه�ی��ن �  �G�l در<_��.T� R�B' 8��%ن در را�����

▪ ه�ف �C �_�Sد �  �Cد

 hO2 را �� '�����g� �n	��hO2 . را در aS#  ا8 �?=اری� وای4 '��ی4 را در 	G :��$G ��"� �e#�'� `	  ی��� را �?��ی� و او را در hO2 ��$�ازی�، رو8

 �G�l ���%ا�C  G ���S ه:ار ��ی> در ه� ��	ن �2ار ��ه��. �� '�ا����G 0را در ی  #aS �aرا�  #aS ،��$G �� ن را ��ز����G و��2 در �a� و ��$G

G ��$�� �� ،��$G �� زاد> hO2 ی�ب را از  	` �'�#G را ���� داری� و ��n ،ون �� <وری����q	�S  � �a� ،�	خ �� ز�V ر��  % ،�$G �� واز�n ن��%>  � �'�#

`	  اش G  ه:ار ��ی> از او ��/  دارد �  �G�l در �� <ی�.

 ��  V  G ��	رداری�. و��2 د��2ً� ��ا�C�� �_�S _� ه�ف�	ا�' ��ا	�� ای4 ه�ف در��� ��	$� G#�'� `	  ی�ب از    G اری��	 	��ز8 �  ای4  �Cاه��، 

 ��  V  G 8 در ای4 ��رد��� ���J' �� �ً��/ .�$�G ا��n �%��%ی� �  <ن د��  	�?V و �%�"Gدر �� <_�� و �G�l  � د�C اه��، �  %�� ه�ف�C

��.ه�ف ه� �  ��� 	:دی0 �� ��د. در%� در ز��ن �$�%q و ���ن �$�%q ��� و ه����ن �  ه� �� ر%



  �  ه�ف ه��C 8د د%� ��nا �� G$��. ا�� ه�ف�  د��> ای4 ���	��� %�#�	���O?� 0 ا	?�:G 8  در ذه4 ��� �2ار دارد، ��� '��ی#ً� ه��

%�  �Cد �� ر%��. ا�� ه�ف ��� ای4 ا%� G  ز	������ ای4 ا%� �C  � q�  G	  ��وی� و '!�ی:ی�ن '���� G$��، '��ی#ً� �� ا.��$�ن �  ای�C 4ا

��، %���ر از %-���، ��T#��C و ������ دا��  �����، �  ای�C 4ا%�  ه� �� ر%��. ��	$� �f��� 8�S ه�ف ���	��� ،�'��g��G 0ی

�  �Cد �  �Cد و �G  �%��nر �� �C �' �$Gا%�  ��� را ��<ورد� %�زد.!� .���	 ��$$G 8داور

��?� �e	 0 درV�G 8د ه�ف ه��C 8ارد. ا�� ��ا�	ر8 �G ��� 8ه�ف ه� ��V�G ر�� و:�  � �a�#.�را ��اه �I8 ��� ��ای�S ه�ف ���	��ی�، �

�G �a�#. 8�$رG �$G �� 8  �  ه�ف ه�8 �:رگ�� <ورد G  �  ه�ف ه�0V�G 8 ��%��. ا�� ��ا�C 8د ه�ف ه�8 �:رگ در 	�e �?��ی�، ای4 '�ا	�

  ��� ����ط �� ��د.د%� ��nا G$��. ای$�  در ز	��� V  ه�ف ه�_�، �� V  �:ر�� ��ا�C 8د در 	�e �?��ی� '$�� �

������  !"� : L#$�
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*%�[� ا	��b*�؛ *%�[�  ��رت ه�' ز����

ز	���، ���� ه�8  در  ��ه$?�   R��f '���9ات  ای"�د   �xر �!f ا��وز� 

و '�ا	�ی� ه�8 `زم   �2�� ز	���   <_���  �� روی�روی�  در  ا��اد  از  ����ر8 

�-ت ز	����� ���_> و �   �Sا�� <	�ن را در  ا%�%� ا	� و ه��4 ا�� 

روز��� و �����vت <ن <%�n q=ی� �Gد� ا%�.

� و '����ات <ن در ���� ز	���، ه$�ز�  ��!f 8ه� ����n �x��!f ا��وز�

����ر8 از ا��اد ���2 '�ا	�ی� و ���رت ه�8 `زم و ا%�%� ه��$� و ه��4

�-ت ز	��� روز��� <%�n q=ی� �Gد�ا�� <	�ن را در ��ا�S  �� ���_> و �

ا%�.

در ای4 ��4، '���� و 	�cC�� Y ه�8 <��ز�� در '�%�n  aی�ار ����ر ���

و ا%�%� ا%�. �  ه��4 د��> و��2 از '�%a  ا.-4T% �'�f �  ���ن

�� <ی�، دا�$  ����د� ا8 از ��<ی$�ه����b�n 8 <��ز�� �  ��ه�ا� ذه4 را�

�� ی���.

و4T% ��2 از '�%a  ا.-�f'� �  ���ن �� <ی�، �Sی?�� و 	�Y '�����=ار

Lزی�'  �'  ����' ��#�د %���� ه�8  ��ا8    a��S  ��G�l �	رو در  ا.-�fت 

ا.-�fت �  ���C ا��lس �Cاه� ��. ��ـ� '� ای$�  ��م ا%�%� در را�

'�%q%�$�  a و �  روز ا.-�f'� در یa��S 0  دا	Y ��ار، ه��ه$?� و

�.	��ز%$"� دR�2 ��ا4��a' 8 او��ی� ه� و �G#�ده�8 ��رد 	��ز در %���Cر a��S  دا	�B� Yر ا%

 ا%�. ر�� �Cد<��ه� �  ��د �C�' �$G �� 0�Gد<��ه�، '�ا	�ی� �$��C و <��ه� از �JC/��ت، 	��ط taM و �2رت، �Cا%�  ه�، '�س و ا	:�Sر



4�� Eو روا� �f���Sا Eور8 روا��M ط�� Y�n `��a� 4و ای  	ا%��س �2ار دارد ی�  �B' ا%�.دری���  	د8 �¼�� و ه��`�� 

G$�. ه���� �  ��د G �� 0�G$� '� ���ا	� ا	��ن ه�8ه���� یa$� ای$�  ��د ���ا	� ز	��� دی?�ان را ��l ز��	� G  در <ن ��ایE �2ار 	�ارد در� 

�Sا Eروا� ��� و �  ای"�د ر���ره���l 8ی�دی?� را ��l و��2 �� <ن ه� ���Oوت ا%� �g=ی�د و �  <ن ه� ا��lام �=ارد. ه��T� �� را ��#�د �f��

G$$�� و n=ی�	��، 	�#� �  ا	��ن ه�8 دی?� �$"� �� ��د.

��C ،��a2د را ��ــــ�ن G$�. ��یG �$a� 4  ��د ���ا	�ار'#�ط �¼�� �  ��د G �� 0�G$� '� ���ا	� G-��  و G��x-��  و �$�%q �� ��ه$[، a��S  و �

ی?�ان در�Cا%� 0�G و راه$��ی� G$�. ���رت '��0�G 8�M و	�eه�، ��fی�، �Cا%�  ه�، 	��زه� و ه�"�ن ه��C 8د را ا��از و �  ه$?�م 	��ز ���ا	� از د

�� ا%�.�%  Iا�> ��� ی0 را��f ور8، از�M L2راه$��ی� از دی?�ان، در ��ا

.�$G �� 0�G �?ن ه�8 دی��	و ���� ��د �� ا �#y� 84 ��د�� E4 ��د8 �  ای"�د روا��� Eا%�روا�  	دو%�� Eی� ای"�د روا��	از ای4 ��ارد، '�ا �� ی

	 �f���Sا Eروا� ��� L#$� 0ان ی�$f  � ،اد���	�C م�� Eروا� ،�f���Sو ا �	در %-�� روا  G.ر ����  دارد���� Y�	 ���%�

 <_��� .�$G <l را ���	د را �2در �� %�زد '� �  .�ر �¼��'�8 ���_> ز��  ���� <l ی��	، ا%��س'�ا�	2ـ� ����� ��	 <l  b	�$V ���	ز ���

�ر ���S  �$"ـ� �� ��د.�  �  G �$$G �� ـ� ای"�د	روا

�O�%ا �� .�$G �� 0�G q%�$� 88 ه���� ���J'  � �و ه  ��� ه� �  ���O' ع�	ق؛ ای4 -C ��O'و  ���� t!�T� 8ه� <l را� ،��O' ع�	د� از ای4 

 ورا8 '"�رب ������ �Cد را دری��� و ��l ز��	� ����n Gه�8 ه� ی0 از <ن ه� ��ر%� �� ��	�. ای4 ���رت، ��د را �2در �� %�زد '� ���_> را از

�!� و�Sد 	�ارد و '�I� �/�C 8��� ���Jح 	���، �� %�ز��ر8 و ا	�Iaف ���� �  ز	��� روز��� ��gدازد.�

�� ا	���د8 	�: '�ا	�ی� 'B!�> ا.-�fت و '"�رب ا%�. <��زش ای4 ���رت ه�، 	��Sا	�ن را 2O'ر ��و� و��در �� %�زد '� در ���Cرد �� ارزش ه�، �

ر%�	  ه�8 ��وه� ���و�� G$$� و از <%�q ه�8 	��� از <ن در ا��ن ���	$�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=120834

�,�
)� ه��� ��ا' %*

) �� C$�� �  ا%��#�ل /#� ��وی� و ه��  �B��Cل و C$�ان ����� ا��١

�2ار ا%� ی0 روز '��J� �?��ی� G  ��د و �B��Cل �����، �Vا ه��4 ا��وز

�f�% ��$G �a% .ی� ��وی��S ا%��#�ل روز  � ��$C 0ای4 �� ی���$� .���#	

�Cد را رو8 �eB  ه�G ��e$' �B% 8$�� و ��ا�J' 8����' 8ی� �Cر��� از

�Cاب ���C:ی�.

�����C �f و٢   G ه�ی�:�V در��رد ��T#� �  ز	��� �Cد ��د8   (

�4 ا%� ���8 ای4��  G ی��"	> �' hg% ��$G ����د8 �� ��	� �

��دی�� ��وی�. در ه� ز��ن و ���ن ��ی� ��د ����� ز	��� را V$�ن G  ه��

�-'Y 2#�ل G$�� و ��د �����. ��ی� n=ی��� G  ز	��� �n از�� '��م �



د��اری��%�.

٣ G �%از ���_!� ا ��) 	�ا���8 را از �Cد دور G$��. 	�ا���8 و 	����G، ی

ه� ا	��ن، �Cا� و 	��Cا� در ز	��� �� <ن ��اS  �� ��د. hn ه��: ا�Sز�

�� �� ه� 	�ا���8 و 	����G ����. در 	�ا���8	�ه�� '� د���د8 و ی�س در رو��lن رG  $C$� و در <	"� �C	  �:ی$�. ی0 �#T$� �� '�ا	� �VرV�G ز�% �

��وار8 و ��د8�S  � 8 <ن ا%�.��	#�ل ی���4 روز	  ه�8 ا��� �����. راز x!#  �� 	�ا���8 ��دا��4 ی�س و �Sی?:ی�G 4دن ا�

F�?$ا%� ه  	د���� ���	ی4، ا/�ل ز�' ���  �y#� ر���ر �� G$�� رو8 ه� ) �y#� ا	�یY و '-�?� ��ش. �y#� ا	�ی� ی�� از ا/���

�� �� %�زد �Cد را �� ا	�ی  ه�8 ��د و <رام �YTا.�ا���ن و از�C  !�Sد'�ن '���� �y#� �� �=ارد. ا���ر �y#� و 	�ط <ور �S� و روان را %�

%���ر G$�� و �� %�a و '-ش 	��"  �I!�ب را �?��ی�.

H �	���2  G ه���	ز� �Sرا دور ��ی:ی� ه��: ا ��	ر �� <ورد، <�#� ���% ،�O$� 8ه�  ا���ر �$�O ��ی� ر�: ز	��� ��د و ������ <��:،) ا	�ی

و �$�g� ���� �Oه�:ی�.از��4 ��دن ا	�ی  �$�O و �G$  و 	�%��� و �Sی?:ی�G 4دن ا���ر �y#� ا%�. از �$�O ��ای� 

��	�$%�C ش���

�$#L : روز	��  ���Gن

http://vista.ir/?view=article&id=113167


)� ه��� ��ا' ��د ز��0�%*

●�IVر �B��Cل �����؟

�f�� ژ8 �� ده� و�	ر��� �  �� ا�C 8ه�  aا� �$	�� ���B��C د8 و��

�C �� Yاه� ��. ا�� '�Jر �� آ$�� ��د8 واژ� ا8 ا%� آ  ه��:Cدر

در دای�� ��9ت ��� و�Sد 	�ارد، در ای4 ��ر� ���� ��$�ی��. '�S  �  	´�ت

زی� �  ��� 	�ن �� ده� آ  �IVر �� '�ا	�� 2�S  ه�8 ��د8 را در

ز	��� �Cد وارد آ$��.

��	:� �$T#�●

ی³ �#T$� در روز ه�  ا��l%�ت 	��I#�ع را از ��� دور �� آ$�. ای�f 4دت

'�ا	�� <ن را ا���Bن آ$��. '´�ار8 ا��اد �B��Cل ا%� آ  ��� ه� �� 

�#T$� ��� �  دی?�ان 	�ن �� ده� آ  ��دy� 8#� و ��د ه���� و � 

	��f .�اوت و ��دا�� را ��ای��ن �  ار��9ن �� <ورد. �  f-و� ���f 	:دی´�

�� ��� �  %�ی�ی�C 4اه� ��.��

��●�y#� ��$�ی



ا�� ه��ار� ��دB� 8:ون و ا���د� ه���� آ  ا�´�ر 	�را�l آ$$�� ا8 در %�

��ا8 ��دی�،  	�آ���  ��، ا	��ن �' ��و  '�Jر'�ن �� ای4 ا%� آ  از  داری� و 

دا��4 ا��lس ��د8 و 	�ط `زم ا%� آ  �y#� ��$�ی��؛ یa$� '��م

ا�´�ر �$�O و ����$� را از �Cد ��ا	��.

●�� دو%��ن �Cد /B#� آ$��

<ی� ا��وز، روز آ�ر8 ��8 دا��  ای�؟ �� '�ا	�� راLS �  <ن �� دو%��ن 	:دی³

� ز	$�، 	�#� �  ا��اد8 آ  ا��l%�ت �Cد را�Cد /B#� آ$��. '����Bت 	�ن �� ده� ا��اد8 آ  از x� و ا	�و� و %�گ �Cد �� دی?�ان �lف �

�� را از�B��C و �	ر%� �� q�%> ���  � �l از Y�� . ا%��س�	س ����8 دار��lس���ر �� آ$$� ا��lآ  ا �a�  a4 �� ��د. �$���ای4 د��� 

آ�دی� د	�� رو8 %�'�ن �Cاب ���، ��ا8 یÕ� ³ /����	  	:د ی´� از دو%��ن �Cد ��وی�.

●آ�ر8 را ا	"�م ده�� آ  دو%� داری�

	�اری� آ  �9> د��Tا� �Cد را دا��  �����، و�� ���<ی� از ا	"�م آ�ر8 آ  <ن را دو%� 	�اری�، �=ت �� ��ی�؟ ��!�ً� ��C. ه�  �� ای�� 4	h را 

��� ��رد f-2  '�ن را در او�2ت ��ا�C �xد ا	"�م ده��. در ����l آ�ره�8 ��ر�a� ��	$��� '�ا	"� �� '�ا	2  ا��اد 2!��وی� ا%� آ  در <-f د

��8 دا��  ���$�.�� ���B��C س��lا

●ای4 ��ارد را 	�: در 	�e دا��  �����، �Vن ���f '��ی� ا��lس ��د�C ��� 8اه� ��:

- %�a آ$�� ��Y از وا�C ��a2د را ��د 	�ن ده��.

- �  ازا8 ه� ��	  �����	� و آ�³ دی?�ان، �  �cT دی?�8 آ�³ آ$��.

- ز��	� در روز را �  'O´� و f#�دت ��gدازی�.

- �  ا��اد 	��ز�$� ی�ر8 ��%�	��.

- ورزش �$e� را در ��	��  �Cد 8�S ده��.

- 	�زاد8 را آ  '�ز� ����� ��� �9> آ$�� و ورود او را �  ��Sن �����C �?�ی��.

- در ز��ن �lل ز	��� آ$��. <ی$�� را �  <ی$�� وا�=اری�.

ی4 ه��: 	?�ی�� آ  ��د8 '$�� ی³ واژ� دور و�  ه� �lل ه�  �� �� '�ا	�� ��د �����، ا�� %�a آ$�� و در ای4 ز��$  %�T �´����. �$���ا

د%� 	����$� ا%�. �Cش ����� و <ن .�ر آ  دو%� داری� ز	��� آ$��.

�$#L : %�ی� <%��	�

http://vista.ir/?view=article&id=14603

*%�[�ت 7%د را >�هS ده)�

از اول �?�ی� 4�O�»  G» ای4 روش از «�G �!�fدن» <ن <%�	�� ا%�.

�S -ً��G �� ر%� در �� �e	  �  G �$ه�� �� ���	از ز �T� ت�a2�'



�' ��l د ا��ر�Sو �?	�?V د را در ��رد�C ت�a2�' ��	ا��� ا���د� ا	�. ا�� 

ا	�از� ا8 '���9 ده�� و �C q!2د را �?�ی�� و n=ی�ا> 8	G  b  «ه��»

�����، در ���� ز	��� <رام '� و ����ر ��د'�8 �2ار �Cاه�� ����.

����l ای4 ا%� �a2�'  Gت ��f> ����ر8 از ا	�و� ه� و ا%��س ه�8 ��

�JT� ص رو8 ده� و ی��C �2 �  .�ی���O'ا  G �ر داری�e�	ه��$�. �� ا

،��lرا�	 د�Vر    "��	 در  ��د،   ��	  4�$V  ��و  �$G  <�f  �/�C .�ر 

G  ا	��eر داری� 	���. hn از %8�g ��ن<��O?�، 	�ا���8 و 	�ر�Mی�� �� ��ی� �Vن �  	�e �� ر%� ز	��� �� و�R ��اد �� ی� <ن .�ر 

�����». �8�S  � �a <ن   G	��C Yد را در ای4ز��	� .�`	� �  ی0 	��"  	�ا��� G$$�� �� ر%��: « <رزو �� G ��$G  ز	��� ���Oو'� دا��  

�� ا%�) %�ز	�S.��$G �� Yی�ن ���8 در 	�e دا��  �����، ز	��� و و�C ��aMد را (G  ��!� از ا��lس ا%��س و در��	�

��yل :

�ً̀ ��د8 ��ذوق ه��� و ی � از 	��ط taM �4 و��2 ا%� G  دی?�انی0 روز، ه���م ��ا در ایq!I� 4 روان �$��G ��?!��x ��Cد. �4 ا/�

 روز ���� ��د و �4 ه�"�ن دا��� '� �� �b  ه� � (��JTص �C	�اد� ام) ��C-ف ا	��eرم، �� ذوق و �l �nارت 	#��$�. در ای4 ��رد �Cص، <ن روز،

G 48 ای�S  � ،�$ی> �� �T�%ی� �� �4 �  ا>  G دم�G ه� %�ال  b� و��2 از �����n ،8ر دی?� .��B' �2> 	�اری�»ا%��T ��وی� و� ���  V»�$ی�?�  

 ��4 ��د و ی0 د�a  ای4 %¼ال از ده�	� �nی�: «��� �S Vاب داد	�« ا�l �G ،���� 8ل ا%��T ر��4 دار�...» ای�n 4%&، ��ا ��� �Gد و ه�"�	� را از

 �#B/ ن>» ،�O� 8�$T#��  ا/�ار G$��'�ن ��� ؟» و �� ای�l 4ف �Gر ��'� ��. ا�� ه���م ��ا�G  !Cد و �� 	> 8�S  � ��O� ��  G د��  V �'

��  V 8د را �  رو�C q!2 ،�$���  دا�� <l ی0 را� E�� ، و�	"�م ��	ی0 روش ا  � E�� ره��G!د�� ���G 4� 8ف ��ا�l 4؟» ای��$G ه� ��ز �

���_> �C/� ا/�ار ورزی� و ای�C 4ب ا%�. ا�� � �4 	�� ��ی� �B#� ه� و '��م ا	��eرات �Cد را ��C Y�n �ً��l .��$G �Bاه� <�� G  ��ه� �� 

��ن دارد ا%��	�ارده�8 ��`ی� در ز	��� دا�� ی�د دا��  ����� �GهY ا	��eرات �  ��n 8�$aی�4 <وردن ا%��	�ارده�8 ز	��� 	���. ��Gً- ا�

�:ای��O�G Y ز	��� ا%� و ایG 4  	?=اری� ���_>����� و ای4 دی���� �Cد را 	�: در��ر� '��a2ت G �Ol$��. �  ی�د دا��  ����� G  ه�ف �� ا

�q '�ی�M�� 4ع �� ��دد. ��یG  #!x �� �� 0V�G��� q�'�' 4$$�. ا�� ���ا	�� اه��� �Gه�a2�' Yت �Cد را ���S  ��ی�، ��ا8 ��� '#�ی�S  � <

���G ،t!�T� ت�B�S�' رات ای�� <ل و�J' �� اه�� ��د و�C ت=� �Cد را <زار �Cاه�� داد.از ز	��� �Cد، <ن .�ر G  ه�� 

�$#L: از ��G ��G 	��زی�

���C�% 8�%�� -��%

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=71806

�@\����)� ه��� >� دو�� دار�A 	%ل �

روزه�ی��ن ی�� hn از دی?�8 �� �=رد، �� را �� �=ارد و �� رود.



روزه�ی��ن ��ه� <	��ر 2$[ ا%� G  دو%� داری� ��	�  ه� یY %�ل ه�

� ه�ی��ن را �� ��ی�� �  ز��4V  G 4: ه���	ه� او�2ت �� .��.�ل �

 G �%ا8 ا  	�C 8ر دی�ار�V ���	ز ، �و ز��ن �� و ���ا� �� ��ی��. �lل <	

دو%� دار8 �� <را�Y و ی��	?� دی�اره�یY را ر	[ G$�. در <ن ا��اد ی��ی?�

را در� G$$�. در ��S و f .�$��� �!/ 8�S=ر �Cاه� �Gدن ا/> ��ا��ش

��� ز	��� ��ن 	#��� و �  ه� ا��lام �=ار	�. ز	��� یa$� ای$�  �4 و'�

�#T$� %-م ��ی�� و  �� �eB  ه�ی��ن   � '� �� '�ا	�� زی#� ز	��� G$�� و 

ه$?���   ��=�  �  G	�C �a. ،��$G �� ��?ش �eB  ه� زی� د	�ان ه�ی��ن

.�$G �:� دو��ر�

ز	��� یa$� �4، یa$� '�، یa$� �4 و'�ی� G  ��ه� او�2ت ��ل �Cد��ن

	�����. �� ��ی�  رؤی� و <رزو8 ی�� دی?�. �� ��ی� %��ر� �q ه�یY ا��

�0 	�� ز	��. ی� G  	  <ن �eB  ا8 ا%� G  ��ا8 او��4 ��ر �$��نV او  �

��aه� �� �Gدی�.  ا��lس   ���� را  ز	���   �a. روزه�  <ن  ��زی�،  د���ن 

�����ی� �  ای4 ��زی�ن دل R��f ��ن �� ��ی$�.

�� ا%�   G	��� �� G$��، ه$?��� G  ��ل را G  ��ای��ن ��ز�� ���C ���2 ی� �$"�ن�� ���	ازز �� G$$� ز	��� ��ن را �� %�ز	� و �� ��ی$�، ی

دG 8  ی�دت ر�� رو8 د�Y ��ه� �?=ار8 و دلروزه�8 ز	��� ات، دل ��G را ����� و �  ��ی  اش در د�� C$�ی�8 و <	��ر ��� ��nوز8 ات ��

�G �$ز���	 Yی�C دن دو��ر��G ا8 .!�ع��  G �%ی� <ن روز8 ا�� ���	.ز�	اش را �$� �:  ���� ه���� '� ز	��� '�ری0 ��ن رو�4 ��د. <ن�

�$G �� ان�#S ن را�� ���	ه�8 ز ���� .��$G �� %-م ���	ی� و �  ز�� �� �����  G �%ا L2���ر ه�#�� و �  �Cد �2ل �� ده�� G  ��ا8 ی

�  G ��$G ور�� ��$G �� �a%  G �%وز ��ی�. <ن روز ا��n و ��$G ��O% را ���	رو8 ز ���  G.��	ا�' �

� در ا'�ق �f> �2م �� ز	�� و �$��eی� '� �n%��ر �n �#Cر ��	��ن را ��ه� ی٩ز	��� ��ی� �eB  ا8 ا%� �a�  G ازn ،ر�e�	ر��� ا��	>  	  G �

S <ی�B' د��ن را�C <y� ����a  ده��.	��nری� G  <ن �eB  در ��Cر8 دود د	#�ل ��ز	���ن �� ��دی� '� ی

 ز	��� ���� G$�� �� .��2 ای4 ه�  %��T راز	��� ��ی� <ن روز8 ا%� G  <%��ن ه�ا8 ��ی  دا�� و �� از <ن ����. hn ��ی  �Gدی� '� � 

�� ��د G  ه�  ز	��� ��n  � ��Cا �Gدن %�	�اری�. �� '�ان ��O ز	��� 	��  ا8 ا%� G  ا�� �v2 و �2ر �Cب <ن را 	G ،�b�g-ف %�در��� 

 G ی� ��	دا ��	داری� ا�� �2ر��ن را   G 8 ه�ی�:�V ی� از <ن�� �� <��x �� ف �� ��د. و-G��	> اری� و در �  د%� <وردن�	  G ه�ی�:�V ن>  	 

% �a	�� G$�� و وا���  دا��  ه�ی��ن ��� ای�.

 ���C �%د q� �' از ای4 ای��?�� �  <ن ای��?�� �� رود  G �%و�� ا�O�%ی� <ن زن د�� ���	ز��?	 YO�G  �  G ��2د و و�وارد �C	  اش 	

  G د� ام. ی��G ر�G �G �$G �� س��lم ا�� �� �lرا�	ا%�  ���C �O�G L2�� ی� ه��?� �$G �� 	�C  � �'  G �%ج ا�� �C> ق��l ی���  	

 ��  	�C د ��%� ا�� و��2 وارد�J�� <l�%  � ن�� ��G �' ��G ��  �	 Yر ��ای��	%�� <���	ا ���G ه�ی��ن  b�  G ه�ی�  ��ی� 	�

.�$G �� ض�f را ��G ����

وزG 8  <ن را �  د%� 	��وری�، <ن ز��ن ا%�ز	��� دو%� دا����G 4 و �V:8 ا%� G  دو%� داری� <ن را �  د%� ���وری�. ا�� ا��ن از <ن ر

 ��G د و�� ���C ن���در ای4 ��ران ا�0 ه�ی��ن را 	#�$�، <ن �eB  ا%� G G  د���ن �� �Cاه�، زی� 	� 	� ��ران ��nد� رو���f �' ،��$G 8 ه�8 د

ا��lس �� G$�� ��ا8 د�2ی�� ز	��� �Gد� ای�.

ن �� <ی� و �� ��$�� G  ه�����ن ا��وز زود'� از ��ز	��� روز8 ا%� G  وG ��2!�� را در O2> در �C	  �� �C�V	�� ��8 �> ه�8 رز از `8 در ���و

�  ا%� '� �?�O زد� ��ن G$� و �?�ی� '� <��f �C دو%�� دارم و �� '� ه���.���  	�C  �

ی� 	�اری� و �  �B¶ ای$�  ا%���ن راز	��� ��ی� <ن �eB  ���ی$� ا%�، G  در G-س درس ��C �� �!aاه� درس ��g%� و <��د�� �Sا�?�

 �xگ %�ا��  G �$G �� ��از او 	?��د و او ��ون ای$�  �S!  ه�8 ������ <��:/�ا �� G$� ز	[ �� �Cرد. ی� <ن ��nز	� ا%� G  روز و �q �  ای4 �

و ا���وار �T� ��$$Gا	� �  ز	��� ا��� وار ا%�.



�ی�� �Gش <	b  �$��� ای� Y�� �%���G 	#���.ز	��� ��ی� <ن روز8 ا%� C ، G#� ��گ f:ی:��ن را �� �$�ی� و ��ور 	�� �C Y�n ،��$Gد �� �

q!2  G او در %�$  �Gد�G ��وع �  '��gن �� G$� ودر ای4 ز��ن �� ��ی$� G  �� '�ا	�� �� q!2 او ز	��� را �  ��د8 ه�ی  ده��. <ن ز��ن ا%� 

دو��ر� �� �$�ی�.�� در �C �%�nد 	�� �$"�� �Vا G  ز	��� را �  ��د8 ه�ی  داد� ا8 و /�اf q!2 8:ی:��ن را 

ه�اف <ی$�� ��ن �a!�م. <ن روز8 ا%� G  د	�� درز	��� <ن روز8 ا%� G  و  ��=�  � ��2	G �� ��?$�� ه�  <رزوه�ی��ن �� <ورد� ��� ���� و ا

��ا��، و در <ن روزV ه�ی  ده$�. ه�ی  ا8 ��ون Yی?� <را��� ا��اد �  �C.� ای$�  ه�ی  ا��G  � 8 داد� ا	� در/!� و <را�Y ���� و ��دم �  ی

$�.�C �%�nد 	�� �$"$� و ه� <	b  دروغ و دور	?� در ز	��� �  ه� ��O  ا	� �  ���C ه�8 ه� ��T� 

�� ا%� G  ��ه� �"#�ز8 اش �� ���د و �� ��ی� ��bخ '� ��C�b�. و <ن روز ا%	�C�V <ن ���	ن '��م ��� و ��ی� ��وی� ا��ز�	�� �!��  G �

اه��� �B> ا%�Y را �  �e�$�  G ��G�$%�$� �� ��Cش ��دی� 	����� ا%�! ز	��� ��ی� <ن روز8 ا%� �n  Gر�l 0�G 8ل دی?�ان ا%� و 

�اb� 8  ه�یY 	��ز�$�8 ه�ی�ن را 	�Tی�� ا%� �!� ا�� ه� ز��ن �C  �  G	  �� <�� ��ی� ��ی��Bج �C	  را �Sی� دی?� �S �=ا��  ا%� 	  '$�� �

� ���C ��%ر8 از زور��ی� و د��  ��G �� ا��  و=� �S  	�C و ��د8 را ���ون ��$C ر��  Vه� G �%ی� <ن روز8 ا��  	  G ا%�. ی� ���>  	�C  

در واL2 ا  ،���	 �nل در <وردن ه�  �V: ز	���  �nره� �����	� ��T%  G ه�8 ز	��� و  از   �vaاز� ��اوم �lف   ،���#	  ��#B� و ��� ��

%��T ه�8 ز	��� زدن ری?� ا%� �  YOG ا�C 8�vf	�اد�.

�  ��ن 0�Gز	��� ��ی� <ن روز8 ا%� b�  G  ه� ی��ن ه� �Gا��ن �  %�و %���ن ر%��� ا	� و ا���Tر �� �% �$V ی4 و�$V ���	در ز  G ��$G

� ��	$� %� %E�� ��f ��O ی��ی?� را �� ��$��.�b  ه�ی��ن ��د� ای� 	  �b  ه�ی��ن 0�G ��. و ای$0 �� '$�� ه��م ز	��� ��ن در <ی$  ز	��

4 و %�ور �  G �� �n$$� و �� ��یS <ی��، ه�  ��د ه��$� و �� ��	د  �  G �%روز8 ا ���	وی� ای4ز�� ��	اه�� از د�C ��  G 8روز .��$G ��  

.�$$G ��  ی�� ��	ی� و <�$C �� ��	>  � ��  aد�

  	  G ?�ه� زی��4، ی�	ا���   �  	  G ع زی��4 ی��O'دن ��ی� در ار�G ���	ز ، ���ا8 ر�C 8�Mا زی��4 ا%�. ��ی� �lف ه�ی� ا%� G و <�C ای$

.��$G ��	 <�f ��	>  � ���� ز	�� و

http://newmind.mihanblog.com/More-٣٧٠.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��وت از 2ن A/�b ا�� ��  �

ز	��� و�Sد دارد آ  �� ا�´�ل �t!�T �  	��ی��Yق �  ز	���. ی4�C�$� �$a �2ر ��lت �� ه� ٔ  %�ز	��� و ��آ�'Y. یa$� دا	��4 ای4 آ  ی³ 

$aل �#$���. ی�l  ٔ eB�� دا	��4 ای4 آ  �4 <ن ه���، آ  '� <ن ه���،در �� <ی�. ��h ای4 ز	��� '$�� در /�ر'� ���� ا%� آ  �2رت را در 

آ  ه�  �V: <ن ا%�. و <ن '$�� �V:8 ا%� آ  و�Sد دارد.

�� �Sی�ن دارد �q و روز در ر����S 4� 8ر8 ا%�.�f آ  در �'��l ی#�ر�S » :�O� �	ا%� آ  �� ��د8 از ���ن ذرات'���ر ز�� ���	ای4 ه��ن ز 

ون �� <ورد.» و او ای4 را ��ی�C �� <´� 4ا	�: «�Cك ز��4 �  �´> %�2  ه�8 ��اوان �S t!fا	  �� ز	� و ی� �  /�رت ا	#�ه� از �> ه� %� ���



�Jfت ا��l ¶#	 4آ� �� آ$�.» در '��س ��دن �� ای�l 4� ن�C در  eB�ر آ  ای4 �eB  در �Cن �� �Sر8 ا%� ه��ن	#¶ ��lت ا�Jfر آ  ای4 

دا��4 ��ق ز	��� ا%�. یa$� %#´#�ر و <زاد �� 	��$��C  رو�  رو ��ن.

�.� %�زa� 8!�م �=�� ، ��ا%�8 ز	�ان ��v، ز��ن و	��$��l  �Cز�ٔ  ه� ٔ  ا�´�	�ت در ه� �eB  از ز��ن �lل ا%�. و ای4 <زاد8 ا%�، در ورا8 �

.��!f

��ر �  آ�ر��س آ�%��	�ا ��O: « و��2 در ��ا�� %�	���� آ  ��ای��ن � ��ر ��� '�!�� �����، ��� 	��� آ  <نV$�ن آ  دون �C<ن ی³ 

%�	��� V  ���� ای4 %#´#�ر8 ا%�. ای4 ��د8 ا%�. ای4 <زاد8 ا%�. ای4 ��ق ز	��� ا%�.

 دی?� '´�ار �� آ$�، 	��ز8 	��� آ  ��� <��ه�	 ا/��� آ  ارای  �� �����ی� ه��$� ��ا8 د%� ی���4 �  ��وت ��´�ان و ر%��ن �  ������. ��ر

و��S از ای4 وی¸�� ه� را در �Cد �  و�Sد <وری�، ��E آ��� ا%� <	�� را ��ا	��.

���9 �� آ$� و از '$ ،�a	���Bود8، ��اوا	�، ��´�ا	� وه� روز ای4 	´�ت را ��Tا	�� ی� از .�یR 	�ار �  <ن ��ش آ$��. �Cاه�� دی� آ  ز	��� ��� '

	����ای� %���ر �� ��دد.

رد� %�زی�. ��وت �����ی$�� و <ن را �Cج آ$��. �  ��:ان زی�د �Cجه� ا	�از� ��و'� آ  <رزویY را داری� �����ی$��. ه�ٔ  ا���ل ��د8 و ��x ��د�C 8د را ��<و

�  �C	�اد� '�ن، �  ا�2ا���ن، �  دو%��	��ن، �  a��S ، و � آ$�� و �� دی?�ان %��� ��ی�. از ��وت �Cد �  دی?�ان ��ه��. <ن را �  ��ز	�ا	��ن ��ه��، 

�� ا%� و �  �� 'R!a 	�ارد، �!´  �� �  <ن 'R!a داری�.�f ه��. زی�ا ��وت از�� ��	ه�ٔ  د

�$#L : �"!  را� ز	���

http://vista.ir/?view=article&id=11408

K\b �� �(>�%  ،وت��

�$!� ��O% 8ه� Yد �� ری����n  %  G ون ر�� و دی���� Yی�C  ٔ	�C از �	ز

در ��lط �C	  اش 	��  ا	�. او <	�ن را �  �S 	��ورد؛ %�O� hg: ”���ن

	�� G �$G  ��� را �$�%�، ا�� �  	�e �� ر%� G  ��%$  ه����. � 

درون �C	  ���_�� و x=ا_� ��Tری�.“ <	�ن در �O� &%�n$�: ”<ی� ��د �C	  	�: در

�C	  ه��؟“ <ن زن �n%& داد: ”	 ، او در �Cرج از �C	  ا%�.“ <	�ن ا��sر

دا��$�: ”hn �� 	�� '�ا	�� وارد �C	ٔ  ��� ��ی�.“

اوا_> ��م ���، وG ��2  ��ه� <ن زن، �  �C	  ��ز��، ه���ش <	b  را

G  ا'�Oق ا���د� ��د، ��ای�a' Yی�G tد.

4G ت�fن د�	ام و از <  ���ه� ��O: ”��و �  <	�ن �?� �C  � 4�  G	  ��ز�

G  ���ی$�.“ <ن زن �  ��lط ر�� و از <	�ن �Cا%� '� ��ا8 /�ف x=ا �  درون

�C	  ��و	�.

<ن %  ��د در �O� &%�n$�: ”�� �� ی��ی?� وارد �C	  	�� ��ی�.“ زن، f!� را



�� G  ا	?�Y را �  %�8 دی?�8 دراز �Gد� ��د، ��O: ”	�م“ او�l از ��دان در �� ”��وت“ ا%� و <ن ی��، ”������“ 	�م دارد و �4 ه��Sی� ��. ی

R“ ه���“. او %hg ا�:ود: ”�lل �  درون �C	  ��و و ���Mع را �� ��ه�ت در ���ن �?=ار 'f” �  G اه���C �� ام ی0 از �� را�G م ��د�!a� �

�C	  '�ن ���_��.“

�q ا%�. �lل V  G$�4 ا%�، �?=ار '� ”��وت“ را<ن زن، �  درون �C	  ر�� و ���Sا را '�aی�G tد. ��ه� G  �  ه�"�ن <��� ��د، ا��sر دا��:�S” 

��ا�R 	#�د و ��O: ”�?=ار ”������“ را �  �C	  ��ن را� ��ه��.“�  �C	  ��ن د�fت G$��. '� او ���ی� و �C	  ��ن را از ”��وت“، ا	#���  ��دا	�.“ ا�� زن 

R“در ایL2�� 4، د ��C	��Sان ��ن G  از ���ٔ  ا'�ق، ای�O� 4 و�� را �� �$�ی�، S!� ر�� و � f” از  G اه� ��د�T	 ���� ی�>” :�O� د��$�n ان�$f 

	�l” :�O� Yل G  ای4 .�ر ا%�، �?=ار �  �lف��Tاه�� �  درون �C	  ��ن ���ی� و ��C E�B	  را از ��� و �B#� ا	#���  %�زد؟“ ��ه� �  ز

�T� “Rا� G  �  درون ���ی� و ����ن �� ����.“f” ط ��و و از��l  � hn .��$G <�f ن����Cام ی0 از ���د�G” ���%�n ن زن دو��ر� ���ون ر�� و> 

 8�S د، از�� “Rf” Y��	  G 8د����n “.ه����؟ �  درون ��� و ����ن �� ��ش “Rf” ،�O	  %�O	 را� ا���د؛ ا�� <ن دو  	�C 8�%  � و �%�C��

 “Rf” از E�� 4�” :�O� “������” . <ن زن �  ”��وت“ و�	#�ل او را� ا���د	:، �  د�	ا را�دی?� �V ،�O	 ی�؛ ��� دو��� ��  	�C دم �  درون�G ت�fد

ا���دی�؟“

، دو 	�O دی?� در ���ون از �C	  ���2 �� ��	�	�؛ ا�� �Vن<ن ��دان ��n در �O� &%�n$�: ”ا�� ��� ”��وت“ ی� ”������“ را �  ا	�رون ��ا �Cا	�� ��د8

Rf”  G �S: �� او �� روی�. ه��	او ��ود، ��   G �Sد� ای�، ه��G ت�fرا �  درون، د “Rf”“.اه� ��د�C �وت“ و ”������“ ه��” ،���� “

“��aG8 ر�%�� YT� ن��S” ،“4�$��$#L: ”	���  ه�8 د

8��I� �#�"� ب�T�	ا  �

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=89321

��%ب  ��H* 'دو�L

را�I  '�ن �� V �!2?�	  ا%�؟

��2 و ��?�	 ؟ �� '�Oوت؟ و ی� دو%��	 ؟

.�$G �� �' <��G را ��%��ا

�� �� G$��؟O' ب�����Vر در ز	�����ن �

<ی� �Gره� و ��	��  ه� و اه�ا���ن را �� 	�ی���؟

=x�G 8م و رو�!a� <#2 q� ره�8 روز��� '�ن را از�G ی�>

را ا	"���ن  ��:ان   q� ه�  و   ��$G ��  �#�

�� %$"��؟

<ی� �� دا	�� �a'  Gاد ����ر ��G از ا��اد ای$��ر را � 



�' q��S "�م �� ده$� و	ا  �%��n ر'� �$�"� و�/

�  <ی� �� دا	�� G  در ه� �Jf و دور� ا8 ای4 ا��اد	>

ا�yGی� �2یq �  ا'�Oق ا	��ن ه�8 ����� ه��$�؟

��ات (ای�� ه�، ��	��  ه�) و ا'�2�Oت روز��� و�SدO' دن�G ب��� دارد و را�I  <ن �� ������ در ا��aد �t!�T ز	����  را%�� V  ر�:8 در ای4 �

���V؟

�q از �I� 4ن ای�V ��$G  ��"' ���	د'�ن در ز�C را �	د���	� � ���� ا%� ای4 ر��ز و �Cاص ��ور 		  ��"' �'  G �$ن د%�  از ���_!� ه��>

 '�ان ادا �Gد و �  �2ل �2ی�� ه� l!�ا8 '$�$�	� '���:ان '�����=ار8 <ن  �n	�Tاه�� ��د. ه� ��Vر ه� را>  � LS	�� �lف �:	�� q!I� Rl را 	��

	�Tر8، 	�ا	�!

 ا�� ���� G  ���ا	�� <	�ا ه��  در د%��ش دا�� �aً- ��ا8 ��وع ای4 '"��  ���ی4 ی0 د���V  ی�ددا�� '��  G$�� ���� ا%� ا��aد <ن �  ��	 

.�����

:��$G ����' ���2 �  /�رت زی� �$V  � را  Vد��� ▪

یYT� 0 را �  �Gره�8 ه�O?� ا�J�Cص ده�� (�Gره�_� G  ��ی� ای4 ه�O  ا	"�م ده��).

یYT� 0 را �  �Gره�_� G  ��ی� در ��� <ی$�� ا	"�م ��د.

یYT� 0 را �  ای�� ه�_� G  در .�ل روز �  ذه$��ن �� ر%�.

یYT� 0 را �  ا��#�ه�ت G  در .�ل ا	"�م �Gره�ی��ن ا	"�م داد� ای�.

��� ه�ی��ن �� <	�� ��اS  �� ��ی�.�a� ره� و�G 4�M در  G �!_��� را �  %��ا`ت و YT� 0ی

: Vد� از ای4 د����O�%ی�  ا�. ▪

١��I� ��$G �a% و ��$G 8�$� ول�S و �G EC ،ی�ت <ن��B� �� q%�$�� 8را �  ���� ا YT� ه� .��'�G و  /-C ن �  /�رت��q را �l ا�

.��$G ی�ددا��

٢�!�� 	��ا	����، �#� G$��.. ه� �q، ا'�2�Oت و �Gره�_� G  در .�ل روز ��ی� در د����G �� �#�  Vدی� و�� �  ه� د

��� ه�، در �nی�ن ه� ه�O  یa�S 0#$�8 از �Gره�8 ه�O  اG 8  �=��، ا	"٣�a� �"l q%�$'  � .و �a�  �Oرا ��ا8 ه �����lم ده�� و '���9ات ا�

.��$G ل��fن ا��	ا�' �l �' ت `زم را�l-/ا

F.ص ده���J�Cده�ی��ن ا�#�G ه� و�IC ،ت`��. ز��	� را در روز ی� ه�O  ��ا8 ر�L ا�

H &%�n 4د. ��ی� `زم ���� '� ��ا8 ی�����?� �e	 ا`'��ن در��% &%�n 4را ��ا8 ی��� �	رت. ز���� �e	 ql�/ 8ی� از ��د ��$G  a��I� ه�ی��ن

� Y�n روی��ن �Cاه� ��د.�?��ی�. ی����n 4%& ��ا8 %��ا���ی��ن و �n?��8 و ا%���ار'�ن در ای4 ز��$ ، ا�R ه�_� �Sی

K 4ای .��$G �#� و در <ن  Vی� وارد د���> �� Y�n  G �a2�� ر8 را در ه��ن�G ه� ��$G �a% .ر��Gر ���f �� ��د ��S ��  G �� ذه$��ن �

	��وری� و در ا�� �=�� ز��ن 	�: د�Vر ��ا���� 	�ی�.

:��$G  S�' ▪

�?�n 4 �� ا%���ار و��� �%�� �e	  � ����n و د%� و �T% 8ر �2ر�G 4"�م ای	ر ��ای��ندر ��وع ��ی� ا�G 4ن، ای�����	ن در ز> �#y� ی���	8 و دی�ن �

�  ا��S 8=اب و د�q�b '#�ی> �� ��د.

 8�v� ی�ار را در�n �e	 0ده� و ی �� Yه�G ه�8 ذه$� '�ن را �?�O�>  Vد� از ای4 د����O�%ه� وا �?�O�> از  G �$ذه .�$G �� ��#y' ذه$� '�ن

ا'� اش را در ا���Cر �Cاه� دا��.�� 	��e ه� ره� ��� ����، ����G 8�v ��اC 8-��2 و ا�:ای�G Yرا_� ه� و <���ر8 '�ا	�$�8 ذ

  ه�8 <ن 	�: و�Sد �Cاه� دا��.ا�� ���ا	�� ای4 %���� را در ای��n ���C  � ،�I% 4د� G$�� ا���ن ����ش <ن و ا�:ایY دا�$

:���  ��▪ ی0 	

�#�%��ن �?=اری�،  q�S ن را در> �lرا ��	ا���  G 8=x�G 8ره�8 ��دای��ن را �� رو�G q� وره�����ی�ددا�� G$�� و در .�ل روز %��l ��$G �a ا

 8��� ���J' ،��G$�� و ��a ��ا8 ا	"�م <ن در ��	��   روزه�8 <'� '�ن�Gره�ی��ن را �� ا%�س <ن ا	"�م ده�� و در �nی�ن �q ��ا�G 8ره�8 ا	"�م 	

�S �ً��l_� در 	�e �?��ی�.



�$#L : ��ه$��  .��Iاق

http://vista.ir/?view=article&id=14067

�Lد� ز����

�Sی�ن ز	��� ��ا در رود�C	  ا8 و%�L و ����nب ا	�ا�C  ا%�.

و%�a و n$��8 ای4 رود�C	  V$�ن د�� را �� ��زا	� G  '�ب و '�B> ���و��

�4 �� ��د.����x �و ادا�  را� ��ای

�#!2  G ���l ا�� ا���د� ا%�، در�	ز� �� ا���� G  درای4 ��� و دار �l در

	�ارد و د%� ه�ی� '�ب ���و��   �lرو  G ���l و� ��� ا%�، در�	ا�n

�� �  '�T  %$?� �� ا���V ،�	ا ��� ��!�'  	�<��د� ��` ر��4 �  	

 G �$�� �� ]$%  �T' ن> ��$n رو_��� ا%� و در  	�Cرا� رود  	در ���  G

�V  V:ه�ی� �2ار ����  ا	�.

 G �$G �� ش�C �?$%  �T'  � و دل �$G �� ر�#f ]$%  �T' ر�$G از

�Cاو	� در .�ل را� ��ای� �2ار داد� ا%�.

 G ی���	> E%�' ،�f�% �$V '$�� در .�ل �� ���	ز  G و ای��ن �� <ورم

��l 	�� �$�%�� ��ن '���9 ی���.

در د%� ه�ی� ا	�ژ8 دو��ر� ا8 �� روی� و �q ه�8 ��زا	� �� '�	� ی� ��xث

ا����4�y�9 .�اوت و '�ز�� �� ی���.

[	���4 ���م]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=117555



�Lد� ز����

ز	���، �G�l در �Sد� ا8 .�`	� ا%�.

��	�� ��C از8 زی#� دا��  ����، %#: ���� ی� در�	ا �V د� ا���S 4ای

���� <ن �V:8 ا%� G  �� <ن را ای"�د �Gد� ای�.

در .�ل %����ن ��f �� ه���� G  در ���� ز	��� �� ر���رG 8  داری� و ��

� G ��  G$��، �� '�ا	�� �  �V:ه�ی� د%��%� ��nا��G ش و-'

�Gد� و <	�� را ای"�د G ��$G  دی?�ان ��ی� <ن ��/� را 	�ا��  ���$�.

��e$� �' �$د%� ه�8 �� �2رت �� ده  � ���	در .�ل ز  G ه�ی� �/��

ا8 زی#� از �Cد �� �S �?=اری�.

دی�ن G ��G  '�ا	��  ا%� '��!�8 ز	��� اش را �� ر	[ ه�ی� %#: و زی#�

� V$�ن زی#� و روح �YT ا%� G  ��ی� <رزو G$�� ا�G 8ش در��  '�Jی� �

�Sه�� و�Sد��ن �2رت 	�Y <��ی$� ���C ه� و زی#�ی� ه� را دا��  �����.

[�v��  �.��]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121415

0L,��ن را  %زون ���3 دار��

 �'$�� '��ی4 ه� و ا	v#�ط ه�a� 8$�8 ��ن را '�ب <وری�، �!  G �� 0�G$� از ا	?�ر� ه�G �O$� 8  در ز	���'$�ر%�� و 	��و %#q �� ��د 	  

روزا	  ��ن �� <	�� ��اS  �� ��ی� ��Jن ���	��.

اط �Gرا	  و %�ی� �Cرا�G ه�8 �� ��ی�� و داروه��v� 8 وا�� ���زان ��ن و ���زان ��	�ن در روز��ر �C �nردن و زی�د� <�����ن و رژی� ه�8�x` 8 ا��

در��ن ه��IC 8	�G �G  '"�ی: �� ��د، وا�G �ًa2ر <%�	� 	���.

�C  دت ه�8 '9=ی�f  � ��� وری�. <ن> �.�C  � ال را��fا :�V  ؟ در ه���$G ز�x> �"G از hn � را� در%� ����ی4 دارو8 ��%�. �����زی��C .دازی��g� د

 در 	�e دا��  �����. ی�� از ��Tب '�ی�G 4ره� ����S Gن ��ش ���gری�. �  ه$?�م x=ا �Cردن، f-و� �� '$�ر%�� '�ن، %�I ا	�ژ8 و 	��وی��ن را

��ی4 /��  را �  �S� �� ز	� �C�nر8 ا%�.��

 �  '$�ر%�� د%� ی���. G ��$G  S�' �ً$�M  ا��اط��	��  ورز�� �$�%q 	�: اه���� �  %:ا دارد. '�G ��$G  S  �� ا	��G '��ی4 ورز�� �� '�ان

 '� V  ا	�از� ��ا�S 8� زی�ن <ور ا%�.١٩٨٠در ��	��  ه�8 ورز�� ـ ��	$� ده  



-vf YG ی��� ی� �$	�� Y��	  ��	�� 0ر ی�$G د� رو8 را در��n �$	�� �#%�$� ورز��   ��	م���f  G �	ن داد� ا�ت ��وع G$��. ��ر%� ه� 	

0 ��ن ��f �!f ،</�Oم '��B %�ل ه�8 %���$�8 ا%�. ه� �Gر8 را G  ��اC ت و-vf YG ��!��2ن `زم����S 4?�� دا��	م �	8 

�� دا	�� �  ا	"�م ��%�	��.

  ��	�� 	�: �  ����Sن ��ش ���gی�.  ��ا8 ا	"�م ای�e$� 4ر  '�ن را .�ر�C  G ��$G ��e$' 8اب ���G �  ��	��ن��lً� �  ا	�از� �T� ���Gا���. 

   ا	�. �lل <ن �C  Gاب، ���� ا%�%� و .#����a%�	��. در %�ل ه�8 ا��C، ��	��  ه�8 ����ط �  �S� و �Cاب در درS  دوم اه��� �2ار ����

��ز��دا	�ن و �Ol '$�ر%�� و 	��و ا%�.

  G ر8 را�G ر8 از ����ر8 ه� ا%�. ه����� ���f �!f ر�`زم �� دا	�� ��ا�G 8هY$' Y و ��ر در�� دا	�� G  در ��ه$[ ��، '$Y و �

) و '"�� C-ق ا%�. رو�$�_� �Sن �  ��:ان meditation<��2ز	��� '�ن �  ا	"�م ��%�	��. ����ی4 ���� ��ا8 ا	"�م ای�G 4ر، '��ی4 ��ا#2  (

  C$�� و ��د��	� را 	�: �  ه�  ��	��  ه���S�'8 �  /�ف و�2 در C!�ت و '$��_�، و '"��  %��ت و %��ن درون ���?� دارد. ا�#�  ه��

ز	��� '�ن ��O:ا_��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6102

L,[ٔ� درون

�!S و q�f q'�� د. ار� را��  �Cر ی0 در�I2  ٔ$' دن�G ل ار��l د8 در��

�� ��د. ا�� hn از ی0 روز �Gر دی� G  ه$�ز 	tJ <ن را ار� �Gد� ا%�. در

8:�V د� ��د ا���G ر�G  � او ��وع ��  G د8 ا���د��  � Y�V ،ل�l 4ه��

:��%�n 'q"a ��د �� و  از   Yه�ی �V .ازد�$�� را   �Cدر �' ��د   ��	��	

'��م و�2 ه�   G ���l در �$G �� Y���' دار8   �' ”V  .�ر �Gر �Gد8؟“ 

ای�S 4 	#�د8 و V$���ر در ���ن �Gر، <ن را ره� �Gد8 و �  ا%��ا�n �lدا��C؟“

��د �#T$� زد و �n%& داد: ”'� دی�G 8  �4 ه�از��ه� �Gر را ره� �Gدم ا��

	�ی�8 ه� ��ر G  ��ا8 ا%��ا�l �� ر���، ار� ام را '�: �� �Gدم.“

روزه�8 ه�O  را 	�م �=ارG 8$�� و روز8 را 	�: �  ”�C	�اد�“ ا�J�Cص ده��.

9!ٔ  زی�د، ��/�� ��ا8 ای�G 4ر� �!f  �  G ی��د�Vر ای4 ��� ا��#�� 	

 �  �!� ،��$G �� ��	> ف�/  G ��2:ان و��  �  	ره� �G در ����n .اری��	

R، ��د8 وf دارد. <ن �?��� ����a� ژ8 ه$?�م�	ا و  ���ار ا����ق 

ا	�ژG 8  در G$�ر �C	�اد� '�ن �  د%� �� <وری�، ��� را در .�ل ه�O  در

ا	"�م �Gره�8 روزا	  '�ن �C 0�Gاه� �Gد.

�� ه� را�4 ا���fد را%& دارم V  G$�ن V  ه� ی0 از �� �  %��T در �Cرج از �C	  �Gر G$� و �C	�اد��$/  G �%$� ای4 ا	دی�� �?��د، در%� ���	را  



�� ”'�ی��	���x ،�$�b� q'�� “0> از ایG 4  �  زود8 در �a2 <ب ��و �Cاه� ر��G  ٔ��f 8و8“رو�G ن�O�%ا” .

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=96546

�N,L ه�' ���+���

��� 2#> از ای$�  ی0 وn ،<�G:�0، %��%���ار ی� '��S �����، ی0 ا	��ن

�� ه���، ��ز	�ان و دو%��ن، �����ی4 %���ی  ا8 ار'#�ظ ���  ه���� و 

ا%� G  �  د%� �Cاه�� <ورد.

،��$G �� ن> �Ol 8ر8 ��ا�G ه� ،��O�� �IC  � ��� ر�G و q�G 8ا�� روز ▪

در ��رد �C	�اد� 	�: ه��4 .�ر ا%�.

#�  �Gد. C!#�ن 	�ٔ  �nواز دارد' ���nواز ه�ا�n  � را �� '�ان ���	را� ز ▪

�J��  �  G ��%�، و�� �� ا�� ��ران، ��د و .���ن از ���� �Cرج �� ��د و

دو��ر� وارد ���� ا/!� �� ��د. ��� 	��� �C ��  Gرج از ���� ����� ی�

�C	�ادٔ� �  ه� ری�T  ا8 دا��  �����، ��� ��ز�� �  ���� ا%�.

�� ه� ��ا�a2 از ���� �Cرج �� ��	�، ا���f ��l ب و�C 8اد� ه��	�C ▪

�Vن ه�ف را �� �$�%$�، دو��ر� �  ���� ا/!� ��ز�� ��د	�.

▪ و��2 وارد �C	  �� ��ی�، �  8�S دی�ن q�f ه� �� /�ا8 �!$� �?�_�� �4

.��$G Y� ش و�C اد��	�C ء�vfم و �� ی0 ی0 ا��>

▪ ه�w دو 	y� 8�O> ه� 	���$� و ا�C-ف ه� ه��  و�Sد دارد.

.�$�� �� �?�O� و ��ی: و دی?�8 در ار'#�ط و ]$S را در <�� <l را� ��▪ در �C	�اد�، ی

▪ ا�� �� �  ��ز	�ان �Cد <��زش 	�ه��، a��S  ای�G 4ر را �Cاه� �Gد.

 را �GهY ده��:▪ �� ای$�  G  '!�ی:ی�ن �  �� ا.-�fت �� ده� و�� ا�� دو %��f در .> روز، ز��ن '����8 <ن

) را�Iٔ  ��4 ��ز	�ان و �nر و ��دره� ��#�د �� ی���.١

�!�t ه�8 ��ر%  ���� ا	"�م �� ��د.٢' (

��  ه�8 ��4 ا��اد ا�:ایY �� ی���.٣��� (

F.ل '� �� ��د�a� ،ه�  b� 4ذه (

'�وی4: ا%�ا� �nر%�

��?�vf ه��� f!�� دا	



�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=84315

�N,L ه�' ���+��� از >��ب ه�' ���+���

 �  -�#�   G �$ص ه���Tا�  �!� ����ر �� ��	�،    G �$���	 ��ن ه�   ▪

����ر8 �� ��د	�.

▪ %-��� �  .�ر .#��a از %#0 ز	���  ��، روا��� ،�� E	��x  ٔ=ا_� ��،

�B> و V?�	?� ز	��� �� 	��� �� ��د و ا���ر، ��وره� و ا��fل �� ��

%-�����ن '���� �� �=ارد.

▪ ا�G �/�T  دارا8 روا�E /���� ه��$�، ���G ��ی¶ �� ��	� و � 

.�$G �� 0�G ���-%  � :�	 8ی�=n ف�Ia	. ا�	در��ن �� �� �f�%

▪ �� '����8 ��!� ه�8��G 8، د%�?�� ای�$� �� '��ی� �� ��د.

▪ ه� ���G 8  در ذه4 داری�، '����8 ������ �� ��ن دارد. ا�� �  دی?�ان

R ��رزی�، '�aاد �!#�ل ه��C ��O% 8ن ��� ��` �� رود.f

 /���� ���� و n:�0 ��ه� ����، ����ر زود'� ��اوا▪ ا�� ����ر ا���fد �  د��G دا��  ����. زود �Cب �� ��د. ا�� را�n  ٔI:�0 و ����ر ����ر

�� ��د.

G ش در�C �'�2ن او�	و �=را �a�#. 4ا در دا�=x ف�/ ،�a�#. �� دن �  ��%��� ه�$�ا�G و▪ ��ش �#y� و ��	ان، '����8 ��!� <��ز�	ر ��ز�$

ورزش �Gدن، 4��M %-��� ��� ا%�.

▪ ه�w ��ی:8 از '��� و ��گ و�Sد 	�ارد، ��گ �=ت ��دن از ��/!ٔ  ��4 ای4 دو.

'�وی4: ا%��د ا%�ا� �nر%�

��?�vf ه��� f!�� دا	

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=80128



�N,L ه�' ���+��� از >��ب ه�' ���+���

 /-C وت�� و  �nل  ا	#���  در   ��$'  ،������  �$$G ��  ��� ��va ه�   ▪

�� ��د.

▪ ���ن ������ و �nل، '�Oوت �?=اری� .

▪ در ا'��#�> �  	�اره� و %� د8 ه�8 <��ز�� ��ش ده��.

▪ ���ن %�ار �Gر و ا%�n  !' ،q'� ���2ار �� ��د .

▪ ز��ن، ��lب ��	�� ا%� E��  G �� '�ان از <ن ��دا�� �Gد.

▪ ه� �C �� hGاه� �� دی?�ان ��ی�ی� G$�، 2#> از <ن، ��ی� �Cد را ��ی�ی�

.�$G

�ور ������ و دی?�8 ��ور� ��▪ در ه� �eB ، دو ��ور �� ���%�: ی

.����

▪ ���%� ه�ف ه�8 '�ن را �� �Cد دا��  �����.

.�$G ���9' ��� 8��	د �' ��$G ض�f د را�C 8ه���� ▪

▪ G!�  ه�8 ��� ا	?�: �� '�ا	$� �G'�� ���$�، ا�� .$�4 ر%�_� دار	�.

▪ ��G ��ون 0�G دی?�ان ���R 	�� ��د.

▪ �Vا �  %�اغ ��C  ه� 	�وی�؟ ه�  ���� ه� <	"� ه��$$�.

	���  :ری�bرد د	�

�xدا  V�2 8��� : �S���

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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�@� ز���� KN7 *�ز��PA(@< �?7 �(��(� dj ،ه���

ه� از �Sه� �Cی���V4$� ز	���، د%� زدن �  �Gره�8 '�ز� و R!C '�ز�

��S .�%ا�$�� و ��ا ،�l از Y��  8�Sو OC ت را��l 8و��	  8�IC

��.�$G

�a%و  � Rی�ی����a/ ،4د �Gدن و ����ی: در وا��S L2ن ��n%�  �� را '

��دن �� G$�. ��ا8 �  د%� <وردن ه� �V: ��ی� �ICات <ن را ه� n=ی���.



��ی� �IC ز���C 4ردن و /��  دی�ن را ی�د �?��ی�  �  را� ر��4 را 	> ��ا8 

�	��G ی��� و=n �را ه �?����g=ی�ی�، ��ا8 ��و'�$� ��ن ��ی� �IC ور�

Yل���n 4ی�'.�$$G �� �IC از دی?�ان 2#�ل Y��  G �	ه� را �� %�ز

'�G$$� و �  ه���C 4.� ا%� ��Y��  G	���ن ���� از ��ز	���ن ری�0 ��

G$$���	�. در واL2 ��	���ن ���� از ��ز	���ن �� ��ز	� ا�� <ن �2ر ��ز8 ����

���ه�ی�ن �  ی�د ��ه� را �  ��n �.�Cوز��8د و �� ه��  <ن�a' ��  Gاد ��ده�ی�ن ا�:ود� ��� �.�C  �  	 �ن.<وری�ه�ی

f#�ر از ����Cن ه� ی0 ری�0 ا%�، ��وع یRl ��0 ا	��Tب داری�، ا	��Tب ���ن ز	��� وا�a2 ی� زی��4 	#�'�. ا	��Tب �9> ی0 ری�0 ا%�، 

��> �C	�اد� ه� ری�0 ا%�، x ��l=ا �Cردن در ر%��ران ه� ری�0 ا%� و C-/  ای$�  ز	��� ی0 ری�0 ا%�،�x> ،q�Gز ی0 را�I  و '

hn ���ی�� G �IC$�� و ��ه� ���ات <ن �����.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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P�ا  @�a� ه�0)�؟

١ V  � دن دا�����G 4O!' 0ی �/�� E�� :دی0 ��د و	ا�� ��گ ���  (

�G �� 4O!' ��Gدی� و �V  V:8 �  او �� ����O؟ و �Vا �$��e ه����؟

٢��S �� 4ذه  G 4. �  ی�د دا��  ��ش�#� Yی�C �%د را دو�C ��S (

'�!E دارد. ه�b?�	  ا���رG 8  دی?�ان ی� �Cد را %�ز	G �� Y$� 	�ا�� 

��ش '� �   q�%> ���S	��S .�%ه� ه��� '� روح ا%� و ز	��� ات

 � ��S در��ر� Yی�C ت�Gادرا �� :G��' 8�"� .���	 �' ��S  � ود�B�

دو%� دا��4 دی?�ان ��gداز و ���ش ���S را V$�ن G  ه�� دو%�

��ار8.

٣.�$G ���C �	ا�' �� ��G ن ه��V .���� :رگ� �	ا�' �� ��G ه�(

�� دا��  �����.�f �!�JB' دن ��ر��G ���C 8ا�� ���  G ���	 زم`

��� �"#�ر 	����� 	��د و �C <�fد'�ن را �� �G ���Cدن ��ا�R %�زی�.

�$#L : روز	��  ا����ر
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P�ا؟

8�S �%  G ه�8 زی�د8 ه��:�V ��$G �� س��lا L2از ��ا �!�C در

Rی�.  G �%ا ��G ر���Cدر ا  G ��$�� �� $� ، ��و'� را���	د��ن �C

 G ���	 8از� ا�	و ا �l $�%� و ی� ا/�` در� ��	د� ���$  از <ن را �O�%ا

���ا	� از .�یRI$� R و ا%��`�� �� �Cا%�  از �nی#$�8 �  وt_�s ا	��	� ،

��  ��	�C  ��$��  �� ��ه�   ، 	��ی�   8���  ���J'  ،  ��!f و  �f���Sا

�JTت و ��J�T'� ارز��$� در ���� ز	��� ، ��ی�����C 0 و ��8�

ه���G 8 ��� ا%� �C  Gب و �� را V$�ان از ه� '��: 	�� ده� و ��

��ه$?� ، 2#�لِ   <��2  q��2 ی0  در   �_�2>   G ه�� �� ��د�� h�f

�"l �G ا���د� و �n Y�n �!_��� ت و-�ا�f���S در �$:ل �Cد �� �

د%� و n$"  	�م �� �a#$�  G �$G از ��G ا	�از� ه�8 ���8 ه��� و

��$�� �� �2-V �%خ زی#�_� را در د�% q�% ��� ، ���� �� Y	ا.�ا���

و ��� در د%� �n '�ان و زی#�_� %�q �$�ی�� و ���: G$$�� ا8 را ! �Vا ؟

�G 8�"Gر ا���ل دارد ؟ '���J �� <دم ه�%� ی� ه�  ای$�� ��ز8 %�	���

ا%� ؟ در ای4 را����l  I �� ����ی� :

�a� �G '� ا	?�:د l  G �.�C:ی4 ����

ی0 	��  از ای��O� �$a� 4� و ه��4 ����

�� از�� ای4 ��دl <� ر �-ب و�G در

���� 4�4�G ��ه� ��زار8 و<ن �nد� 	

�Cن دل و �Sم �� ه� ی��G  � 0 داد	�

���� 4�$V ع�Mدر دای�� ���2 او

���	 4�$V ؟ و ا�� ���V ��$� ، ���	 8ر���Cا  G 4 ا%�؟ ا�� ای$�� ، �� را�$V ��%ه�_�<ی� ��ا:�V رود ��	ر �e�	ا  G �_ه��S ا در�V ، 

�� ��$�� G  	#�ی� ���� ؟

□□□

��?	> ، !�����	 8��� ���J'  � د��ن ه� �2در�C در ��رد ��l  G د ؟ <ن ز��ن�G ی���  V hn، �ی�� ��  Sه�_� ��ا ��%�G و �G ��  G 

�-'� ��ی#�	?����ن �� ��دد G  �� '�ا	�� �� '��J� و ا�2ا�� ���aل ، �Cد را 	"�ت ده�� و�� در �f> در �� ی���� G  ه:ار %$[ 0V�G و�

��Cد ، ���V�G ا8 �:ر��� و�fف ای4 و <ن ، د�l ، ف�f ، ن�	و ....�:رگ %� راه��ن �2ار دارد ، �2 hG �	 و hG 8���

ن �:ا8����l ای4 و <ن �  ا	"�م ��%�	� ؟ ��C4دت را 	?�� 4G! �� '�ا	� ه� �Gر hn  G از ��ر%� و 'R��B و '8��JBO `زم ، �Cا%�� ، ��و



�� '�ا	� ؟

�B!J� ح و-/  �  G 8ر�G ه� ��	#�ی� ���ا	ا �V ؟ ��$���ر ��ی� �V ر ���� ؟�I$ا ��ی� ای�V؟ <ی� �� ��ی�� ��	"�م ��%�	ه��ن را �  ا �$�f �%ن ا��

ه��4 را� و روش ��%�مِ �a!� را ��دن �$��� ی� ��ی� .��l 	� در ا	�ازی� ؟

��� ��د�n  � #�ی� ه� ه��ار� رو	8 �� ه��4 ��ی� ه� و ��  a��S  G ��$ا%� ای �!��  b	>در ��  G �%: ��!� ا�	اه� ��د و ای4 �C و �

� ا%� �$��� ��Gن و 	��وه�_� ��ا8 �  ا	"�م���.t!�T� L در رو��� ، <داب و �fد'���C 8یY ��ه� �  %��f و اq!x �� '�	� '"�ی� 	�G �eد

� <	"� G  �� ه��M wر ی� ��ی�� اt!' ، 8 ��� ا	� ، �lلر%�	�ن ای4 '���9ات "��Jف" ی� "�MیL" ��� ا	� و ��G	� 	�: "'�!��" و "را�G" ��	�� ا	� '

��ر G$�� ؟ را�G و �$��e ���	�� ی� �  <ب و <'Y �:	�� ؟V �اه��C �� �� ال�lه���� ه�  ای4 ا ��  G ��	��� �'`�B' �e�$�  G ����� ء <ن ��و�:S 

`�B' 8��'و ��ار ����T% ی�ی� و ���  ا8 از=g� و <%�#�� را �	ی� ؟ای4 و <ن ��اه� �� ��د ی� ر��?� ���a� ت را

□□□

f:ی:ان !

ای4 را �$��� ای� :

�Cاو	�ا ! <را�� g� �' ���� �If=ی�م <	b  را G  	�� '�ا	� '���9 ده�

������ '� '���9 ده� <	b  را G  �� '�ا	�

و دا	� �O'  Gوت ای4 دو را ��ا	�

Y	در '�!�� ، ����� در '���9 و دا Yر%� را� در%� ه��4 ����! <را� �� �e	  � ، 8ر8 ، <ر>!c�T در '

اB� ��l#�ب

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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P?%ر j%ل 7�ج >@)A؟

���� ا�?�ه�8  دا��4   �!f   �  ���� ������ ه�8  �fم  و�2 ه�  ��ه� 

�2ی�� و 	�در%� ا'�Oق �� ا���.

�� و � T� ن را ��#�د�' ����� �� '���9 ای4 ا�?�ه�، �� '�ا	�� ر���ره�8 ��

.��$G ا��n �%8 د�������� ه�8 ��

 G �%ه�8 �2ی�� ای4 ا�?�ی0 را� �Cب ��ا�C 8رج ��ن از ��Vر�Vب ا

8�$�  Sرج '�ن را ��د�T� رف و�J� دا��  ����� و �JT� ����  ��	��

��� ه�8 ��رد	�e'�ن�a� ره� و�G  � از در<��'�ن را �JT�Gد� و در/� �



.��$G 8و��n �?�'c�JT ده�� و %G �a$�� از ای4 ا

$��د8 زی� ا%��Oد� G$��.ای�G 4ر G �� 0�G$� '� ���� ���ا	�� ه:ی$  ه�ی��ن را ��ی�ی� G$��. ��ا8 ��وع �� '�ا	�� �n 8�?�از ا

 ●HH:زه�8 ا/!� و روز�����	در/� ��ا8  

�V و �?	�C ازم�� ، ��� ،4��� ،����n ،را��C �$	�� 8در<��، /�ف ��ارد YT� 4ی���� `��a����	وری�ت ز�M ء:S  G – �%ه�ی� از ای4 د:

� �G ���nد.ه��$� – �� ��د. ای4 ��ارد ه:ی$  ه�8 ��`ی� دار	� ا�� <ن �2ر �Mور8 ه��$� G  	�� '�ان اV ��	> ز

 در/� ��ا8 ی�د���8 و <��زش:١٠● 

،��$G زی� و ر������� ����  � �#!�9 در	�e �?��ی�. �� ای�G 4ر ����a2 ه� و ��/� ه���8ا8 '��ی� �2ا8 ذه$� و ا�:ایY '�ا	�ی� ه�ی��ن و ��ا8 ای$

��� ه�8 ����8 د%� ��nا �Cاه�� �n اه� ���� و �  ������ ه� و�C روی��ن �2ار Y�n 8ی��S.د�G

 در/� ��ا�O' 8ی� و �=ت:١٠● 

� از در<��'�ن را ��ا�O' 8ی�Bت و f-2  ه��JT� 8 '�ن در	�e �?��ی�. %G �a$�� اT� ��� ن �  ه�ره�����n  G ��$G د'�ن دور�C س را از��lی4 ا

و ر�Mی� از ز	��� را در ��� ��` �� ��د.�� رود. �Cج �Gدن �nل در ��اردG 8  ��رد�f�� ،�%���  2-f ��د8 و <را�Y ��� و ا��lس �=ت 

 در/� ��اhn 8 ا	�از:١٠● 

 �#!« �� '�ا	�� ��ا8 ��ز�nدا�C ی0 وام ی� ���G دره� ��� �#!�9 ��ا8 اه�اف و ��	��  ه�8 �!$���ت، ��	$� �Cی� ���hn ،4 ا	�از G$��. از ای4

.��$G د��O�%4 ا��I� ی  �=ار8 ه�8 �!$���ت و���%

 ●١٠:�?�� در/� ��اhn 8 ا	�از ��ز	

8���� را G  در ای��l 4ب 	?  �� داری�، �Cج 	�$�� �?� ای$�  ���ا	�� �nل ���n �%از���� ا ��	و در دراز��ت ���ا ��$G 8د�، %���ی  �=ار�G ����' 

�B> ا ی�n 4ل در<�� ����8 �  د%� <وری�.

 ●H: ی��C در/� ��ا8 ه�ای� و ا��ر 

Y و 0�G �  دی?�ان �Cد را ار�Mای��l 4ب �� '�ا	� ی�� از ���2 ه�8 ��� ��دS  ��� ���� '� �  و%�!  <ن ا��lس %�Tو'�8�$،T� 

���� R�B'  �  G اه�اف ����f و ��د�� G،�$G 0�G$��. �� ای�n 4ل �� '�ا	�� �  ا��اد �C	�اد� و دو%��ن '�ن ه�ی  ��ه��، در ا��ر ��Cی  و�a� ه� 

 و �2رت 	��� از <ن ���C hl دا�� ��G �G$��. ای�G 4ر ���f �� ��د از �Cج �Gدن �nل ا��lس ��8 	�ا��  و 	�#� �  ��و'�$���ن

.�����

��$��د8 ا%� و ه� ��د8 �� '�ا	� �� ه� ��:ان در<��، ��	��  ���n  	��	 0ی E�� �?� ��$�%��a2�� �� q و و�C ��aMدش '$G ��e$� وای4 ا

.�$G 8�$�  Sد� و ��د�G ����' 8�' 0V�G 8ر دارد، �  در/�ه����Cدر ا  G ���n ار���

�� ای4 ا%� G  ��� را از ��Vر�Vب ه�8 �2ی�� د�� cTور �Gد� و �  ��� �a' �$G �� 0�Gدل را ر�fی�ی�� از �:ای�8 دا��4 ا�?� و ��	��  �

��$�.G$�� و �� ه:ی$  ��Y از ا	�از� در یYT� 0، �  اه�اف '�ن در %�ی� �YT ه� ��I  وارد 	

8���$#L : ه�
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�� �� �IV ��$Gر �� '�ا	�� ر���ر و ز	��� ��ن را '���9 ده�� ی� ی�f 0دت�

�� را '�� G$��؟

�-ت '�ن را G <l$��، ��ی� ��ا�f ���9' 8دت ه� و روش ه�8ا�� �� �Cاه�� �

ا%�  4���  ��� ��yل،  ��ا8   .����� دا��   ��aل  ���Cرد  �Gدن،   ���

ی� ی�G 0ر ��Tاه�� وزن '�ن را �GهY ده�� و ی� ی��n ���� <9� 0ا G$�� و 

�!� را �  ا	"�م ��%�	�� و ی� در/�د '���9 روا�E '�ن �� %�ی� ا��اد �����.�

�-ت %�T و زی�د ه��$�. ��ا8 ������ در ا�Sا8 <	�� �� '�ا	�� ازای4 �

4����� '���� G$��. از اوV�G 8را �  ه�ف ه� ��	>  G 0 �?��ی��G ای4 روش

�� '�ا	�� ���� ��G!� از ه�  ه����ی� G  در �lل��ردY�n  G 8 �� ای� ��وع �a� .��$G از <ن، ه�ف ه��S 8ی� را ��رد '�S  �2ار ده��. ��� 	

.��$G  ��' ،�$���9 ه��'

�4 ا%� از ای$"� ��وع ��J'  G ��$G� �?��ی� دره� ه��� ��ی� �  رو�$� '�aیt ��د. ��ا�y� 8ل ا�� ��� ��Tاه�� وزن '�ن را �GهY ده��، ��

'�aیt ��� ����.ای4 را�I  '��ی4 ه�ی� را د	#�ل G$��.ا�� ��ی� ��ا8 ا	"�م ای�G 4ر، ��	��  ��� �  رو�$� 

در ه� ��رد8 را د��2  در روز ��nد� روG 8$��. ��ی� -2�f	  G ���� �'  از �Cد'�ن ا	��eر ����ی�C�� 4رد ����٣٠ ا%� ��J2  G ��$G cT داری� 

 8�S  �  G ی���?� ���J' ��	ل ��� �� '�ا�y� 8ا��  �����. ��ا�	ا2> ٣ د��2  در روز، در ٣٠�l ، �Oد� رو8 دا��  �����. در٣٠ روز ه��n  ��2د 

د	#�ل G$��. ای4 ��	�� ، ا���ن ������ ����8 ��ا8 ��� ه�� �Vن ���4 ا%� ه� روز 	��ا	�� ای�G 4ر را 

 �  ی0 %�8 ه�ف ه�G ����' 0V�G 8$��ا�� ��� ��Tاه�� �  ی�� 0	h و ��/� �:رگ د%��%� ��nا G$��، ای���C ����f 4 ا%� G  <ن را

  �Tو ��� ری t�yG ���  	�C ل، ا���y� 8:دی0 ��ی�. ��ا	ی� '�ن ��	�2م �  �2م �  ه�ف   G ه�  G �����	 ردار�C�� ژ8 `زم�	ا%� و ��� از ا

ز د��2  در روز �  ای�G 4ر ��gدازی� ی� ه� روز �$# ، ی0 ا'�ق را '��: G$��و %�ا	"�م hn ا8�S٣٠ <ن را ��را '��: G$��، ��� �� '�ا	�� '��J� �?��ی� 

V$� ه�O  ��� �� '�ا	�� ی�C 0	  '��: و زی#� دا��  �����.

 '���9ات �:رگ ��ر8 ا%�.ای4 '���9ات 0V�G در روش ه�8 ز	���، <ن ه� در ز��	� .�`	� '� ا�C q!x!� <%�	�� از ای"�د

ول را ��داری�، hn از V$� ��م، ����C  Sاه�� ����ا�y� 8ل ���4 ا%� '�f <��G ���9دت ه�x 8=ای� �Gر %  � ��T	�e ��%�. ا�� ا�� ��� ��م ا

Y�� �!�C  G از <	b  در ا���ا ��� �� �Gدی� ا���ن <ن ه�� �  ای4 '���9ات د%� ی����.

http://newmind.mihanblog.com/More-٣٩٨.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=106959

A(�3P%�� 2دم ���7 ��

ً̀ ��a� ن �� ��د. ا����	وز ا�´�ر �:رگ در ا��  �f�� ��2-C



%�T '�ی  !l�� 4	�I  ��وع ا%�. ا�´�ر �:رگ �� را �  %��

�  ار��9ن ��ای��ن  ��� راه$��ی� آ�د� و ��دای� رو�4 را �n

�� <ور	�. �� �  آ�ر���8 ا/��� آ  در ای4 ���2 ��ا8 ���

را�  c�	  �� و  �:رگ  '"�رت  ی³  '�ا	��   �� ده��   �� ��ح 

ا	�ازی�. �� ���%�O	  ذه�C 4د را �  ا	"�م ای4 ا��ر �fدت 	�اد�

ای�. ای4 ا�� %#q �� ��د '� '�ا	�ی� �Cد را ��ا8 دا�4 زدن � 

'�Jرات و '�T-ت از د%� داد� و در 	��"  �2رت '�C <�Tد را � 

آ�ر 	?��ی�. �  ه��4 د��> ��/� ه�8 �� ���ر8 را �  <%�	�

��وره�8 ��ا8   �!B� از  �:رگ  ای�� ه�8  ده��.  از د%� �� 

�ت �� ���	�. ��ی� �  دورد%� ه� �$?�ی� و ا�´�ر ���Oوت را <ز��یY آ$�� '� �  	��	 �JT�4���?	 ا8 �� �  آ�ر ��f .��$ا آ��n �%ب د�!I�  "

�$�آ� �� hl و آ��C �� آ$$�، V$�4 ر���ر�f�� 8 �� ��د در�C ا�´lد <ن را �  .�ز و�C 4ذه.�$��ر ��� ه�w ��� �  ��ر 	$

�a  آ$��١�I� زی�د -

، و V  '��ی$� ���� از آ��ب �Cا	�ن. %�a آ$�� ��ذه4 ��� ه��	$� ��	��ن ��ا8 ای$´  ر�� ��nا آ�د� و �nورش ی��� 	��ز�$� '��ی4 و '�Bك ا%�

�a  ای4ا�´�ر و ��fی� ا	��ن ه�R��� 8 در .�ل '�ری& <�$� ��ی�. ��ح �lل و '�ریbT  ز	��� ه� ی³ ا�I� �� .را ��ور آ$�� و از <ن درس �?��ی� ��	ز <

داد� ��د	�. ه�b$�4 �� '�ا	�� �"-'� 	��eآ�q �� '�ان �lس زد آ  V?�	  ای4 ا��اد �:رگ ذه�C 4د را ��ا8 ر%��ن �  ����ی4 ه� �nورش 

�T� <_��� ا��ن��n ات دی?�ان�e	 آ$��. �� <��ه� از  a��I� :�	 د روز را�J�28 را آ$�ر �� �=اری� و �� ی³ دی�'"�رت و ی� ا�?	 �BI% ��� t!

�f�M��  � ���fت �t!�T �� 	?�ی�.

- ��/� ه�ی� را آ  در <ن ذهC ��� 4-ق ا%� از د%� 	�ه��٢

�	� �  ��`'�ی 4	��a/  Iد آ$$�. ه$?��� آ  ��ا�n 8واز	 Y'> ب> <y� ز� ده�� ا�´�ر'�ن�Sده��، او ��� را � ا �� �v� د�C 4آ�دن �  ذه 

دورد%� ه� �Cاه� ��د و 	��ی� �?�O ا	?�:8 را �  د%� �Cاه� داد.

- ی³ د���V  ی�ددا�� �  ه��ا� دا��  �����٣

</�l �.�C ا.��$�ن ��	آ�دن < ���Cر �� آ$$� از ذ�IC ��� 4ذه  � ��e	 �� ه$?��� آ  ا�´�ر�Oآ$��. در ای4 ا�� �  ی�ددا�� ه�8 ذه$� اآ� 

 یE#M ³ /�ت �  ه��ا� دا��  ����� � 	´$�� زی�ا ��´4 ا%� �  د%� ��ا���� %�gد� ��	�. %�a آ$�� ه��  ی³ د���V  ی�ددا�� و ی�

 �f�% ود�l آ  ا�´�ر .-ی� در �a2د ��ا8 ��ا�C اب�T�T' ر �� آ$$�.٢وی¸� در آ$�ر�IC ��� 4ذه  � q�  ��	 

Fاز ا�´�ر دی?�ان ���� �"�ی�� -

JT� 8د روش �$�%#� ��ا8 ����ش ای�� ه��C  ��	  � :�	 ی� دی?�ان��f 4 از ا�´�ر و��S ����.�%��� �

H��$د ای"�د آ�C ا.�اف E�B� ���9ا'� در' -

s LMازد '���9 و�	را دو��ر� �  آ�ر ا ���  ��C 4د ذه�� �� �f��  8 آ:�V ��$' ا��ن��ه� او�2ت��n از�	ا �V ا.�ا���ن ا%�. ا�� E�B� 8ه��

� ��: �Cد �$�$�� ذه���4 '���9 آ$�، ذه4 ��� 	�: �  /�رت 	��Cد<��� �  %�� ی³ دی���� �Sی� '��S ���9 �� ده�.n ا�� '��م ��ت در 

��ای4 �� '�ا	�� ��nد� رو8 آ$��، �  ���?�� ورز���Cد را در <ن ��ای�B� Eود �� آ$�� و ه��v� wی� ��ا8 ��ا	?��T?� او ���2 	�� �=اری�. �$�

 <زادا	  �  '��ی4 و '�- ��gدازد.��وی�، آ$�ر <ب رود �$�$�� و در آ> �  ی³ �´�ن �Sی� �2م �?=اری� '� ذه4 ��� 	�: ���ا	�

K��- �� رو8 �´�ف ���ن دو 	�> I� EC-ن �´

f���Sر ه�8 ا�� Rن از .�ی�'�%��lر ه��$� و ا��S ��	> .�%ذه4 آ�دآ�ن '�و'�ز� و ��داب ا��O?� �� ن��S  � .�%ا ��� %�آ�ب 	

���_> �B/ t!�T#� آ$�� '� �� 	�  I	�e %�د� و ���� 	?�	� و ��	$� �:ر���ه� �nآ� و ��C ����Jaد را از د%� 	�اد� ا	�. �� آ�دآ�ن ��nا��ن 

<`یY <	�� <�$� ��ی�.

- �  ر���C R�O� Rد ��اaS  آ$��٧

V .ت �� را دارد-´�ا '$�� در ��رد �´-ت ��JT از او آ�³ ��ه�  �� دو%�� داری� آ  �  	�e �� ر%� '�ا	�ی� �n%& �  '��م ���_> و �



�Cاه��؟ �� 	��� ��ه� در ��رد ���_> ����� 	�: از او ی�ر8 �"�ی��.

- �  '�ا	�ی� ه��C 8د ا'´� آ$��٨

�O� د�C 8�S ه� آ  ��� ��ا��ش آ$��. ای4 ره$��ن ه� در  eB�� �$��2ا�f و ا/�ل آ!� را ��ا8 ی³ V ³$� ی	ه��$� ا�� ��´4 ا%� �� �

� ا	�ازه��O�� 8وت را V ز� دی�ن�Sو ا �	را از ��� �?�� L�%آ�د� و �2رت دا��4 دی� و <�f.�$ه�	 ���  �

��� ��gدازی�٩�a�  � د�C 8آ�ر  I�l در -

I�l  دا	Y ��� ا	"�م n=ی�د. ا�� ی³ .�اح ه�����C �!�Cب ا%� آ  �  ذه�C 4د ا�Sز� ده�� <زادا	  �  ��دش ��gدازد. ا�� ای4 ��دش ��ی� در 

ری� �Cب آ�ر �� آ$$� و در %�ی� ر��  ه� 	��" `زم 	��� را� l!� ��ا8 �´-ت ا�J�2د��n 8ا آ$��. ا�´�ر ��� '$�� در ر��  ا8 آ  ���رت دا

�رت آ$�� و ا�Sز�ا�J� 8#� ��ر را �  د	#�ل �Cاه$� دا��. ا�� 	��ز �  ورود �  2!��و دی?�8 را داری� ���� � cJT�� ³ا%� 2#> از ه� آ�ر �� ی

ا	"�م آ!�  ا��ر را �  د%� او ���gری� '� �� ا%��Oد� از دا	Y و '�C cJTد �f> آ$�.

- �  ذه�C 4د <زاد�f 8> ده��١٠

�q را ���:ی�� ا	�. ��E آ��� ا%� 2!� را ��<ی� �� '��ی4 ه�8 رای� 	�ی�$���ن <�$�ی� داری�؟ <	�� ��ا8 �#�رز� �� ��Bودی� ه� ی³ روش �S ر����

-´ت ��وع آ$�� و �  د	#�ل ه�w ��	  ار'#�.� در د%�رو8 آ�x= �=ا��  و ه� <	b  آ  در ذه$��ن ا%� را �� رو8 آ�x= ���وری�. �� '�ا	�� از �

ا	�� �y> ی�S ³ول '$�و�� <	�� را %�ز��	�ه�	���  ه��C 8د 	#����. ��� 	��� آ  '� f �l  V#� و 	����aل �  	�e �� ر%$�. ��aاً �� '�

  در ای�l �B#� 4_: اه��� ا%� ای4 ا%� آ  ��� � آ$��، در <�C 	�: ا�´�ن دارد �  �V:8 د%� ��nا آ$�� آ  ����د� و �� ر�E ���� ا�� �V:8 آ

�w آh 	�� دا	� ��ی� �  	��"  ا8 ��%�� آ ذه�C 4د ا�Sز� �xق ��ن در ���_> �t!�T را داد� ای� و ای�C 4د ی³ ا����ز ���Bب �� ��د. ه

%�ل ه� �$��e <ن ��د� ای�.

�$#L: ��د��ن

�$#L : روز	��  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11137

3P%�� 2رزوه��,�ن را �� ه�ف *&��. >@)A؟

Y#$S دا��4 	�	  ز	��� ا%� و ه���$���دن `ز�  ز	��� �a$� دار ا%�. ه� ��د ��nوز8 را

آ  �  ی�د <وری� دارا8 ه�ف ��د� ا%�. دا	Y ه�، آ��Y ه� و ���رت ه� و�S  � ��2ی� ��

ر%$� آ  ���S  ه��� ���$� .

��� ه�8 ا	��	� ��S �� ده�.�a� و �´O'  �- :�%از ��ی�� ه�8 ه�ف �  ای4 ��ح ا �C��

-ه�ف �Cدش ه�"�ن و '�Bك ای"�د �� آ$�.

-��qS ا%��Oد� ��ی��  از و�2 و '�ا	�ی� ه� و ا�´�	�ت �� ��د.

-��qS ���� ورa� 8$�8 و ��د8 در ز	��� �� ��د.



-ر�Mی� ای"�د �� آ$� و ا���fد �  	hO را ا�:ایY �� ده�.

-��د را ی�ر8 �� ر%�	� '� ز	��� اش را و <ی$�� �Cد را <ن ��	  �´> ده� آ  �� �Cاه�.

-�  ا	��ن �V:8 �� ده� '� �  �C.�ش ���C:د و '-ش آ$�.

-آ!�� ��<وردن <رزوه�8 �� ��د.

�� ��د و a��S  �� ��دد.�a' ر�� و qS��-

و��2 ه��� در Y�n داری� آ  ��ا8 ر%��ن � �� '�ان ��O ه�y� :�V w> دا��4 ه�ف و �n?��8 <ن �  ز	��� ا	��ن �a$� و %�ز��ن 	�� ده�. 

 و از ای4 .�یR �  ه��� �Cد %���ن �� ده�� و<ن �� �Cد ��f ���  ای�، از و�2 و ا	�ی  و 	��و�C 8د ��ا8 ر%��ن �  <ن ا%��Oد� �� آ$��

ز	��� '�ن را ����n آ�د� ای�.

�C 4د ر�Sع آ$��. <رزو ی� �Cا%�  ای� را�l4��%ل ��ی� دی� ه�ف �?V	  �C�%  �� ��د؟ ��ا4�C�% 8 ه�ف ��ی� �  <رزوه� و �Cا%� ه�8 را%��

 ��V �va:ه� �?=ری�. و��S�� ��2  '�ی4 <رزو���8د� �� ��د آ  ��ی�اً <ن را ��Tاه�� و �M�l ����� ��ا8 �  د%� <وردن <ن '-ش آ$�� و از

�Cد را �cT آ�دی�، ه�O �2م ه�ف %�ز8 زی� را د	#�ل آ$��.

●�2م اول: ��ی�� ه�8 د%� ی��� �  <ن <رزو را ���ن آ$��.

�د8 آ  از ��<ورد� ��ن ای4 <رزو �  ��� �� ر%� را�� دا	�� آ  دا	�ی�ن آ�ر �� ��ی�� ا	"�م 	�� ده$�، �$���ای4 ���%�� از %�ده�a� 8$�8 و �

ا8 ��ا8 ادا�  '-ش ه�ی��ن ��د.�$�ی���. ای4 ���%� 	���  ��� را ��n%�  در Y�n روی� در ذه�C 4د دا��  ����� '� ا	?�:� 

y� 8و رو�4 �$�ی���. ��ا R�2د را �  /�رت روی�اد ی� ر���ر8 د�C �%ا�C �2م دوم: <رزو ی�●<�JB'  اه� ادا��C �� 8 ای4 آ  �?�ی���S  � ل�

� از وز	� را آ�ه�C Yاه� داد.ده� ی� وزن آ� آ$�، �$�ی��� در ر��  n:�´�... از دا	?�� دآ��ا �Cاه� ����. ی� ���� آ�!

�. �y- ��ا8 ی�د���8 و '�JB> �  ز��ن ا	?!���●�2م %�م: �cT آ$�� آ  �  V  دا	Y و ���رت ه�ی� ��ا8 ر%��ن �  <رزو و ه����ن 	��ز داری

�.	��ز داری�. و ی� ��ا8 آ�هY وزن ��ی� را� ه��IC �� 8 رژی� x=ای� و ورزش آ�دن را �����زی

ی� واL2 ��4 ��د و ه�  �Sا	q آ�ر را در 	�e ����●�2م ��Vرم: ��ا	L و ��Bودی� ه�8 ر%��ن �  ه�ف را ��ا�C 8د رو�4 	��ی��. ه$?�م 	���4 ��

�$�� Y�n �' و ��د را ���� �� %�زد �' �a2آ�د. ای4 <��ه� ه�ف را وا cT�و %�ه�8 را� را �V �!#2 ل�y� "�م ده�. در	ه�8 `زم را ا 

����a�  � ��2ص دادن و�J�Cو ا �e$� ا8 ورزش�� ��a' 2  و-f راآ� ه�8 ��رد�C �C�� از ���n � آ� آ�دن وزن L	: از ��ا�	ه�8 ورز��  

��lب �� <ی$�.

�	 cT�ی��. در%� ا%� آ  ������� ه� ه�ف ��●�2م L��$� :�"$n و ��اآ:8 را آ  ��´4 ا%� ��� را در ر%��ن �  ه����ن ی�ر8 آ$�، �

آ�³ آ$$�. ��ا�y� 8ل ��د8 آ  <رزویY آ�ه�CYد /�ql ه�ف ا%�، ا�� �� '�ا	� �$��L و ��اآ:8 را ی��� آ  ��� را در د%��%� �  ه����ن 

ا.-�fت و ی�ر8 ��رد 	�e را �  د%� <ورد.وزن ا%�، �� '�ا	� از .�یR �����ن ورزش ی� ا��اد8 آ  ���n -yوز�$�ا	  وزن آ� آ�د� ا	�، 

�ر%�� ����a' �f و '-ش ���� و '$�e� و�2●�2م ��: ��ا8 د%� ی��� �  <رزو ی� �Cا%� �Cد '�ری& %�ر4��a' 8��% آ$��. '4��a '�ری& %

�� ��د.

Sا �?=اری�. ا�Sا8 .�ح آ$�� و <ن را �  ا  �ا8 ه� آ�ر �� ارزش 	��ز �  	�  و��	��  دارد.�2م ه�O�: ��ا8 ر%��ن �  ه�ف و �Cا%� �Cد 	�

T��� ه�8 ��� را از <�xز '� �nی�ن ��<ورد� آ�دن <رزوی��ن �  رو�$� ��a� ی� '��م��  c آ$�. 	�  ��� '��م ا�2ا��'� را آ  �  '�'�q ا	"�م	�

��ی� %�`	 ، ��ه�	 ، ه�O?� و روزا	  �Cد �2ار ده��.�Cاه�� داد، �$h´a �� آ$�، �  .�ر8 آ  ���ا	�� ای4 ا�2ا��ت را ��ا8 ا�Sا، در ��	��  و '

���_!� از ای4 �#2>:

) در �nرك،K/٣٠ '� Kد��2  /#� ه� %  روز در ه�O  (دو�$# - ��Vر�$#  و a�S  از ٣٠	�  �f!� �� '�ا	� V$�4 ذآ� ��د: دوی�ن �  ��ت 

$#  و %  �$#"$n 8ه��Jf)  �Oدو روز در ه �f�% ³ز8 روز8 ی��	آ� در آ-س ه�8 ورز�� و ���� �f�% از  K �' اه�8 آ�٧=x ردن�C (

���ان <ب در روز و آ�%�4 دو آ�!� از وزن در�Vب و آ� ���ی$�، آ�%�4 از 	�ن و ��اد 	�%�  ا�J� ،8ف زی�د ����، %#:�l ،8ا2> 	����ن ه �

%� ی����.ه� ���. �� د	#�ل آ�دن ای4 ه�ف ��� �� '�ا	�� ه� <رزوی� را �  ه�ف '#�ی> آ$�� و �  <ن د

���  ��n E$� در/� ا��اد دارا8 ه�فه�ف %�ز8 ���ر'� آ�ر%�ز ا%� آ  ه�  ��f �  آ�ر �� <ی�. ��2> ذآ� ا%� آ  ��l در آ�ره�8 �n

ی4 ا�� ای4 ه�O �2م ه�ف %�ز8 را �����زی� و �  آ�ر���ی�ه�8 	���  ��� ا	�. و �  ���ن دی?� ��E ا��اد ��nوزq!. 8 و �� ��	��  ه�ف دار	�. �$���ا



و %hg �  دی?�ان ی�د ده�� �  �Cد'�ن و <	�� ���C ��ارز�� �Cاه�� آ�د.

���l ���lی�ن

�$#L : روز	��  ���Gن

http://vista.ir/?view=article&id=15606

A(��� ���3P%�� �2@�� ا' در7\�ن دا

�� �� ���Cرد 	�� > .�$G	b  �"#�ر �  ��ا	�� G  ز	��� ه��  �fد`	  

�#2�Y ه���� ، �g=ی�ی� و ��ارد8 را G  �2در �  '�����9ن ه���� '���9

ده��.

● 2#> از ا	"�م ه� �Gر8 در��ر� <ن �Cب ��� G$��. ی0 �eB  �� د��2 %�ل

���	� و ا	�و� را �  ه��ا� �� <ورد.n ه�

● در ��S و 8�S زی#�_� ���Sد در ز	��� ، .#��a و ��دم �����.

�� 8�g%  G �'�eB���دم و   ، ��د�C 8د  دارا_� ه�8  ● %�g%?=ار 

.����� ، �	��

● '��م %�a و '-ش �Cد را ��ا�S�� 8د <وردن %����� ه��G  � ��O� 8ر

���ی�. ای4 را� ����ی4 روش ��ا�S�� 8د <وردن ر��  ه�B� 8#� ��4 دی?�ان

و �Cد��ن ا%� و �C.�ات زی#�_� را '�%�� �� 	��ی�.

● ز��	� را �  �Cد ا�J�Cص ده�� و �Gر8 را ا	"�م ده�� G  ار <ن �=ت ��

��ی� و ه�w ��	  ا��lس �$�ه� از ا	"�م دادن <ن 	�ا��  �����.

● دی?�ان را ��ون �v2وت �Gدن در��ر� ��ن �g=ی�ی� و ��ا	�� ه� ��د �� دی?�8

���Oوت ا%�.

�� ، زی�ا د��Tر ��دن از دی?�ان ���� �Cد �� را �� <زارد.T#� دی?�ان را ●

● ذه�C 4د��ن را ��ا8 دی�� ه��S 8ی� <��د� G$�� و از %�a و '-ش 	��%��.

.��$G �G�l ، �اه��C ��  G 8:�V 8�%  � و ��$G ر�J' ه�ی� را  ��	د ���C 4در ذه ●

�$#S : L$��� ه�
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���l  � �' ���lل �� ا��اد8 �-�2ت �Gد� ای� G  �� و�Sد دا��4 ا���	�ت ��

�� ��f  G ا8 از ا���	�ت ز	����l. در�	�� ��	ت =���اوان از ز	��� �Cد 

از   $��� ��	�. ا�� �Cاه�ن ا%��Oد�  �=ت ��  �Cد، ه��ن .�ر G  ه�� 

ا���	�ت �Cد و �=ت ��دن از ز	��� ه���� ��ی� در 	?�ش �Cد 	�#� �  ی0

�9��� ه�8 ذه$� '�ن �2ار ���� G <_��� 8�%  در ز��� او��ی� ه� و �

ا%� '"�ی�	�C�� .��$G �e از ای4 ��ارد f#�ر'$� از:

 � �!B� د را از��  G �%درو و%�!  ا8 ا�C :درو�C ا��4 ��ل�	اه���  ▪

�B!� دی?� �� ر%�	� ا�� ا��اد ����ر8 ای4 	��  را ��ا��ش �� G$$�.ای4

���Sد�C 8د ا	�از�Gدن   hn و  از �Cدرو  در%�  ا%��Oد�   8�S  � ا��اد 

.�$$G �� ¶ی�a' د را�C درو�C و�2 ی0 ��ر �$Vه�،

�$�8 از ا���	�ت ����8 را دار	� و ��ا8 دا��4 ای4▪ ز	��� ������ون �2ض: ����ر8 از ا��اد �� ای����f 4 ا	� G  ا%���Bق ز	��� ���� و ���� 

ز	��� ����، زی�د �2ض �� G$$� و ای�G 4ر ��	L از �=ت ��دن <ن ه� از ز	��� �� ��د.

و hn ا	�از�Gدن را �  '�aیR �� ا	�از	�▪ '���C در %���ی  �=ار8: %�د %���ی  �� ��ور ز��ن �cT �� ��د. ��G	� G  %���ی  �=ار8 

 ا��اد ��ی� ��O: دا��4 %���ی  �$�%4��M q%�ا	"�م روز�C  � 8د �� <ی$� G  دی?� و�2 ��ز	��?� ا%� و ه�w %���ی  ا8 	�ار	�. �  ای4

ا�$�� روا	� ا	��ن ا%�.

ر 	�ی� در<�� �Cد را /�ف در��ن ����ر8 ه��O$' ▪8	�ا��4 از ���l :<9 ا�� از ��C <9د را �M	����� G �a%$�� از <ن �=ت �#�ی� '� �"#�

.��$�	��� از ا%��%� G  د�Vر <ن �� ��ی�، �

�C 8د، دی?� 	��ز8 �  ا�:ایY دا	Y و �a!���ت �Cد▪ '�S  �  ا�:ایa� Y!���ت: ���C ا��اد hn از �  ا'��م ر%�	�ن '�JB> و ��nا�Gدن �9!� ��ا

	�� ��$$� در/�ر'� G  ای4 	��ز ه��?� ا%�.

O�%ل ه� ��ون ا�%  G ه�ی� داری�:�V ی�> ،��$G ��?	 د را�C ور8: ا.�اف�M��x <ی� و%�ی�C ▪��G �� ���� �#y� ��� اب�S ا%�؟ ا�� ��	د� ���

�� را G  ��ا�C 8ی� <ن و%�ی> ه:ی$  �Gد� ای� � �n ����	ی� �� '�ا��  G در �� ی����  S�'.��$G  ��Mد ا�C از�	ا hn 

�nداE�2 �C .�`	� ��ت �C	  و�Cی� ����▪ �Cی�ار�C 8	  �:رگ: �Cی� �C	  اG 8  در و%L ��د 	��� ���f �� ��د G  ��د �Cد را ��ا8 

ا��a2 ای4 ا%� G  '� و�I% ��2 ز	��� و '��a2تا����  ��ا�G�n 8دن �C	  در��� ���a� �va� .�$G	� �$:ل �� '�ا	� %���ی  ���C ���� ا�� و

�Cد را �nی�4 	��ورد� ای�، �C	  %���ی  ا ��O� 8	�Tاه� ��د.

�G د �?�ی��: <ن�C �� �?دی�ن ������ ��د8 دی ��  G ی�> �� Y�n :�/�� دن از��ر از د%� �4 	�: ���� <��! ا�� اراد� دا��  �����▪ ا%��Oد� 	

.��$G د��O�%ی� ا> �� Y�n ���	در ز  G 8از ��/� ه�8 زی�د ��	ا�' ��

�$#L : روز	��  �Cا%�ن
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● ��/� ز	��� را x$��� ���ری� ، Y�n از <	�  ��گ <ن را از ��� ����ی�.

R �����ن �Sودا	  2!#��ن ���� ، دی?�ان را �� �Cدf اه���C �� ا�� -

���م ��اری� ، �  �C.� <	�ن از '��ی-ت �Cد �?=ری� و �� ��2 و ��ط دو%�

q!2  � ودان را�S ��f  	�?$ی� ، و ای�?$� Rf ��?	 اری�. - ه��� را����

.��$G  د ه�ی�C

- '� <	"� G  �� '�ا	�� از <روزه��C 8د G �G$�� و �  �g� <�fدازی�.

�Mر   �  L2وا در  و   ���  ��� ��د��	�   �f�� �Gر�s 8ه�ا  ا	"�م  ا��   -

���%� ، <ن را �� �Gر دی?�f  G 8-و� �� ��د 8	LO وا�a2 در �n دارد

.��$G 4ی?:ی�S

� ا	��ن را �  رو8 ��اه#� G  در ا���Cر داردV ��$' .ی��� ��	ی�ن �n رزو> -

ا	�و� در  را  ز	��� اش  او ����  و  از  را  ، ��/� %�g%?:ار8  �$�د   ��

	�ا��  ه� '#�� �� %�زد.

- ای��ن را �� f ، <�f!� و l!� ه��ا� %�زی� '� �  '��$�� د%� ی����.

�� ا	��ن�a'  	�- ���Cو �����. �Cش روی� ، %�Tو'� ارز��$� و 	

��� <��ی$Y را دری����. ه�  ای4� �' ��$G 4ی:� Rf �� را ���	ا%�. - ز

R �$?�ی�.f ��?	 �� ا�� ، �%���  � R!a�� زی#�ی� ه�

- �� دو%��ن �Cد �G �#l�J$��. ای�G 4ر ���f ��د8 روا	��ن �� ��د.

R و ��رG 8  در و�Sد'�ن ا%� در ر%��ن �  �C ���� ������Gاه� ��د. از ز	f ����� 4��I� -.ه�:ی��g� :�?	و �-ل ا �Cا�$���� ی

- از ی0 د��2  <را�Y ه� �=ت �#�ی�. �?=اری� ای�J� 4 ��	�  ز��	� ��ا8 در� ��د8 ����.

 از ز��	� G  در ا���Cر داری� دری��� G$��.- از ز��ن ��ا8 ا��lس ��د��	� ���� �#�ی�. ��د��	� را �g�Gل �2در �  ��اه� �Gدن <ن 	���

�ر �C	� '��ی� ای�$� ��ن �� Yه�G q#% ��$C .ه����  ��%�$V �Gد�G ی���  G ی��$T� 8د.- .�ر�� �

�� �� ه��$�. �� از .�یR ا���ر�O' ت ، ه�?� ��ز'�ب�O	 و Rf ، ات و '�س�S ، �x ی� ،- ��د8 و��� �� ���J' ، �ده� �� <��ن ز	��� را �

G �� <�f$�� ، �  <رزوه�ی��ن �� ر%�� و از ز	��� �=ت �� ��ی�.

R �$?�ی�. �2ر S$#  ه�y� 8#� ز	��� را ��ا	��. زی#�ی� �> ، �f ��?	 �� ن ا.�اف را��S -واز�n ، اب�C در �!O. Yد� ، <را��G 0ی ����Ja

4 زی#�ی� ه� ��د��	� را ا��lس �� G$�� و از�n	���ن ، %��ت ا%�ار <��: <%��ن 	�!� ، و ��ef ی�n q� 0 %��ر� را �$?�ی�. �� ��ه�� ای

��S"�8 ��د8 در روی�ه�8 دور ود%� 	����$� �� 	��ز �� ��ی�.

4�"�$#L : ه
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�$V ه� از ، q%�$و آ�ر� �f���Sا ��a2�� 4د دا���Sر8 از ا��اد �� و����

��� ��´4 ا%� از آ�ر و '-ش ه�8 ا��C �f���S  و �� ا	?�:� و %��

ی� ��	�؛ �  �JCص ا�� ��د �"#�ر ���� �  ی´#�ر� در  �$V	�Y آ!��8 

��xا%�%� ای 8�O	�Y آ$�. ���ان ا	?�:� ��´4 ا%� 	��� از ی³ ��	�� 

'� از �l ا	��eر ��د ����. ��	��  آ�ر�n 8ی�4  �د� آ�ر8 ی� ��h´f ی³ �

ازای4 رو، �  ه$?�م ا��lس %��� و ر�Cت .�`	� ��ی� ا���ا �$� <ن را

��nا آ�د و �� در	[ در ��S ای"�د ا	?�:� و '�Bك ��م ��دا�� .

● V$�ی4 '�/�  ��ا8 ای"�د ا	?�:� و '�Bك:

�� <��زش ��اوم ، ا%��aاده�8 ��ن را ▪ ���رت ه�ی��ن را '�%a  ده��. 

�nورش ده�� و در آ�ر��ن ر���2 ای"�د آ$�� '� q�f ا���د�� ه�ی��ن را S#�ان

آ$��.

��� و آ�ر�S 8ی� را ��S و�S آ$��.�a� 8ه�  /�f ▪

���ت ��وی�.- ی³ '���9 ��ه�ا	  در آ�ر ای"�د آ$��. ا��▪ ��	��  ری:8 آ$�� '� ��a از ا	"�م ی³ دور� آ�ر ��د� ��ا8 ��ت آ�'�ه� ه� آ  ��� �  ��

آ�ر �����. ��ا�y� 8ل، �� '�ا	�� از ��	�� ا��lس �� آ$�� آ�ر��ن ��Y از �l ی´$�ا�C ا%�، در ��S و8�S را� ه�ی� ��ا8 ای"�د '$�ع در 

��ن �����.ه�8 ا.-�f'� و 	�م ا�:ار�S 8ی� ���� �?��ی� و در ��S و8�S را� ه��S 8ی� ���� ور8 در آ�ر

�B'�n ی����gوا داری�. ی³ راه ����a�  � ن ورزش ده�� و����S �$	�� د را�C س��lژ8 �� را▪ �´� و ا�	ا �I% ،ه�ر�	 �f�% ارت در .�ل�l �� ك و

ر �´�ن 	��4 در %� آ�ر �� '�ا	� ه�"�ن و ا��lس��` �� ��د و �  �� ای4 ا�´�ن را �� ده� آ  ا�´�ر��ن را %�ز��	�ه� آ$��. ��l ی³ '���9 د

'�ز� ا8 در �� �  و�Sد <ورد.

�?�� ����. ا.��$�ن دا��4 � ▪ �´���� '� در آ�ر �Cد ����ی�a% .����� 4 آ$�� در ه� آ�ر8 آ  ا	"�م �� ده�� ��'� ��دن V �� 8��2!�� ه�

� آ$�.'�ا	�ی� ه�ی��ن ه� ا	?�:� �Cد��ن را ��` �� ��د و ه� دی?�ان را 	�#� �  '�ان �� د�?�م �

	�� آ  	��ی� '-���ن را آ�د� ای�، hn �  <ن ا���Tر▪ ا	�Iaف n=ی� �����. از %�T?��8 و 	´�هY�� Y از �l در ��رد آ�ر��ن ��gه�:ی�. ا�� �� دا

 آ$�� '� %�I آ��O آ�ر��ن ار'�� ی���.آ$��. ا�� �´� �� آ$�� را� ه�8 ����8 ��ا8 ا	"�م آ�ر��ن و�Sد دارد، �� در	[ <ن را د	#�ل

�$#L : روز	��  ا��ار
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ه��ار� در .�ل ز	���، در G$�ر ��د8، 	�را��l و�Sد دارد. ز��	� G  د���ن

��اf 8:ی:8 '$[ ��� ا%�، از د%� ��G 	�را�l ه���� ی� در<����ن

�ر �2ار دارد. � �B' ا%�، روح ��ن ��� �G

�-ت �Cرج از ا���Cر �� ه��$�، �� �� '�ا	�� '�ا	�ی� �Cدز��	� G  ای4 �

:�$	�� <ن   8�a�  q2ا�f از  و  ده��   Yا�:ای  <_��� ای4   �� ���Cرد  در  را 

�� ا����ی�، �� �Cا��،   ،��	�#Jf  ،�'�n اس�l دل ��ر�،  ا�IMاب، 

 .��$G 8����!S ..."� و	زودر

�-ت را� ه�8 �#�رز� �� �

 .��$�▪ ز��	� 0�G  �  G 	��ز داری� از در�Cا%� <ن �G'�ه� 	

 �x ����� ر�G �9لو 	�را��l و ���ه�8 �:ا���G �l �  %�اغ ���▪ �Cد را �  �Gر ��9ل G$��. ��ا8 روز �Cد ��	��  دا��  �����. ا�� �

�� <ی$�. 

▪ �  �GرG 8  ��رد f-2  '�ن ا%� ��gدازی�. 

 .��$G ����' ش ده�� و '!�ی:ی�ن�� q%�$� ���%��  � ▪

▪ �� دو%��ن ی� ا�2ام 	:دیG �#B/ 0$��، ی� �  دی�ن <	�ن ��وی�. 

 .�$G �� 0�G اب�IMا Yه�G  � زی�ا ،��$G ورزش ▪

▪ از �C	  �Cرج ��ی�، �  دی�ن ��9ز� ه� ��وی� ی� در �nر� �2م �:	��. 

G$�. ▪ ی�د �Cا داروYT��O� 8 	�را��l ه�8 رو�l ا%� و درده� و �����ر8 ه� را از ا	��ن دور �� 

` ا	"�م ��� ا%�. ▪ ه��: �Cد را �� ��� و از �Gر ا���د� ��lب 	�$��. ا�G �yGره�8 �:رگ در د	�� در 4�$% ��

▪ ا	��ن �  ه��ن ا	�از� �Sان ا%� �C  Gد را �� n$�ارد. 

8 ���� در ذه4 ا	��ن ا%�. �����n ن�V ،��$G �� س��lا  G ه��ن %$� را داری� ��� L2در واYT����  a��S 8ن ��ا��	ا  G �%ای4 ا 

�ط '� و �Sان '� �� ��ی�. ��� در 	 �� ،�#y�  �l8، �� رو��n در  V و �	ا�S در  V .دی� ���� و���� �� ���> �2ار داری� و د	�� را ' 8  !l��

��� ه����. ��وا�$�� L2	  �f .��$�� �� �'> و در� ��� ��G> ��� ا%�. �l/> '"����ت ارز	�� �C 8د را � �n و �G�� ،��C L#$� ��� .ر �#�ی��G 

�n ف و�I��=ت �� ��ی�. '"����ت و دا	�C Yد راز ز	��� را �� '�ا	�� ���� 'c�T ده�� و از زی#�ی� ه�، ا ��ی�� ه���S 8ن ��

�$#L : روز	��  ا.-�fت
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 %��T� �fا��� ، روزه� دو %���n �fد� روG 8$��. ه� ��L2 ��>q�٧ ه� 

� ��ز �Gدی� از ر�T�Cاب �!$� ��ی�.V �2ا���. ه� و�T� E�� ،اب داری��T�

E�� .ری��T	 ا=x ای� ��	  $%�� �' .��$G ر����B¶ ���ار ��ن، ��وع �

ه$?�م '$?� �  �-ی�� <ب �$����.

�� ���  G را  b	> tJ	  �ی� ، ه��?	 4T�� q��:وم  L2�� در :S

G$�� �  ز��ن ���وری�. R���  G �!�f �  ا	"�م <ن 	�� '�ا	�� ��ی� ، 	#�ی�

از ��� %� �:	�. ه��: ��ا8 ا	"�م ا��ر �Cد �����fت دی?�ان ا���وار 	�ی�

و�� �Cد را .�ر8 '���� و �  G ��$G ���a�  a��S  دی?�ان �����fت ���

ا���وار ��	�. ��ا	�� �n  Gل 	��C �Gب و�� ار���� ����ر �� ا%�. �$���ای4

��Y از <	b  �� ارزد ، ��ا8 <ن ارزش �2_> 	�ی�.

	> �#l�J� از �?��% ��"$n و از ��$G ر=l ��	> د��a��� دور8 �:ی$��. ��ا8 ا.��$�ن ���� و را��l 2!#��ن #2>'� ���� %��?� از ز	�ن و 	�Oذ �Cرق ا

.��$G �Of را ��	> ، �$$G 8�� ���  � �#�	 ن و دو%��ن�?	�?��  G از <ن

�:وم �  <	�� 	T$�ی� و <	�� �l از Y�� .ی��� �O$��  	 و ��$G ا��n Y"	ر  	ن ، �	دا�	از ��	ری� و �� <�T� t%�' ن�	ل <�B� E�� .��$�	 ��T�� را 

� �Cد �"��V Y#n گ را در�� ، �� 	��ی��. ه� و�2 ر	� و f=اب �� ��� رو8 <وردر��l ���وری�. ه� /#� ه$?�م �"� و ه� �q در s!�� و '�ری

-Cزی�ا زود'� '�!� ی���  و درس ه�8 ا ، ��$G  !���� و��	و ا �x ��  ��2 زی�د8 ��ا �Cاه�� ����. %G �a$�� در ز	���، �9!�ب 	�ی� ، �!

%�د� و �� ��2 ����� و و�Sد'�ن ��ا8 دی?�ان ���O واL2 ��د.

"��n" ر دو���	����از ��O  ه�8 ا

١٣٢٢ ، %�:ده� <��ن ، ١٣، ص ١٢٩ا.-�fت ه�O?� ، ���ر� 

����ی� ا��ا

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=104573
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ایG 0$  �  ای4 %�ال �� 	?�م، �x hlی#� در و�Sد �Cدا��lس ��

�C�� ...!�$Gد �� ا	�ی�، ای4 %�ال '� V  ا	�از� �� '�ا	� �!��O ای��

�� ����.ا�� �4 ا��وز �J2 	�ارم �� ه�w ی0 از ای4 ه� �  <ن 	?�� G$�، ��ا8>

��م و در <ن ���ن <رام �Cا���م، <ن ���G 8دای�� ا Yی�C ه��4 �  دور



��	� را ���� و �  درون �CیY 	?�ی��� و <ه��  �n%��م: �  را%��V

�؟!... G  	����ن �>T#� �$a� Yی�C ���	ز  �  G ،اه� ��د�C �2در  	�?V

%��C زی#� را در ���  ا8 از دای�� �CیY دی�م V  �  G  زی#�ی� �  �4

&%�n �' ام ���> :�O� ،ا دی��� q"a' ��2و c��C د، �����ن و�G �� ��?	

 V <ن �	اه� ��ا�C �� و ��#B� و Rf د8 از��	را ��ه�...�4  ��%�ا

درس  4�C��>  ،Rf ورش�n  ،�T�  �� وا`ی�   8�$a� ز	���    �   G

ژر�� و  و�Sد  �Gدن    	�� دری�  و  دل  در   �#B� �=ره�8   ���G ،����f

'� a� ����l$�ی� �  <ن ا%�... hn ا�� �� �Cاه� ز	���  ��ن T�

R را 	�yر 4G، �  ه�  hG و ه� f ،4G ر�� �#B� �� ،����  دا��

�Cر��� 	�ر  �aت a' 	����ن    G ��دم،  او  G!��ت   �B� ه$�ز   ...:�V

�� �  %�ی� 	?�ی�� و ��O: ا�� � ��� Y��.  � ،د�G را <زرد� �	��V

د	#�ل �����l 8�$a ز	���� �� ��د8، ��ون ��S  � 4ی� 	�Tاه� ر%��،

دا��4 دی���� وا`، ��Sن ��$� �:رگ و و%�L و ی����O�4�: ���؟! ��O: �4 ��ر2  	�را	�� ا����، ���e �=هq و 	��د8 از ای��ن و ���q، '� ��ون 

�� �  �Sی� را� 	�Tاه� ��د...�� ا���م از�4 �2در �Cاه� ��، �Cدت را ���� ��f 4ای Rی��lم �?=ار8 و در�� �	��	ل ا��G 8د� ه��S و در �%�$

 ����!� ورق �� �Cرد و �� ��ی�: �Vا �  �V4$�4 /�ر'� ز	��� '� ر	[ دی?��C 8اه� ی���... در ا	�ی  %T$�ن او ��دم G  دی�م ����G در

���... ��ی� ��ا  S�'�$a� 8	�� G$�؟! �?� '� �  د	#�ل �����l 8�$a ز	��� �CیY 	����؟!��O� <ر�O� ،8: �4 	��د l ��e� ،�f!� و دا	

��ن �  ز	���� /�BOت ��ا ورق �:	� و <��ه� ه�ی� را ا�:ون G$�... دا	���a� ،Y '� را اT�8���  '�G ن '� را �:رگ '� و��S ده� و �� Yای:�

C�� �!���� در ��Cدی�م، در  G ،د�G �� ذ�O	 4� ن�S R�f ن در�$T% 4ای q�"f.��	را در '� اwن �� ده� و �� ��ی�: ��ا ه���  ه�یY را '

�V  G دا��  ��ش �.�C  � د8، ا���G 8 را �-�2ت���	ده�8 ����	ه� و �e� �' �#� ن � ��� از ی�د��T��$a� 8د� از ه�  ای4 ه� ��ا�O�%؟ ا���

 ��	���و� و 0V�G ��دم، %�T در را� �CیY �#�رز�ز	��� در ی0 /�رت ا���ن n=ی� ا%�... �n%��م <ن ���V؟ ��O: ��ی� ��	$� �G 4  روز8 	��

  G `�l 4ه�ی� را از ه��  �� در ز��4 ��و ��8 وG$�، �"$?� و اراد� �:رگ ��ن و ر�� �Gدن را دا��  ����... ریB� ،�$��% 0 وV�G

��� و ����a �  در��C �:رگ وl و �!f ،�#B� ،Rf ،��� '$��$� '#�ی> ��8 و ه$?��� G  ای4 ر�� و'G 8��?� ���J  �� ا%��Oد� از 	�ر ا

#f رت�$G از  G 8ا  ��C ن ه� را '��ی� �  ره?=ران>  	�aMو ��� داد ���ا ���� �' ���$��ر �� G$$� و '��8�M ���� ه�8 ���ی4 '� را دار	�،��

��	� را ��دم و '��J� ����� از ه��4 �eB  ا8 V رام>.��ef 8رگ ��د و دی�ار:� ���l ور���ه���n  G در �f/  ا8 ��ا8 راه$��ی� و �

.�T#� ����	8 دی?�8 �  ز�$a� ا��  ام و=�

�$S��� 8ه�ا:��T$�lی�- ��ور Y�n دا	?�ه� ا

�$#L : روز	��  �Cا%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=129269
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	�G �#B/ ��Bدن، �#�س ����nن، 	���4، ر���ر �Gدن و �Gر �Gدن ���

4 ���$� G  <ی� ی��l 0  ا8 ��#���� و ی� ی0 <��'�ر. �� <	�  اq!x ا��اد��a'

<��'�ر ��دن را �fدn �� 8$�ار	� ا�� ��� ه��: .�ر8 ر���ر 	�$�� G  <��'�ر

�$�e <ی��. ه� �Gر8 را G  ا	"�م ���ه��، ��	$� ی��l 0  ا8 ا	"��Y ده��:

���a� �� R��Iره���l 8  ا8.

) ی��l 0  ا8 '��م �Sا	�C <9� qد را <��زش �� ��$�. ی0 <��'�ر از ه�١

��/�� ا%��Oد� ���$� '� از رو	� ی�د�����O. 8 رود.

) ی��l 0  ا8 �  د�2 در �� ی��� �  �V  V:ه�ی� 	��ز و ا���lج ا%�. ی٢0

<��'�ر 	��زه� و ا�S���lت دی?�ان را �lس ��:	�.

) �sه� و .�ز ���ن ی��l 0  ا8 ه��	$� ی��l 0  ا8 ��#���. ی0 <��'�ر٣

�sه� و ���Oر �  ه� ری�T  ا8 دارد.

F0ارد. ی0 <��'�ر ی���  ?	 �e$� و �:�G�n د را�C ر�G E�B� 8ا  ��l 0ی (

��G E�Bر �!�غ، <��O  و �O�yG دارد.

H.�.�C ن�) ی��l 0  اG���� 8: و ���� ا%�. ی0 <��'�ر %�در�� و �nی

Kد را�C د درس ��?��د. ی0 <��'�ر ا��#�ه�ت�C ا8 از ا��#�ه�ت  ��l 0ی (

.�$�	�دی�� ����  و ی� n$��ن ��

) ی��l 0  ا8 از و�sیt و ����ری���8 د��ار ا%��#�ل ���$�. ی0 <��'�ر٧

.�T� د را ره�ی��C ره�8 د��ار�G از �$�'-ش ��

) ی��l 0  ا8 در ا%�ع و�n �2وژ� ه� را �  ا	"�م ���%�	�. ی0 <��'�ر در٨

�  ا%�.�  .�l'��م ا�	ره�8 �G ��#	ن ا���

�$�. ی0 <��'�ر از �Gر� در ���ود و٩�� �Ol د را�C 8د��	�C و �$�#��C ا8 ه��ار�  ��l 0د.) ی� ��'�ی4 و��aM را ���Jر ��

�� �Cد را �  د�2 ��ی�ی� ���$�. ی0 <��'�ر �nل �Cد را ��١٠	�� 8�����l ل و�n 8ا  ��l 0ی (.�$� ��lب �Cج ��

�-ت دی?١١�-ت و 	�را��l ه�8 دی?�ان را ر�G L$�. ی0 <��'�ر از �� �$��� �a% 8ا  ��l 0ب ���رزد.) ی�$�Sان ا�

از �4B ا�O$� �%��l ا%��Oد� ���$�:) ی��l 0  ا8 از �4B اy� �%��l#� ا%��Oد� ���$�: ا����ق، f ،���C-2 ، ر�Mی�. ی0 <��'�ر ١٢

�، ���JC، '�س، 	�Oت، ���2	�.C

�ر8 ���$� '� �  ���Jد �Cد ��%�. ی0 <��'�ر در ا���ا�G 8ر ��	  ١٣��n ر��	ا8 <  ��l 0ی (.�$��� ���C

١F.رود Y�n ره��G  G 8از� ا�	ر ���� ور8 دارد. ی0 <��'�ر '� ا�e�	از ا Y�� 8ا  ��l 0ی (

١Hت و���C ارا_  ���ه�. ی0 <��'�ر `�� ��O�G ب وب ا�x�� 8ت و ��اورد� ه����C 8ا  ��l 0ی�4.) ی�n ��O�G �� ت`�JB� 

١K.cT) ی��l 0  ا8 <ی$�� ا8 	�ی� �YT دارد. ی0 <��'�ر <ی$�� ا8 �#�� و 	��

	4���T ��م ��ا��l 8  ��ن ��� <	�� G : ��ور ��l ��$G  ا8 ه����.

0'��� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=98047
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Rی��l 8د را ��ا�C ب ی0 ه�ف �:رگ ا%�.ا�� ��ی��C ���	دا��4 ی0 ز

��	> ��G �M�l$��. ����ر8 از ��دم �� �Cاه$� ز	��� �Cد را ار'��ء ده$� و

	�� دا	$� G  ای4 د����	� ی�O% 0 %�د� 	�Tاه� ��د.

او�Mع ��#�د  ��ا8  ز��	��  �Gره�ی�  ای� G  در%�  '��G  Sد�  '�G$�ن  <ی� 

�-ت �Cد	��ی� �� G$$�؟ز	��� �Cد ا	"�م �� ده�� ا	�اع '�vده� و �

 G �%ای4 ا�� ای4 ا <��ا�� 	?�ان 	#����، ��� �Gر ا��#�ه� 	��د� ای�. د

.��$G �� R!C د�C ���	���9ا'� در ز' ���

�� ���� ��ن ه��ا�  ��ا8   8���9' �� ��O ه�  �:ر��    G ی�دم ه�� 

��#�د از  �� ا��اد ��   G �%ا <��	�را��l ا%�. و �  ای4 د ا���`ت و 

	�<را�� ه�8 ����ط �  �-ت و ���ن �� ��	�. <	�� �n د�C ��aMو

'���9 را دو%� 	�ار	�. �$���ای4 از ��C <ن �� �=ر	� و '���S �� ده$� � 

ه��ن رو�� G  را���l	� ز	��� G$$�، '� ای$�  �� 	� �-ی��ت رو��و ��	�.

�� G$�� ا�� ار'��ء %�I ز	��� ��E �  %�د�� �Cا%�4 <ن ��د <	?��� ��G

ای"�د   � ��ی>  ا��اد   ���� ا��aد� �� دا��.  ی0 ز	��� ��ق   ��Gه�

'���9ات و '$���eت `زم در ز	��� �Cد 	���$�. <	�� ��� �� G$$� �� ه��4

<�f در �����ز	�. و  8���� '�ا	$� ز	���   ��  8���9'  wون ه��� روش 

��x ����l از ای4 ا%�.

� G$�� از ��ایa� E!� را�M ه����. ��ی� ��Tاه�� G ��� ��	�� <��� ای� '� ز	��� ا8 ���� از <	b  اG$�ن داری� دا��  �����، ��l ا�� ا��lس �

� '��م ��2!����8 <ن ا%��Oد� G$��. <ن ��L2 ا%� G  از'G ���9$�� و ر�� G$�� �  .�ری�  ���ا	�� ���� ز	��� �Gدن را �����زی� و از ز	��� �Cد �

'�ا	�ی� �Cد �=ت �� ��ی�.

● ا	�Iaف n=ی� �����.

ی� '���9 ده��. ای����l 4 ��ا8 د���د �Gدن ���د����	� و '���9 ز��ن �� ��د ��JTص ز��	��  �� �Cاه�� �fد'��ی� را G  ��ت .�`	� دا��  ا

ش �Gدن ای4 ر���ره�8 %�د� داری� و �$��e ی0 را�	���، �!�  ��ا8 ی�د<ور�V 8:ه�ی� ا%� �C  Gد ���� �� دا	��. �� ا	��ن ه� '��ی> �  ��ا��

����� ا'�Oق �� ا��$� ��ی� ��ی� ا'�Oق��ون ��	L و ی0 	��"  ��ر8 ه����. و�� ای4 ا	��eرات ��x وا�a2 �  	�ا���8 �$"� �� ��د. �  �ز��	�

�  �  %�د�� ����2 از ی0 ��<ی$� ه��!� �����	 �����.�� ا���د	�، '� ��IC <��f  G ����O و �

�$#L : ی�د �?�� دات �Gم

http://vista.ir/?view=article&id=126761
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��$G ���	ن ز�$Gا  ٔbM�l در ●

از �=��  درس �?��ی� و ره�یG Y$�� و ا%��%� را G  در <ی$�� ری  دارد،

.��$G ���	ل ز�l د� و در ز��ن�G از ذه4 دور

��$G ���> ، $�_> �� ●

در �B> ز	��� ��ن <_�$  ا8 را در ه� ���ی�� �C ��  Gاه��، '��  �Gد� و

در G$�ر <ن ی0 �!�ان �> �?=اری� و ه� از ��ه� در �#�	  روز، �Cد را در <ن

 � ���ار ��ن از �Cاب و �q ه� 2#> از ر��4  (/#� ه� ��a از   ��$G ر��e	

.(��$G Yد را %��ی�C �$!� 8و �� /�ا �#y� 8اب، �� ��ج ه��T�Cر

● �=��ٔ  	���ار �Cد را �� '�ا	�� �� روx�G 8= �$�ی���، %hg <ن را دور

��$�ازی�.

R، ه��  ا8 از ا	�ژy� 8#� را در ��ن �Cدf و �	����� �� ��$G �a%●

�  و�Sد <وری�.

��$G �fا8 ه�  د�� ●

#!. �� 0�G  � ،ن <ن�	"�م ر%�	ه�ٔ  ����?�ن را در �  ا  G �%ا ��#y� 8ژ�	ا L2در وا ،�fی�د��  G ��G و از <ن ��$G ��� �#y� hn .��

 ��'#  ای�G 4ر را در C!�ت �Cد ا	"�م ده��.�T�٣اه��، .!G q$��. در روز، 

R و ��� �Sاب ده��f �� دی?�ان را  ٔ$�G ت و�O	 ●

�  <	�ن G  �  �� ز��� روا�� دار	�، ������ورز��G  � 8	� G  دو%� ��ن داری�، <%�ن ا%�؛ ��ا8 ایG 4  و%�C ����s �aد را ��$"��، 

��رزی�.

��$G �G د�C ���	ش ه�“ را در ز�G 8ا” ●

a% .ل �� ده�:$' ،�O/ �l  � و <ن را �$G �� t!' را را �#y� 8ژ�	ردن، ا�C ا���س �=��  را.��$G ���	ز �#y� 8ا��� و <رزو ��  � G$�� ه��

● '�Oوت ه� را �g=ی�ی� و �  	��ز و ا��lس ه� ا��lام �?=اری�

R و ���ورز8،ه�w ا	��	� در %�I د	��8 ��د8، �#�  دی?�8 	���؛ hn %�ز��ر8 ��ن را n  !n!  ر�� ده�� و f ،وت ه��O' 4ر ای�$G در

%�یٔ  <ن، از ز	��� �Cد �=ت �#�ی�.دو%�� و /�ا�2 و %��ت و /#� را �  f$�ان ا/> ه�8 ���� ز	��� ه�:ی��� �Cد �g=ی�ی� و در 

● ه� ��م �� ز��ن، زی#�_� �f!� و رو�l را ��ا�C 8د �  و�Sد <وری�

%�زی� و �$���C زی#� �  ز	��� ��nا G$�� و <ن را دراز �=��ٔ  �Cد �����زی� و �� 	�� 	?�ه� �  <ی$�� در ز��ن �lل، '���> ��C ��JTد را ��ور 

ا���Cر ه� 	��fن و �C	�ادٔ� �Cد �2ار ده��.

● %G �a$�� ه��  ی0 �#�G�l �$T از <را�Y و %��ت، در ��Vٔ� �� ه�ی�ا ����

�C$��، ��%��� روح ا%� و ا	��ن ه�8 ����> را �  %�� �� S=ب �� ��l .�$G ه$?��� �C ��  Gاn را �JT� اب دو%�� ی��S �ه�

�q دا��  �����. �� 8�$T#�'!4O ��ه��، ���� ا%� 

��T� R��a' ن را�� hO$' ●

 �  '��hO$' �� :G ��ن ��gدازی� و دم و��زدم �Cد را�� '$hO ه�R��f 8، �  ��د8 ه� و �C.�� ه��C 8ش و �nی�ار ��� G$�� و �eB  ه�_� از روز را



 �$V 8ه� ��ا Y� و <ن را در ���� R��f hO	 �$V ��	ا8 '��ی4 %�د�، �� '�ا�� .��$G h	`����$G ن را <زاد> ،R��f داری� و �� ��زدم  ?	  �	��

�� و ا%��ار �� رو8 ز��4 �?=اری� و %� و %�$  را �B� ه�8 ��ن را�n ،4#�ل %��ر�● در ه$?�م را� ر��	در <%��ن ه� �  د  �` 	?  داری� و ه��

.�����

● ار'#�ط ��ن را �� �Cا�C 8د ���� G$�� و %G �a$�� �� <ن، ی�� ��ی�.

R �� ورزد و دو%� ��ن دارد.f ��  � hn ،او دو%� و ه��ا� ��ی�، او �� را <��ی�� ��

G$��● ه��  ��	��  ه�، ه�ف ه� و �Gره�8 روزا	ٔ  �Cد را �$�ی��� و �Cد را �!:م �  ا	"�م <ن 

ای�G 4ر، ���f �� ��د 	?�ا	�  و ا�IMاب، از �� دور ��د.

�$G �� ر�G ن را�� ��S ا دور �� %�زد و روح و�C را از �� ،��$� ● 

�Gر�C ،8ا را �  ی�د دا��  �����. (ی�دو��2 از �Cا�C 8د دور �� ��ی�، %�l> <را�Y را از د%� �� ده��؛ G �a% hn$�� ه��  در ه� 

�Cا، <را�Y ده$�ٔ� q!2 ه�%�).

G 4را رو� Rf اغ�V ، ��ی���	ر �:�$G ���	و ا���د�� را از ز ��$��● ��ا8 ای�n  G 4دٔ� '�ری

��_��� hn د؛�� �� ����G �%��!� ،R  در ه� %�ز��$� �� روی� و �f .�%�$� ��	  Iرا� ،Rfون�� ��l و �a�#. ن�V �ه� ه �� 

� دا��، R��f ��ی�.V

��%�� Yی� و �  <را����n Rf از ،Yی��	د� و �� �G  �!T' د را�C ،�%�$د��C �� ●

�T� �� م���� و �  ذه4، <را�Y �� ده�. ا�� در ���	� ه���� G ��%��� را در ز	��� روزا	ٔ  �Cد �?$"�	��. ��%��� ��د و دل 	�از، روح را ا

��%��� <ن، ��� را �  �=��ٔ  '!& �� ��د، از <ن ���ن دور ��ی�.

● از '���9ه� 	��%��.

 qS�� ،ه�8 ��$�ع ��B� .�د '���9 ده��C ���	ز  ٔ$B/ ار8 را در����ه��S 8ی� و ��$�ع �Cاه� ��.�fدت ه�G  ��C 8$$�� و '�

����� �Mداری�، را  V ه���� و <ن  V از <ن ●

�� ا���د��، ���� ا%� �  دا��  ه�8 ��ن ��� G$�� و x�G=8 ��داری� و دا��  ه� و ا	��l �2ر ارزشدر  V ��$�#� د را �$�ی��� و�C �#y� 8ه�  ی

داری�.

 ● �� ��nای  �����

��%�� Yد دور %�زی� '� �  <را��C را از �	�C ن، %�د�، /�دق و /���� ����� و�Gد�G �$	��.

● �� '�ا	ٔ  ز	���، ه� <وا ��ی�

  G �%ده��v' 4از ای ��ارزش ه� ��> �� ���	�. �� ��ی� ای4 ارزش ه� را درز	���، ه�ی  ا8 %� ا���. در ز	���، ه�  �v�� :�Vد دی�� �� ��د؛ و

Yرا�> <l�%  � ن را�� ���	ز hg% ر%���؛ �#y� 8د8 �  د%� <وری� و �� <ن، �  ��وره��v' ه�.��	�%�� 

��$G 8دور �O$� 8ه� <�f از ●

��� �Gد� و �� را ���vر ��' �O$� دن و... �� ر�G وت�v2 ،4�O� دن، دروغ�G �#�x ،�2ار �� ده$�.'��� زدن ����' �B' و روح ��ن را ��S و �	ز�% �

��T#� دی?�ان را ●

���� و ره� ��ی� و <ن ��� ا%� G  �  <را�Y �� ر%��.� �' ��T#� د، دی?�ان را�C �.�C  �

● �2ردا	� از 	��a ه��G �� 8ان ه��� را از ی�د 	#�ی�

 �2ردا	� از او G  <��ی$$�� اش ا%�، ��Tاه�� و <ن راوG ��2  ا���د� ای� و ا��lس ��د 8	�� G$��، '�ری0 ه���� و 	��ز �  	�ر داری�. 	�ر را ��

.��$G Yس <را���lرو�$�_� ��%�� و ا  � ��وارد ز	��� �Cد G$�� '� از '�ری

��$G ب�T�	س ه�8 ��ن را در%� ا�#�● در �C Y��nد د�G �2د� و ر	[ 

ر	?� ا	��Tب G ��$G  �  �� ا��lس ��د8 ��ه�

��$G  #2ا�� ●

�$G د�C را در �	ا��l 8و ��> ه� Yاه�C ��' ��	 ن���n ؛��$G �� ���	ز �?�O�> 8��	د ��وروی� و�� در د�C ت���ل G$��. ه� روز در ا��2	�س %



��اG ��$G  #2  ��ی4 %�ن �  %�l> <را�Y �� ر%��.

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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3P%�� در ز���� *())� ا�]�د >@)A؟

�´� �� آ$�� �IVر �� '�ا	�� ر���ر و ز	��� ��ن را '���9 ده�� ی� ی�f ³دت ��

را '�ك آ$��؟...

ا�� �� �Cاه�� �´-ت '�ن را l> آ$��، ��ی� ��ا�f ���9' 8دت ه� و روش ه�8

ا%�  4´��  ��� ��yل،  ��ا8   .����� دا��   ��aل  ���Cرد  آ�دن،   �´�

ی� ی³ آ�ر ��nا آ$�� و  ی� ی³ �9> ����  ��Tاه�� وزن '�ن را آ�هY ده�� و 

´!� را �  ا	"�م ��%�	�� و ی� در/�د '���9 روا�E '�ن �� %�ی� ا��اد �����.�

ای4 �´-ت %�T و زی�د ه��$�. ��ا8 ������ در ا�Sا8 <	�� �� '�ا	�� از

4��ای4 روش آ�³ �?��ی� آ  <	�� را �  ه�ف ه�8 آ�V´�� '���� آ$��. از او

 S�' ی� را ��رد�S 8از <ن، ه�ف ه� �a� .��$ای� ��وع آ �� Y�n  رد8 آ��

�2ار ده��. ��� 	�� '�ا	�� ���� آ��!� از ه�  ه����ی� آ  در �lل '���9

ه��$�، '��  آ$��.

ه� ه��� ��ی� �  رو�$� '�aیt ��د. ��ا�y� 8ل ا�� ��� ��Tاه�� وزن '�ن

را آ�هY ده��، ��´4 ا%� از ای$"� ��وع آ$�� آ  '��J� �?��ی� در ای4

را�I  '��ی4 ه�ی� را د	#�ل آ$��.ا�� ��ی� ��ا8 ا	"�م ای4 آ�ر، ��	��  ��� � 

.���� ��� tی�a' �$رو�

داری�   �J2  آ$�� آ cT��nد� رو8 آ$��.����٣٠ ا%� � در روز   د��2  

��ی� 2�f-	  '� ���� آ  از �Cد'�ن ا	��eر ����ی�C�� 4رد در ه� ��رد8 را

 8�S  � �?��ی� آ    ���J' ��	ل ��� �� '�ا�y� ��ا8   .����� ٣٠	�ا��  

 د��n  ��2د� رو8 دا��  �����. در٣٠ روز ه�l ، �Oا2> ٣د��2  در روز، در 

د	#�ل آ$��. ای4 ��	�� ، ا�´�ن ������ ����8 ��ا8 ��� ه�� �Vن ��´4 ا%� ه� روز 	��ا	�� ای4 آ�ر را 

 �  ی³ %�8 ه�ف ه�8 آ�³V '���� آ$�� آ ا�� ��� ��Tاه�� �  ی�� ³	h و ��/� �:رگ د%��%� ��nا آ$��، ای���C ����f 4 ا%� آ  <ن را

 و ��� از ا	�ژ8 `زم ���Cردار 	����� آ  ه�  �28�Sم �  �2م �  ه�ف 	��ی� '�ن 	:دی³ ��ی�. ��ا�y� 8ل، ا�� �C	  ��� آt�y و ��� ری�T  ا%�

ز V$� د��2  در روز �  ای4 آ�ر ��gدازی� ی� ه� روز �$# ، ی³ ا'�ق را '��: آ$��و %�ا	"�م hn ا٣٠<ن را ��را '��: آ$��، ��� �� '�ا	�� '��J� �?��ی� 

ه�O  ��� �� '�ا	�� ی�C ³	  '��: و زی#� دا��  �����.



 '���9ات �:رگ ��ر8 ا%�.ای4 '���9ات آ�³V در روش ه�8 ز	���، <ن ه� در ز��	� .�`	� '� ا�C q!x!� <%�	�� از ای"�د

ول را ��داری�، hn از V$� ��م، ����C  Sاه�� ����ا�y� 8ل ��´4 ا%� '���9 آ��> �fدت ه�x 8=ای� آ�ر %  � ��T	�e ��%�. ا�� ا�� ��� ��م ا

آ  Y�� �!�C از <	b  در ا���ا �´� �� آ�دی� ا�´�ن <ن ه�� �  ای4 '���9ات د%� ی����.

8���$#L : ه�
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�د ای4 ا%� V  G?�	  ��و'�$� ��ی�.�� ���%�n 4� از �#��x  G ��%�ا

<ی� ای�G 4ر �� �Cی� %��م ا	"�م ���د؟ <ی� روش /��B ای4 ا%� ��l  Gب

ه� ری�ل را 	?  داری� و در '$?�%�� و %��T ز	��� G$��؟ <ی� را� ر%��ن

<ی� ر%��ن �  ای4 ه�ف ه�ش و �� ری�0 ��اوان .� ���د؟  ��وت    �

'�JB-ت ��` ���Tاه�؟ ی� ای$�  ه�  اش �  ��	h ���?� دارد؟

'��م 	�ارد و  را� و�Sد  '$�� ی0  ��وت،    � ��ا8 ر%��ن  �n%& ای4 ا%�، 

رو���8 ��` ��ا�C ��f 8/� ��وت �  ��ر <ورد� ا%�. ا�� ��� �� ��nو8 از

V$� د%��ر %�د� ����ا	�� '��م ا���l`ت ��ا8 ای"�د ��وت را �  	�C LOد � 

�Gر �#�ی�.

١���� <Cاز د ���G ج ��� ��ی��C (

 '�Jر ���$$� ��ا8 ا	"�م ای�G 4ر ��ی� ا%��	�ارده�8ای4 روش ��Y از ه� روش دی?� ��رد �� '���S �2ار ��?��د، �  ای4 د��> G  ����ر8 از ا��اد

�4 ا%�.�� ��x ا8 ����ر8 از ا��اد��  G -�$د را '�!�> ده�C ���	ز �!a�

، '���9 ده��. '��  ی0 �2ر8�V 8 ی� ���2 در ���I�<B$� ��� ����ا	�� ��-ن ��C �JTد را �� /��  �Sی� در %�������ی� 	��e ���ون x=ا �Cردن

 '���	� (و ����) �� 	��ی$  ��� '���� �Cاه� دا��. ا�� �:ر���ی�O' 4وت در ز��	�٨٠٠ '���	� ی� 8�V �G١٠٠٠ر �  8�S 	����ن ی0 �$"�ن ���2 

ا%� G  ��� در<�� �Cد را ا�:ایY ده��.

 و /�رت �����l، �  ا	�از� ه�t!�T� 8 ��ی�� ��د،���� ا%� ��د�C  Sد را �  f$�ان ی0�G 0 در ا	�از� �G cT  ��ی� ��ا�T� 4���' 8رج روز���

در 	�e 	?��ی�. �!�  �  ای4 ��� V  G ��$G?�	  ��ی� ا	�از� ای0�G 4 را ا�:ایY ده��.

���ن را V?�	  /�ف ���$��. ا�� ز��ن 	�#�� زی�د8 ر�n  �#�8 ���$�� و درا���ا �#�$�� G  او�2ت �Cد و ا�g% ����	 �� �	ا و�2 �=را�	>  G 8ر�G  � ا

�$$� ا%��Oد� G$��..� <ن ��!�� �nل �Cج ���$��، ��ی� '���9 روش داد� و از و�C �2د ��ا8 ا	"�م �Gره�ی� G  د�� ��� q��	 �ر<��8 ه

?	  !�S از ،�	���ار8 از �Gد�Gن، %���$�ان ی� ����ران، ��و�$���،ای�G 4ره�8 	��  و�2 ����ا	$� ���> ا%��Oد� از ه� �4 و هG 8�$  داری� �

  ��Mر ا�G 4از ای </�l ��>در  G �����  $� ای$��. �  ی�د دا��	و �� �/�JC hری�' ، �S�'د��O�%ی4 ا���� �' ��$G 8ی  �=ار���% ��B/ را �  .�ر

را از <ن ��د� �����.



٢���  �!f ��  	 �$G ر�G ��� LO	  � ن����n  G ��$G 8ر�G (

�� و د	#�ل �Gدن ی�� 0	��  ��q' در %���ی  �=ار8 ����ا	� �� ��B/ 8��� ���J'  G ر�I	8ه�������J' ،�$G <ل ��� را �  ی�ر8 �2ر'�$� '#�ی�n

�	� G  را� ر%��ن �  ������ �n از د%� ا	�از ��د.�� qS�� �%در�	

�a  ایYT� 4 ه���yل �Cب ای4 ��رد ا%��Oد� از �Gر'��8 ا�f#�ر8 ا%�. (از <	"�ی� G  ا%��Oد� از ای�G 4ر'��I� ،�%ل ��� ا��a� �در ای�ان ه �

��  �Gر �� �� <ی�.) در <��ی�� G  ا%��Oد� از �Gرت ا�f#�ر8 ����ر رای� ا%�، '8�����J 	�دn ن در��$n 8�����G ب و��l  � <�$� ��دن �	ر%� و 

ای4 ا�:ار %�د� �Cی�، %�`	  ��qS ور����?� ��f ����ر8 ���د.

 ��ن '��م ��د از ��4 ر��  ی� ��Jف'�G ��$G  S  ����ر8 از �G`ه�ی� �G ��  Gرت ا�f#�ر�C 8ی�ار8 ���	�، ��'�� 2#> از ای$I�2 �Cدا�n 

� E�2 ا2> ���ار�l دن�G دو��ا�� ��  G ��$G  S�' ،وض ه������� �M�l ل�l . ا�� در�	از��� ا ��aن، %�ی>  � ��V�G »!#� ی� '$�� �� ا�:ودن  	ه��

زی� ��ر ��ه� �Cد �Cرج �Cاه�� ��.

٣�$�) �  �C.� دا��  �����، ا�� <	�ا 	#�$��، YS�C ه� 	��

�ی� G  2#> از ای$�  �  �#!« 	��ی� ��%��،��  S��� ،��$G ��?	 �2د �� د�C �2��l Y��  ت و������ ، ��� �Cدا�n 8ق ��� ��ا��l ار8 از��� 

ر �Cد�Gر از ��Y ��� ��دا��  ��� ا%�.��	$� ای$�� ��G ��� ا%�. ای�n 4ل 2#> از ای$�  ��� ���ا	�� ��ای����J' Y �?��ی�، �  .�

��ا	�� �� ��	�C 0د ��رت G$�� و ���ار8 از �#!«��� ����ا	�� V$�4 ��	��  ا8 را ��اhn 8 ا	�از ��C �JTد ��رد ا%��Oد� �2ار ده��. ��� ��

�JT را ه� ��� در ��lب .�`	� ��'�دری���� �Cد را ه� ��� ��ا8 ی0 %���ی  �=ار�C 8ص ی� �Cی� اوراق ���دار ��Jف G$�� ی� ای$� »!#�  �

�د. 	��  ��� ای4 ا%� G  ا�� ای�n 4ل در�2ار ده��. ای�G 4ر را �� ه��ه$?� ��G <Bر و ��	0 ه� ����ا	�� ا	"�م ده�� '� ایhn 4 ا	�	  O2ر و�Vاز د

.��$�د%� ��� 	#��� و <	�ا 	#�$�� YS�C ه� 	��

Fد اه�ا�� �2_> ��ی��C 8از و %���ی  �=ار�	ا hn 8ا�� (

: 	#�ی� ��ا8 %��?� /� ��!��ن '���ن دا��  �����؟ ه����ن ه� V  ه��، ��ی� ��ای��ن �cT ���� ا�� ه��H٠ ی� F٠<ی� ��> داری� در 4�$% 

�Cد ه��� در 	�e �?��ی� G  G$��ل رو���8 ر%��ن �  <ن از �C ��� ���fرج ����.

 cT� ی��	و '�ا Y��G �� ی���  �!� ،�$G  ��' ��� �����lق ا��l  ��M#�ی� �� ا	اه�اف ��� <�JB' �� ��	ا%��ار ���$�. ��� ����ا ���

دن 'cJT ی� <��4�C ی0 �4 '�ز�، در ��C <9د ار'������، �� رو�C 8د'�ن %���ی  �=ارG 8$��، �  ایhn q�'�' 4 از �nی�ن '�JB> ی� �  د%� <ور

.��$G ز�x> ی�8 را�S در<�� و�n ر�G ی���  ی�

 4�Cدا�n �� د را�C ���	ی� ���� ز ��$G 0ری� ���  ���l 8�S  �  G �!9ق ����، از �����G	����8ی� `زم ���� در ز��$  %���ی  �=ار8 ��

�$�� G  ا�� ���� ا���l`ت �  %�د ��� '��م ��د، '� �C�� `�� Vردار ا%�، '���9 ده��. 2#> از ه� �V:، ری�0 و '�ا	�ی� �Cد را ارزی��� G$�� و �#

�l �� �#!« دری���� ��� ا�:ود� �Cاه� ��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�#�س ��رد 	��ز �Cد �' Lو %�ی �' �lد� را�% �'����� �� '�ا	�� �� ر�fی� 	

.��$G 8ی�ار�C را

١q!xو ا ����n �� س�#�) ه$?��� G  ه�ا %�د ا%�، �V `��a$� `ی  

����g� 0#% س�#���و�?�� ه� و ��9ز� ه�8 �#�س ه� ��م ا%�. V$�`ی  

'� ���ا	�� در ���ن ه������n�% 8 �  را��l <	�� را رو8 د%� ��$�ازی� و ��

.��$G <�l د�C

��ازم �Mور�C 8د را در <ن �2ار داد� ای�، �� �Cد'�ن٢ E��  G 0V�G t�G 0ی (

 G  	�� 8ه�8 رو t�G ه�8 د%��، از t�G 8�S  �  G �%داری� و ���� ا��

�$� �G'�ه� دارد ا%��Oد� G$��. ��� 	#�ی� ��ر ا���M و %$?�4 ه��ا� �Cد

t�G ی� ��	$� ����ی>  ��ازم �Mو�C 8د  �����. ��l ا�� �� '�ا	��  دا��  

��	�� �?=اری�، از ��دن t�G د%�� �Cددار8 ی�   4n�G q�S ن را در����n

.��$G

٣.����g� ،��$G و�n اه���C ��  G �%�#��#�س زی� �$�%q 	�ع  (

F8ز��	زی�ا  ����g� ]$'  	�	ش ز�nد، ی0 زی��C س زی��#�) ��ا8 او��4 `ی  

	��� ��ا8 ا���Bن و �nو ��nاه4، �!�ز و ژا�G <ن را از '$��ن ���ون ���وری�.

H.ی��ن در���ی��n از ��lوم، �  را:�) YOG ه�ی� �G ����g  در /�رت 

Kو ه��ا� دا��  �����. �� '�ا ��$G را ی�ددا�� ��	از� �?��ی� ی� <�	د را ا�C R�2د دا��  ����� و � ) %�ی: د�C ��  	�	ار8 '���8 ز�	ی0 ���  ��	

� ا	�از� �Cد را 'V �� ��	از� �?��ی�. �  '�ری� ��� �� '�ا�	س، <ن را ا�#��#�س ا	�از� '�ن ه�� ی� 	 .����n 8�Sن   G ����O� ه�� و�� c�T

٧%�#�� و �� S  V:_��'� �  ا	�ام ��� �� <ی�. �  ه��ن) ��> و ��م ا	�ام �Cد را 'G 4��a$�� '� ه$?�م �Cی� ���ا	�� 'c�T ��ه�� V  G  ��ل 

� و��2ن را ���Tد /�ف <	�� 	�$��.ا	�از� ه� ��� ا%� G  ��ا	�� V  ��ل �#�س ه�ی� �  ��� 	�� <ی� و �$�%q ا	�ام ��� 	��� '

�#�%� را �nو �� S��� �f�%  � ��$G  �� ��ی� q%�$�  G ��� ه�� و در <ن را�l ه٨  ����� ی� 	 . hn �  ا��lس �Cد ا���fد) ز��	�

�8 ��وی�.G$��؛ ا�� �$�%q ��� ا%� %�یL <ن را ا	��Tب G$�� و ��Tی� و در��xای4 /�رت %�اغ �#�س دی?

��	� G  و�2 زی�د8 	�اری�. ا�� ��� '$�� �����) ا�� ��/� ��G داری�، �  '$��ی� �Cی� �C .��$Gی� �Gدن �� دو%��ن �=ت �YT ا%�، ا�� 	  ز٩

.��$G د��O�%د ا�C از ز��ن ��	ا�' �� ����

�Cدو : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=121878

A(��� �����%3 � ز���� ��د و �[�د*,@� داP



����ر �´> �Cاه� ��د. او��4 آ�� آ  ��ی� ی�دا�� وا�a2 	��ا	�� �Cد'�ن را دو%� دا��  �����، دا��4 ی³ ز	��� ��د و %�aد'�$� ��ای��ن 

R ورزی�ن ���� �� ��د و�?��ی� دو%�Y دا��  ����� �Cد'�ن ه����. ه$?��� آ  ���ا	�� �Cد'�ن را دو%� دا��  ����� f ی� ��� در�	ا�'

ا	�اع دی?� دو%� دا��4 	�: ��ای��ن <%�ن '� �Cاه� ��.

��، S=اب �Cاه�� ��د. ���C از ا��اد در ��رد'$�� زی#�ی� �sه�8 	��� آ  ��� را S=اب �� آ$�. ا�� ��� ا��lس �C  � ���Cد'�ن دا��  ���

�v2 ل و ر���ر��ن ����ر ��ی�'� از��fن در��ر� ا�وت <	�� در ��رد ا��fل و ر���ر دی?�ان ا%�. ����Cد��ن ��Y از �T% �l �� ���	� و �v2و'

´  ای4 ��د �Cد'�ن �����.%:اوار 	����� آ  از .�ف ه�h´b ای��l��� 4�$V 4	  ��رد ا	���د �2ار ���ی� V  ر%� �  ای$

�ن �� ده�. ��ا8 ه� آ�� `زم ا%� آ  دره��  %�a آ$�� او�2'� را ه� �  ا	"�م آ�ر8 ا�J�Cص ده�� آ  /��� ذوق و ا%��aاد ��� را 	

� . ا�� 	�� دا	�� آ  ذوق و ا%��aاد ��� در V ��رد �Sه�� و�Sد �Cد �$���n �Cا آ$� و f-یR و ا%��aاده��JB$� 8 �  ��د �CیY را �nورش ده

 ا�f$� ه����.ز��$  ا8 ا%�، د��!Y ای4 ا%� آ  ی� ه$�ز <ن را ��nا 	´�د� ای� و ی� ای$´  	�#� �  <ن ��

	��� '��م و آ��ل ��Bوم �Cاه�� ��. ��ه� او�2ت�� ��ی� �� 	��زه�، �Cا%�  ه� و '��ی-ت �Cد ه��ه$[ ����� در ��x ای4 /�رت از دا��4 ی³ ز

ز �Cد��ن را�M 	���$� . در ای4 ��اL2 ه� ��� وه� آ�ر8 آ  ��اf 8:ی:ا	��ن �� آ$�� <	�� را را�M 	�� آ$�. ��ه� د��!Y ای4 ا%� آ  <	�� ا

� آ$��. ه� و�2 آ�ر8 ��ا8 دی?�ان ا	"�م �� ده��ه� <	�� ��ی� �  ای�l 4 اآ��O آ$�� آ  �� آ�ر8 آ  ��ا8 <	�� �� آ$�� �Cد ��� ا��lس ر�Mی

 را /�ف دی?�ان آ$�� و از �Cد��ن ��x> ��ی�.	�#� �  �Cد��ن ا��lس ر�Mی� ����8 �� آ$�� ا�� ��ی� ��اq2 ����� آ  �#�دا '��م و�C �2د

�� �f�� 4اه��� �� ده$� و ه�� �l از Y�� �	8 دار�e	  V ای$´  دی?�ان در��ر� ��ن  � �C����B	 ز� ده$� '� در ��رد�Sد آ  �  دی?�ان ا�� 

� '�ن V  �´�8 �� آ$$� �Vن اآ�y ��دم ���� %���مز	��� ��ن ��Y از ا	�از� ��اC!  آ$$�. 	?�ان 	#���� آ  دی?�ان در��ر� ��� و 	��B 8 ز	��

���_> ز	��� �Cد��ن ه��$� '� ای$´  �  ز	��� ��� �´� آ$$�.

را	�� 	���$� . ا�� <	�� 	�Tاه$� ر���ر��ن را '���9 ده$� ،ا��اد8 آ  ��ام ��� را '���B �� آ$$� ا��اد �$�%#� ��ا8 ای$´  او�2ت �Cد را �� <	�� �?=

��� ��ی� از �Cد'�ن ��g%�� آ  �Vا �� V$�4 ا��اد���a� 8ت �� آ$��.

C  � : ����� و�	د �C ��S q2آ$��، ��ا �� �e��B� ر آ  از �� ارزش '�ی4 دارای� '�ن�I	8 ا%� آ ه��:�V ��$' 4از <ن ��ا2#� آ$�� زی�ا ای ���

ه��  ��R!a �  ���%� و ��ی� '� <��f �C ��ا8 ��� آ�ر آ$�.

ا��  ����� آ  <	�����l  b ��� ا%� ای4 ا%� آ ����ر8 از �� ��Y از �s  � �lه� �Cد��ن اه��� �� ده��. ��ی� ه��  ای4 	´�  را �  ی�د د

�� آ  ه���� و V?�	  ز	��� �� آ$��.

(�Sد8 ا�#�گ)

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=9775

P@�ن ز���� >@)� >� ارزش دارد

<��د� ه���� ی� 	 ، ی0 روز ��`��C ه�  �n  � :�Vی�ن �� ر%�. در <ن روز،

��	�  ه�، د��2  ه� و روزه�ی� ��ا8 ���  ،�$G ��	 ا8 ��� .!�ع�� �����>



���2 	�� ��	�. '��م <	b  در .�ل ز	��� �G L�Sد� ای�، ا�� ارز��$� ��د� ا	�

ی� ��ا��ش ��� و ی� �  ��Gن دی?�8 داد� �� ��د.

 V ���  G ���	 ��� �?. دی�	وت، ���ت و '�ان ��� از د%� �� رو��

و ��lدت 	�ا���8   ،�C ،8ار:�� �Gری�.   q!. ه�ی�:�V  V ی� و  داری� 

 G   ه�ی� �	  ،�#!. ��S ا���ه�،  �� ��د. ه��4 .�ر  	��nی�  %�ا	"�م 

دا��. 	�Tاه$�  ا�f#�ر8   ،«�$�� ��ی�    b	>» ���%� ه�8  و  ��� ای� G

��nوز8 ه� و ���� ه�ی�   �  G	�e ����ر ��� �� <��	�، 	��nی� �Cاه$�

��	 ��� .��$G �� ���	ز  �I$� ام�G در  �� G  ��� زی#� ه���� ی� ز��، ��د ه���� ی���. دی?� ��� 	��� G  ��� اه> G"� ه���� ی� ای$

ارزش <ن را ارزی��� G$��؟ �V  V:ه�ی� وا�a2زن، �n ��l%� و 	¸اد ��� ��� 	���. hn در ای4 �eB  ��ی� ��ا%�س �V  V:ه�ی� ز	��� ��ن و 

اه��� دار	�؟

  b	>  	 �%��� 8ه� YT� .ی�� ای��C  b	>  	 �%��� 8ه�  �C�% ،�%در ای4 ز��ن ��� ا  b	>��� ای�  �C��>  b	> .د� ای��G دری���

ز	��� ��دم و �G ����O  در ز	��� ��� �Sر8	���> ،	b  �  <ن �G <�fد� ای�، اه��� دارد. ������ ه� ��� ��� 8	����a#' ،�$ت <	�� در 

��� ����، <	�� را '�ا	�$� �Gد��Gد� ا	�، ��� ه��$�. <	b  ��� �� /�ا����� ،�2	��f�"� ، و ��ا�Gر8 ا	"�م داد� ای� '� �T� ی��$x دی?�ان  

 G �	��G اد�a' .�	دار �a2د� ����، اه��� وا�G  ب زی��4 را ه�ی�C ���?� ��� را �� �$�%$�، ��� 	���$�. <	b  ������� و �  <	�� د

�  �C.�ا'� اه��� دار	� G  دی?�ان از ���ا%�، ��G	� ا%� G  از 	#�دن ��� ا��lس د��$?� �Cاه$� �Gد. �C.�� ه�8 ��� ��� 	���$� �!

�C د`ی!� ��� را �  ی�د  V  � و �	ز��  V �' ،�	��G  V  �اه$� <ورد، ��� ا%� و V$�4 ز	���	�، ا'�2�Oدر دل �Cد �C �Olاه$� �Gد. ای$

�� را ا	��Tب G ��$G  ارزش <ن را داری�.	��� �J'  Gد�� /�رت n=ی�د �!�  �  د�2 ا	��Tب �� ��د؛ ا	����f��  G ���T ���%�. <ن ز	�

�$#L : روز	��  %-��

http://vista.ir/?view=article&id=93800

��\(� ���Fا' ز���� �� ر�ر ���P@� راه

�C �xرا ��ا8 او�2ت ��ا �	ز�� .��$G �G از را� .!#� ه�ی��ن ��G :��$G د��O�%ر▪ از ز��ن ا�$G ت ��دن در=�د در 	�e �?��ی�. و��2 را ��E ��ا8 

��� '� از ز	��� �Cد �=ت �#�ی�.�C	�اد� و دو%��ن ا�J�Cص ده��. �  f#�رت  دی?�، ��G از �Gر د%� �

 	#���. �4 ��ره� �  �Cدم ی�د<ورG ،�$G �� 8 ▪ �2ر �$�%�: �2ر <ن V  را G  داری� ��ا	��، ��l ا�� ای4 ه�  <ن �C �� ���  G 8:�Vاه��،

�ره�، �b  ه�8 �� �$�ه� از �Cاب �� �� :�C	� G  '$�� ا�����ن ای4 G �va� به��4 ا��وز در��ا%� G  در .�ل روز ز	�� ���	$� و ���ا	$� دو �

S ���2 ،�ه�� ���	در ز  G  V ا�� از <ن ��l  G ع �  ی�دم ��  <ورد�M�� 4. ای�	ر�T� �	��4��	ه�8 زی�د8 ��ا8 �2ر دا:�V �ارم ��ز ه=?	 �'�!

دارم.

��T#� �	8 دا��  ا���G �T�  G �	��G  � :��T#� ت و و�2 '�ن �  دی?�ان�	��، زی�ا ��د���V 8 ه�ی�ن و ����  دل ه�ی�ن▪ از �nل، ا�

$�د8 زی�د8 ��ای��ن �  ار��9ن �� <ورد.C ی� و�Mر



�$��، ��S .!#� �� '�ا	� ی0 دام ����.▪ �Cد'�ن را در دام �Gره�G  ��C 8$$�� 	�$�ازی�: ا�� �� د�2 در ��ا�� زی�د�   �Cاه� از 	 �e��B� د�C

��Sن �  ��دش �Cد ادا�  �� ده�.▪ �  �Cد'�ن %�T 	?��ی�: از �4�O ای�l 4ف ا�Gا� دارم ا�� ا�� ��� �Cا8 	��د� ����ی�... 

�C �� �fا	$� و %�C  � hg	  ه�ی�ن ��زدر ����د�� ز	��� ه��G h� 4  و��2 ��� ����ی�، دو%��	��ن دور ه� L�S �� ��	�، ��ای��ن د

�� از <ن �=ت �#�ی�.�� ��د	�. �$���ای4 �  ی�د دا��  ����� G  ز	��� '�ن <ن �2ر  8�S	��� G  	��ا	�� <ن را �� ��G ن �?��ی� و�%>

$�د و �2	L ه���؛ ��!�ً� 	 ، ا�� دارم رو8 ای�M�� 4ع �Gر ��C -ً��G �M�l ل�l را در '�ان<ی� �4 در  V م <ن��' �' �$G �� Y��G 4� .�$G 

$G ، ای"�د�	ا�' ��  G ���9 را' �yGا�l ،�ن ه����S 4در ای  G �	"�م ده� و '� ز��	دارم ا.�

.��$G 4ه� '��ی ���  G ا���وارم .�$G �� 4ر8 '��ی�Gت ��دن از %�ار=�ا�� �aً- دارم رو8 

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=9537

P@� ��م *�  %�<)�

● در f-2  �$� آ�دن دی?�ان �  �Cد، ی³ ا%��د �����!

) %�C  � 8�S �aج ده�� '� '��C  Sد را از �Cد'�ن �  ا��اد دورو��'�ن ی�١

ا���8 دی?� '���9 ���� ده��

) %�a آ$�� 	´�ت و �V:ه�ی� را در��ر� ��دم ��nا آ$�� آ  ��ا�C 8د'�ن ه�٢

f 8�S-2  دارد. �Cد'�ن را �"#�ر آ$�� '� ه��ار� �  ��S و8�S 	´�ت و

.����� q��S ت�f�M��

) ا�� دری����� آ  در l L�S> ��� ای�(!) و �� '�ا	�� ��ون �´� آ�دن آ�ره�٣8

��  <	�� را ا	"�م ده��، �4��I ����� آ  ��رد f-2  دی?�ان ه� �2ار�

����  ای�.

F�ز ه�� �� آ$�،  �� زد� �"C ی�  �#Jf را  ��� �JT�  ه$?��� آ (

از �Cد'�ن را    S�' آ$��   �a% .ده�� �ن 	  ��	>   � را  �C 8�$�  2-fد 

�S ل�l 4�f د و در��	�C "�م '��ی$�ت آ���، ه��ار�	ف آ$��. �� ا�Ia� اه�� ��د.��دا��  و �  دی?�ان�C ر�

�$#L: 	´�'� ��ا8 ������

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=79918



��� ��ا' ���� ز��0�� �@P

، �T% ر�G ��  �S#� ; ه$?�م ��ا	د، �G د ��ز�� ��  G ه��: ��� ا8 را ▪

�4 ا%�.�� ��x ���.�رG 4G <�f 8  ا	?�ر �

▪ ��دم دار ��ش ، ه��: ��G را از �Cد 	�	"�ن

▪ �Cد را �� ���aر ه��C 8دت ��$� ، 	  �� ���aر ه�8 دی?�ان

▪ ��اوان �T$� ، ��خ .#�a در��ن '��ی#� ه�  درده�8 ز	��� ا%�

���ام ��2> ��ز�b4 ، ه��▪ از ز��ن ی� G!��ت �� �� '���S ا%��Oد� 	

.�$���	

▪ ��ا��G 8	� G  از د%� ر	� �Cد ار':اق �� G$$�- ه� �2ر ه� �Gر��ن

�n Y�n ا���د� ����- ا��lام �2_> ��ش

▪ ه�w ��/�� را ��ا8 ا��از �B#� از د%� 	��.

 G 8ر دار���Cدر روز را در ا �f�% اد�a' ار8 ، '� د���2 ه��ن�	و�2  �?	 ▪

���	�ردو داوی$�b ،'���س �OS%�ن و ، �!G 4!در '�زا، ه��، ¸	> <��n%��ر ،��

�#�ت ا	���4 در ا���Cر دا��$�.>

4�▪ �lل و ه�اb� 8?� را ��ا��ش 	

4G ��a�� �_د ����ز8" دا�C"  � د را�C ▪

�=ت �#� 0V�G 84 ، ا�� از ��د8 ه�G ��▪ �  ا���ر �:رگ �

	�دوn$� در/� ��T#��C ه� و  ، 4G ب�T�	د�2 ا �� ▪ ��ی0 ز	���� را 

�����T ه�8 ز	��� ات از ه��4 ی�C ���J' 0اه� ��د.

http://newmind.mihanblog.com/More-H١٢.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=113501

�b �< A(@< �Pدت �3�ا�� د�� از �� �ن ��دارد؟



«��د ���� ��» ه$?��� G  �� ��رغ ا���JB-ن دا	?�ه� /�G �� �#Bد

از <	��  �$V» :��%�n	�O از ��� '� ��Bل �Vب ار� �Gد� ای�. �OIً� د%���ی��ن

را ��` �#�ی�»

����ر8 از دا	"�ی�ن د%���ی�ن را ��` ��د	�. % �$V» :��%�n hg	�O از

��� '� �  �lل ��C ار�، ار� �Gد� ای�؟» ه�w د%�� ��` 	���. <8�2 ��

��O: «��ی� ه� ه��$�Iر ����. ��G 	�� '�ا	� ��C ار� را ار� G$�، ��ا8

ای$�  2#ً- ار� ��� ا%�. ��G �a2  در��ر� �V:8 	?�ان �� ��ی�G  '��م

«.��$G �� ار� را ار� ��C ?�ر	ا%�، د��2ً� ا ���

��� زی�د،�a� .را از �9:'�ن دور %�زی� �	?�ا	و%�>  ��$G د'�ن را ��م�C �% ▪

ی�� از ����ی4 در��	��ی� ا%� G  ��ا» 8	R زدن» ا��Cاع ��� ا%�.

ا���د� و  �n  Y�n 	?=اری� ا��ر  	��	�ازی�.  ��رد ا��ر S:ی�، S$"�ل را�  ▪ در 

.�$$G د���	را  ��� �	ی�، ��د��:S

▪ ��ا8 دور �Gدن 	?�ا	� ه� از ذه$��ن از �2	�ن ���	?�4 ا%��Oد� G$��. از �Cد

��g%��: «ا/ً- ای4 ه�  %� و /�ا ��ا���V 8؟».

▪ �� ا��ر ��x ��2> ا�S$�ب G$�ر ���_��. ا�� ا��lس �� G$�� ��ای�I و�Sد

دار	� G  '���9 <	��، ورا8 �2رت ���%� و ی� ا���ن S#�ان ه� 	�اری�، �  �Cد

�?�_��: «ه��4 ه�� G  ه��، �GریY 	�� ��د �Gد».

�� G��$G  ه� ��V 8:�Vر ارزش 	?�ا	�� �ًa2ه��. وا�� «h� ر�M» د د%��ر�C 8ه� �	?�ا	?=اری�.▪ �  	ی  �� Yاز <ن ��:ان ��ای �� دارد و ا��اً ��

�$#L : '#��ن ز	"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=110230

�P ��ر 7%�� >� ��و��

▪ V  �2ر G  ��C  ��و	� ی�� �� �Cاد ��� �?  <دم �Cد�Cا� و ری��Gر8

.����	

▪ V  �2ر G  ��C  ��و	� ی�� �� �Cاد ��� �?  <دم /�دق و در%���ر8

ه���.

�aMاد ��� �?  <دم �����ن و ���ا�C �� ��▪ V  �2ر G  ��C  ��و	� ی

ه���.

▪ V  �2ر G  ��C  ��و	� ی�� �� �Cاد ��� �?  <دم �����B ه��� و



ذه4 ��ز8 دار8.

 ا	�ازV ▪.8  �2ر G  ��C  ��و	� ی�� �� �Cاد ��� �?  <دم %���G �T ه��� و �Gر �C!� ه� رو را� ��

... G اد ��� �?  <دم�C �� ��▪ V  �2ر G  ��C  ��و	� ی

.�▪ ه��  �Cد'� '�یG �$G �� R  از درون ا/-ح �

▪ ه��  �  8�S ی�س و 	�ا���8، ��ر و ��ق زی�د8 دار8.

  راه� �Gد8.�n و در%�� رو �G�n ،��%در�	8 �S  � ▪

.����� Y�n و ��و'$� رو در LMاه�، '�ا�Cد�C و �#�' 8�S  � ▪

▪�  �l 8�Sص و .�L، <دم د%� و د�#�ز8 ه���.

▪�  �C ،��$S�� 8�S!� �� ای��ن و در%���ر8.

.�J��C و ]	��▪ �  8�S دورو_� و ری� �C!� ی

ذه$� '!���' ��  G `�l ●:4G 4	� S�'  و ��C tIا رو �  �Cدت G q!S$�، ایf 4#�رت ه� رو �  �Cدت و q!2 و 

▪ ا�� �� �Cاه� واa2ً� ��	�� و ��'� ��ز8 ز	��� ات ����،

،4G ع�S�2  ر�▪�$��e دی?�ان 	��ن '� '�ی��   � ،4$G	hO درو	� �Cدت G  ����ی4 �

▪ ��ا8 ه� G ��G  ��� 	:دی�  ارزش و ا�f#�ر �2_> ��،

، G �$�#� اب �!$� �� و�C ی  روز از  $�▪ �Vن ��

▪ ی  ��ه� ارز��$� و ��ا	#�� را ز��	� از د%� دادG 8  در��� �����ر8 ه�ت ��د8.

������  !"� : L#$�
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��0" وL%د ��ارد�P)+' �� ��م "

 G ر دا����sی� ا�� �ًB�S�' .���	 "������" <���� 8  I�	 "����"

'�Oو'� و %�>  �� ��e	 �!ا��f د ������ را�v�� 8  I�	 �%ا ����

ا	?�ر8 در 	�e �?��ی� �Vا�O' ��  Gو'� و �� �������� �� '�ا	� �� را در

�Sد� '�ه� و �� ��!� �2ار ده�. در ای4 ��ایE ����د� '-ش �� G$�� و

اه�اف ��x وا�a2 ��ا�C 8د �2_> �� ��ی� و ���%�O	  	�� '�ا	�� � 

��Tاه�� دی?� ا��  از 8�%   .��	���g�  <�f 8  ��S د�C 8ا%� ه��C

�  �=�Gر /��ً� در "ر%��ن" و "��� ی���4"���  G �ن ��اری�fی� اذ�� ��$G �%را ��ر ������.�$G ا��n �$a� �	ا�' ��  G �%ا 

 دارد؛ ا�� ��Tاه�� �� رو�B� 8ودی� ه� و ��ا	Lا/ً- ��� 	��� V ��  G  	�ع ��Bودی� ه�ی� رو��و ه���� و ی� �l  Vود8 در Y�n روی��ن و�Sد

��� �:	��، �� ای�G 4ر �Cد ارزش ذا'� و و�Sدی��ن را از ��4 �� ��ی� و '�ا	�ی� '9� q�Vدا����  S�' اه�� داد. ��ی��C �%را از د Eای�� ���



�e ����. ای4 ا�� �  ��� ارزش، ا��lام، و ��نG  ه$� ��_R <��ن �� ��Bودی� ه� را ���� ����ان �  f$�ان ی0 '��یa� 4$�8 و رو�l	� در 	

 q�G 8�%  � �O% ���� و در��n 0ان ی�$f  � د'�ن را�C  G د�� �� q#% و ،�$G �� �If �/�C.��$�#� �������� ه�8 ��

در 	���$� �J'  Gی� �$�%#� از ���JT ��دی�ن در����ر8 از ا��اد �v2وت ه�8 	� <��ه�	  و 	�$"��� ا8 از �Cد و '�ا	�ی� ه�ی�ن دار	� و �2

رد ��ه� <ن ه���� hn  G ��	�� ه��O.�f 8ذه4 ���ز	�. ای4 2#�> ا��اد ���� /a� ��B$�8 ز	��� �Cد را ��nا 	��د� ا	� و در ���C ��ا

�� �ً���f .�$���	 ��	> 4�2در �  ز��4 �=ا��  Sو wو �  ه� �$���> �� ��د. از����م �=��  را �  دوش ��ه�� و�Sد8 ا��اد از دو S:ء '

 از و�Sد'�ن ه� ه�� G  ��� رای0 .�ف ����2 از و�Sد'�ن ه�� G  �  ��� ا�Sز� Y�n رو8 	�� ده� و از %�8 دی?� ���2 دی?�8

� G  ���ن ای4 دو S:ء ای$' �%��"�د �� ��د را 	  '$�� �  �$:�  8 ی0 ا����ز'�ی��a2�� �' �$G �� R ه��S 8ی� را در <�xش �?��ی�. 	�

8 ���� �l  Gو8 ��	  ا�a' 8دل و <ر  /�f �f�	 ان�$f  � ا�	ی� <��  �!� ،��$G ب��B� �¸ی�. ای4 ��2!�� �  ���وی��?� �e	 : در�	ا%�  Yا�

0 ���$� '� ���ای$� ارزی��� د���2 از �Cا%� ه� و 	��زه��C 8د دا��  �����.�G

n �%زی�د �  <ن د �f�% �� و ��lان �  را���  G ���	 �yB#� Yدل و <را��a'  � ر%��ن  �#���ا �Gد. ��ا8 ر%��ن �  �I!�ب �Cد ��ی� ی0 رو	�ا

ً̀ .#��n �a`یY و ��G�nز8 روح ��ی4  ��ح ا%�: '#�ی> �Gدن ه�  �B� 8ودی� ه� و���aل <ن ه� در ی0 ��ز� 8 ز��	� �4�a را .� G$��. ا/�

 �_-f دن�G 4G  و ا�?�ه�8 اC-�2 و ر���ر8 د%� و �n ��� و'�ری�� ه� �  رو�$�ی�. ه��O� �a�#. 4�$b و ��#�د8 	�: ایV 4$�4 ا%�: ری

رو��G 4دن ای��G  V  G q!I� 4 ه���� و �C �� ��G  Vاه�� �����.

���" ���vد "������" 	���"  G �%دا�� ای4 ا  S�' ن>  � Y�n از Y�� ی���  G 8ا�� ���!  ا I�	  G ر دا����sان ا�' �� �ًB�S�' .�

در �Sد� 8 %�> ا	?�ر8 و �� �������� �2ار 8:�V ،������ <���� 8	��� �O' �� :Sو'� و %�> ا	?�ر8. �  ای�O' ��  G �.�C 4و'� �� را 

������ %�ا%� ر%��ن و ��� ����4 ا%�.�� ده�، %#q �� ��د '-ش ����د� �  �Cج ده�� و اه�اف ��x وا�a2 ��ا�C 8د در 	�e �?��ی�. 

�$� G$�� '� ���ا	�� �  <را�Y و %	 q�f ���� و ��ی� ��ه���ه� او�2ت ��ی� ��ا8 ر%��ن �  ������ `زم ،��$G ا��n �%8 د����ن ��

 �e	 ا�� ه�ف ��رد .����و8 ه�8 ی0 %�ی  �  %�� 	��$��C  ه� د%� ��n ا'� از د%� ی��� ���� و �� �� '��ماو�2ت `زم ���� از�� �!�C

�ن '-��  ��$G ��  G	��O  ا%�، در ه��ن .��2ر'��ن '-ش G$�� '� ���ا	�� �  <ن د%� ������، �� '�ا	�� 	��"  �?��ی� G  ������ در ه�

�� �S �����'  G�، ذ��G ب، در�!I�  � ر%��ن �f�I�%دن، در ا�G ی� '-ش�	دن ����، در '�ا�G�را �� ه ��	د� و <�G ر�JB� ه4، و 2!#��ن را

.��$G #�ل	اه�� د�C ��  G ه��� را �' �$�ه��� ��

  G ره�ی��G د را از رو8 ��:ان�C ����n �	رو ��	'�ا ��	8، �� �$a� ادر را� ر%��ن �  ر���V .��$G ا%�، ارزی��� ��	"�م دادن ���2 ��	ا8 ا��

�� �M�l ل�l در  G ���V 8ا�� �� �' ���G ل�. �'��  V ����O� ��	'�ا ��	و�2  wه� ��  G G ���V .�ن رو��و ه����، <��د� ��ی> 

�ی� �  ���ر �� رود. 	����ان ���l��  G �O ا�� %�د� ه� �  	�e ��%�، ��ز ه� �T% -ً��G ا%� و ���	?� ���� ��� در ���« %�ز8 روح� 

��م ���ی�  �� �Sی?�� دی?�ان �G cT$��. د��!Yدر �lل �M�l در G"�8 ای4 ���� ر�� واL2 ��� ای�. �� 	�� '�ا	�� �Sی?�� ��C �!aد را در �

' ��	 ��  G "�م ده�	ره�ی� را ا�G  ��	ا�' ��$�� �� ��  G ا%�: ��ی� ��د8 را �Mوا -ً��Gز��l ی� در�� ���ا	�� �� ������ �  �nی�ن ��%�	�� و

��	  $�f  � را ��	> taM ط��	ن �V .�از <ن �� ا.-ع ه��� ��  G ���� <� ��$�، ا��lس �� G ��$G  ا/ً- و�Sد 	�ار	�.ه�8 دی?�8 د�Vر �

�� ���f	�ه� ��G در ��l!  8 ر��، �� G ��  #!x 8:�V$� و از ی�I% 8�%  � �I% 0ح دی?� ��م �� �� دا�a' د، ر�� و�C ���� رد '� در

�� �  ��x از ای4 و�Sد 	�ارد. و ا��G را� wه� .�$G ا��n �%د ����l ر و�	د� و �  �G ا��n.�$$G �Ifه$� ی� ا�� ���  �  G ���	 8:�V  !��� 4ی

را ��%� <ورم" ���� 	�Tاه� ��. روح ��� ��ی� '��م��ی� <ن را ��%� <وری� و ای4 ا�� '$�� �� ی��J' 0� ذه$� �C ��  Gد �?�ی��: "�4 ��ی� <ن 

.�$G  ��"' را  �G:' <lا��

▪ ا	���ل از ���� �  ������ ���> V  ��اl!� ا%�؟

 ��ه��؛ ا�:ایY ������ ��� �  ��ت و%�Iح �=ر از ���� و ر%��ن �  ������ ���> V  ��ارد8 �� ��د؟ ا���ا ��ی� �  �Cد'�ن <زاد8

ز� �� '�ا	�� �Cد'�ن را از ��2 و �$�ه� و ��Bودی� ه��yGت ��:ان <زاد8 ه�ی� G  ��ا�C 8د �2_> �� ��ی� ���?� دارد. ��ی� �#�$�� V �'  G  ا	�ا

%��	�اره���S 8	� �2_> �� و %hg ��ا8	"�ت ده��. ������ ��د8، ���!  ا 8	��� �a'  Gی�C t/� دا��  ����، و ی� ���ان ��ا8 <ن ا

ق �����. ��ی� ای�S 4ات را ��nا �C  G ��$Gد'�نر%��ن �  <ن ا%��	�اره� '-ش 	��د. ز��	� �  ������ د%� ��nا �Cه�� �Gد �C ��  Gد'�ن /�د

V  G �$�#� ا%�. ��ی�  �O�	 8:�V  V د'�ن�Sق و��fدر ا  G ��$G د در��Sاز /�ا������2 و �� '��م و Y�� م�f ���� ه���S 8ن �  ��#�



ی�ن �� %�زد، و�� ه��4 ا%��	�ارده�8 ��%�م،اه��� �� ده�. ��ی� '�Jر G ��$G  ��ه$[ ی� ر%�م I�l  a��S �� �G�l  ا8 از ������ را 	��

� ��	�؛ ا�� ا%�$#�ط �� از ����l و ای$�  V ��ا8 %�ل � ،�a	��a� <، و دور� ���n ���9' �aا �� G$$� و دی?� �  f$�ان ������ ���Bب 	�

� �������l 8 و ای�S ����l 4ی� و ��G����l ه���� ه��  �� '�ا	� ��V ،���� ������ 4�#ا G  �� ای4 دی� �Gر8 	��د� ای� S: ا	�از

	�ره�8 '��$�� '� ه�ای� �� 	��ی�.�$�%� '$�� <زاد8 ه�8 ����8 را ��ا8 �� �  ار��9ن �� <ورد، و �� را از رو�$�ی� �  8�% 

�$#L : %�ی� ��د��ن
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hـ�ـ��ـ� 2دم هـ�' �ـ��ــ�� و �ـ�ز�ــ��

��	�� ه� ا����ز8 را G  ���ا	� ��ه�، �� ده�، S: ای$�  ا/�ل �$��د�C 8د را

�"��C �Sد ادا�   � �  �C.� ه�اس از دادن ا����ز  ��ز	��   ����ا G$�، و

�� ا%� G  ا/�ل �$��د8 اش ر��  ر��  از ��4 �� رود.�l ده� و ای4 در ��

��	�� taM ه��C 8د را �  ���C '�ا	�ی� ه�یY �� ���د. ��ز	�� '�ا	�ی� ه�8

�Cد را ه�ر �� ده�، زی�ا G  <ن ه� را در taM ���C ه��C 8د �  �Gر �� ���د.

R!�'  � ��	ز�� .�$G �� <�f ن�����	�� در ��ا�� ا��اد %�د�$� و 	�'�ان، ی

.�$G �� ���B' ن را�O�aM و  �Cدا�n �2ر'�$�ان

.�$G ��	 را در��� <ن Y$ام دی?�ان ����، ا�� ذه��lاه� ��رد ا�C �� ��	��

��ز	�� ��ا8 ر%��ن �  ای4 ه�ف، د%� �  ه� �Gر8 �� ز	�، ا�� %�ا	"�م، ��

��� رو�  رو �� ��د و �  ه��Y 	�� ر%�.�

��	�� ��l ز��	� G  دی?�ان و8 را �  f$�ان یC 0#�� �� �$�%$�، �� دا	�

��#C 0دی?�ان او را ی  G اه��C �� ��	. ��ز�	دا ��	ه� را :�V �!�C ه$�ز  G

��ا	$�، و ای4 	��  G : «����ر G� �� دا	�» را، ه$�ز 	�����C  ا%�.

�د� رو%�، زی�اG  �� '�ا	� �� <	�  �Cد را '�IC �� ،�$G ���Bه�8� ��	��

���l و ��n را ��ز	�� �Vن ��l در C!�ت �Cی�C ،Yد  �T$�د.   Yی�C

�� ���رد، در �vlر دی?�ان 	�: �2در �  C$�ی�ن �� �ICه��C 8د 	���.

 n=ی���  ا%�. ��ز	�� دی?�ان را �  د��> taM ه�ی�ن��	�� 	�#� �  taM ه�8 دی?�ان، �T�xارG �� 8$�، زی�ا taM ه��C 8د را در� �Gد� و <	�� را

.�$G �� ن��$n د� و�G ر���Cار و t�OC �� ���رد، زی�ا و�Sد taM در درون �Cد را، ا	

���یG ��-' 4$�، � ��	�� ه� �GرG 8  از د%�Y ��<ی� ا	"�م �� ده� و ا�� %�ا	"�م ���� �Cرد �  �a":� ا��� ��V�G  � �$�د. ��ز	�� ��ون <	

.�$�	 �� �:"a� ر�e�	ا

 '�ه� د%� �� 	�� دارد ��n» ، Gوز8» یY�� �$a از <	b ��	�� '� دم ��گ ���� از <	G  b  از دی?�ان �� ���د، �� ده�. ��ز	�� '� �S 8�nن از ای4



G  �� ده�، ����	�.

 ه�اس از '�� �Gدن <ن، 	�ارد.��	�� ه$?��� G  �� ��$� راه� را G  در Y�n ����  ا%�، �� ���� ز	���	� او %�ز��ر 	���،

�"G  �  G ده� ��	و <ن را ادا�  �� ده� و اه����   ���� Y�n 8 راه�» را در  ��	« ��	د.��ز�� �� ���$� 

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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h�ف د/� را �N@� �+ن!

و ر��  و  ز	��� �Gدن  ��ا8  و  ه����   �f���Sا ���Sدا'�  <دم ه�   ��

��lان �  را���  ����> ��ن `زم ا%� G  در L�S ز	��� G$�� ا�� ��ا8 ای$'

��ر� ای4  در  ی�د����،  را  ���رت ه�8 `زم  ��ی�  ���2ار �Gد  ار'#�ط  دی?�ان   ��

ا.-�fت ���G دا�� و ا���fد �  	��a.�2 ،hO و ���رت ���C ��-G ه�

hO	  د����fا �� �	ت و '��ی-ت درو�%��lو ���ن ا ��a.�2 8د. ��ا�G ا��n

 	�ع ر���ر را ی�د �?��ی�؛ 	  �4�O و ا��sر �fم '��ی>، ���ن��G٣> `زم ا%� 

ا��l%�ت �$�O و �y#� و '���M و در�Cا%� 0�G از دی?�ان. ���رت 	 

�4�O و ا��sر �fم '��ی> ���رت 	  �4�O و 	g=ی���4 �  روش �$�%q و در

�' �?��ی�  ی�د  ��ی�    G �%رت ه�ی� ا��� از   ��ی  ،q%�$� ��ایE و ز��ن 

���ا	�� �  را��l و ��ون ای$�  <%�#� �#�$�� در ا���Sع ز	��� G$��. ه$?�م

و ��ح دادن   .��$G   S�' زی�  ��ارد    � ا%�   ���� در�Cا%�  ی0  رد �Gدن 

�G cTدن ��LM؛ 	 ، �4 	�� '�ا	�.�

▪ ���ن و ��ح f!�: ا��وز ��ی� �Gر دی?�8 ا	"�م ��ه�.

را� ا���وارم  ���S  اه��� ���Mع ��� ای�؛    �ای$ �ن دادن 	  :��▪ ه��

�Iد'�ن را در ��ای�C �%ا8 '��ی4 ای4 ���رت `زم ا�� .��$G ا��n 8�?دی

 G ���lر دی?� در�G 0"�م ی	ی���4 ر��� و ا=n ،ف ��اد�J�  � رف�a' �$	��

و 'c�T ��ه�� `زم ا%�، �� '�ا	�� از <ن���G ��Osر دی?�8 را ا	"�م ده��، '�Jر  .��$G	  �Rl 4�O ���%� و ه� G �S  د���ن ��Tاه� 

���� (�y- ز��	� �n�%  G%� ی� ر_����نا%��Oد� G$��. ا�� ای4 را ه� ��ا	�� G  ای�G 4ر ��ه� ���4 ا%� �fا8�S q2 و و���C دا��  

�� q�  G ����ن�lر ��ی����، در�G  ��Mاه� ا�T� ��� ر8 از ��� دا��  ���� و از�G �%ا�Cدر 	�C  � داری� و �  ه���'�ن �2ل داد� ای� زود 

�� روی�).

. و��2 ی0 در�Cا%� ��v را رد �� G$��، `زم	��  دی?� ای4 ا%�   G	��B رد �Gدن در�Cا%� دی?�ان و 	  �4�O در ��ای�O�� t!�T� Eوت ا%�

��� `زم ا%� �� '���G، در�Cا%� را رد �Gد� و د�l 4؛ در ای��$G 8ف ����> ه��رد�. �� ���	 ��!��ن را ه� ���ن G$��. ���رت ���ن ا��l%�ت ای$



�% Eدی?�ان �?�ی��، در دا��4 روا�  � ��l'�ن را �  را �	ت درو�%��lت و ا`�l ��	و �¼�� ا%�. ��� ��ی� ی�د��� ���ا ��� �!�C ف�O� و ��

  V ن ده��؛����n ���C <9ا �Gد� ا8. ا��l%�ت �$�O را�?��ی� ا��l%�ت �$�O و �y#� '�ن را �  %�د�� ���ن G$��. ا��l%�ت �y#� را 	

LSه� را �C ل��$G م. 2#- در ���رت�� �lرا�	"�م داد� ا8 	ا  G 8ر�G ؛ �4 از��$G د� ��دی�. ���نه� ���ن�G �#B/ �O$� ت�%��lن ا���  � 

%�. ���ن f!� ا��l%�ت �y#� و '�aیt و '�"�� ه�f!� ا��l%�ت و '���M دادن در��ر� <	�� �  وی¸� در 	�ن دادن و ا��از ا��l%�ت �$�O `زم ا

c�T ��ه�' ���  G �%ا%� ا�� ای4 ��� ا ��¼� ،���� و ای"�د /����� ���% Eت ودر ای"�د روا�-�S از t!�T� 8ه� ��a2�� و Eدر ��ای �

.��$G د��O�%ا q%�$� رات�#f

�$#L : ای�ان %��اب
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h�ف زدن ��2ن ا�� ا � b,. >�دن د�%ار

����l ���!  ای4 ا%� G  ه� ��G �� ی0 ده�ن و '�ره�8 /�'� ��

'�ا	� �� دی?�ان �lف �:	�. �� '�ا	� ای$��ر �lف �:	� ��C �!G  �  G  و

 G �$G �fاد �	. �� '�ا�	ف �:�l �	ا�' �� :�V  د. در��رد ه��� ��	در��

.�$G ر'�ن�y	 و �� و ���ا� YB� ��l ی� �$G '��ی�'�ن �	ی4 ا%�، �� '�ا����

�� '�ا	� دروغ �?�ی�، را%� �?�ی�، ��ی#��ن ��ه� ی� J2  ه�ی� را از �Cد

���� <�f �� را Yف ه�ی�l �	ا���  ��#��� ����l  G 	�ا��  ا%�، �?� ای$

.�$G

● ����2	� G  ����2ن 	#�د

C ��	> از  V ،�$$G �� ا��از :�V  ن را در ��رد ه����e	 .�$	ف �� ز�l �!�C دم ه�> ���� ��ا%�  ���$�   V	�Tا%�  ���$�. <	�� �  8�S ای$

.�$$G �� ���	ف ز�l �� ،�$$G ���	ن ز��� ا��fل و �Gره�ی

�� ��C�� 8�$رد دا��  ای� G  ���  ا8 	��  و از �C.�ات �Cد �C ل �� ا��اد�l  ��' �ً��lYف ه�ی�l  �  S�' �� .�$G �� �#B/  � وع��

 و�J�� �' ��2 د	#��G ��$�� �� ��$G �� Y  وارد��� '�Jر �Cاه�� �Gد G  او ی0 ����2ن، ی0 ورز���ر ی� <دم ���� ا%�، '� ای$�  در <�G �Cر

Õ�n �$:ی4 ��� و �  �Gرش ادا�  �� ده�.

�ا�C 8د �� %�زد '� ه�  �#2�G Y$$�. ا�#�  او ��ی��Sی�ن ���V؟ �! ، ای4 ��د وا�C ��a2د را دو%� 	�ارد، �  ه��4 د��> '�Jی� ی0 ����2ن را �

G ی�د. ه�=g� ی� ای4 ���!  را�� E�� ،�%ی0 ����2ن ا �ًa2د، وا�C 0V�G ���	در ز  G �	����2ن ����.��ا �	ا�' �� <�a' 8 ��2 ��G �� ��

��$G <�f ف ه�ی��ن را�l ●

�:وم ��fی� �Cد را  L2در ��ا E�� .�$	ف �� ز�l ���G  G �$ا��اد8 ه�� ً̀ ��a� �a2دان وا����	 ���l�n ل�l را در ��	�2 <�bه� .�$$G �� ا��از

 G  ���ا	$� <ن را �� �V ��$��.�$$G ���� <�fن ��ا8 <	�� و�2 .- ا%�. �lف ��E ز��	� �� '�ا	� ��ا8 <	�� �  �$:�  8 %-ح ����

�$$G �� 8ا  	���lی�ات ا��'  V ت-� G  ه�w و�f �2!� 	�� ��د. �� ای�G 4ر دی?��C!� و�2 ه� �$��� ای� G  ا��اد ه$?�م روی�روی� �� �



��G او را  ��!' 8�S	�Tاه� �Gد.

<�f �� <ن را ��	ا��	  G ��	:� ���l #�ی�	و�2  w، ه��	8 �?���S دی?�ان �� را  ���د، Jf#�	���ا8 ای$	 ��!' 8�S را ��� ��G ا�� ا�� .��$G ���� 

�ی�.	

l .��$G �	ا�$T%  G ���	 زم` .��	�%�� <�f  � ف ه�ی��ن را�l 8  ه� ��	ا�' ��  G ی��S �' ه�  G 8ر�. ��$G ن��� <��G و �Mن را وا����

 ��$�	 �a% .��$G �!�f ن را>  G ���%ر Y�2دی?� و ،�	����O	 ا�� ��ز دی?�ان .�	��  S���8ا�� ���l�n  � ن دی?�ان ��وع����O	 �.�C  �

-�S ، ا����	ف �:�l  /-C .ن دُر�V 8�� 8 و �:ی���� �G ،�	ا  �O� �از �2ی .��$G ن> ��M�'د را�C ام��l�2رت و ا  �ت a��n$� �?�ی��. و ��ا8 ای$

  G ����2 و ا�� ه� زدی� �  ه� .��$G ا�S<ن را ا ��	ا��	  G ��	:	 ���l ��$G �Ol �S  ه�.��$G �!�f ن را> ���

��$G <�f ،��	:	 ف�l E�� ●

 را 	�ن ده��. �lف زدن <%�ن ا%�، ای�G <�f 4دنq�f 	�ارد ا�� �  ه�  8 د	�� اf-م �G  V  G ��$Gره�ی� �� �Cاه�� ا	"�م ده��. ا�� اول <ن

 ا�� �2در �  �G <�fدن ه����، دی?� �� '�ا	�� ه�ا%� G  از ���f 8 ه� ��G ��	�� <ی�.  ���l	:	�� G  	��ا	�� <ن را �� G ���� <�f$��. ا��

�C ���lا%��� �:	��.

�$#L : %�ی� ��د��ن
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! A(@< ج�3%�� 7P ق 7%د را%>h

�2 ��� در ای 4	��� G  ا��وز� ز	��� در ���ه�8 �:رگ��l 8��%در

ه:ی$  ��`ی� دارد، ا�� ا�� ��G دS��� ��$G �2  �� ��ی� G  ا�n q!xل

�Cد را /�ف ��Tرج �M ��xورG �� 8$�� از �Cی� ه!  ه��  و �Cرا�G ه�8

�� ��رد ����  '� ...

�� ا%� و ه��ار��n �� �T% 8دل روزه��a� ��� �C>  �Oه �� q!xا8 ا��

�� �Cد ��� �� �C"  G ��$Gای� �?  ��G �S�C  V 4دم G  دی?  �V:8 در

�S#� 	���؟" %��T ای4 ا�� ه$?��� دو V$�ان �� ��د G  ���ه> ��د�

و ا��l	�" ��ز	� ی� ��ز	�ا	� ه� دا��  ����� در <	�Jرت ا%� �S��  Gد 	 

V$�ان ���Cی$� و �Sی�8 �$�م �2ض ���ری� ه��ا� ز	��� �� ��� و '� ��'��

�� در ای 4	��� G  ا��وز� ز	��� در ���ه� .�$��8 �:رگ ه:ی$  ��`ی� دارد، ا�� ا�� ��G د�2%�ی  �  %�ی  ��� و ا���ر'�ن را ه��اه� ��

 �Cرا�G ه�8 �� ��رد ����  '� �Cی� ��از�� S��� ��$G G  �� ��ی� G  ا�n q!xل �Cد را /�ف ��Tرج �M ��xورG �� 8$�� از �Cی� ه!  ه��  و

��G 8روش %�د� ��ا �$V �J�T� ر�I� د�G �اه��C �a% q!I� 4اری�. در ای�	 ��	8 �  <�S ز��	دن را ��ا8 ��� ��ز���G از�	ا hn دن و�G ج�C �

.��$G

) '�Oوت ����ر �� ����.Wants & Needs- ���ن �Cا%�4 و ا���lج دا��4 (



�4 و د��ار �� ��x "�#ط '��ی��l  ون <ن ادا���  G �%<ن د%�  از ��ارد8 ا ���	ت ز�S���lس و ...ا�#��� ��د ��	$� �B!� ��ا8 ز	���، x=ا، 

�:و��"ا�� ��ارد دی?�8 ��	$� دا��4 ی����n ،4���� 0ن �#�%��8 �� روز، دا��4 ����ی4 و%�!  /�'�  G �%و ... از ��ارد8 ا �'��g��G ی� 

 ��?�ی��. <رزوه� و �Cا%�  ه�8 ا	��ن '���� 	�ارد ا�� ��ی� '�wants Sز	��� ��� ��ون <ن ��T> 	�� ��د، �  ای$?�	  ��ارد �Cا%�  ی� ه��ن 

�� 	��ز ����� '�دا�� G  ای4 <رزو ه� ��ی� �R��I �� ا	�از� ه�8 �� ����. �$���ای4 ه��ار� ���ن �Cا%�  و O� ��	��ز �Cد '�Oوت �?=اری� و ��

�Cا%� .

/��B 	���. ��� ��ی� �G`8 ��رد 	�C �eد را در- <ی� h$S ��ا	�� ���� �� ����؟ در ����ر8 ��ارد ای��B/ q!I� 4 و در ����ر8 ��ارد دی?� 

 ��!��ن '���	� �Gر ��� را را�٣ و ی0 ا'��#�> ���V "-yر�Vب '�ا	�ی� ه��C 8د '��  G$��. ا�� وا�a2" دا��4 ی0 ا'��#�> ��ا8 ��� 	��ز �� ����

.�� ا	�ازد �Vا ��ی� ا'��#�> ��ا	�� �Cی�؟ '� ��a ه:ی$  ه�8 	?��ار8 ���� <	�ا ���#> ��

4� "�a2ی� وا>"  G ��%�g� د�C ی� ا'��#�> ه��ار� ای4 %��ال را 2#-" از�C �� در ار'#�ط -��$G �� ��ون ا'��#�> 	�� '�ا	� ز	��� G$�؟" ��ی� در%� �

�� و ... دارد، ��TرG �S  ��!��ن '���	� ه:ی$  ه�8 ����ر8 ��	$� 	?��ار8 و '���a، �$:ی�a� ،  ��� ،4ی$  �$� ، '�C٣Jی� ی0 ا'��#�> ���lدف ا�

ا	"�م ده�� ��a دو��ر� از �Cد %��ال 	��ی�� "<ی�ه$?�م �Cی� �Cد را 	�ن 	�� ده$� و ���4 ا%� ��� دی� ���S  <ن ��ی�، �B� hn%#�ت `زم را 

وا�a2" �4 ��ون ا'��#�> 	�� '�ا	� ز	��� G$�؟" <	?�� '��J� �?��ی�.

$� �� ���$�، ا�� '�ان ��� در �l دا��4 ی0- ه��ن G  ه��$� �����؟ ����ر8 از ��دم %�a در %��s ���V 4�Cه���x 8 از <	b  وا�a2" ه��

�$�� ی0 ا'��#�> 4����٣ 	 �a% :ا%�، ه�� �	ن '�����!�� H ن، �$:ل و ... را١٠ ی�����n س�#� ��B	 ی��� ���l 4در ای  G ا�V ی��T� �	��!�� 

ای� ه�8 او 	�� ����.	�: �fض hn ،��$G ه��ن G  ه���� ����� و �0 	�$�� G  ارزش و ا�f#�ر ا	��ن �  �#�س و دار

ی$��	� 'G R��B$�� و ه��: ��ون '�C �!#2 R��Bی�- 2#> از �Cی� ه� و%�!  ا8 از دو%��ن %��ال G$�� راLS �  ����ی4 و �Cش ���2 '�ی4، رو8 ا

�� از %�ل ا	"�م ده�� G  <ن اS$�س �lاج ��	�$��. ��JTص ا�� f"!  ا8 در �Cی� 	�اری� %�C �C�� ��$G �aی� ه�8 ��ان �C ���2د را در ��J

O'  G ا�V ی��T	 ی�'�ی4 ��ل را�S :ه��: و ه�� :�	 �����و	���وت ���2 <ن �� ی0 ��ل �nی�4 '� ����ر ���� ا%�.���$�. در ار'#�ط �� و%�ی> ا

#C "ودا�l و از ���2 ه� ��	د را ��ا�C <��G 8زه���	ی� �� روی� ه��ار� �C  �  G ���?$رد- ه�C�� ی�`�G  � �%4 ا���  G ا�V ،�����  دا�� �

#�ر G ��$G.��$G  ���2 �$�%#� دارد و ��� در <ی$�� �  <ن ا���lج �Cاه�� دا�� و �� '�ا	�� <	�ا ا	

G �� از�	ا hn ا�	0 �� روم و �2ر8 از <	ی$�� �  ��>  �Oی� ه�?	 ������  G د را�C ق��l -0�  	 ا�� wه�  G دی��G از�	ا hn ا�� ه��ن روز اول ،�$

��� ای�. 	�  اG 8  ����ر8 از ه:ی$  هG  �$�� G  '� ه�a�  �O ��ا8 '��م ��lق �Cد 	�	��� �	�� در <ن S:ء �Cا%�  ه�8 '��م 	

O'#���� ا	ان �?	 ،��$G از�	ا hn ���ق �C/� رخ 	�� ده� ی�� دو �q ه� 	�ن و n$�� ��>ا%�. 	��  دی?� در hn ا	�از <	�  ه�V  �� '�ا	�� ��

�> �:ر�� از ز	��� ��� را �C <lاه� �Gد.G$��. در �fض روز8 ایhn 4 ا	�از �

�$��- ا�� �Gر�$� ه���� و ��ا�G <B� 8ر <	�� ا���ن n=ی� ا%� از <	�� ��Tاه�� ��Jرت ا'���'�0	 0� ،�$$G ��G از�	ا hn ان�$a� ��� ق��l از 

ای4 ����ی4 را� ��اhn 8 ا	�از �Gدن �� ����.

> h�f�� �	�� �� 0!����  G ��$�	 �%�$Sج ا�C :ی� ار�� �  د%� ��� �� ر%� ه�� ���n ا در ا��ر %�د ده$�� %���ی  �=ار8- ا���	

���l ا در�	ا2> <�l �%ل زی�د ا�n ی� و ی� ا�� ���ار�T�  ��� G  �  ��� %�د 'R!a ��?��د �?=اری�.G$��. %��م، اوراق ��ر�G ی� %	�� 8��

G 8�g% و دی�ار دو%��ن  a��I� �$	�� ��O� ج و�C �G 8ه� ����a� �� د را�C 8ر���$�� ��Y از %��� ی�� دو ��ر � - او�xت ��	 �a% و ��$

�����ت ه��n 8 ه:ی$  ��وی�.

� V  ���ار از <	�� 	��ز ��د� و V  ���ار �Cا%�  و- ه��ار� <�C ه� ��� ��Tرج ا	"�م ��� را ��ر%� G$�� و �� 'G �!�!B  ا	"�م �� ده�� �#�$�

.��$G <�f �' R�2د �a� ��� در ��$G �a%

�$#L : ��	0 ا.-�fت ��د�?�8
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h<)<�; از �)� ��دن �1��� و ��وع ز���� ���L ا��

	?�� '�ن را ه��  '�ز� 	?  داری�، ��ا8 دو%��ن '�ن ی�S :�V 0ی� دا�� 

G t$��، ی 0	 ��?	� ��nا G$��، ی�l 0ف '�ز�G ی��S ��$ی��	ی0  ،�����

��nا �� .��$G	��  �Gر8 '�ن را .�رG ��$G ��e$' 8  ه� ه�l  �Oا2> دو 	�O را

�#�$�� G  ا	��ن ه��C 8ص ���$�. ه� روز از <دم ه��C 8ص و دو%��ن �Cص

،��%�n '#!��C �'�9ص،   ���> ، ���� ��!� �Sی�، ��Gب،    G ��%�g� '�ن 

.��$G  ��"' ی� را�S 8ا%�؟ ����ه� �����	زار ��  � �/�C h�f ،����	

�lا�C <2	  '�ن را از x .����� �!� ���� �$n=اه��O�� 8وت ��Tری�، '��م

��، دو%��ن ���Oو'� دا��  ����� و ا�� دو%� ��$�سb� ه� را �a.

داری�، دو%� 	��ش ه� دا��  �����، ا�� دو%� ����lار داری�، دو%�

��س ه� دا��  �����. �Gره��O!�T� 8 را '"��  G$�� و ��Gب ه�ی� ��f

%#0 ه��O�� 8وت ��Tا	��.

ا	"�م ده�، ��ا8 '��م ��fم ���G ا%�. ا	��ن ��ی��� �Cد'�ن 	?�ی�� G  ه��4 ی��G 0ب را �$�ی��، ه��4 ی�C 0	  را ���زم، ه��4 ی�n 0وژ� را 

�ن ده�. �  ��	  ا8 ز	��� G ��$G  و��G ��2روز8 %  ��ر ����د و روز8 %  ��ر ز	�� ��د و روز8 %  ��ر ز	��� �Sی�8 را �  ��S	��ن 	

 ا%�. '��  در ����l از ��4 ��دن �=��  و ��وع��� را در ��/!  � ��� Y	�a� ،�$�# از �Y ��� ��ور 	�$� G  ای4 ه�  '�Bل در ��� رخ داد�

l از �!�C ،�� ��2 '��م-C در ��رد ����G ��2��2 �� ��ی�: «و-C ی� ا%�. ی0 ا%��د�S ���	ا���.» ��ز�	دم را ه� 2#�ل �C 8ف ه��

�  �Cد��ن را �  روز �� G$$� ه� ��ر �Cد��ن را وی�ایG �� Y$$� و �  روز �� ر�	��G ��$ن��> hو� '�ری:S  G ����#	 ه�ی� �!a� از <ن .�$	�%

 �V#$�.ه� ��ل ���� %�ل Y�n ا%� و از <ن �Gر�C	  ه�ی� 	#���� G  ���� %�ل �  '���� ی�JB� 0ل ��

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=125965

h. �� 7%ا��

�C ل و�l �� �ش، ��ز ه�C اب�C ه� �f�% از �a� ،�#/  G ق ا���د��O'ن ��ا8 ��� ا�$G�' ؟<ی������  �

<ی� در .�ل روز �  4����G و ���Gه��رات 	��ز ��nا �� G$��؟



ا�� �Sاب ��� <ر8 ا%�، ���4 ا%� از �G#�د �Cاب �:�4، در ر	� �����.

��  '��C �' ��$G  Sّاب را��l دا��  �����.	 �$V 4ای  � ،<���ا8 ره�_� از ای4 �

.�$G �� ٭ ��ن را '��ی� ����ژی��� �f�% ر�G 4اب ��وی�. ای�T�Cر  � �$�a� �f�% در -

- دوش <ب ��م �?��ی� و ��a �  ر�T�Cاب ��وی�.

.( ����	 ،8�V ،���2) ����$	 8:�V ،اب�C 2#> از �f�% �$V -

.(��$G د��O�%ا  	ه� و �����G <� از) ����$� ،4 دارد��� ��/�C  G 8 ���ه��V ی0 �$"�ن -

- ر�T�Cاب �Cد را '��: 	?��اری�.

��ژی��: ��ن �� ���f q�lدت ه�ی��ن .�ر�e$' 8� �� ��د G  در %��a� �f$� ا��lس ��� �f�% ٭.��$G اب�C ی� �?$%��

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2641

A(��� �3����7	�� ه�' ز�&�' �

n را Y'ر�/ �#�"f �$T#��� G  و4O!' ��2 زد و �S�O!�8 روی� 	��  و �� <را��C 8�V Yد را �:�:� �� G$� و �� �Cرد. �l د� ا%�، در�G �

 �e�$�  G 8در�� <��. در ��/!  ا ��V  ' و�، از�	از ��ت ا Yای�/ ،�' Y�n �اه� ���ی�C ��،دم ��ا8 <دم /#�ر�G �� ��او ��دم، دا��� �

�> ه�  ��د و ه��:������ و <��ه� �y> او V  �� ��د �Gد G  دی?� ا	�وه?�4 	#���؛ ا�� ه�  � :�V w	�eم 	�%��. او ه��  �Cدش l-ل �

	�ا�� �� ��G درددل G$�. ��ه� �  ���f�Cدت 	�ا�� ��ا�V 8:ه��n Y�n 8 ا���د� اG 8  دی?�ان �����رش ��د	�، �T�  Jxرد. �fدت ه� 

�� �G �!�C» :�O  د�� �?���، ه:ار د�a  �� �� دل 8�2 دار %�B 	:دی0 ا%�.»

 G  %¼ا�� ��g%�، �?=ارم y�  G> ه�� ، �Cدشدی�م '$�� �GرG 8  �� '�ا	� ��$� ای4 ا%� G  در ه��ن �$"�ن <�$�8 او، 8�V ��ی:م و �� <ن

.�$G ا��n را Y��Sاب %¼ا

��� ه�8 در�� و 	��=ش را ���n	��، دV ،و��	را�#x دی�م ��  G 4از ای �ًa2وا ،Y8و��2 دی��:�V  G دم �2ل داد� ��دم�C  � ا�� .���� 

�$� و �nه�ی$� ،��	 ��  Y را دراز G$� و �Vی� را G  در �$"�ن	�g%�. ��ا8 ه��4 �=ا��� G  ��ود و رو8 ز��4، <ن G �"$G  ه��

� �lرا ����C . ���#T$�8 رو���V 8 اش 	  G دی�م �� `�l و �$G �:�:� ،دم��  �Tری Yی�$�>��C`�� .�%د� ا�G ا��n را <l را�  G د�� ��

�� �Cب �� »�l  G �� �V �%�g� 8ا�C ��	» :�O� ف <�� و�l  �

«. ��C ���l  G  $ای ���  $G �� �2��  V» :��O�

��� ��� ��دم، %�زد� او��م G 4 ��ش <ب�f زی� ��رون  G 8:�_�n ی0 روز» :�O� 8 زد و�$T#��C	  ات و '� '�8 ه��4 �$"�ن �  ��V 4ی�

%  G ��#�V 4�  � ی� اون �2ر�V ی�دم ه�� اون .������ از '$� ر�� ���ون. '� ه����l w ه�داد8 و �4 ه���S 4ی� 	��� G  ا��وز 	

�V ی�د ،��O�� �n ا���8 از�	و  �?��C ه� و�2 او��م از زور ����� �Cب �Gد. �� ��$� �C.��	:د8، ه��G wر8 ه� 	��د8، و�l �' ی� ��م اون روز

«.���	 �T% �ه �!�C دن�G �%ش ��ا8 ه��ی?  در�C



�	�����  $���'

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=94093

�7	�� ه�' �@�3

را�، %� �����ن f#�ر �� �Gد	�.��4  در  از �Sد� ا8  ��nد�   8�n  �� دو دو%� 

از %� <	�ن  از   ��ی  .�$�Cدا�n  ��S��  � و  ��nا �Gد�  ا�C-ف   �f�M��

�، �� ��Vٔ� دی?�8 %�!� زد.C

8:�V  G ون <ن��  ��<زرد� �� و  �T% ،د�� دو%�� �C �!�%  Gرد� 

�?�ی�، رو8 �4 ه�8 �����ن 	���: ”ا��وز ����ی4 دو%� ����V �� ،4 ام

%�!� زد.“

���J' .�	��%'� �  ی0 <��د8 ر �	د ادا�  داد�C ی?� �  را���<ن دو G$�ر ی

 G �JT� ن����	 .�$$G �lب ا%��ا>  ٔG�� ر�$G و �$	��� �S �2ر8 <ن �$����

Y�%دو  G ق ��د�x :دی0 ��د	ا���د.   G�� 9:ی� و در�%�!� �Cرد� ��د، 

�Y ����� و او را 	"�ت داد. ��a از <ن G  از �xق ��ن 	"�ت ��nا �Gد،�G  �

�� رو��T/ 8 ا8 %$?�، ای�S 4!  را �G 0lد: ”ا��وز ����ی4 دو%�� �Sن

��ا 	"�ت داد.“

دو%�q"a' �� Y از او �a�” :��%�n از <ن G  �4 �� %�!�، '� را <زردم، '� <ن

0l ��T/ 8را رو  !�S 4ای `�l ���S!  را رو8 �4 ه��B/ 8ا 	���� و

�� G$�؟“

رو8 ��ی�  �� ده�،  <زار  را   ��  ��G ��2و”  :�O� و زد   8�$T#� دی?�8 

G ��n$$� و�� و��2 Y، <ن را T� 8ده���  �' �$�ی���  �4 ه��B/ 8ا 

wه� �'  ��$G 0l ]$% 8ی� <ن را رو�� �$G �� �� Rl در ��#B� ��G

��د8 	��ا	� <ن را از ی�ده� �#�د.“



�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=96550

�7ا را 7%اب د��م

در �Cاب �Cا را دی�م. �Cا �C ��» :��%�nاه� �� �G �?�O� 4$�؟» در

�O� YT%�n�: «ا�� و�2 داری�؟» �Cا C$�ی� و ��O: «و�2 �4 �� 	��ی�

 V» :م��%�n «؟�%�g� 4� اه� از�C ��  G ���V �$ا%�. در ذه

� ��� را %q"a�� �T �� %�زد؟» �Cا �n%& داد: «ای$�  <	�� از� :�V

�Gد�G ��ن ��C  �� ��	� و f"!  دار	� G  �:رگ ��	� و ��a دو��ر�

hn از ��ت ه�، <رزو �� �G  G �$$Gد� ���$�. ای$�  <	�� %-��� �Cد را از

�ن را از د%� �� ده$� '���n �a� .�	ل ��%� <ور�n �' �$د%� �� ده

%-��� �Cد را ��%� <ور	�. ای$�  �� ا�IMاب �  <ی$�� �� 	?�	� و �lل را

��ا��ش �� G$$�، �$���ای4 	  در �lل ز	��� �� G$$� و 	  در <ی$��.

  G �	��� �� 8ا  	و �  �� �	��� ��	ی� ه��: ��  G �$$G �� ���	ا8 ز  	��  � ��	>  ���ی� ه��: ز	��� 	��د� ا	�.» �Cا د%� ه�ی� راای$

 را �����ز	�؟» �Cا ��O: «�����ز	� G  <	������. ��ا8 ��'� %��ت �Gدی� و دو��ر� �n%��م: «��� �� �Cاه� �$���	� �Gام درس ه�8 ز	���

�� G  ا�Sز� ده$� �C  Gد��ن دو%� دا��  ���$�.	�� '�ا	$� ��G را وادار R��f  G �$$G ��ن ����. '$�� �GرG 8  <	�� �� '�ا	$� ��$$� ای$

� '� زC� ه�����f 8 در q!2 <	�ن G �����ز	� G  در%� 	��� �Cد��ن را �� دی?�ان ���ی�  G$$�. �����ز	� V E��  G$� ��	�  .�لG �� 

.��T� م����� '� <ن زC� ه� اG �� ا�� %�ل ه� .�ل ،��$G ن داری� ای"�د�دو%�

��ی4 ه� را دارد، �!�  ��و'�$� ��G ا%� ���G  �  Gی4 ه��  G ���	 ��G �$�'و�� �	را�����ز ��	>  G �$<دم ه�ی� ه�� �	ز دارد. �����ز��	 �

�' �� �O	 دو  G �	ن ده$�. �����ز��ن را 	'�%��lا  	�?V  G �$	دا ��	 E�� ،�	وتدو%� دار�O�� و <ن را �$$G ��?	  I�	 0$� �� ه� �  ی	ا

�  <	�� ��ی� �Cد را 	�: �#!� �$T#� دی?�ان را ��	> E�� ���	 ���G  G �	ز����� .�$$�#��?�O� 4ای �.�T� ��� از» :��O� ع�vC �� 4� و«.�$T

» :�O� زد و �$T#���م. <ی� �V: دی?�8 ه�� G  دو%� داری� �$���ن '�ن ��ا	$�؟» �Cاو	� ��«. ��E ای$�  ��ا	$� �4 ه���، ��ا8 ه��

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=107154



S 2را ،�>(>h ،�7ا

١ G �$G �� ه�8 '� �� ��د، <رزو  �	 L	�� ���	ز ����l ��2و (

روز��ر ����8 از را� ��%� و ز	��� <%�ن '�Y�n .8 از <رزو ا���وارم �  ای4

در� ��%� G  '$�� '� �� '�ا	� �Cد و ز	��� ات را د����ن G$�. ����ی4

�eB ، ای$0 ا%�!

) ه���� ��ور G ��$G  <را�Y ذه4 �� �  ر���ر ا��Tص ی� V?�	?� و�2ع٢

ی�د ��ی� �   ��د.  ���و	� ���?� دارد، �C  �O�>  �%��nاه��  روی�اده�8 

<وری� �� '�S  �  روی�اده�8 ���و	�، ه� �eB  �� '�ا	�� <را�Y درون را

ا	��Tب G$��. ا��وز �� '�ا	�� ا��l%�ت ��ن را 	�#� �  �Cد و ��دم و

��Sن ���:ی$��.

٣:�O� ؟�O� �V ��� �� �Gد  ام  ��ر2   ���و	� و�C ��2ا دا��   (

�$  �T�  Jxر�V 8ن �4	 ،�$$�� ��  G 8 ��د�� دار����  G ی��S»

q!2 ،8ر=?�  G ارم:�� Rf رت��  ��G �' ;����	 ��$' �' .�'ه��� �S  ه�

��:ارم �S  G ��8، ا�0 ���م G  ه��اه�� G$  و��گ G  ��و	� ����?�د8

«.��n

�$#L : روز	��  '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=105326

7��� ��2ن = 7��� ���2�

در را  روز  از   ��	��  �2�� %��f ه�8   �� ا��وز� 

��'�ا��0 ه�8 %$?�4 ��� زی#�8 دود ����  ��ن، ��

	  /�ف �Cد  ��$G �� ���	ت ز�S���lا  ��' /�ف 

ز	���. '$�� �  ز	��� %�ل ه���f 8 را ا�:ود� ای� 	 

و ر��    ���  �'  ��  .��f %�ل ه�8    � را  ز	��� 



�-�2ت ه���ی  ��ا8   �����	 �2در  ا��  �  ای� ���

�Sی���ن از ای����C 8�% 4ن �  <ن %� ��وی�.

و ا���	�ت  دادن  �2ار  ا���Cر  در   �� ای$��	�  د	��8 

�_�S �' د، <دم ه�8 ای4 دوران را�C ت ����د�-���'

�� G  ��دم ا�yG د	�� ��l ��ا8 دی�نG د�C درون  �

�G�l ا.-ع از ز��ن �� �:ارش روزا	  وLM <ب و ه�ا 

و%�ی> 	�!�  ����f ��ا8 ر%��ن �  ��G <Bر��ن،

ا%��Oد� ای$��	��  %�ی� ه�8  ا.-ع ر%�	�  از  ه� 

.�$$G ��

�$���ای��s 4ر f#�رت �Cی� ای$��	�� و V?�	?� ا���ن

��ژ8 و ار'#�.�ت، V$�ان�$�' �Jf دن <ن در�G �!�f

دور از ا	��eر 	#�د.

 	�C 8ر راه�و8 ورود�$G ی��C 8ه�  ��G) :���� <�� �� �Cرد.و ا�� ���Sاf 8$�ان ایq!I� 4 ای4 ��	  �V  � 

��$��� از ای�G �.�C  �  G 4ر و �����ری��م 	��	�� ��اد x=ا_� و �Cی�ه�8 روز��� اG 8  ه$�ز %����Sن �2ار 	?���  ��د	�. و دو��ر� ی0 د	�� �

�� ا	"�م ��م.�G <ی� ای4 ه�  و%�ی�C دم در��

	?�ه� �  ����Gر �Cی� رو8 ��: ا	�ا�C  ٔ!�S .��Cی� <%�ن = �Cی� <	-ی�S�' 4� را �G q!Sد.

 S�' ��  G  �  ��زار <��O  و �n ه�ج و ��ج���2 ه�8 درج ��� �  �J� ���2ف G$$�� ��د. ��va ه� �  ��l t�OT' �!f ارزان '� ه� ��د	�.

���2 ه�،   � q�"f ��G	�e �� ر%��.

�$V  G)  %ر�� t�G 0ت، ی��$#� ه�O  ا8 �� �� �2�Y را �  ��nم داد� ��دم) و	?�ه� �  f$�ان ه��C 8ی� ا	�ا�C :��Cرا�G، و%�ی> ���ا���، 

��G �� ن> L2��  � ان�$V  	 را ��ا8 <وردن �b��n ر�e�	ه� ��� ا  G 8ا  	ه����  !"� ��l.م

 ���  ���M ر��G��  � ی�ددا��� ،�$G ا��n ال ذه$� را��% ��-f اب�S �اه�T�  G 4ا%�!2#> از ای q��S Y	�	ا�C �ا8 ��� ه�� �ً��l  G د��

�C ه� و  b� 8ا�� �' �$G ا��n ��/�� د8 و����  	�C  � �'ی� '� زود�� �e�$� ه� روز h� ی�. ا��وز �  '�/� از��  ��C ،8ی�ا��ن و�2 �?=ار

ی�� از دو%��م، از '�8 ای$��	� �C �!Gی� �Gدم.

... x�xر8 و د�#�fرت ا�G  � ز��	ن، ��ون �%> �!�C

�2��G <�f Yد و '� �Jf ه�  �V: ه� را رای?�ن �  د%�� ر  �  G �� ا��n ��%�	�، ��l از '� ه� �Cش  �2ل '�.��a از ��ت ه� ی

�� و ���ی$� '"�� � L�S ن�	�C �$دی� ��ا8 %� زدن �  ����ن �:رگ ای�G �/�� q �Sی� �Cی� <	-ی4 را ��Tری�. را%�� �Gر ��و C-/  ا�

.��O� ��  G د�#	 �T% �ا/ً- ه �	ای$��

��م �$��eت �� ��	��.

●ه��� ای$��	��

�G  ��Mدم.��دا8 <ن روز <درس <ن %�ی� را ��ا8 %�ی� ه�8 ��رد f-2  و ��رد 	��ز ��g��G'�ه�8 د���م ا

Rl �� او ��د. <ن �Cی� را را�G �' �lد� ��د، '�ز� از �4 ه� �Cش �2ل '� ��د).

������ �!f  ��$!J� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=9947



N7%*��3 7%د را �)����@)�

���2ن ی� ���   _� از ی0 ا'�ق ����. G �_�S  ���ا	��دا��C 4!�'?�ه� �Cص �Cد'�ن ��ا8 ر�� درو	��ن اه��� ����ر دارد. ایC 4!�'?�� �� '�ا	� ا'

.��$G س��lن را ا��	ن درو��در <ن %��ت و %

�a  و '"�� C-ق ��gدازی�، /�BOت /#B?�ه�I� و ��O' ا2#  و��  � ��	ه��ن ��  '�ا�?'�!C رت ه�8در�#f '�ن را �$�ی���، ی�  	ات روزا�.�C ی� �

� %� �=ا���� ��$�ی��.'�8��G '�ن را '��ار G$��. در ای4 ���  �� '�ا	�� '��ی� و ��	��  �Gره� و aS#  %��ر� ه�n  G 8ی��ن را �?=اری�. و �  روز

� و ار�S$� '� ��د.ه� �Gر8 را G  `زم �� دا	�� �  ا	"�م ��%�	�� '� C!�'?�ه��ن '� �l ا���ن ��ای��ن وی¸� '

� /�ف، ه����را	 �Cدم ی0 �#> را��l را در ���   _� از ا'�ق، G$�ر n$"�� _� �=ا��  ام. در <ن �S ��  '�ا	n �� ی� .�$�$�  a��I�  � د��%> �

�a  �  <ه$[ ه�8 <رام ��ش��ا��G �$V .�$G  #2ب ��رد f-2  ام را G$�ر <ن �#> �=ا��  ام. در <ن ���  ی0 د%�?�� /�'�I� 4�M �' ا��  ام=� �

ی� �  G<l$�. ا��JT�  Vً� از ه��V w: �  ا	�از� %��ت �=ت 	�� ��م. �� دا	� ه���� ��Tاه� ��  '�ا �?��م  '� ا	�ژ8  ��وم،  	� �  <ن ���  

�$� و &#$� E�� دازم ی��g� �_  �; را '"��  G$�. ه���م �� دا	� G  و��2 <ن �S ه��� 	#�ی� دور و ��م ���ی� ی� �lا%� را٧٨٢;��دن&#���٧٨٢

.�$G ت�n

$[ ی�$�ا�C ز	��� روز��� �  <ن n$�� �#�ی� ـ ���Cردارا�� ه�w ��� از '"�> '�!C 0!�'?�ه� �Cص �Cد'�ن ـ ���  _� G  ���ا	�� ��ا8 دور ��ن از <ه

����l 8'� ا%�.	#�د� ای�، ��l ی0 ��	�  از و���2ن را �  ه�ر 	�ه��. زی�ا ای�v� 4 ��ا8 ر�� �a$�8 '�ن ا

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5330

...��@,u و���u t(ه ��7@�� ات از *� دل، ���� ات از ���%ق و �&�

ا�� ا%�  �nی�ن 	�n=ی�   <���' ی0    �!�  ،���	 �� ��ی��  ا	��ن  ز	��� 

 �  G د� ای� و <ن راه��G �� ر%� را �� �J��  �  G ن راه�> ��  	�O%���

���> �� ر%� را ��ا��ش �Gد� ای�.'

�� �$a، ی���	ز �� ��ه� �S�� E��  G ��$G �� hlد ه���� و �Gر8 

و  ��$G �� ��Jف  را  <ن  %�د��    � و  	�اری�  �Cد  وا��a2 ه�8  د	��8 

�� %�زا	��. ای4 ز	��� 	��� �!�  ز	�� ��دن �B¶ و در ا	��eر ��گ و

	���� ��دن ا%�. ا�� ��Tاه�� از ای���G 4س �nی�ن و دل <زاره�، ره�ی�



ی���� و از ای�C 4اب ��ی�س 8�S  �  G ��$$G ز	��� ا��#�� ��� ا%� ���ار

��ی� ��ی� �  را� دی�	� و �a$�ی� ����دی�.

ی��� و <ن را در%� ����gی� '� %�ا	"�م �  را� ���ون از �Cدا	��ن ا�� ��Tاه� ���R ���� ��ی� �Cد را �$�%� و �  �Cد ��ور ��nا G$�. را� درون را در

���C 9:ش، %�د�$� و�ی$� ��ا8 ��دن و ه��� �Cد را زی#� و %�ز	�� G$�. و����م �?=ارد و را� ��ون، را� ا���Sع و را� �f> و دا	Y را ا%��ار، �� 

4 در�lل ��ن ه���، �4 ه��ن ه��� G  ز	��� �Cد را��ی� ه� روز د	�� را �� '�ز�� ه��ن روز �#�$� و �  �Cد �?�ی�: �4 و�Sد دارم، �4 ه���، �

y�  ����ن '��2 ا%��Oد� �� G$�.�� %�زم، ا�� ���� ��Tرم �  %�ز	�C Yد و دی?� 8	�� �nدازم، �!�  از <ن �  f$�ان 	!n و �#

ه#� ا	��ن �  �Cا%�. 	��وی� G  از ای4 .�یR(وی!��م ��S:) �� ��ی�: ����'�ی4 داروYT��O� 8 	?�ا	� ه�8 ا	��ن ه��ن ای��ن و ا���fد �=

��� �Cد Y�n رو داری�، ا���ا ��اR�B' 8 <ن �  �Cاای"�د �� ��د ا�� %�ز	�� ا8 از �Cد �  �S �� �=ارد. �� ��ی� ��ا	�� ا�� ه�ف ����  در ز	

� و �  ای�J' 4ر ذه$� '� <	"� G  �� '�ان �2ت���%> ��ی� و %hg <ن را �  �Cد او وا�=ار �Gد�، ��a در ذه�C 4د واL2 ��ن <ن را �"�� �Gد

��، <ن و�2 از �Cاو	� ��Tاه�� ه� .�رG 8  �  /-ح ��%� �f> 	��ی� وf$�ی� �Cد را ���>T#�.�	ل �� ��دا�l 

. ��� ��ی� '��م ��ت �  �Cد '!��G ��$G 4  � در ای4 ���ن ��ی� �� ه��ر8 و %���G �T ه�ف را د	#�ل �Gد '� 	��C Yد را ای�G �Oد� �����

�#�ی: %�زی�. �  ای�G 4ر ��$$Gو ا���وار �#y� ر�� ادا�  ده�� و در <ی$�� 	:دی0 �� وا�C ��a2ا%�  �Cد G ه����ن �Cاه�� ر%�� و ذه�C 4د را از ا�

C ن ا%�. ��ی� از��	ی� ذه$� �:ر���ی4 �$"�$  ا�J' .د� ا%� رو �  رو �� ��ی��G ا��n R�B'ز��S#�ی� ا	دا��  ����� و ه��:  ���C د ��دا���

��� و 2#> از دی?�ان �  �Cد ا��lام �?=اری�.ده�� ��G  G ا��l%�ت و '�Jرات ذه$� ��� را ��C  دار G$�. 2#> از ه� hG ��ی� دو%� �Cد ��

C ���	ز  � Rf ی�8 و=nد�C ،8د��ور�C ،hO	 ت:f ،�f�"� : �!G �$n 4از ای ��	ا�' �� �� hnد��ن '��2 و�	2  -f و Yدازی� و �� <را��g� د�

� �g=ی�ی� و <��� ����� و ��ا	�� G  ه��: ��G> و /�'���> را .� �Gد� و �  �!$�ا8 2!  ه�ف ��%��. ��ی� ی�د �?��ی� '� �Cد را <	?�	  G  ه���

در/� و �� q�f و 	�c 	����� و �"��f <ن را دا��  ����� G  از ا��#�ه�ت �Cد %�د �#�ی�.

��� ا/- و�Sددر ��ه$[ 	��  ا��اد ���R، واژ� ���� �����O  	�ارد و ا���fد �  ������ در %����G  lر���  G �$ن �2ار دارد. <ن ه� �� ��ی

�ی� دی?� را �� '�ا	�� �  f$�ان '"��  در ذه�C 4د	�ارد و �� ��E ��ه� 	��ی� ���Oو'� ه���� �va�  G از ای4 	��ی� در ��S ا	��eر ��%� و 	�

�ن، ��JT ازG �Ol٩٩٩٩$�� و در <ی$�� <ن را �  �Gر �#�ی�. '���س ادی��ن ��a از 	 R��� �� ��'#  ��ا�G <��G 8دن ا��Cاع `�Õ '-ش �Gدن و

ه��: ���� 	�Tرد� ام، �!�  ه� ��ر � او �� �n%� <ی� �� �Cاه� د� ه:ار ��ر ���� ��TرG 8  ره�یG Y$�؟ ادی��ن �Sاب �� ده�: �4 

�ه�� �� ���  b	> ارد و�	د �Sو ���� L2در وا hn .را ���زم Õ�`  	�?V  G �"  ا%�.رو�� د%� ی�����	د 

...��$�x و���x w#��� ه�	ات از '  دل، ��ی  ات از %���ق و  ��$C :4ی� ���� از ای�fد  V

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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A(@�7%د را در ا���aر «2ن روز >�...» �����ر �

�� �� ی�د ����  ای� G  ��ام در 8�a� :�V �n و �8�a و �8�a ����� و��

�Cد را �����G �fد� ای� G  ��دE�� �� 8 در ��I� �J!����ن �2ار دارد.



��ن �����ر �Gد� ای�.G ر�e�	ا%�4 و ا�C ی�=n�	 ی�ن�n  C�V د��ن را در�C

������ در '"��  ���C و 	�ط و  ��ا8  ��دن و  ��ا�B��C 8ل  و��2 

qS��   G ��$G �� '�ه��  ز	���  در  ..." ه����،    G روز <ن   " ا	��eر 

د���د�� �� ��� و '�ان �=ت ��دن از ز	��� G$�	� را از �� �� ���د.

رؤی�ه� �� ر	[ ه� و �:� ه�t!�T� 8 �  %�ا��xن �� <ی$� و ���� او�2ت ��

<ن ه� را �� ه�ف ا��#�� �� ���ی�. "و2�f  G ��2#� �  ... ��%�". "ه��4

G  ای4 دور�... �?=رد، �  %-��� ام '�G ��  S$�" و... ای4 .�ز ��� �� را

.�$G �� ی�� ��اوم�Mر�	و  �	'�ا�	و  �C ر�Vد

��	��ن را �� �$�د و �� را در ا	"�م '���9V ی#��ن �� ده� و�� �n��n 8رؤی�ه�ی��ن %�ل ه�.�$G �� '�ان�	اه�� �C ��  G �'ا

�� �Gدن ز	�����ن را در ا���Cر �Cاه�� ���� G  رؤی�ه�ی� G  �� را د�a�� 8و��	 �	ز�� Eر����ر <رزو8 و ا	��eر '���9 و��aM 	?�� دا��  ا	�، <�

.��$G

م ��د8 و ر�Mی���ن را �  '�aیR �� ا	�ازد. و��2از ��� �� �Cاه� �C  Gب 	?�� G$�� و �#�$�� �$�V �e  ه����. �Gام رؤی�8 "ی0 روز..." ��ا

 � ،�$G ا��n ���C <9� ،وم�� ��? وزن د��Tاه� ��%�، ��ه� ه�ی� را ��gدازم.�B��Cل �Cاه� ��د G : ای4 ���ار �nل در ���ورم، �  دا	

��ن 	�ط و ������� را G  ��ی��  <ن ه���� از ���ا�� ی�� ی� ��va از ایf 4#�رات ��ای��ن <�$�%� ا���l` در رؤی�ی� �����ر ��� ای� G  ا�

�� ���د.

:�V د را �����ی$��، ��ی� <ن�C رؤی�ی� ���	ز �a2ا%�8 رؤی�ه�ی��ن ��وی� و وا��  �8 را G  وا�a2 �  د	#��Y ه���� <���ر G$�� و �#�$�� G  و����2ا8 <	

%�ا	"�م �  <رزو�C 8د ��%�� V  ا�C �%��lاه�� دا��.

�� �� G$�� ���تا�� در <رزو8 ���ت ه���� �� �Cاه� �?�ی� G  در واL2 ��� �  د	#�ل ���ت 	�����، �!�  �Cا�  G ه���� �%��lه�ن ا

دا��؟" ���S  �� ��ی� G  وا�C �a2ا%��ر�  ��� �� ده�. �� �Sاب دادن �  ای4 %�ال G  "و��2 �� 	��ی� ���ر ��م V  ا�C �%��lاه� 

V  ه����. ��ی� ا��lس ارز��$� ��دن، �2ر'�$� ��دن، ��� ی� �Cص ��دن ��ای��ن �I!�ب ا%�.

��g%��: ا�� ای4 ا'�Oق رخ ده� V  ا��l%�ا�� �IVر �� '�ان �  ��د8 د%� ی���؟ ����C  G �����G E`'��ن را 'c�T ده�� و از �Cد��ن 

��ن <ن ا��lس �  �Cد��ن را <�xز G$�� و <ن ��م �  را%T� �	رو �a� اه� داد؟�C �%4 د�  �.�$G �� ل�B�� را �� ���	ز ��

�� �����l �:"a رخ �� ده� و �� ��$��و��a�� ��2 �� ��ی� G  �  	��زه�ی��ن ر%���� G$�� و ا��l%�'� را G  <رزو داری� �  �Cد��T#� ن

� ���a2ا%�  ه�8 �� وا�C ��?	> ،رزو�$�ش ه���� در د%��س �� �2ار دارد>  G 8 را:�V ه�  G �  �#��#  اش �Gد، ا�I� ان�' ��  G د�� �

��.� �G ����� �M�l  Gره�8 `زم را ا	"�م ده�� و ���وو��� 	��زه�ی��ن را �g=ی�ی�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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!�@���7%د  ������ � �+ر�@,��� %7



����a2 در ز	���، اS:ای� دارد آ  آ$��ل ��ی�ی� رو�l  ی´� از ��� '�ی4

�O  ه�8 <ن ا%� و ���� �� �2	� V ��$'$� ��ط زی�:��

E!�� د�C ا.�اف �� '��ی� <ن،  �ط و 	 ��   �lرو �Ol 8ا�� ��ی�   ���

و ��د   ���V  ���  �� ��د8  ی�  روی�اد8  ی�   8:�V 	�ه��  ا�Sز�   ،�����

ا��l%�ت ��� را '�B '���� �2ار ده�. ه��ار� �� �Cد ��!E ��د� و ��ی�ی�

�s�Ol د ��ا2#� و�C  �lد �  د%� ���ی�، �� �2رت از رو�C ت را�%��lا

آ$��، ه� �V: ی� ��د ی� روی�اد8 آ  �J2 ��ه� زدن '�aدل ��� را دارد، ����ر

آ�³V '� از <ن ��ا	�� آ  ���ا	� اراد� ��� را در آ$��ل ا��l%�'��ن �´�� 

و �� روE!�� ���  �l ��د.

، �O�> و �O$� ات�.�C د را آ$��ل آ$��، زی�ا ا�´�ر و�C 4ورود8 ه�8 ذه

� را از ذه�C 4رج آ$�� و �  8�S <ن ه� �� �C.�اترو�l  ��� را 't�av و '�Tی�C qاه� آ�د . �  �B¶ ورود ا�´�ر و �C.�ات �$�f�% �� ،�O <ن ه

�Cب و 	�ط <ور '��آ: آ$��.

 :�	 �´�:n 8ه� Yا%� و <ز��ی ���� ���l ���9' 8ه� ����، ��ا �f�$J� ا�� ��l q� �� �$T#�ایq!I� 4 را ���� آ�د� ا%�. ه���� ا��lس

O	 �$V ?�� آ$�� و	، �  <%��ن ��	ی� <زاد، �2م �:�v� داری�، در �lل رو�B'  � ز��	ا2> آ�دی� �l) R��f hHن ��� <��ر <ن را> ،�� د��2 ) �´

���ق و رو�l  آ�ر و '-ش �� ده�، ا��اد �� ه�ف�Cاه�� دی�.ه�ف �$�8 و ��	��  ری:8 ��ا8 ا��aد ��د8 و �a$�8 ز	���، �  ا	��ن ا	?�:�، ا�

ه� ��	��  ری:8 آ$��.رو�l  �$�%#� 	�ار	�. ��ا�B' 8ل رو�l ، ��ی� ز	��� را ه�ف �$� آ�د� و ��ا8 ر%��ن �  <ن 

�$#L : روز	��  �Sان
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7%دت را �� *,� � ز���� >�!

«!4��> � 4�» :�O	�� �Cاه� �> ����. ی0 ����l  � 8ل �4 �

�  او ��O$�: «و�� '� دی?� <��ی�� ��� ا8. ��ا8 �> 	#�دن دی?� دی� ا%�.

�y> دری�C 8:ر G  دی?� 	�� '�ا	� دری�C 8:ر 	#���؟ �Vن دری�C 8:ر <��ی��

«!���

�> �qC» :�O، �4 ا�� 	�Tاه� �> ���� ��ی� �G  Vر G$�؟»

��O$�: «ه��b... دی?� راه� و�Sد 	�ارد. '$�� �GرG 8  �� '�ا	� ��$� ای4

ا%� G  از �> ��دن �Cدت �=ت �#�8 و ا�Sز� ��ه� دی?�ان ه� از �> ��دن

�=ت �#�	�!» �'

 � ���l دم�C 4�  G ���l ، در�	ت �#�=��> ��O: «دی?�ان از �> ��دن �4 



ه� �� �Cرد از ایG 4  �!�؟»

��O$�: «ا�� ه�hG w ای4 را 	�� ����. ه� G ��G  '� را �� ��$� ی0 �>

��'�G ���	دارد <���ب �� ���د و ز  G �$�� �� �T#��C 8�#��C 8�#زی

/�ر'� اش را �� �#T$� �� �=را	�!»

�> ��O: «یa$� ه� hG w	��� G  از دل �C 4#� دا��  ����؟»

��C E��» :�$�Oا و Y�n �'  G ��G او درد دل �Gد� ����؛ �y> ��. ا�� ��

�  '� �� ��ی�� G  و��2 �> <��ی�� ��8، �> ��دن �Cدت را ��ور 4G و ی0

«!4G ���	را �  '���� ز <�

<دم ه� ه� ه��4 .�ر	�. ���4 ا%� �B��Cل 	#��$� G  �  د	�� <��� ا	�.

�4 ا%� را �M	��n  G �$��# ه��$�. ���4 ا%� از د��C ��د	�ن��

�4 ا%� <رزو G �$$G  ا�G 8ش �> ���aا	� <��ی���� .�$��� �Mرا�	

 �� ��	�، ی� ی�f 0وس دری�ی�. ی� ایG 4  ا�G 8ش ��G ��د	�. ��ا8 ه��

q�"f و <ن �2ر �!$� و .�$$G ن�B�� �$ه$�رده� ���ی�G  G �	د�� �$!� ��G 0ی

��� ���$� G  ه�  از دی�	�ن ���� ��B	��G .ه� �!$� G  ه�w و�2 �  ��ی G و�2و %� �  <%��ن wد. ه�� 	���O. ه�w و�Iv� �2ب 	

.�%��	

���2  G ���g� �و��2 از ه E�� و �$��$�. ه�w وe� �2!�م 	#���. ه�w و�2 ��ار 	� ��� ����.ه�w و�2 	

 G  دو%� دا�� �> 	#���؛ در%� رو8 2! ا�� ��C �� 4اه� ��ای��ن دا%��ن �Gه� را '�aیG �$G t  د��C �� Yا%� <دم <��ی�� ��د. �!�

 YG�C �� زد. ��G ه� %��G ��د و ��ش�Gه� ز	��� �� �Gد G  د��C �� Yا%� ��G 	#���. �> دا�� <ن �lف ه� را �� %$?�ی:� ه�8 '�8

�� داد. %$?�ی:� ه� از �> �n%��	�: «ا�� �> 	#�د8، دو%� دا��� �V ����؟»

�> ��O: «دو%� دا��� ه� V  ��دم q!2 دا��� G  ��ه� /�ا���M 8ن 2!#� را �� �$��م!»

$C �� و �	و د%� ه� را ����  ��د �	ل ��د�l �% .�	��%ر ��G  !2  � �%دو '� دو L2�� !ه��ن�	ی��

- ر%��ی�! 2#> از ای�C  G 4ر��� �  و%E <%��ن ر%��� ����!

�  G ��� ...�%�� ن��%> E%ر��� �  و�C  G 42#> از ای ...  G ��%ر ��  G دم��  �O� ��� -.دم��  �O

 '� ��ش �� G$�!- '� ه� V  �?�ی� را%� �� ��ی� ... '� ه� V  �?�ی� در%� در �� <ی�... ا	?�ر ��Sن �  �lف

ای4 دو%� �4 ����، ��اY#s ��ش، �qC -4 ... ا�� ��Sن �  �lف �4 ��ش �� G$�، ��ی� �  او �?�ی� G  ه�! ��ا8 ه��  �lا%� �  

دو%�� را �C!� دو%� دارم!

G ����f hO	 .د�G �� را <� Y�%داد. دو Y�%و �  دو ��V  !2 و �> /�ر'� را از �O� دن را دو%�ای4 را�G ���	�2ر ز  V د�G س��lا .��

 G ا���	 �#C �ه Ylرو ...�C>» :�$�O� "� ر��$�. %$?�ی:� ه�	ن دو از <> ،�a�  ��G ش رادارد و��� wد... ه��� ���V 4 ��د� ه��4 ا��وز ��

8 ��� �Gدن �  ایG 4  �> ��دن را	�� �Gد �T� �'  Gاه� ��� G �$G  �> ��دن را دو%� دارد ی� 	�ارد، ه��4 را ه� از د%� �� �S  � ش�G .ده�

«!���� �Mرا Y	�� ���V از `�l �' د� ��د�G ���	را ز Y	، �  '���� �> ��د 	دو%� دارد ی� 

��B� 0م، �G ��.�Cه$�رد8ِ <نC <� 0ی <y� و �	�2ی�� �� �#�S ���l ب��G 0ل `8 ی�% �$V <�.?  دا��	 ��	روزِ <ن دو '� دو%� را ز 

��l د. در�G �#2ف <ن <دم ��ش داد� ��د و %�ل ه�8 %�ل از <ن دو%� ��ا�l  � ?�ر	ن ه� ا��Sت�n ه��G 0از ی �a� ل�% �$V د <ن <دم�C  G �

�� �nی�4 و �  ی�C ��.�C 0ب '#�ی> ��.

 �� ���  �Gدx� �:ر�� دارد G  	�� دا	� x  � <� .���V� اوG ��G  '��م <ن روز %��G ��د و ��� �� �Gد، ��G ��د. ��G �!$�، '� <ن روز ه��

	  G  V ه�  <ن .���� ��G �%ا�C ��	 Y���� ��د و ر��  ��د. ��G �x ای4 ��د G  دT� ���	.���� ]	ر Yه�ی �V 8�!S ،���V ����� ��

 ه�ی� G  ه��ا� ه�، ��ا�G ��� 8دن او �  2! ی�V �����  #'�� 0ا �� ��lت �  <دم ه�ی� 	?�� �� G �$G  ه��ی?� را �C!� دو%� دار	�. <دم

��lو د%�� <ن را �  د%� دی?� داد، ا �� ���V �'0 /�رV�G <�  G ��2ا و�V ����� .�	��> د ���  ه�8 %$[ ه�8 '�:ش ��وع���G س



�Gد� �  �Cرش. ����� G  در '��م ای4 %�ل ه� <رزو �� �Gد� G  ا�G 8ش ا	��ن <��ی�� �� ��.

�ِV  � ،��$$�� 0V�G ِن��	د رو8 ز��4 ا%�. ا�S�� 4ی�' �T#��C ،ن��	ا  G �$G �� ��� ��G.<ی� �� �	او�C ی4 <��ی���' �T#��C ،��G 

�Vن G  ا	��ن �� '�ا	� �S .�$G �G�lر8 ��دن، <رزو8 �2ی�� ��G �!$� ا%�.

� ه�ی� ا�0 ���ی�،V از ��$C از ��ت  G ���l ی�ن در�$C �$!� �$!� .د�$T� �	ن �� '�ا��	ا%�.ا ��n 8ه� ��G 8رگ '�ی4 <رزو:� 

�$� و هR هR ��ی  G$�. ا�0 ری4�T وی0 دل %�� ��ی  �Gدن، از ��� '�ی4 <رزوه���G 8 ه�%�.ا	��ن �� '�ا	� �G ¶9$�، �9¶ اش �

C دش را در�C �	د. �� '�ا��  �C�% و دو��ر� �$��دش ���زد. ا	��ن �� '�ا	� 	� ��د. �� '�ا	�ا	��ن �� '�ا	� ��ره� و ��ره� در �Cدش �

'  E�� ه� ��G .���#	  �V����'  E�� �� '�ا	�  ا	��ن   ،�' از ه�  ���  و  <دم ه�ی�ز	��� R��f .�$G ��د.   8����'   �  ،��	> �����V ا	�. 

 ه�، �� ه� و در '$��ی� ��ش �� ده$�. در %��ت � 	��  ا	� G  �� '4 و روح ��ن %> .�$$G �� �O	�� G �� ����'$$� و �� د�l  � �2ف ه�8 <دم

�$$� و<	�� 	?�� �� G$$� و ��f�% �a ه� �  <	�� ��� �� G$$�. <دم ه� ���4 ا%� ا���د� ی� ��د �$� ��G ی0 ���  از �	4 ا%� ��و��� .�$��

�4 ا%� <ن �2ر �C  G �$��� R��fد��ن را �  %$[ ه���G 8 �#$�	�. ی� �� .�$$G  وزارزار ��ی �	ر�T� �?S ی$� دل و���  G �$��� ش�C�% ن �2ر>

�:رگ '�ی4 <رزو8 ه�  ��G ه�8 د	��%�!��و	�. ا�� ه� V  ه��$�، ��9ل ا�Sا �Gد	$�، 	  '�����Gدن. و ه��4 در �lلِ ز	��� ��دن، 

��!� ���از8

�$#L : ه���8 ا	-ی4

http://vista.ir/?view=article&id=110766

�(�7%د*�ن ��

G �G�� 8$��. ی� ای$�  �� �Cاه�� �  دی�ن ��G ��وی� �J' Gر G$�� در '�ری4�a� �T و �  G �!9� �.�C  واa2ً� �  <ن 	��ز داری�، ��ی� در �l�J#  ا

4�$ ���4 ا%� ��Tاه�� ��ا8 او��4 ��ر <ی$�ٔ� �Cد را در د%� �?��ی�b$�%��. ه�� ��	او را Y�n اه���C ��	  G وی��� �_`�� �I% :د ا��اد	؛ ی� 

ا�� �Vن Jf#� ه����، <در	���4٭ ��ن ��� ��` ر�� <	�� ��� و د%� و   � ��O!V �n	�e ��%�� و �C �� ��lاه�� '���� ���C رو8 <	�� �?=اری�. 

ا%�.

٭ <در	���4: ه�ر��	� ا%� G  '��� <ن ���f '$���ن ���Mن q!2 و ��د��ن رگ ه� �� ��د).

.����� E!�� د�C �� ��$G �a% و ���� R��f hO	 �$V ی���

وG �� �!x ��2$�� و %  G ����� ��G ��$G �� �a	�����G ����� 4��I� ،  ��دم �� ���$�.

����یG 8����' 4  �� '�ا	�� �?=اری�، ز��	� ا%� �C  Gد'�ن ه����.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2646



%7�&��M��� �� ��M؟ا���Mب �� *%��!

 eB���� '�یG 4��a' <��f 4$$�� و��aM ���،روG �%���  �l  در ه� 

V  ا��l%� داری�.رو�l  ��� '�ی�n R!C <��f 4ی�� ه�%�.

��� دارد،زی#� �� ا	�ی� و ه$?����  زی#� ��$�ی�f 8ا  �lرو  G �	��	ا

�� q�G �����f 8ا  �lرو  "��	 �� �� ر%� و در �f 8د%��ورده�  �

 G$�.�"�داً رو�l  8 ���� او �$"� �  ا	�ی  زی#�'� او �� ��د و ای4 ا	�ی

زی#�'�،او را �  د%��ورد8 زی#�'� �� ر%�	� و <ن د%��ورد زی#�'� �"�داً او را � 

�� '� �� ��د و ایC�V 4  و %��> �y#� <ن V$�ن�f ا8 ����ر ���� و  �lرو

ادا�  �� ی��� G  ا	��ن ا��lس �� ��V �$Gر �T#��C ا%� و ��Vر

4�$V  G "�ی�	اد او%� و از <�� Rو� �� :�V  ر ه���V.�%�#زی ���	ز

��ور��n 8ا �� G$� ا	�ی  ه��l 8/> از دا��V 4$�4 ��ور8،ا	�ی  ه�ی�

�$G �� 4��v' ن را��	دت ا�a% و ��T#��C ط و�زی#�%� G  ��د8،	

ا�2ا�� و د%��ورد8 و   �!�f  � '�ا	�   ��  ا	�ی <	"�ی� G  ه�  از  و 

�$��� ��د �=ا �a!�م ا%� V  G$�4 ا	�ی  ه�y� 8#� 	��� از ی0

رو�C  �lب، �  د%��ورده�8 زی#�8 ی0 ز	��� �$"� �� ��د.

ا	��	��  رو�l  ا8 ا���د� و ��Ivب دارد،ا	�ی  ه�G �� �O$� 8$� و

ً̀ از ی0 ا	��ن ا�� �د� V  ا	��eر8 �� رود،�": ای$�  ا	�ی  ه�8ای4 ا	�ی  ه��O$� 8 و �� ��ا8 او ����nه�8 	���ار�C 8اه� دا�� و ا/�

��� G$� و <ن ا	�ی  ه��O$� 8 و ��Tب او را �  	��ی� �$�O �� ر%��' Y$ب در ذه�T� و �O$ا8 ا���د� '�،ای"�د�  �lدر او رو �O$� ی���	و  �	

 �  	��ی� ��'�8 �� ر%� و �"�داً رو�l  اG ��8$� و رو�l  ا���د� '�،����O$� 8 '� و ��Tب '� '���� �� G$� و ��� �$�O '� و ��Tب '�

��ن ا%� و �nی�ن ای4 دا%��ن،رو�l  ا8 ����را���د� '� '���� �� G$� و C-/  ا	��ن در C�V  و %��!� �� ا��� G  ذ�� و 	�'�ا	� ��G> ا	

� ا%�.Gد�C ه��� ��l و <��G اب و ا���د���C

��ژ8 ���” 	���  د��G <ز�$�ی�ن.�$�� از ��Gب “'T� :L#$�

http://tntmoney.wordpress.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=94904



!!!��M&�%7

 G را  b	> ��	و �� '�ا ��$G �� ���  G ه���� �	ود زی�د8 ��� ه���l �'

��� .�ز  ای4  ده��،  ا	"�م   ���	   �C�%  ���  ���f از   ��$G ��  ���

���%� G  ��� را �  �fش �� ر%�	� و ی� در ��x ای4 /�رت در دری�8

	�����x 8ق �� %�زد.

، ���ی� ��a2�� ، �x ، ی� � ای�J' 4ی� ذه$� ا%� G  �  ��� ��د8 

 � �� �� ده�. '�Jی� ذه$� ��� �� '�ا	� l �	و ی� درد و ر ��T#��C

��� > �' �$G 0�G	b  را ��ا8 ر%��ن �  ��د8 و ر�Mی� `زم داری� ا	"�م

�#�ی�، �� '�ا	� �=ت  '� از ز	��� �Cد   �$G 0�G ���  � ده��، �� '�ا	� 

��� ه�ی� ���� G  ��� ��ا8�a� ر و�G  � و ا.��$�ن hO	  � د���fا%#�ب ا

از رو8 �� ��د زی��4 ��ی�،   ��J� ،��$G �� ب�T�	ا ز��ن ��ا�C �xد 

�C��Cاه� �  ارزی��� �Cد'�ن ��gدازی�، ����ی4 و .-ی� '�ی4 ��eBت ز	���

G �#y� ی��J' ا%�س��  �  از وا��a2ت ز	��� داری�، ای�J' 4ی� ���Cی$� ازرا در ذهG ��"� 4$�� و �� '�S  �  وا��a2 ه�، 	  ��C`ت واه� ، �!

.��$G را '��ی� Yی�C

8 ��> �����JT� 8 ��ن .�ر8 '���� ��� ا	� ����� G  �  ا���fد �4 ، ا�G �/�T  در %��l ی�در�J' ی4 '-ش از���G $� ��ون	ا�' ��  G

$�. ��ذه$� ��C�� �#yردار ���$� ���� از %�ی�ی��G �� 4 '-ش و در� ���Mع �� '�ا	$� '�Jی� ذه$� ��Cد را ���� G$$� و ������ را در <�xش �

hO	 ت:f ی� ذه$� ��#�د ی���  و�J' ،ودی����B�  	�24 /�د���� �e	 ار و ��او�� و �� در�� �  و�Sد �� <ی�.'

:��$�	 <�f ر �#$�ی� ا�� �� ��د، دی?� �  <ن�G  � روز �$V 8ا2> ��ا�l ای4 دو '�/�  را

 ) ��ا8 ه� روز �Cد ه��� در 	�e �?��ی�.١

 ) ه��: و ه��: ز	��� را .-ق 	�ه��.٢

�$#G : L!�ب

http://vista.ir/?view=article&id=109415

7%�� د/� رو دو��ر� ��0ز



�$��ی4 ای4 �"�8 ه�8 '!�ی:ی�	� �� او��ن ���ر �� ���f :4 او���، ���ر

 V ،ه� رو دور ��ی:ی�  $�G ،���� ����f hO	 ،��$G ه� رو ��ز ��"$n ،���

�� ،��$� c�T� cT� �e	  � ....؟ و��$G ���> ا�  ��2ی4 ��ی� �	دو ��

او��ن %�ل 	� ا	��ن ه� ��ی� 	�	�ار � ، ه� �sه�ش و ه� ��.$Y و ه�

 y� .8�T� h$S �!2- ی٢0ا���رش. ��ا8 	� ��ن �sه� ���G  ��8 ��زار 

��l 8�Tود �l 8�T� YOG٣٠ود   ��	�� '��4، ی0   ه:ار '��4،H٠ ه:ار 

 ه:ار '��t�G ،4 و٧ ه:ار '��4، رو%�8 ه� �lا�٢H <2!�ار ه� دور و �� 

�Sراب و �!�ز رو ه� ��C ��  Gل �� G  ا�#�  	�� �  (��ض G$�� روز

8��   V t�n  t�n  4?�  ���  �a� ای$�،  �:رگ  ����ن    	�C 8��  8��f اول

١٢٠ '� �S١٠٠را��) �Cج 	� 	�ار ��ن �sه� ��E '� ی�� در ���د �lا2> 

ه:ار '���S���� 8��f `�l .4ن V  �2ر�؟ �  �V 4 ؟ b� �' �$V `�l  دی? 

،��T� ه� �V ،ش �2ار���f  %وا ���� '� �C	  ه��، �  �V 4 ؟ �Cد 

�a2؟ وا V 4�  � �� �� �ز ه�� ���l �	ه�، ... �� دو �V وا%  ����ن

G ؟! �  8�S ای4 ه�  ر%���� �  و�s LMه� ی  G� اون ا���ر �C ��Cرد�

ات رو ����ن. ی  ذر� �C Y�nدت ��� 4G <ی� ��f 	�روز '� ه��YOG 4 و �#�س

�#�س  G �ه� و�2 دی?  %�ل ه  G  ��� ؟ ا�  ای4 .�ر � ��  /-C �	

.8��?� ��f �	�' �� 8�T� �	

.#��a، '� �2ار� '� �G '� ای�G 4$  ��زار ا���ر وا/- '� �l` �  ای�M�� 4ع ��� �GدG 8  و��2 ���ر از را� �� ر%  �� ای4 ه�  	�	  	� ��ن 

رو �� دور و ��8 ه� و دو%� و <�$�ه� ���ی�  G$�،ر���رت ���2 ���	�؟ '� �G �2ار� ای4 ه�  �sه���4 ����؟ ی� �2ار� '� V$� ���ر دی?  �Cدت 

 �	�' �� ،�$��، �� '�	� �  �G$  '�ز8 ه�8او	� �sه� �Cدت رو. �  ه� �lل '� �� '�	� �� او��ن ���ر n$"�� ه� رو ��ز 	�	 ����f hO	

�$�. �G  Vره�ی�؟ qC اول n$"�� ه� رو ��ز�Cدت ادا�  ��8 و دل ه� �G رو G  د�� �Cا%� ���زو	�. و�� ... �� '�	� �Gره�8 دی?  ا8 ه�� 

C ،4G ��?	 ن��Cزدن در  	و�S  � ،4G ه� ��ش ��	�n 8ا�/  � ،Y�� R��f hO	 0ی `�l ... ،4G4؟ ا/- �� ای�$G ر�G �V اد�C �� ���l q` د

��$�O ���� و ی� از �-ن ����!� Y�n ای4 و اونه�  زی#�ی� و 	� ��ن و ا��lس �Cب <ی� ��ز ه� �� '�	� از �-ن دو%�� �  n �.�C: دادن ه�ش 

� hO	 4 ا�  '� ���رG ؟��ور�$G دت��l Y�� ��� و 	� ��ن رو ��ور  �$G	�� �'	� ���� ��V �?ن ��E از اون ���C 	���د و ی� '  د�

#��، 'G ��?� ���J  2#> از ��� �Gدن �  YOG و � �	  G 8ا�T� �a2وا  G 4و����، �  ��ط ای ��lرا�	و  ���f  اون ه�  � ��f 8�	 س�

.��lدت و �G$  '�8 د��، %� و %���ن ��8، ا/- ه��ن رو ��ی: دور، �C	  د�� رو دو��ر� ���ز

'�� 	¸اد

�$#L : روز	��  �Cا%�ن
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7)���ن دو 	���

�T!' و ��T%  � ا��اد �� ���	ز  G د�� �� �f�� دا��4 از دی?�ان L2�'

�?=رد.

�� 4�_�n و از ا.�ا���ن ���	ن را در ز�'�a2�' �I% 8�e	�$!� ��  G 8ا��اد

��8 ز	��� �Cاه$� �Gد.�� Yزی#�'� و �� <%�ی ،���� �ً$��I� ،�	ور>

'��م �Cا%�  ه� و   �  �$���	  ts�� دی?�ان  G ع�M�� 4دن ای�� ی�د  از 

.�C�b� 8�'�#ار زی�� �� ���	ز  G د�� �� �f�� ،�$$G  S�' �� 8زه���	

�� G$�� دی?�ان ��Vر �  �Cا%�  ه�S�' �� 8  دار	�، ��ا8�  G 42#> از ای

'��a2ت و  ���f ای� از  ��	ا�' '� V  ��:ان   ���  G ��$G ��ی0 د��2  �

ا	��eرا'� G  دی?�ان از ��� دا��  ا	� ��<ی��.

ا�� از ی�د 	#�ی� G  ز	��� ی����C 0ن دو .��  ا%� و ه�  ا��اد �� ��دن

ی��ی?� �2��l دار	�، <ن و�2 �� '�ان در ��ا�� ه�  ا��ادG 8  در G$�ر ��

�#T$�8 زی#� زد. ،�$$G �� ���	ه��$� و ی� در دورد%� ه� ز

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124253

دا���ن 7%ان ه��Y >� د�3�ان را ����  � 7%ا�@�

��Gب ه� �� ��ی$�: او ای�G 4ر را ا	"�م داد ��ا8 ایG 4  ... ز	��� �� ��ی�: او

ای�G 4ر را ا	"�م داد.

در ��Gب ه� ا'�2�Oت ��ا��M�' ��� 8 داد� �� ��	�، ا�� ز	��� �S_� ا%�

Yد <را��C 8ار8 ه���� q� ق �� ا��$�. ا�� در�O'ا ��M�' ادث ��ون�l  G

دا%��ن �Cا	�ن را ا��lس �Gدی� و ی� دی�ی� G  ��ا8 ��ت .�`	� ��a از

���  ��ن ��Gب در ��رد ���JT ه�8 <ن ��� �� �J'  � ،��$Gی�%�ز8

دا%��ن ه�8   G ا��اد8  ا%�:  داد�  �ن 	 '����Bت  ��� ای�.   �$�  2-f



$�. ا��T� �� ن را ��#�د�� �f���S_� ه�8 ا�	ا�' q!x$� ا	ا�C �� �_روا

���x qدا%��	� �� �Cا	$� ای4 .�ر 	���$�. ه�  دا%��ن ه��I�  G �	��G

�Y. دا%��ن ه� اq!x �� را�G اژد8 و�' ،Rf .�%ن ا�!�a��h اf و <�f ن ه� و��	ً�در ��رد ا�#�	  G �_ه� ��JT� �� �' �	وادار �� %�ز 

ن ه��O�� 8و'� را G  در د	��8 وا�a2 �� <	�� رو�  رو�� �� ���Oوت ه��$� ���Cرد دا��  ����� و ای4 '�ا	�_� �  �� G �� 0�G$� '� ���ا	�� ا	��

.��%�$�� ��ی�، �

● ا����ز ��`'� دا%��ن �Cان ه� در <ز��ن ه� ذات n$�ار8

�a از <ن G �_�S  ��ه� ا��اد ��:ان �Cا	�ن �C ����lد را در '����Bت، ا�xاق �� G$$�. ی0 ��و�I� دن ��:ان�G 4��a' 8و'� ��ا�O�� روش R��B' �

٩F��%ی�$���ن دا�	ا%�  ��� ��د '� �C ن���$$G �G�� . از�	ر ��د�G  � در <ز��ن ��$$G �G�� �	`�. �%��� را از ���ن �	دا%����x ی� �	

.�$$G �_�%�$� (�� �� :�	 ی�$�� ه��	��x ���%ا <���  G) ���%ا

 a��I� د، ��:ان�� cT�ن داد G  ه�V   �2ر '�aاد 	�ی�$�� ه�8 ����E%�' 8 ��د �	 R��B'ای4 ا��اد در ��:ان hn .�%ا �� او 	�: ��

� ه�V h�f از را� دی�ن E�� ت ی0 ��د�%��lا ���  !�S ار8 (از�$n و ه� ذات �f���Sن<��ه� ا�	  a��I� .�$���� رد <ز��ن �2ار�� :�	 (Yی

: G داد

n $� ا����ز ��`'�8 را در ه� دو <ز��ن ه� ذات	ا�C �� �_دا_�ً� دا%��ن ه�8 روا  G 8وا��اد (�?ت ��د دی�%��l_� در� و �$�%�_� ا�	ا�') ار8�$

'�:ه��� ا�f���S ('�ا	�_� �v2وت ه� و در� %�یL از ��دم و ����a2 ه�) �G q�Gد	�.

�f���Sار8 و '�:ه��� ا�$n 4 '�8 در ه� ذات�_�n �I% ،�	��%دا��x q��I� ��_ن ه�8 دا �	ا�C.�%را دارا ا 

���x qدا�I�  G 8از ا��اد ��%��	� �� �Cا	$� �v2وت در ��رد ��دم و ����a2 ه�8ا��ادG 8  دا%��ن �� �Cا	$� ���� ه� ذات n$�ار ه��$� و ��

ا�f���S را دار	�.

�C ��'�G ی0 دا%��ن  G �	��G Yن داد. در ای4 <ز��ی����!� 	��ی� ����� را 	'  a��I� 0ی���� ،�f���Sدر ا��ر وا���  �  در� ا �	د�� ��	ا

�� G از ��G	� G  ی0 ����  �Cا	�� ��د	�، �G <�fد	�. در �C ،<Gا	$���ن دا%��ن در/� ��`'�8 از�l ، در�	ن داد� '�ا	�_� ا�f���S را از �Cد 	

��' از .���  داد	�.  ��وز  �Cد  از  را   �f���Sا '�ا	�_�  از   8���G در/�  ��xدا%��	�  '�ا	�_��Cا	$���ن  ا����زات  دا%��ن،  در  ��ن  ی> S=ب 

ه� ذات n$�ار8 را ��` �� ��د.

● �Vا �Cا	�ن دا%��ن ��ا8 <��ه� ا��O� �f���S ا%�؟

%�، ارا_  �Gد� ا	�. اول ای�C  G 4ا	�ن، 	��	  ه�_� از����Bن دو 	�eی  را ��ا��M�' 8 ای�V  G 4ا �Cا	�ن دا%��ن ��ا8 ���رت ه�8 ا��O� �f���S ا

 ه� در� �Gدن �J2 و �xض ا��اد و ار'#�.�ت را '��یV4?�	?� ر���ره�8 ا�f���S ا��اد را ��ا�C 8ا	$���ن ا�� �� G$�. دوم ایG 4 ، دا%��ن �Cان

ر q�G ���رت ه�8 ا�f���S د�Vر �G#�د ��	�.�� G$$�. ا��ادG 8  دا%��ن 	�� �Cا	$� از ای4 ��	  '"����ت ��Bوم �� ��	$� و ���4 ا%� د

f�� از��	ا  V �' ن دا%��ن�	ا�C  G �$G �� 4��a' ��$ت <ی����B' ره� و�G :�	���a� ن���B��$	ار8 �� ��د. دا%��ن ه� �� '�ا�$n د در ه� ذات�#�� �

 G ز� در� دی?�ان ���$�، ا�� ���� ��د�l ن و �:رگ %�`ن در�Gد�G <�JB' 8ن ه� را ��ا8ی0 و%�!  8�2 ��ا��	ا ،�� ه� ذات n$�ار ��دن ��

�#� در ��رد �Cا	�ن دا%��ن و ���JT ه� ذا�S  ��ت n$�ار ی�د ����  ای�.�Cا	�ن دا%��ن ه� ���G �� �a$�، ��ز ه� 	

�O� د`ی> زی�  � (�f�	 از ه�) ن�	ا�C  G �	ن داد� ا���aت 	�I� ن�	ا�C 88 ��ا��� ا%�: <%�د�� ��Cل، ��lی�� ��ا8 %-�� روح ود`ی> ��

��روان، ������ ��
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دا��� ا�0hس ر���F �0&� �� 7%د*�ن را �)� %ز��

�ی�،��ی� ��ای��ن ا'�Oق ا���د� ا%� �C�� �JT�  �  Gرد G$�� و 2#> از <	�  �fً- �� او <�$� �

دری���� G  ه� ��Vر ه� '-ش G$��، 	�� '�ا	�� �� او ���زی� و G$�ر ���_��.

�!�B' ��lرا  � ��	ا�' ��	  G ا��اد8 را   ��� ای$ ن��وره�8 �2ی�� زی�د8 و�Sد دار	� �#$� 

	��C ��JT� �$�nد��ن - G  از <ن  �O/ 0ی �� taM  I�	 0ی ��$$G h�a$� L2در وا ،��$G

G �#B/ L�S در ��%�' ��  G <��$�� از����ر ����ن �� <ی� - ه��$�. �  f#�رت دی?�، ا�� �  ای4 د

ً̀ از ا��ا ���lس را '���9 ده��، ا��lای4 ا �' ��$G �� د'�ن ��'�ن �� <ی� و ه��ار� '-ش�C G 8د

�4 ا%�� ��$G ن را ��.�ف��!��  ��> را دار	�، ��$�Oی�. �� ای4 و�Sد، �  �B¶ ای$�ه��4 �

0�G او  � ��$G �a% ی> ��د و ��ی��#' �l�' ز8 و���ا��l%��ن 	�#� �  <ن �cT، �  د

.��$G

!��G �?$د'�ن ��ی� ه��ه�C  � �#�	 ی��Mس ر��lا8 دا��4 ا��  G �����  دا�� �.�C  �  � را ��4 د	��8 درو	� و ���و	� '�ن - یa$�ه��

 و G �Ol$��.��4 روح و ����Sن، ��4 ا���ر و ا��fل، ���C 4د'�ن �  '$��_� و �Cد'�ن �� دی?�ان - ای"�د

��� زی�د8 دارد. �  ه��4 د��>، ���JJTن �  ���ه�  �� 2#�ل داری� G  د	��8 درو	� ��ن �� G �!�f  در د	��8 ���و	� ��ن ا	"�م �� ده�� '�

�� G$��. در ای$"� O' و R�a' ،�	د%����� �  ه��ه$?� درو �?	�?V در��ر�  G �$$G ��  �/�'8ر��% �.�C  �  G د ارا_  �� ��د��$�n �$V :�	

<	�� ����ر ���O ا%�.

�� و G �Of$��، زی�ا ه���G hG w> 	��� و ه�  ا	��ن هT#� دی?�ان را Y�n از Y�� ��$G �a%ی�ی�=g� ا��#�ه�ت دی?�ان را .�$$G �� ��#ا�� �

�رت n=ی���4 ا��#�� �Cد را دارد و ��l ا�� در ا���اا�� ا��#�ه�ت �Cد'�ن را ��ا��ش 	�$��. �  ی�د دا��  ����� E��  G ی0 ا	��ن ����ر 8�2، 2

 �� ��	�.دی?�ان ��� را %�ز	�a�  G ����� 4��I� �$$G Y از ��'� ��ا8 /�ا�2 و را%�� '�ن ارزش �2_>

��. دا	�$�ان '�G �$$G �� ��G  و��2 ا	��ن ه� در ا���Sع�� ا��اد ��nا��	��ن ار'#�ط ����8 ���2ار G$�� و د%� رد �  %�$  ا	:وا و ���  ���8 �:	

����G �� 8$$�. �$���ای4، 	#�ی� ازز	��� �� G$$� و در �E�B ا.�ا��ن، ا��اد دی?� �vlر دار	�، �B��Cل '� ه��$� و ا��lس '�� ��!v� و <�

$��د �� �n ،��$G �!�f ر را�G 4ای  	�?V ��	دا ��	ا��  .��%��� R��f ��%دو Eای"�د روا����-ت دی?�ان ���  � :��$G <�f  	�� 4ای ��$G

��$G 0�G ی����� �  ��دم �/��  G  eB��� و ه� �. ا��lس ���O واL2 ��ن، �  ا��lس��ش ده��، از �Cد�n$�8 و �Cد��Bر8 د%� �

/!� و <را� Y	��C  � �#د'�ن �� ا	"���.

 ��  G �����  د دارد ا�� �  ی�د دا���Sزی�د8 و �	?�ا	و  ��	�#Jf روز��� ���	در ز  Vا����JT� ،�$ی���C�	 8س ه���lن �� ای4 ا��> Rی��

�-ت '�ن �C'�  ده��.�� '� �� ��د و �� �y#� ا	�ی� �� '�ا	�� �  �B� 8�2 '� و ���

ا��  ����. �$���ای�s  �  S�' ،4ه� ��:ی�� '�ن راه��ن .�ر f  � ،���O� -ً#2  G$�ان ی0 ا	��ن ��ی� ه��ه$?� �S 4�� �!��G� و رو��lن و�Sد د

.��$���ا��ش 	

�> را �  روش �$�%#� ��.�ف G$��، در ای4 /�رت ��ی� �Cد'�ن را ه��ن ��	  G  ه����، دو%�ه��ار� �G�n:� و <را%�  �����. ا�� 	�� '�ا	�� �

��4 ا��l%�ت را در 	?�� دی?�ان �Cاه�� دی�.��اری�. �  �B¶ ای$�  ای$?�	  G <�f$��، �� د%����� �  <را�Y و ��د�l 8/> از %�ز	���، ه

�G 4ر �  �Cد'�ن G �� 0�G$�� و �  دی?�ان ا�Sز�<�Cی�JJT��  �/�' 4ن �  ��� ای4 ا%� G  ه��: از 0�G ی� 	�C �B�Jا%�4 	��%��. زی�ا �� ای

  � �"$�  ای"�د ا��lس ��v!� و '���> در و�Sد'�ن�� ده�� '� �  ��� �����ز	� �?V  G	  ��C ��JTد'�ن را ر�� ده��. ای4 ا�� ه��

�� ��د.

�f ��%�nض زاد�
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دا�S ��د� ر�)�ن �� اه�اف

● �2	�ن دی� ��Oف

�� �Cاه�� ا��  �� ��ی�:   4�$V ��Oف  دی�  �2	�ن 

و و�Mح   �� را  <ن  ��ی�   ،��	:� ه�ف   E%و در%� 

�����O ه�V  '��م '� �#�$��.

��ن دار8 را � �n ��' دارد �J2 8ن دار��G  G ��$G ر�J'

 �G	�	� Y�n رو�C 8د �n'�ب G$�.٢٠%�� ی0 ه�ف 

� و '�� راG �� ن را��G  !V .را �� �$�د Y	��V

�� �� V ��$G  ا'�2�O �� ا���؟� .�$G �� ره�

از   ��ی   �  ��'  �G	�ن ا/����C٢٠ب، ���4 ا%� 

.�$�G$�، ی� ���4 ا%� �  ه��G wام ا/��� 	

 G دارد   ����ا�   V G"�%�؟  در  �Gر  ای�اد   ��و

��Gن دار 	��ا	� '�� �Cد را �  ه�ف �:	�؟ ا���ل �Gر در

.���	 ��=� ��  ایG �%�S 4  ز	��� ه��

�lل ا�� ای��G 4ن دار �Cد '�����V ی0 �����  ��د�

�� ه��4 و ��ی> ���� ��ا	� ��G  V  G �� '�ا	� 

��ا%�   �  ��?	>  ،�	:� �  و%E ه�ف  روش در%� 

����C  Sاه� �� ��  G	h ������ ����ر ����ر

G� ا%�.

�  ��yل �!��س '�G  S�' 8$��: ا�� ه����ن دا��4

ی0 ا'�����> �Sی� ا%� و �  و�Mح در ذه$��ن 	#�$��

����G�� 8�S  � اه��، ��ی��C �� �$����  V  G

ا �Cد '"��  ql�/.��$G ی0 ژی�ن ��ی�! در زی�، '��ی�G 4'�ه� <��� 0�G  �  G <ن �� '�ا	�� �2	�ن دی� ��Oف ر

'��ی4: ا���lل ر%��ن �  ه����ن �� �G 4���� Y�nام ی0 از دو روش زی� ���� �Cاه� ��د؟

�� �#$�ی�!١▪ روش ���ر� B� ه� را �V :

'�S : ای4 '��ی4 را در ���	� ا	"�م ده�� G  ا���ء 	�� '�: در <ن 	#���.

(ی� ه� �V: دی?�G 8  د���ن �� �Cاه� ـ �  =x�G  ���ی���� و ی0 ' ��ز   8�v� �� �� ای$�  '�: 	#���) �  ی�� از دی�اره�و%E ی0 ا'�ق  �وط 



��b#�	��. ایx�G 4= ه�ف ���%�.

��	��ن را �#$�ی� و دور �Cد ��a� .��C�b از <	�  �lا2> V ل�lHه����ن ��$G �� ���  G ��$G t2�' ���S ی�. در��C�V ��  ��� ن��V ��  #'�� 

��	��ن ه�b$�ن ���  ا%�، �  .�ف <ن ��V .��$G �G�lر �  ه�V  ����l ا%�. در ��S :دی0 ��دی�؟در ه��ن	ف 

: دی� ��Oف٢▪ روش ���ر� 

�� �$V ه�8 ��ز �V �� ی�. ای4 ��ر��?� �e	 ه��ن ا'�ق ��ی���� و ه��ن ه�ف را در E%ل و�lه�ف  � �V  ����l در �a� ، ��ی���� و��	خ �:�V ر

داری� ������ً� ��ان %� ��وی�. ای4  ��ر ��Vر �  ه�ف 	:دی0 ��ی�؟

.��$G ار��ای4 دو روش را ه� G  #'�� �$V  ��ی!�� '

، ��	h ��������ن١، ا���lل ر%��ن ��� �  ه�ف /�در/� ا%�. �lل <	�  �� ا��fل روش ���ر� �n٢ وا�M ا%� G  �� ا��fل روش ���ر� 

دا��4 �  %�8 ه�ف ا	"�م دادی�. ��lً� �  ی�د����ر �C �Gاه� ��د. ا�� '�ان وا�a2 دی� ��Oف ه��ن �Gر8 ا%� Y�n  G از �Vخ زدن و ��م ��

داری� G  ا���ا ه�ف �Cد را ا	��Tب �Gدی�!

 ا/ً- ه��� 	�ار	�. ��� �� �l ��$G/> ز	����ن����ر8 از ا	��ن ه� در ��ای�I زی�� �� G �$$G  ی� ه��� را �  '���� ا	��Tب 	��د� ا	� ی�

�ن �Cاه� ��؟#�J	 8:�V  V �C> و در ���V

�> ای$"�%� G  ����ر8 از ����ا8 د%� ی���4 �  ه� <	�C  G  bاه�	Y ه����، `زم ا%� دی� ����O از �Cا%�  ه�ی��ن دا�� � ����� 

  � .�Cدا�n �اه��C  �v2 از  #$S 48، �  ای�a� �l�#� اری�. در�	  �زود8، ا�:ار8 در ا���Cر'�ن �2ار �� ده�� 0�G ��  Gدر� ����f از ای4 ���

�  �� '�ا	�� �� 2!#� %���ر !� ،��$G ب�T�	ا LI2 ه��� را �  .�ر ��	ا�' �� ��$'  	 ��	>-ً��G �_و��	  �  G �_�S �' ��%�� ت �  <ن�����از ا

	�ای���د	� '#�ی> ��ی�.
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در �Lد�  %�<)� 

�د. ادی��ن ه��: از <ز��ی�� و '��Y'����Bدام آ�ر8 ، %-��� اش را از د%� داد ا�� �  اه�ا�Y ر%�� و ���C ����ر �:ر�� �  ��ی� آ

� و ه� روز ا���وار'� از 2#> �  آ�رش ادا�  �� داد. در ز	��� %� '� %� 	  ��C ا��� و�	وی¸�� ه�8 R��� 8��	��	ه�ٔ  ا q����nاز و 	

��آ� ی��� �� ��د.�

Y و ������ ا��اد در��´4 ا%� آ  ����ر8 از �� ای4 رو��lت و �JC/��ت ��د8 را 	�ا��  ����� ا�� دا	�$�ان ���Cآ  در �	آ�د� ا �

  � ��$' t!�T� 8و ٢٠ز��$  ه� ��	اد <�a�%در٨٠% ا ��	�2 را �� '�ا-Cو ا �lر��ن ���?� دارد. ه� آ�ام از �� وی¸�� رو�´�n ش و-' %

	�� آ  ه�ٔ  ���R ه� �?V	  �f> آ�د� ا	�:�Cد��ن R!C آ$�� و ی� از ��4 �#�ی� . �� 	�: �� '�ا	�� از ��'�ی4 ه� ����� ا�� ��ی� ��ا

 - ����ر /�دق و در%� آ�دار ه��$�:١

�ن �2ار داد� ا	�. ��´4 ا%� ����ر8 �� ��یq وه�ٔ  آ��	� آ  ������ را ��h آ�د� ا	�. ه��ار� ا/> در%�´�ر8 و /�ا�2 را %���lٔ  آ�ره�ی

�#% 8�� ،EC 8���	وز ���$�، ا�� �  را%�� ای4 در%�´�ران ه��$� آ  '� ا��n ه��s  � ]	��	.�$را از دی?�ان �� ر��ی �



 - ���Bط ه��$�:٢

n را :�V  ر آ$$� و ه��#f ��lرا  � L	$� از ه�ٔ  ��ا	ه��4 وی¸�� ا%� آ  �� '�ا �.�C  �.�$	ز ��	ه��: �� ��ار �  <ب  ��	. <�	ار=?� �% �

 - %�T آ�ش و �n'-ش ه��$�:٣

�� �� دا	$� و ��ا8 ر%��ن �  ������ از ه���wا8 ای4 ا��اد ز�n Y´��lل ��د<ورد� �����O 	�ارد. <	�� `ز�  ر%��ن �  ������ را %�T آ�

'-�� ��و�=ار 	�� آ$$�.

F:�$ی�د���8 ه��  $' - 

�` �� آ$� و ه��ار� در ���� ر�� و ���$��� �2م<	�� f-2  ����ر زی�د8 ��ا8 ی�د���8 در ه� ز��$  ا8 دار	�. ا	��	���C ، R��� 8د��ن را �

 از ای4 آ�ر ا��ی� 	�ار	�.�� �=ار	�. <	�� از '��م S$#  ه�8 ز	��� و �  �JCص از ا��#�ه�'�ن درس f#�ت �� <��ز	� و

H:�$ن و /���� ه������� - 

 وی¸�� ه�8 اC-�2 <	��%� آ  �B#���� ��ن را'� �  �lل د�2 آ�د� ای� آ  ا	��	����V R��� 8ر ��دم دار و ا�f���S و �����ن ه��$�. ه��4

 ی�ر8 آ$$�.���� �� آ$� و �  <	�� ای4 '�ا	�ی� را �� ده� آ  %�ی�ی4 را 	�: در را� ر%��ن �  ������

K:�$$آ �� ��f  � 8و�� - 

<	�ن را S:ء ا��اد ���R �� ���رد.�2ل دادن و �  <ن �f> آ�دن ، ا/!� ا%� آ  ��!��ن ه� ا	��ن را در ���� /��B �2ار داد� و 

´-ت ، �  د	#�ل را� l> ه��$�:٧� ��  Sدر ��ا - 

´-ت ��/�� ا%� .-ی� و ��ا	#�� ��ا8 ا	"�م دادن ��x ��´4 ه�. <	�� �  ه�� ��	> ����f  ��'�%$� و �´�ی�� ه ��	ت -´w وS  از �

	�ار	�. ا	��	��R��� 8 ، ه��ار� در ��S و 8�S ی���4 را� l> ه��$�.

 ��� 	�: وارد �Sد� ������ ��� ای�. ه��ار�'$�� آ����� آ  از ه���l 4` ایcC�� 4 ه� را در �Cد'�ن '��ی� آ$��. %S��� hg  �� ��ی� آ 

، ه� روز آ  �� %� %����Cن در �lل %��J'�M�l ، �Cی� 	��ی� ه�ف و <رزوی��ن را �:رگ و �nر	[ ��ا�C 8د'�ن '�%�� آ$��. ی³ ��$�س %����Cن 

4�$V :�	 ��� .�$دش '´��> �� آ�C 8ی� را ��ا��	ی� �J' ،   �f> آ$��، 	�  �  د%� Y�n روی� و از اراد��� ��د �� در د%� دا��4 ی³ 	�

.����#	 <��x ���و �2رت ��´�ان ا

�$#L : �"!  را� ز	���
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A(@< و  �اوم �1ر A(��,� در را�

�=ر���، <د�� را �  ���J �� ر%�	� و ه� �2ر ه� زی#� ���� ��اf 8#�ر و �=ر

ا%� و ��	�ن در <ن، <د�� را از ���J ��ز �� دارد. اq!x ای4 دو را �� ه�

ا��#�� �� ���ی� و در f:ی��، زی#�ی� ه�8 را� <	b$�ن �� را در �Cد ��9ل

�% دی?�  �Sی�  از  %�ا	"�م  و  �� رود  ی�د��ن  از   �J��   G �� %�زد 

در�� <وری�.



را� و ���J را ��ی� در%� �$�%�� '� �  %-�� از �=ر��� ه�8 ا���	?� و

�� .��G ش�x> را در <ن دورد%� ه� در �e�$� 8�#و ��ه� زی ��$G زی#� �=ر

از ���J در ه�اس ه���� و ��ا8 ه��4 ��	��  �� ری:ی� G  در را� ���	�� و

�  زی#�ی� ه�x�G 8=8 د��Tش �va� .��$G زی#�ی� ه� ��ا8 دی�ن و �=��4

ه��$� و زی#�ی� ����l را �  ی�د��ن �� <ور	� و YIf �� را ��ا8 ر��4 و

ز ادا�  را� ��ز �� دار	� و �  ه��G �� ��$�� 4$��ر%��ن و 	��	�ن ���� �� �C .�$$G!� و�2 ه� ه��4 زی#�ی� ه�8 	�#� �� را �Cش �� <ی$� و ا

و در را� �� ��	��.

� 	�ازG �� 8$� و �� را �  �vlر .!�q=ر��� ه� 	���nا ه��$� و w�n �n و C� و 	�  را� ا�� در د%��	��ن ����، ���J در <ن دورV د%� ه�

�$� �:ی$�� و �  ا��ی� ���g	�ی� و �� ا�� و ��د و ��ران% Y#ی�O� ه�$�ا ��ی� و در ��Sن �nاG$�� ��ی� و در ذرات�� G �$G  در %�ی  ه�8 د

	�� و ��اوم �=ر G$��.�� 	��ی� �Cای� �  �� 	��ی� ��%�� و ه�  ای4 ه� f#�ر و �=ر را 	��ز دار	� G  در را� 	��

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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�(@�در رM�7%اب  ?�/[� �

G �	"  �� دا��	م در �	ا�C �� ب��G اب�T�Cد در ر�� ��  ای4 '�/�  ��ا��G 8	� G  دو%� دار	� <	��ر'��م ��fم ��دا�� �V  Gاغ ���Cش 	

t %�ی� %�Iح <��ه�،G ¶B�  � ی$� ��'� ا%�. ا���O	 ن �#�د، از ه���Y�n  a از �Cا���ن ی�� از��Gب ��Tا	$� '� �Cا��I�  G �دری��� 

���f '�ی�f 4ا�> <��l �?�Oاس ا%�.

�a  �#�	 ، ا�C q!xاب <��د� '� از <ن ��I� ه$?�م  � q!xم، دی�م ا���#ً�و��2 در��ر� اش ا	�ی�x و .�$G ب=S �	ا�C ��  G را  V <ن �	ا���  G دم�

����n  a و �!$�8 ه�8 ز	��� ی 0	�O دی?�	��:ی� ��دم G  روز ��a، ز��	� را /�ف G$� '� <ن V  را �C  Gا	�� ��دم دی?���ر ��Tا	�. �I�  ��	 ی� در

 G د� ��دم�G م�	  "$n روی�ه�8 '!& و ���ی$� د%� و �� q� "  '��م��	ا�� ��د� ��د. در �Cاب�C  � ه#�� را�� wا�� و ه��	4 �  � �Iر� wه� 

ی� ز	����  �If	�� �Gد.

�Y�n  a ازا��Cاً دو%�� �  �q�  G �O� 4 ه� ���Gس �� ��$�. �Vن �Cدم '�ز�� �  ��ر%� روی�ه�ی� �nدا�I� دت�f ی�>  G م��%�n ام، از او  �C

�Cاب را G$�ر �=ا��  ا%�؟ دو%�� �y� �O> ه�� ، <	��ر ��Gب ��  �Cا	� '� �Cا�Y �#�د.

�  f:ی:یY ا��Cاً ��ای��G  #aS �$V Yب ه�n 8!��� را G  دی?� `زم 	�C  G ��> <�f  � t��G��	> د دو%�� از�G �� ���ا�� ��%��د� ا%�. �

�  ��	 �' <���> ه��4 ��د G  دو%�� Y��C <��� ��د. �  ه��4 د� �ً2�O'اه� <��. ا�C Y��C.د�G �� ب ه���G ن <ن�	ا�C را /�ف Y�2و q

�>  a	�� Y�n از �Cا���ن، �� روی�ه�ی�O$� ����' Y �� �=ا��.�I�  Vا��

�� �a� YT$�8 را G$�ر '�T�Tا�� �� �=ا���. ا�� hn از <ز��ن و '"��  د�a' q��I� E�� 8�$V�' ،اب روم�C  �  	ه���>  G �%ری���� ����ر ���� ا

 وی¸� ا�� �� �Cاه�� در ��ا�C <lا���ن، <��ه� �Cد راای�B'  G 4 '���� ذه4 و روان ی 0	�O دی?�؛ ه�G �$V  ایcT� 4 ����ر '���> ی���  ����. � 

�Ol و G hl$��، ای4 ا�� اه���� ا%�%� دارد.



��ت درو	� ���� ی� ا��l	ً� �  ��ا2% q2ا��  eB� �$V ،اب�C از Y�n  G د� ام�G دت�f �ًJT����G ��¼� 8دت �  .�ز�f 4ای .�$�$� ��'�G �_  #

.�$G  ��"' ���Gد� ا%� '� ز	���� را %�د� '� %�زم و رو�$�_� �S	� را ��

�Sت و`�l در .��$�	  a��I� ا���ن�C 2#> از  G ی����  Y�n ای4 '��ی4 را در ،�a�  �Oه �$VYl�� 8���9'  S��� ،ه���ن��> �I% د و ���د و

ً̀ �Cاب �#�	   8�' R��f	��C :اه�� دا��. ���lاه�� ��. ا�C

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(@����(� �Y�&در ز���)��ن ز�

��ن �  �E�B ز	��� �cT '�ن 	�: T� ���a' ،�a�#. YT� ت��l �_�#و� �� زی-f  G اه�� دی��C4'�ن '����8 ��:ا دارد. ��اد ای �	درو �O% در

��e$� ،hر C-ص ��ن از ا	#�� �V:ه�_� اa� -ً��G .ی��T� �#ی� و ی0 ��ء زی:C �n  �  G ���	،��� دی?� از ا���ء ��%� �V  Gن '#�ی> �  ی

ا%� �V  Gن ���ن �a�S از ا���ء ا�l.  ���،اه��� �Cد را از د%� داد� ا%�. ��E ی0 �!�ان زی#� �� روb2�. 8 ، ����ر زی#�'� از ز��	� 

� 	�� <ی�.V  � زی#�_� اش

�� ����. دو%� ه$�دو%�� دارم G  %�ل ه� <��ر %�C 8ه��v� 8 ای"�د�$a�  � �	رازی#�_� �� '�ا ��	دور د  � Yه�ی�O% 8ی� ه$��$�ان و ی�د��ده��

�  G ه�_� را ����	اه� ه�  �T� . و ا�� <دم�	ز� �� ����  � ��  دی�ار زد�، ی� ه�  �"��  ه�یY را '���� �G L�S،�$Gد� ا%�. �C	  اش ��

��ی� �  ا	�از� ی�O% 0 ��ا8 ای�G 4ر و�2 �?=ارد.

��ا��Cاً دو%�� '�C  G ���� ���Jدش را از ه�  <	�� ��ه�	�. ی0 روز �  دور و �� �C	  اش 	?�  V  � �	دا ��	دی?�   G ��  S��� ی�� و�

�� �� E��  	 ،�$���� �� �S ��$'   	 #���  ��د. ای4 ا���ء	از ا���ء ا Y$ن ذه�V .�$G ����$'  	 ،���� ��	> 4 ی� /��  دی�ن���ی�� 	?�ان �

��ا�n 8دا4�C �  درون �Cدش ���2 	?=ا��  ��د. ����ام �� ��ی�� <	�� را ��ق �� ا	�ا�C و ��د���8 و ���  �� �Gد، در ز	����S Y_� و ��/�� 

رام �YT <��ی�.ره� �Gدن ه�  ا���_� G  روز��ر8 �� ا	�ی�� 	�� '�ا	� ��ون <	�� %� �v� ،�$G_� زی#� و <

�e	 ر ـ در�G <B� ا� در�C و  	�C ا� در�C ـ �	د� ا�G ن�'  .�lا  G �_ر ـ�  د�2 �  ه�  ا��������ن %�ل ـ د%� G� در %�BI ه�% ��� .��$� ا�

�n  	�� ��ی� �va�  G از S$#  ه�E�B� 8 ��ن V$�ان د�g=ی� 	���.

�� و���2ن را در <	"� �� �=را	��، '� �l ا���ن��  G ن ه�_� را��� �' ��$G را /�ف �	$�� %�زی�.ز��	و زی#� و ره� YT� م��� ��ا8 روح و �S	��ن ا

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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در ز���� *�ن ��د ��� �)����@)�

�� ��ا��n 8د� رو8 و '�����x 8وب <���ب �  G$�ر %�l> ر�� V�G ]% ه��ا� ه���م و Y�n 8�$V8ر�	 �_��  G �_ه� ��e$� از <ن �� ��دی�. ی

�  ا�� %��O در <%��ن �nاG$��، و �Cر��� 	����م د' �$V ... ��	���n را Y$ی��> <G ،�'ر'�/�ر�/ �_  ���l در  G 9:د، و ا��ه��ر ا�R ��و �� 

��  ��د.	��  ا	�، 	���� ر	[ �� ��ز	� و در ه��  '��$�� �Cر��� ��B �� ��	�. ��_� و	�س در <%��	 ��Ó'  � وب�x ن

 G  از 	�ر8 �  %�ی  _� و از %�ی  _� �  	�ر�8  ��ق 	?�ی���� و ��� �:رگ و ��G> و زری4 را دی�ی�. 	���� و ر	[ ه�8 ���ه�$� <%��ن را

 �Gا	  ��Tا	�.�� '���� '���� �Gدی�. از ایV ��e$� 4$�ن �"=وب ��ی� E��  G ��  '�ا	� <ن را ��د��	� ��

ه$?� V$�ن �� وG 8�S  از �xوب 2#> ا��lسروز ��a، در ی�� از ��eBت د��ار �Gرم �G hlدم دارم از �n در �� <ی�. ��ی� �Vن ای4 	�ه��

�aع ی�د<ور8 <ن�� �Gدم در '�vد ��د، و ��د��	� روز V Y�n$�ن ��G> ��د، G  �� در	[ <ن �xوب <���ب را � ��> �Gرم '�B ا �C.� <وردم. 	���� �

م �  .�ی�� <ن ��د��	� را �  ��l  eBل <ورم.'"��  ��دYT� 8 �2ار ����. 	  �  ایG �$a� 4  در �=��  ز	��� �� �Gدم، �!�  '�ا	��  ��د

G </�l$� و <ن را �  ��l  eBل ���ورم. ��l اG$�ن G ه�b$�ن روزه� و ه�O  ه� �� �=��$�، ��ره� و ��ره� دی�م G  �� '�ا	� �� <ن ��د��	� '��س 

��� ه� از <ن '"��  �=�� ، ه$�ز �� '�ا	� �C.�� ��د8 ا	?�:ش را �  ی�د <ورم.

%  � ،���eB  ه�_� دا��  ای�. و ه� روز �  در���G �'�S ی� �� 4�$V ن�� ���	ه�  �� در زq	�S از ���#' <��ا��xن �� <ی$�. ��ی� �  �

�vl ی� در ،��$G �� <9� را �_  b� ��2<�$�. ی� و�	ی0  �$T#� ��l داری�، ی� Y�%دو  G ��G.ر ی�ر و ه��م�$G ر ی0 دو%�، ی�

�ار �Cد'�ن و ��S	��. در <ن �eB  ه� ا%� G  �� دا	���  ��ا�a2 از ز	��� '�ن ��$�ی�� G  از ��د8 �#�ی: ��د� ای�. در <ن �eB  ه� ا%� G  دو%�

�� ز	��� '�ن V?�	  ����.�2دری� ��Sن را ��� G$��. در <ن �eB  ه� ا%� G  �� '�ا	�� ��Sرا	  �"�� �C ��  G ��$Gاه

� R ا%� G  �2در �� ��ی� و ز	��� ��ن را �� <��ی$��. f د و <ن���fی�4 <ن '"�� و <ن ا  ��	ای��ن ��د����   G ����$�ی   �V:ه�_� 

�� �� <	�� ی�� ��ی� و <	�� را �  و�Sد <وری��  Vی� '� ه�:�C �n  � ��� ی$$�. <ن��> ��.�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��%�در ��%ت u�ق 

��� در د	��ی� �n ه�� ه� ز	��� �� G 4�$G  ه� �eB  در ��aض ��#�ران

�� %����Cن ،�J� ، ق ا'��#�> ه� ، %� و /�ا8 ا�:ار�� ، �$!� ���%��

ه�ا���nه� ، �xش ����G	�� و ... ا%� .

8 �� ، �lاس ��� رو �nت �� G$4 و  �C�% �a�#. ��x 8ای4 /�اه�

 	  G در ��ه$?� ��ر او��ی� ��� L24 . در وا$���ت رو در ه� �� �%

� دار� .lازش و  �!�  $G �� ل���?���ت رو % E��

د�G �2دی� ؟ رادی�8 ����4 ی� E#M ه��  ��ی� ��ز ���  و ا�  در �lف



�a% و ��دم  �� �?V�n �%و د ��lرا�	 qS��  � </�l  O2زدن و

 %���G  ه� '$�� ��دن ی �!�C 84 . ��ا$G �n زدن اون رو زود Õ�  G 4$G ��

.  vB� 8  "$�و '$�� ��دن �

��ل ��?�O : « ه�  ��T��� 8 ه�8 ا	��ن از ای4%�n :!� وف�a� �$�دا	

. « �$�$� �G�% �2�''$�� در ا ���	�2در   G د�� �� ���	

�� روزا	  ��a� 4 ه� <دم?��Kاد٠٠٠٠�a' 4ای ��	دار� . ا�  ���  	ا���S ��� 

رو �  	tJ ��%�	�� ، د	��ی� از ا���	�ت رو ��ا�C 8د ��اه� �Cاه�� �Gد .

�� ���� ���� اون ی �Vن در%� وG ��2  در %��ت �xق ���� و 

. 4�$G ا��n �%د �OJ� �'�	�� �  ذات و ا/> �Cد'�ن ����دی� و �  <را�

در R��f ��f او��� : « <رام ��ش و ��ان �C 4�  Gای� » .

�� �Cا '�زا %��ت و ار'#�ط اون رو  ��ت . ��در % �$aی L2رام ��ش در وا>

، �a�#. ر�IV ��$�#� ، �%ت ا���$  : « �Cا دو%� %�� t/ر و�I$ای

 �G�l ت����ت ا���lج داری� '� ���ا	��در��Cن و ���ه�ن در %��ت �� روی$� . �#�$�� %��ر� ه� ، ��� و �Cر��� �IVر در %%  � �� ... �$$G ��

!  روح ه� را ��G h$�� » . ای4 ���> روح ��� ه� ��

� .  T� ت=��ون ��/!  ه� ��E ی  	� ��اوم ����Tاشدر واL2 ��/!  8 ��4 	� ه�%� G  ��%��� رو �  و�Sد ���ر� G  او	��ر ��ا'�ن 

  ��ت �nی�ار ��% �bر ��� از ه���  از %��ت ���د . ا��� R!C  G 8:�V اه�� دا�� . ه��C4ت ��� از ای4 '�� %� �� ���ر� . ه����!G .

.  $�ذات و 	��د ��� از ��s -Cر ��

�Cا%� . �  8�S اون ��� �  �$��C �JT� �Cد�$��C 4�Cا زای> �Gدن '�دی�ه� و �� 	��ز و ����> ��ن از '�aیt و '���M دی?�ان در��ر� 8 

�� ��?  : « ی?�	  و '$�� /�ا�C 8او	� %��ت ا%� » .�f  V <و �!�ی ��	�ی> ��

 �n :�Vی� ���د .در %��'  �S  Gاب ه��C 8د رو �Cاه�� ی��� . ی�د'�ن ���  در C- ، در '�� ��دن ا%� G  ه� 

. �T� �� م����  <را�Y و %��ت ��n%�4 و ��ش دادن ، �  ��� ا

�� �Gدی� �  .#��a رو G$�� و <را��C Yد'�ن رو ��ز�l�� و ����G س��lن ا�����	ی  روز دره� و�2 از ز  G د'�ن ��ی��C  � ی���� . ای4 ��/� رو 

ه�O  ی� ��� رو '$�� ����� و �� �Cا در<��:ی� .

 » : �O?�� hس �2ی�In . ی� ���د�n ت��<	b  �� ��$� ، از   �  G 8:�V	�e �� ر%�ه� G 8:�V  دو%� داری� �sه� �  از روح ��� و از %

�����$  �a":� ه�8 ����  G ی��S �' 4ت �� �� <د �$���ای�� �C 8د رو در %��ت �G �s�OB  �� اون در <���n �Tی� 	����� ا%� » . ��sر از %

. ��$G 8?��ار	ای� 

http://newmind.mihanblog.com/More-٣٧٣.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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در �N,�و ا�0hس ...

● ارزش 2!�

��  G دارمای4 ��اد -ًa� 4�  G �'��� ر و�#�fدارد و ا �	دا%�� ،��$��

 G ����� ،م-G  /-C .�%0 و �� �2ر و ���2 اV�G ی�ن ه��4 ��اد��

ام از ���G ه��4 ��اد ا%�.در ز	��� ��nا �Gد�

�?$%�� ����' ●

�?$%�� دراز8   �ً�#�	 ��ت  و�2  ه�    G ��دم  �Gد�  د�2  در%� 

��م، �9:م <رام <رام از �Gر ����G �"�S وام '�� ��ا���د و درون ��

�� و 0#% ���C م <ن �2ر�%  %�Gم���n 8ن را �� رو> �$�?$%  G ��

در ای4 ��	 ا��lس 	�� �� %� ��� ا%�   �	�� �  ��ی� 	�$V دم�G

�� ��G  � ��2ارد و���� ���C �l زی�د� از �	ی��� دی����?	.��

● <ز��ی�C Yاو	�

 ���اG 8 ارزد؟ ��� ا8 <ب ای4 �2ر در '-ش ����؟ <ی� ���  	��V: �  ای4 ه�  	?�ا	� و %���دا	� ��ا8 رزق ����م و �V �C> f�Sا ��ی� ��ا8 

�� 4Oa�� ��a� 4ران و ��ران ��در ای��  �a. 8روز  G ری���f ���n رد و=���  �G$� از ای��4دد؟ �?� �nر <%��	� G  روز�x�� 8ن ه�ا را �lا

�Cاه� ��ی4 وی�!  �$�� 	�'�ا	Y را ���ز��ی� و ���ل f$�ی�ت �Cد %�زد.�$�� ���Gی�C 4د ��x> ا%�؟ �C ،��Cاو	� ���aل ��

● %�ود ا��Cان و <وا�G 8_$�ت

ه�8 ا.�اف، <وا8 دا_�� �G_$�ت ه� �Vن ز�:�  دور ی0 	�ا��C ه����C ��� wشز��4 و ز��ن %��G و <رام و �xق در '�ری�� ��د و�� از �!8�$

ا	?�: %�ود ���?�� ا��Cان��. <ر8 ای4 <وا8 دلn=ی�د. <ن �2ر �  ای4 ز�:�  �� �nی�ن ��'� �C: ��ش ��ا دادم G  ر��  ر��  �lا%� �nی�ن 	��

�Gد	�.��د. 	�9  د%�  �a�S ا�Sام %��و8 ��د G  ��`8 %�م در /�G ��  $Bان <%��ن %�� ��

��C ر�G ●

�ّ='� ��`'� از ایG 4  ا	��ن �  ه� �S �2م ��  Vو �$G ق ���ا� و '��� روز ا���!T� 44 در روح ای� <�f 4"�م ده�. ��ی� ه��	8 ا��C ر�G ��	او 

'��م ��f ر%�?�ر ��دد و �  را� را%� ه�ای� ��د.

● ا��lس ��n دا�$�

�ّ='� ��`'� از 	����Gر8 و V  ا��l%� ��'� از ��n دا�$� ا%�؟ در ای4 ه$?�  V ن��	د� دا�� و ����ا8 ا�a��� ��ای� ��ّ�ت ��ق ا�n �� ،م

 Jx ر����  V و ��$��#�ر'� ��دم. ��� ای�n 4ل �nر� ��ز� �� ا	�ا�� ا�#% ���C q�#l � د� ��د. ��ره� ه�ا%�ن ��� و�G ���ه���$n 8	� G  ��ای� '�

 ��ه�8 دور و دراز ��و ر��  ��دم. اG$�ن �n ��ا	�ی	 �%�� �!G  � و �l-/4 ه$�ز ��2> ا�  G دم����=ّa� ز�� <�f 0ب ی��ام V  ار'

�=ارم G  در ��ا�� و�Sان �CیY رو %��O ��م.%�زد. �Cا را ��� ��دارد و .�$� G�n� را ��ّ�ر ����

● .#�ی��l Lس

G$$� و �S  G ���  Vن �Cد را � �Gه� ��ه� ql�/ hG روح ��lس و .#�C Lد� ��4 ا%� دی�ا	  	���. ����ر8 از .#�یL زود ر	� �Gه� را 

�� �IC  � 4 '$� و در��T% 0ی �.�C.�	از�	ا

● .#�ی��l Lس

R�2ی� را د�v2 ،�%در� ��'� و ��ری0<دم ���ِ� ���� ا �$���ار دا	�n از �'.�$G

�Iv� ص�Tرور8 ا��� ●

�� ��  G ه� �2م �Iv� cT��� Yی�C ا��ن��n �� دارد��  G را ��T% ?�د و ه�	:ی� از '-ش و�$�د �� '�دی� ����	?�� ه� <ن 	؛ وا�"$%

دا�xی�� و %�د ودا	� G  	��و8 �8:9 و �fا.�C tیY را �  �Gر ��$�ازد. �JT� 4�$V '�:ه�ش و %�یL ا����� و Y��G ا%�. و�C  O�sد ��



��� ��ر ��V ی�.��م روز��ر>

● ارزش ��Gب

<�� G  �  ه�w و <��2  S	�eم ��� ��اG$�ن در%� �  ��l ���2س دا%��ن ی�M�� �$aع �lی�T���G R	  ر%��� ��دم. ایV  aI2 4$�ن � 

�  �9: ��دان �:رگ و�Cا%�� ای4 ا	�ی  R��f را ��gورا	� G  ای��G 4ب 	#�د G  �����ی�  �� ���  �V:ه�ی� G  	���  ��دم 	#�د. ��!� �C�%

�� Y'> ار���  �a.  G د�� �$���د.دا	

● ز	��� ا	��ن

 �� از <ی�ت ��Gبه�8 ��د �n ه� �Vن '�ا�a� �f	� ��	���ن �  ���ب در ذه$� ��وز �Gد	�. �  �C.�م ر%�� G  یدر ایL2�� 4 ی0 ر��  ا	�ی

�� ا%� G  ��ار� اC?� در <ن ��C ���� ن�V <د�� ���	ز  G �%از ای4 ا �G�l د و از <ن �  ی�د روز ����2 ا���دم.��ّ�س���

�a�#. tI� ●

�ّ=ت �YT ا%� G  ا	��ن در�q!I� tI در ای4 ا%� G  ا	��ن، ��lان را در �lل '�Ylّ ا/!� �#�$� و از ��ه�� او �  �Cف  V .��O�� و ه�اس 

ا	?�: S$?> و 	��O ��د و ��ی�د ���n  G �xواز G$�ن دره�8 <رام و دزدا	  �S	�ران در	�� را �$�د و �  ز�:�  ه�اس�n �� ��!sی�ن �q /�ا8 ��م

�=رد ��ش ده�.<%��ن ��

�$#L : '#��ن ز	"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=110233

در >@�ر >�ر از ز���� 7%د /1ت �&���

▪ و��S ��� ز	���

در د	���$G 8	� ��C�%  Gر �Gر و '"�رت �  .�ر G!� د����ن ��� ا%�،

R.�$� �C�� ل در�y� 8. ��ا�	ا ��� �' �e	 �� '� و �	ر8 .�`�G ت�f�%

 %��f 	�: �� ر%�، �Gر �Gدن�f�%  G٢Fت �Gر8 �  .�ر روزا	  ��ه� '� 

 ��a از E�� ��s �  /�رت ی�C 0.�� دور د%� در <��� ا%�.H /#� '� ٩از 

���ن ز	��� �9!� و '�aدل  ���2ار8    G �$$G �� ا�#�ت  ��ارد  ای4  '��م 

 G �%و �#�ه4 ا �M8 ا%�. وا��IC ا�� �f���Sا YT� ت=�ز	��� 

�f�% 4#� �  %�ی�ی�	4 و %�ل، ��ی� % �G ان و�S ا8 ا��  ��l ا��اد

ه�`�. 8	� �G 8�'ر G$$� '� ���ا	$� از 	�د��ن ������ ه�8 �9!� ��` ر�� 

و '�%E ��ی�ان ار�� �$�%�ی� ��	�.

8 ���ر �Gره� ��ا8 ا��اد ����ر زی�د8 �  /�رت و%�اس ���8 در ����?�n

<ی� و �$"� �� ��د '� <	�� �C	�اد�، دو%��ن و ا��اد ���� G  در ز	���

�ن ه��$� را �  د%� ��ا���� ���gر	�. ه� V$� ا	��ن '$�� ��	�#��n



� ه�، '��ی#� در 	�e ه�  ا��اد د��ار ا%�. %��C �fاب ه� ����ا	� �  ز	��� ادا�  ده�، ا�� '$�e� ��	��  اq%�$� 8 ��ا8 ا	"�م او��ی�٣#� 

  <	�� ا��lام �� �=ار	�، �GرG$�ن �B��Cل '� و C-ق'����Bت 	�ن �� ده� �Gر�C	  ه�ی� G  	��زه��C 8	�اد�� �GرG$�ن �Cد را در 	�e ����  و �

�� �  ���ر �� رود.'�8 دار	�. ه�b$�4 ا%��ا���G �l ی�� از �����ی��G�� 4ره� در ار'#�ط �� ا�:ایC Y-��2 و 2O' رت�

�?��8 �� رو8 ������ ه�8 V ����'  G �	د دار�S: و�	9!� ����ر زی�د8 � ��x <ا��f 4�$bرجه��C در  V ر و�G <B� در  V ؛�	ار=� �� �� �!G

�qاز <ن. در G$�ر �Gر، ��� ��ی� �  ه���، 	��:د، دو%��ن، %-��� و '�Oی� �Cد 	�: اه��� ��ه�I� 4ای ��B/ ا��اد از در� q!xا  '�O%��� .��

در ���n ه� و �!$�8 ه� ه��ار� �  ه��اه��نS�f: ه��$�. �C	�اد� و دو%��ن ی�� از ����Gره�8 ��� در ��lی� از ��� �  ���ر �� رو	� و 

�Cاه$� ��د.

▪ ��ی�ی� ز��ن

���  G ��$G ���	ای4 دی� ز ��  �� و دور	��8 �:ر���8 را در ذه�C 4د �"�� G$��. ه��� ECرا از :�V  ه�  G ی���� Y�n ���a2�� �%4 ا

ده��؟ ��G  V در G$�ر'�ن ���C �2اه� ��	�؟ V د%� ��ه��. %hg از �Cد %�ال G ��$G  ا�� یV 0$�4 '�اژدY�n 8 ���ی�، ��ی� �G  Vر8 ا	"�م 

��#�	� �� �f�� ،�$$G �� ��دn ��� از  G 8ا��اد  � �#�	 ��S�' �� ؟�	ای��ن �� ���� :�V�n 4 و��I� �	 ،hG �� ت-� در ز��ن ��وز �

 ا%��س ��Y از ا	�از� ا8 ا��lس �� G$��، و���� �2�� ��.�T	��f  � .-و� در ز��ن ه�ی� G  �  .�ر ��yل د�Vر ���� ه��O.�f 8 ��� ای�،

�� ��lرا  � �	�2ار دار ��� �	�#��n ����% در  G ن ه�ی���	ر� در ر��  �����، ا�G 0ی� از�G ن��'-� '�ا	$� �  ��� در ��ا��ش �Gدن �

.�$$G

ا	�از� �f�� ،���G �� ��د ��:ان ا%��س	��  دی?�G 8  ��ی� �  <ن '�S  دا��  ����� %-�� ���S و '$�%q ا	�ام ا%�. ورزش �Gدن �  

� G!� '�ن ��#�د ��nا f  � .�$G-و� ورزش و�Gه��n Yا �Gد�، ا	�ژ8 `زم ��ا�G 8�g% 8دن %��fت .�`	� �Gر8 ���� ��د، و روی�� ر��  %-�

�	� '�	��Y ذه4 ��� را G �� ��n$� و ���f �� ��د �Cاب را�l '�8 دا��  �����. ��ا8 ����ر8 از <�� �f�� �Bی�O' 8�2ی�ن ورزش ه�

�9��� ه�8 ���G 8  در ��رد �Gر��ن دار	�، دور 	?  دار	�. �y- ��ز8 ��'#�ل ��a از ���a2�� ��$' ، a�S ��s ا%� G �2ر�C 8د��ن را از �

.�$$G ��	 ��<�2ی�ن در 4�l <ن �  ���_> �Gر8 �

	 ��� ،�lاوت رو�. �Ol ر�e$�  � .�%ور8 ا�M �	: ��ا8 ا%���ار %-�� روا�	ی� �O' در%����� و  G 8ی� داری�. ا��اد�O' ز �  %����� و��

��� �� ��د و اq!x از ایG 4  ه� روG ����  � ر��ن�G ،�	ار�	 �Bی�O'  	�� wد ه��C ���	ا ��ز��n ت�O	 ،�	د ��و�C ر�G <B�  � ز ��ی�

$� ��� را ��ا8 ��ت ز��	� ه� �G �$V'��، ازG$$�. ر��4 �  %�$�� ��ا8 '����8 ی�C �!�� 0ب و C$�ی�ن از �S!  ��ارد8 ه��$� G  �� '�ا	

.�$$G دور ���	ت و ���_> ز-��

▪ او��ی� �$�8 	��زه�

 ه� �Gام ��ت ز��ن ��a$� را ا�J�Cص ده��. ��ا8 ه�ی0 را� �G <lر��د8 ای4 ا%� �C  Gا%� ه� و 	��زه�ی��ن را در ز	��� او��ی� ��G 8�$د� و � 

��� ه��C 8د ز��ن ��JT را �G 4�a$��، و ه��	��ر G  ��ا8 ���_> '"�ر8 ارزش �2_�a� : اه���ی0 از�	ه�ی��ن  ����a� ه���� �  %�ی� <

��ه��. %G �a$�� '� <	"�ی� G  ��ای��ن ���ور ا%�، ا	"�م <	�� را �  '���C 	�$�ازی�.

G �a% ،ی� ه� �  ���ر �� <ی���$�� ه� روز در ز��ن �4�a در �$:ل �vlر �  ه� ر%�	��.��ا�y� 8ل ا�� /�ف 	��ر �  ه��ا� �C	�اد�، ��ای��ن S:ء او

�� �Gر G$��، ��ز ه� %G �a$�� از <ن �G'�ه��� �f�% �$V ��s از �a�  G د�� �f�� ا�� ��lد را�C 8ره��G ����2 از ��	ا�' �� ��l .��$�	 

.��$G ����%ره�ی��ن ر�G  � �اد� ����� و ه�	�C ر�$G در �f�% �$V �ل ���وری� '� ه:$�  �

hn  � از ا'��م �Gر �  ���?�� ��وی�، 2#> از <ن ای�G 4ر رای�� دی?� از راه��ره� ای4 ا%� G  /#� ه� ��G زود'� از �Cاب �!$� ��ی� و �  8�S ای$

�� �� ��د. ازا	"�م ده��. ای�G 4ر 	  '$�� ��� را از <�xز /#� %��lل و �n ا	�ژ8 �� 	��ی�، �!�  ��a ا�C ره��G "�م %�ی�	: ��ا8 ا�	ن �'��s ز

$$G ر�G �$G ه��  و> �G�	د ا�C ر�G <B� روز در  ���، ورزش /#B?�ه� ���f �� ��د ��� �  .�ر ��G><	"�ی� ا��اد ��ایY دار	� در %��fت او

 در ��ت ز��ن 8���G ا	"�م ده��.از �Cاب ���ار ��� و ذه$��ن ��رور '� G <�f$�. ای4 ا�� ���f �� ��د �G  Gره�8 ����8 را

ی��ن را �  رو�$� د%�  �G 8�$$�� و '-ش ����G:��8ی�ی� ز��ن ��ا8 ای"�د و ا�:ایY و�2 <زاد ا����l 8'� ا%�. �  ای�e$� 4ر ��ی� او��ی� ه�

� ���C دل ���ن �9> و�a' �Ol .ن ده������ ه� از �Cد 	�a� ��8ا8 و�2 �=ا��4 در ��رد %�ی��' ��� �n د'� و�� ���	را �  %�� ز ��

. �$G �� ه�ای�



 : L#$�iranFme
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در /�h �a6ل ز���� >@)�

��:ان <را�Y ذه4 و �Gر<ی� ��د8 �� ��ا%�س ��:ان '�ا	�ی� �� ��ا8 زی��4

در ��l  eBل �cT �� ��د، /�ف 	�e از <	b  دی�وز رخ داد� ا%� و

<ن در   ���   G ا%�  �Sی�  �lل   .��O�� ا'�Oق  ا%�   4��� ��دا    b	>

ای���د� ای�. از ای4 دی���� G!�� ��د8 و 4�C�% :G���� 8�$%�C ذه4 ��

��l  eBل ا%�.

�S�' q  در��ر� �Gد�Gن ه��4 ا%� >  G	�� �Cد را '���� در�S ت��ی�� از 	

 G �	�� �� د�C �	�$G ����a� در��� -��G ��	> .�$$G �� ق�x ل�l  eB�

��ن، %�4�C ی�J2 0 ��%  ا8 ی� �Gر'�نG ����	 �	ا�' �� ����a� 4ای

	?�� �Gدن ی� ه� �V: دی?� ����. ا�� و��2 �:رگ �� ��ی� ه$� ��� �Gدن و

�-ت �=��  و ���_>	?�ان ��دن را در ی0 �eB  ��ا �� ���ی�. �  �

<ی$�� ا�Sز� '"�L در ز��ن �lل را �� ده�� و ��ی�l q�'�' 4ل را �� ��زی�.

�=ت و ��د8 ه��C 8د را �  '�aیR ��$�ازی� و  G �4 ی�د �� ���ی�$bه� ��

�� �Cد د���%��	�  دا	Y <��ز   .��$�$� ���Oوت  <ی$�� ا8  ا���    � ه��ار� 

�� ��ی� G  و��2 ��ر%  را '��م G$� و وارد دا	?�� ��م <ن و�2 ای�� <ل

ه� دا��. ��`��C ��رYG را ه� �� ���د <ن و�2ا%�. وارد دا	?�� �� ��د و �� �Cد �� ��ی� G  و��2 ��رG� را �?��ی� دی?� ه�  ��x w	�Tا

G �� ر���Cر8 ا�G .���� �T#��C �	'�ا ��	ا��  ���� �	 q%�$� <9� ��2و �' �$�� ��  G �%ا�� .���� �T#��C �	'�ا ��	ا�� ه$�ز ه�  �$

  ��  �Cد ا�Sز� ��د�a% 8د'�$�ا	  ده�، از د	���=�� %�ل ه��n��n 8 او ��T#��C، ��د8 و <را��C Yد را �  '�aیR �� ا	�ازد و 2#> از <	

��ن ��ا8 <ی$�� ���Oو'� �� ��د G  ه��: از را� 	�� ر%G  �. <ی� دا%��ن ز	��� ��� ه� از 	�ع ای4 دا%��ن�� رود. '��م ��eBت او /�ف 	�

ا%� G  ��د زی���C 4د را �  <ی$�� ا8 دور د%� ���Gل �� G$��؟

��. زG �� ��$د8 را ��ا8 <ی��  �  از ��eBت ا��وز ز	��� �Cد �=ت �#�ی� 	�	> 8�S  � ��8ر�G از ه� ��  G �%�$a� 4ل ��ی�l ی��4 در ز��ن

 <ن �����. زی��4 در �lل �  �a$� د�g=ی� %�G4�C  در �lل ا	"�م <ن ه���� �  �C �.�Cد <ن �=ت �#�ی� و 	  ای$�  /��� �  د	#�ل ه�ف 	��ی�

�eB  ز	��� را وا�a2 ز  �  eB�  G �%�� ���J' 44 <ن ا%�. ای�Cا�	8 دور ا�S  � 8ر�S  eB�.��$G ���	ز  	ت �#�ی� و ��د��=�	�� ����� و 

� داد� ای� ی� ه���'�ن ��� را '�� �Gد� ا%�، ای�G 4رای4 	��  را �  �C.� دا��  ����� G  ا�� 	?�ا	� در ذه�C 4د داری�، ��G -yر �Cد را از د%

�� G$�� و �  <را�Y ��%��. ا�� %�د� '�ی4 ر�C �	?�ا	د را از ای4 �C 4ذه  G ���	 8دن،%�د� ا�� <�f  � �%د ��� �	روا ��aMا� ��#�د و

S 8:�V ز��ن  ����� C .����  G-/  ای$�a� "�م ده��. ه�	ر8 ا�G .�%ا �Gر�: ی��O� 0م ا	�:ا�f در ذه4 �� 	���. ای�4�9ل ��دن و �

G ���	ت �#�ی� و ز=��eB  '$�� ز��	� ا%� G  در ا���Cر داری�. از ای4 ��V  eB:8 ���زی�، h#l  $�% را در hO	 ��$�2ت <ی�O'ا �.�C  � و ��$



.��$�	

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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درc� S\7)� و 7@  [\%ق

q� 0ی .��n 8ا  	وا�n د دارد در ��رد�Sا8 و  	ه� ا���  	وا�n 4در %�ز��

و�n  G ��2وا	  ��n ه$�ز ����ر �Sان ��د، �� دو%��	�n Yواز �� �Gد. 	����ن

%�ش را �!$� �Gد و 	�ر��g% 8 و �?�O <ور را دی� G  از ���ن ��C  ه�8

در��C <وی:ان ا%�. در واL2، ای4 ��� ��د. و�� �Vن '��م �nوا	  ه� %���م

،�$�� �� ��	> �  دور    ��د	� و ه�� 	�ر ��L و �Vاغ ه�����C 8ن 

����2ن �� دو%��	Y ه��: ��� را 	�ی�� ��د.

�� در او ��nا ��: �4 ه��: �  دورB� و �	����	ن ���n 0ر ی�	دی�ن ای4  ��

ه�w 	�ر دی?��V ��� :S  � 8خ 	�Tاه� زد. hn ه� �q، و�n ��2وا	  ه� از

�� q%�$� 	�ر  د	#�ل    � و   �	��>  �� ���ون  ��ن ه�8 ا%��ا�C �lد �

 G 4ای �� ،��� ���$�، �nوا	  �� �  %�� <%��ن ه� ��ل �� ��د. و�

� داد   G	����G اش �� او ���V ��د و در واL2،	:دی  � 0	eـ� �� ر%��، ه��  در ورا�n ����s 8وا	  ���2 �� ��	�. و�� او ه��: ا�Sز� 	�

'-ش ه�8 او ه�  �$V	�����V R:8 را ��ایY �  ار��9ن �� <ورد.

�ز	�G �� Yد	�. و�� ه�?� <	�� �� %�4�C و��ا8 ��'� دو%��ن و �C	�اد� و ه���ی?�ن و %�G$�ن %�ز���n 4وا	  ه� ه�?� او را ����T و %

� ��n در ��گ از او �	د� ��د�G ب�T�	ا  G �%��%ی� و در د:S 8ره��	ن در ا.�اف �� ���G�C.�$���

�ق در %4 ����ر ��` از د	�� ر��.a� 0$C و ��g% YCدر زی� در ��n  	وا�n ��و

ا���م /�_��

www.newmind.mihanblog.com
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%/%P%< زد���درس ه��� از 

��8 %$� ا�:وl 8�n"�� 	���، ا�� ه�  ���ن ه� و�V�G ب ��زد���G

����ن و <د���ن را ��د�f <G ،0V�G 8و در %��ر� ا  �O�	 د�C ز��ن ه� را در

ه� <ورد� ا%�. در ���ن ���JT ه�8 ����ر ��S:، دR�2 و ��ی�8 ای4

���  G �$G ا��ش�� �' ���	 �� ��»  G ار� ا8 ه���T�� ب، ��د��G

 G ع ا��اد�	ا%� از ای4  ��� �n �� �	�$G 8��	ر%� د �� �e	  � .«�%ا

'� �Gر8 	�$$� ��C  G  ��	� و �Cا��ن �?��د! �2ص �� �� �Cا�$� 

�Cر	� �T�  Gا�$� و �� �Cا�$� ���G  Gس �#�$$�، �x �� ز	$� '� ی�د��ن

	�ود G  ه$�ز S:و <��ر ز	�� ه� ه��$� و '��م ��eBت ز	��� را�  «��د��»

.�$$G �� 8�g%

� ه��IC 8	���J� ،ف �� ��lب و ��Gب، �� 	��e و '$#G �2را در<وردن، و ���	ر ادا8 ز�S 0ی��G» �ه�8 �:رگ، '�ه�fه��ا� �� اد �!

��  a��S زی�د8 از YT�  G �%ا �	�.�% ،�f�$2 و ��lورت '-ش و ز�M ن» ��ون�� ��G» ن��دن» و��	ا  G 4د� ا%�. ای�G را �����ر 

8 ا��lس �� 	��ز8 از �B#� و �tI ه� �T���x ��Gاه� دی�� ��د و �  او '�G  S$$�، د%� G� '� ز��	� G  از 	�e رو�l �  ا%�9$�8 `زم ��ا

 ا	"�م ه��G wر8، اf� از ا��ر روز��� '� �Gره�8از�Cا، 	�%��� ����، ا���a�#. 8 و در ��a� �lل <ن، n=ی���$� ا%�، و�� ایG 4  ا	��ن ��ا8

��� ��د8 ه����%E و �:رگ ���Gی4 ز�C  � ���lد 	�ه� و از 0V�G '�ی4 ه$� و ���ر'� ه� �� ���� ���� و �n 4 و '��ی� و <��ی4 و��B' L2�'

G �	��G �$ه�� �I4 ��ای�$V در  G <ی�. .��  <ن ��	ر در�S <�f ��  Sو wی4دا��  ����، �  ه����G �اد و ذوق و ه�ش ه�a�%از ا �ً��J	ا  

ql�/ ًه�ا�s ،�?$د8 و ��ه�J�2ا ،�f���Sا ���%�	 Eو /��ً� ��ا%�س روا� �	#�د� ا	از���� ا8   G ای4 ��ن  �#� ��ن و ����� ه� ��� ا	� و ا

x4 <���ب '��ز /�ا�2 و <��ه�، <ب �� ��د و رو%��ه� اش �  ز���ل �� ��	�، و�� '� <ن <���ب ���ی� و �����،h$S ��ف ز����	� ا%�، �� او

ر	�، �  �Mارزش ه�ی� '#�ی> G �$G  در��ن <ن و�2 و��ف �=�Gر ��/� ���G دارد '� ارزش ه� را در اذه�ن ا	��ن ه�ی� G  '"��  و <��ه� ���G 	�ا

%���ن ��%�. �  �2ل %f 8�a!�  ا���l : �$�8ا	�ژ8 و ��l را از ��4 �� ��د G  ��ی� در �Sه��J� 8���� 8ف ��د و �a!�م 	��� �G  Gر �  

V �!s$�4 ر��L 	#�د، ا	�� ا	�� ��<ن ا�:ود	� '� V$�4 ر��L ��. (	�> �  ���vن).

�$#L : روز	��  ای�ان
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درس ه��Y >� 2 %��7 ام



�  �Cد را �� ����ی�G 4ره�_� �C  Gدتـ <���C  ام G  '� 	#�ی� �Cدت را �� ����ی�G 4ره�_� G  دی?�ان �� '�ا	$� ا	"�م ده$�، ��!� ،�$G  ی��

.4G  "�م ده�، ���ی�	ا �	ا�' ��

� <ن ا'�Oق ا	"�م �� ده��.ـ <���C   ام G  <ن V  رو8 �� ده� V$�ان ��� 	���، ��� �Gر8 ا%� G  ه$?�م رو�  رو ��ن �

ـ <���C   ام G  ز��ن زی�د8 	��ز ا%� '� �4 �  <ن ��JT '#�ی> ��م G  <رزویY را دارم.

R ��رز8، زی�ا ��ی� ا��وز <f 8ن دار��Cی4 ��رG ���� 8  <	�� را �-�2ت �� G$�.ـ <���C   ام G  '� ه��  ��ی� �  ا��ادG 8  دو%�

G �	ز�� ،�$G ن�Bرا � ه�8 زی�د8 را ��ا8 ر%��ن �  ه��� ا�� �	ا�' �� �'  G ام   �C��> .ـ����	دی?��2در �  ادا�   �$G �� ���  

ـ <���C   ام G  �� در ��ا�� <ن �GرG 8  ا	"�م �� ده�� ����ل ه����.

.�$G �� ل��$G ی� ر���رت '� را �$G �� ل��$G ی� '� ر���رت را  G ام   �C��> ـ

�S  �  	��"  <ن '��م %�C �aد��ن را �� G$$�.ـ <���C   ام G  ا	��ن ه�8 ����2ن، ��G	� ه��$� G  و��2 	��ز �  ا	"�م �Gر8 ���� ��ون '

 	�ه�� و�� ����ی4 ز��ن را دا��  �����.ـ <���C   ام G  �4 ه��ا� ����ی4 دو%�� �� '�ا	�� ه� �Gر8 ا	"�م ده�� ی� ه��G wر8 ا	"�م

T% ،�$$G 8را ی�ر �' ���� '�ی��M 4  را �Cاه� �Cرد.ـ <���C   ام G  ��ه� او�2ت از ��G	� G  ا	��eر دار8 در ه$?�م �

�� و %�� �Gر�s  G ارم�	را  Rl 4م، ا�� ای�� �	�#Jf دارم Rl ه� او�2ت��  G ام   �C��> ـ.���� 

������  !"� : L#$�
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در�� را >� د�3�ان ���� �� �,� �)� %ز�� ��د �3)���

 �  �Sش �� <ور	�. ��ی� �  ه:ار د��> 	��ا	�� در ای�C ��?��4د'�ن را در ار'#�ط �� �cT ی� ا�G ��$�� �� �/�T  دی�ا	  '�ن �� G$$� و %�'�ن را

.��_�S 8دور cT� 4از ای ، eB�

�� و���2ن /�ف��ی� 	�: �  دور��S 8  �����. ا�� ��?�� �  <	�� ���Cرد �� G$��. و <	�� 	�: 	��وی��ن ر�� ��$�� ��  G =رد� ��	8 �$V .�$ا �� ر��ی

�xو�$� �� �Cد'�ن �� ��د �V  Gا <	�� �Gره�_� �� G �$$G  ��� را �  �Sش و �Cوش �� <ورد.

ً̀��ی� ه� دی?� ا/ً- <	�� را 	#�$��. و�� و�2 زی�د8 را /�ف ا	�ی��ن �  <	�� G$��. ی� از  ��a� .��_> �9ن�  � �	در �=��  �� %�'�ن <ورد  G �_-�

ای��G ،cT� 4 ا%� G  ز��	� �� او را�I  _� 	:دی0 دا��  ای�.

ذه$��ن و�Sد دارد: �V:8 ه�� Y�n  G از G$�روV ��2$�4 ا��8 رخ �� ده�، ��  '�ا	�� �G ����� 4��I  ایcT� 4 �  د��!� در ز	��� ی� در 

�=ا��4 ای4 را�I  ��ی� از او �����زی�.

ز� ��ای�ن <زار	�� ا%�. از �JCیc و �fدات و�#��ی�ن ��ی� �$�$$� و V$�8 �  ای4 	��  ��$�ی$� G  ایG �$G ��  V cT� 4  '� ای4 ا	�ا

�ن �$?�ی�. ��ی� �Cد'�ن /��va� ql از ای4ا�?�ه�8 ر���رG 8  ��� را �� <زار	� ���%�� '��  G$��. <	?�� �  .�ر �C ��JT�  � �$�fد'

�JCیc �����. و در ی�� از %�Iح ��Tاه�� G  از <	�� ��ه��.

�� G  ز��	� <O' 4د <ورد� �����. و ای�Sدر ای4 ز��$  ه� '���9ا'� �  و Y�n��n :�	 او�2ت، و����2ی� q!xن ��ددی�، ��� را �� <زارد. ا�$V ن

�  رو�$� �� دا	�� �V  V: ��� را �� <زارد، ره��Gد	Y <%�ن '� �� 	��ی�.



�� و G �Of$��، دی?� ��ر �Cد'�ن را �"#�را���lل دارد G  ای��a' cT� 4اً ��� را <زرد� ����. ا�� �� ��$�� 	��  '�ا	�� /�د�2	  ایT#� را cT� 4

�$�� و ���%�� از ه�  ا��J'  G ��$G  ��' �/�Tد�ً� ی� '��aاً <	�� را <زارد�$�  G ��$G.ای� 

G ی��?$� ��  و��2 ای4 و�2یL رخ �� داد، �Cد'�ن در <ن �Sی?����l ا���ن دارد �C  Gد'�ن ه� ایcT� 4 را �  .�ی�� <زرد� �����. �  �8�v '�ری

 %� و �Gر داری� ه$�ز از <ن �Sی?�� '�ریG �� <�f 0$�.��دی�. و دری���� G  ا���C  Vد'�ن از <ن �8�v '�ری0 ���ون <��� ای�، ��ی� �G �JT  �� او

�� ��ی� ا	���O� �G 	�#� �  او و��ی� <ن V  ایcT� 4 ��ی� �  ��� �����زد ای4 ا%� V  G  را� دراز8 را ���nد� ای�، و ��ا8�� ����n 

ت ����C.��Gد'�ن را �nورش ��ه��. و��2 �  ای 4	�I  �� ر%��، �� ��$�� ه�?� در ای4 	��ط taM و �2ر

	�I  ادرا� ای4 د`_> ا%�. ای"�د '���9ات `زم،�S!?� در %�BI ���د8 �� دا	�� �  V  د��> در ای4 و��aM �2ار ����   ای�. ه�ف، ر%��ن �  

و <ن ��� .... Y�n ر��4.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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در �ن �� /)q  زدن

��2  <ه��  دوی�ن را �� ��ه�b   ه� �� �=ارد.��ا%�س '����Bت ا	"�م ���، �  ای4 	��"  ر%��� ا	� n  G$� د��2  ��t زدن، ه��ن ا�� %� د

��ن ��t ز�� رو�n 8%� ��ن، ���V ه�8 زی� �n%� را ���Oق �� G$�. %��م را از ��4 �� ��دG��� 8را ��ا �%�n ���$Cو %-��� و در 

�  ار��9ن �� <رود.

��ن، ه� روز 2#> از دوش ����4، '�/�  ��� ا%�. ��ا8 ای�G 4ر از ��t ه�8 ز�� ��8�#G t��.��$G د��O�%ا 

��. ���� <ن ��ی� ه� ��0، یa$� 2#> از ای$�  <ب �  ��ن ��� ��Tرد، �C �%�n 8را رو t��.���� q!2 ��%  � ا��ن ��ن��n ر از�

.���� t�� �ً��l را �n و ��` ��وی�. رو8 ���2 ��%4 و ��$G وع�� �n ه�  $��n از

��.%hg <ن را رو8 ��� و ��C-ف ���f  ه��G�l �f�% 8 ده��. ��زوه�، ��دن، �!�، %�$ ، ��	  ه��� t��� را ه� n و 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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!A(3� دروغ



ا�� '$#�  را <��ه� ی��� 4	��IC  � �#ه��C 8د �� ه�ف ر�L <	�� ��ا	�� و

�یR را ه� �2را	� از �Gدار و ر���ر �y#� و �Cب، ���_�� �  ی�4 ��دن در'

��� �#�ر� ر��vن در ا	"�م '��ی$�ت ه�O?� ای4 %��ن �� �� ه��ا� ��ی�. از

ای�a�  #$� �'  #$� 4 ی0 ر���ر 	�در%� را در �Cد ��G	[ و ی� ��l از ��4

�#�ی� در �nی�ن ه� ه�O  	�: ا�� '�ا	��  ��دی� در .�ل ه�O  <ن ر���ر 	�در%�

را ا	"�م 	�اد� ����� ��ا�C 8د ی�S 0ی:� �?��ی� و ا�#�  ���� ه� ��ر ار'��ب <ن

�S �ICی�  ا8 �2ی> ��ی� �Sی�  اy� 8> 	�ی�ن ی0 ��	��  '!�ی:ی�	� ��رد

4�Cا�	ا ��C�'  � ل در ی0 /$�وق و ی��n �JT� »!#� 4�Cا�	2  ی� ا-f

�Cی� ی�� از �!:و��ت ز	��� ا�� '��J� ای4 ه�O « ; دروغ 	?�_�� 	  �  �Cد

و 	  �  دی?�ان» و ا�#�  ��ا��ش 	�$�� ه� S �$V: را%� 	#�ی� ��O ا�� ه�

!�O� ی��را%�� را ه� 	

�$#L : روز	��  ا����ر
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دروغ هA  �/)�ت دارد!

���ت 	�ارد. ا�#�  ای4 .�ره� ه� 	���، �Vن دروغ ه���lً� �$��� ای� �va�  G ه� ��   ��ی$� دروغ ا%��Tان 	�ارد. ��va ه� ه� �� ��ی$� دروغ ��

ً̀ در V$�4 و���aM ��ا8 ر�L وا%��Tان دارد و ه� �����ت! ا%��Tا	Y و��2 �!�ی��ن را �� ���د G  درو�x را �?�_�� و دی?� ��a� .�	��  S��� ان

ً̀ ی�S 0ی ��a� 8ا  !"f ر�G ن�V و ��$G �ر �� ��ی� ی0 دروغ دی?� %� ه�V�	 ���C Yاب �� ��د، �=ا �"#�ر �� ��ی� ��ا8 ر�L <نر�Sع دروغ او

و�2 ا/ً- ی�د'�ن �� رود �O� �V  G  ای� و �V �$��� ای�.�Cا��، V$� '� دروغ دی?� �?�_��، و و�a' ��2اد ای4 دروغ ه� از د� ���� '� ���� ��، <ن 

V  %��ال G$$� و '��T� ��Mاه$� 	�� '�ا	�� �Sابدر ایL2�� 4 دروغ ه��S 8را�Sر و در ه� و �� ه� �y> ا%��Tان را� �!�ی��ن را �� ���د و ه�

��ه��.

���'� G  ���� درو�n �� �_�?xدازی�، ا	�اع و ا����2 دارد، ی�� از�� Y�%ت. را��� ی�� ��'� و %$?�4 '�. در ای$"� �  ��va از ای4و ا�� ��

:��$G �� ت ه� ا��ر������

: �� ا���fد١8▪ �����ت ���ر� 

 G ��G  ی�#�ر دروغ �?�ی�، از G �"G  ��ره�8دروغ، ا���fد دی?�ان را %!��l .�$G �� q ی0 دروغ 0V�G ه� �� '�ا	� ���f �� ا���fد8 ��د.



روغ ��O، د�aٔ  �� �� ا���fد8 	�ن ده��، ��l ا��دی?� دروغ 	?�ی� (ی� 	?�O  ����)؟ در ی��G 0ب روا	$�%� 	���  ��� ��د G  ا�� �Gد��Gن د

 G"� ��ی� ��ا	�؟ ای��l ، �#$' 4 در ��رد �:ر���`نی��4 دا��  ����� G  را%� �� ��ی�. ا�� ه� ا/�ار �Gد ����l  G را �� ��ی�، �?�_�� �4 از

ه� �� '�ا	� �¼�� ����.

�  �J2 دروx?�_� <ن را 	�� ��ی$�. (��B درا�#�  ��va از دروغ ه�_� �G  Gد�Gن �Cد%�ل (زی� �Y %�ل) �� ��ی$�، در واL2 دروغ 	��� و 

ای4 ��ر� �JO> ا%� و �  روا	$�%� �Gد� ����ط �� ��د.)

: ��ز ه� �� ا���fد8!٢▪ �����ت ���ر� 

ی?�ان ا���fد G$�. اq!x ا��اد درو�J' �?xردروغ 	  '$�� ��q!% �f ا���fد دی?�ان �� ��د، �!�  ���f �� ��د �C  Gد �cT ه� ���G �  د

�f ا <ن را ی0 ا��=�دG �� ��!' 8$$� و ����a	� G  دی?�ان ه� �q!I را�� G �$$G  ه�ٔ  ��دم دروx?� ه��$�. �Vن �Cد��ن �  دروغ �fدت دار	� 

�ن ا%� �� ��ی$�، 	  <ن .�ر G  وا��a2 دارد. ای4 �� ا���fد8 ه� و��2 �B!J�  �  G ر�I	>در �$�S رت�/  � �ًa2را وا ���	رد، ز=?� �l از  G

�ن ��ش �� ��د، �� ��ی$� ه�  xه� درو �va� ��2و  G د �4 ��ره� ��ه� ��د� ام�C .ای4 .�ر ه��$�. ه�  دروغ �� ��ی$�، ی� ه�  � �� <ورد

 �� ����ی�:	�C LOد��ن �lف �� ز	$�. �f�� ��l �:ر��ار8 ه��bن ��& %�x  � 8�aی#  ه� �� ا���fد ا%� و

�xی#� ��ت ��%�، Y�n <ورد

دو ���n	  <ب ا%� و یb�V 0  دوغ

:�$ا�� را%� �� �Cاه�، از �4 �

��S	�ی�� ����ر ��ی� دروغ!

 ا%�. ا�#�  ���Jد %8�a از دروغ �B/  G `�l،:��> �B!J#� از %�G 8�aدی�، �� 	��� ای4 را ه� �?�_�� G  ا/-ح دروغ ��B!J <��: ه� از او

�ن، ��ح �� ده� V  G?�	  وزی�، �� �4�Oدرو�x ا%� �B!J�  �  G دی?�ان ���� 	  �  �cT� �B!J ��ی$��. و8 در دا%��	� از ��Gب �!��

�  ��ن �� �$�ه� hg% .�$G �� 8����!S ای4 .�ر 	��"  �� ���دG ر از�M �� ?�:.ی0 دروغ %�د� و	از را%� ��$  ا  � ،:��> �B!J� دروغ  G 

: ای"�د �lل ��٣▪ �����ت ���ر� 

� ه��4 ا%�. �Cد ��� و��2 از I� ��G!#�دروغ، �lل دی?�ان را �� �� G$� و <	�� را از ��� ��$�O �� %�زد. را%�Y را ��Tاه��، Rl ه

.  G ��$G ��	 ���ف، ��� را اR�l و 	�دان ��ض �Gد� و �� ��ض ای$� �� �$�ی� و �n �  دروغ ��دن <ن �� ��ی�، V  ا��n �%��lا �� G$��؟ <ی� �

�4 ا%� ��G از <دم ه��  	�?V ؟�	ن �:����G 8-ه#�دار و �l  ��ز G  ا�:ار �Gر��ن%�د� ه����، �Cا%�  �� ی0 �� %T$�ن �� ا%�س، ��

ً̀ د�Vر  ��a� ن�V ،�$G ��	 ا��n ���C ل�l �د ��ی$�� ه�C ی�؟ '�ز���� Y��C ،�%ا �_�?xان �� ��د.درو�Sاب و=f

:���l  Sا�C �2ل  �

��O	 ر��� زای� از�C  G ،ش�G ق�/  �

��T	 �#/ �G  از دروغ، %�  رو8 �

�  ��ا8 را%� S!�� دادن %T$�ن �Cد ���%> �  2!� ��O%���0	  ��va ه� 	  ��E دروغ �� ��ی$�، ������ ه� �� ��	� �  �2ل ادیq ا

��اه�	�:

��ا8 رو	R ��زار �CیY، ��زر��ن

ه�� �Cرد ز�n ی0 دروغ /� %��$�

�� �� ،4�M و در �	�#� �n cT� ن> �_�?xدرو  � ��:ان ����$��ن ه� ا�:ود� ��د یy� 0>و ه���M�� 4ع ���f �� ��د G  دی?�ان ��

;���O، ��ور �Gدم. ا/�ار �Gد�G 0� ،8دم. �C ��2رد8، �����م دروغ �� ��_�.����f٧٨٢	  �� ��ی�: &#

�  �q_�/  ٔ�O '#�ی:8:

%4T ���د� و %$"��� ��8، �� %��$�

G  ��ه� %T$�ن دروغ، %��$� ا%�

���ت ���رٔ� �� ▪F! e��l taM :

�� از ����l ه� 	���C ،ع�M�� 42ً� ای�O'د. ا�� ��  e��l �G �?xدم درو>  G �$ن دروغ��دم �� ��ی���	ص ���Tا�  � �ً#'��  G ��G .�



�#!I�  V ��G  V  �  G ���� 4�9ل ای را ��O  ا%�. �$���ای4 ����ر از ا��ر �fد8 را�� ��ی�، ��ا8 ای$�  ر%�ا 	�د، ��ی� دا_�ً� ���ش �

$G ز���� �O	 ق ا���د� ا%� ��ا8 د��O'ا  G ا8 را ه��ن .�ر  a2ا�� وا ��� .�$G �� د،��ا��ش�G اه���T	 ه� <ن را ��ا��ش �a� ��'�� �' �ً�!�� ،��

��a� �دا8 <ن روز ه�� ،��$G tی�a' را  a2و'� ه���ن وا�O��  ٔ	��  � �O	 ای�. از ای$��ا�� ا�� ��ا8 ه�  �O�  V ��G ه�  �  G ا%� ی�د'�ن ���ی� 

 �#Jf ر��� 	�ود، �$���ای4 � Yی��xدرو  G ���� q2ن دا_�ً� ��ی� ��ا�V �?xاس�=��  <دم درو�l qS��  G �$G �� <�B' ر�V�	  � زی�د8 را

Y$' ،�'�n، 	���د8 و �fارض 	��e <ن �� ��د.

�4 ا%� �����ت ه�8 ����ر8 ی�د'�ن ���ی� G  در .�ل ز	��� �Cد ���� ی�� ،��$G ��0 دروغ �  �sه� %�د� �nدا�C  ای�. hn ���� ا%�ا�� �Cب �

�q!I را �� �8�a از ای�ج ���زا G �$G ��C  �� ��ی�:

���Oر دروغ را ا�� 	���

�V:8 ز دروغ ز�� '� 	���

▪ دروغ 	?� زی�ا ز	��� در را%�� ا%� و ��گ و 	���د8 در دروغ

یa$� ز	��� و ه���. �� �nیٔ  ای4 '��ر8 ا	��نی�� از '��ر8 ه�8 ��.$� �� ای4 ا%�س �n ری:8 ��� ا%�: دروغ یa$� ��گ و 	���د8، و را%�� 

�رC 8-ص G$� 	��ز �  Y��G ه�8 .��2 ��%� 	�ارد.��ا8 ر%�?�ر ��ن `زم 	��� �Gر زی�د8 ا	"�م ده� و ه�b$�4 ��ا8 <	�  �Cد را از ر	� و ����

روغ <��د� 	�د) از ه�ٔ  �$�ه�ن و �ICه� �#�ا �Cاه��!�  راز ز	��� وا�a2 در ای4 ا%�: دروغ 	?�. .#R ای�O� 4  ا�� ا	��ن دروغ 	?�ی� (و �  د

از ه�  ��8 ه� �nه�: �Gد. ���  ایO�!� 4  را در دیf  � .��4#�ر'� دروغ، ا/> و �Jfرٔ� ��8 ه�%� �$���ای�n �� 4ه�: از (/��ً� دروغ، �� '�ان 

ا%-م و ����ر8 از ادی�ن دی?� ه� �� '�ان ی���.

��ژ8 در��رٔ� دروغ �$�%� و دروغ %$"��$���� ه�8 '�n 4ی�C> ●

▪ ����4  ذه�C 4ا	�

 ��!��ن د`ر را درH، <��ی�� 	�: ��دS  ا�a� 8دل ه�:��ن �� ��	��  ری:8 ه�8 دو�� ا	?!���S h '���9 و �  روز �Gدن %���� ه�8 دروغ %$� �Cد

���$��د8 د%�?�� دروغ %$� �Gر G$�. ا�n د �2ار داد� '� رو8 .�ح�C ن���B� از ��$��د8 د%�?�� دروغ %$� �Gر G$�.ا���Cر ی�n ����% 8وده��

داد� ه�8  �� رو8 /�رت و �S"�  ��د 	qJ �� ��د و اد�f �� ��د  $��د8 �n ���وده�8 %���� �'� ٩Fای4 د%�?�� �lود ا  در/�١٠٠ 

 	�2��l �e و ا	��	� ��دود ا%�.ا.��$�ن ��C YTاه� ��د. ا�#�  ای$�  ��ز�n%�ن در �Sی�ن '��م ذه$��ت �"�م �2ار ���	�، از

▪ �w ���8 ام. <ر . <8 از ا��اد دروغ ��

$� و <	��_� G  ای�f 4دت را 	�ار	� 	�ن �� ده$�.n¸وهY ��ان اf-م �Gد	� G  ا%�4 ه��O' ،8:9� 8وت زی�د8 را ��4 �9: ا��ادG 8  دروغ �� ��ی

�از� ���8 ا%� و �  ه��4 	�#� 	�: ���ن ه����28 ه�_� در �9: و�Sد دار	� G  ز��	� ��G  G دروغ �� ��ی� ی� ��ی�G qرG �� 8$� ��2> ا	

�ن �� ده$�. در �9: دروغ ��ی�ن 	 Y$Gرا%� ��_� وا ��  G �$در �9: ه�� �/�Cو در �9: ا��اد را%� �� ٧ Y$G���2 دارا8 وا F8���2 دارا 

�ه�� ��� ا%� و در G> ای4 	�ن �� ده� G  دروغ ��_� ���� از را%� ��_� در �9: � Y$Gد� از ای4وا�O�%ا .�$G �� ل ای"�د�aO	و ا <a�

�Cاه� دا��.د%�?�� در ��ز�S_� از �����ن �nو	�� ���b�n �_�$S، راه��ر ����ر ���O و 'G 4��a$$�� ا8 

▪ %���Cر �9: دروغ ��ه� �� ���  ���Oوت ا%�، دروغ �� ��ی$� �y> <ب �Cردن

�G tد� ا	�.G ر �9: دروغ ��ه���C�% ه�8 '�ز� ا8 در��ر� ��a2ن وا�%�$� qJf ن و�%�$ روا	$�%�ن دری���$� ��C�%  Gر �9: دروغ ��ه�8روا	

8 ����� در �����hر، 	�ه$"�ر ا%�، .�رG 8  دروغ  �4�O ��ای�ن .#�  � �a	�e �� <ی�. <دری4 رای4، روا	��	�O���G ��?$�س و �R�B دا	

8 دروغ ��B� 4�O%#�ت ���b�n ا8 را را�l ا	"�م<	"!� ایR��B' 4 را ا	"�م داد� ا%�. او �� ��ی� %���Cر �9: ای4 ����ران .�ر8 ا%� G  ��ا

(E%���) از ���� ً̀ ��a� ،�2ا�� �9: دروغ ��ه�8 ����ر �2 ��O% �2ا��، ����2 از�� ده�. او دری���  ��د� � �9: دی?�ان ��aل ا%�. (2

�� %�یL و �G  � ���b�nر�9: ا%� G  ه$?�م دروغ ��a� 4�Oل ا%�). ا�� ��د� 8���G�C �9: ای4 ا��اد ���G از دی?�ان O' 9: در� ��O% ا%�. ��د�

O% ار زی�د8 ��د���� q�G�'  G �%ا �f�� 48 از دروغ. رای����!S 8 در���G�C <دم ه� را�� <ی� و ��د� �	8 �� '�ا���G�C د��� ��G و ���ار ��

��aت او���O' 4وت ه�8 زی�� �$���C ه��$� G  ��4 درو�I� 4ی� ای��	 .�$G 8ا  ��l 8�� ا%�. دی?�دروغ ��� tG 8د�f غ ��ه�8 ����ر و ا��اد

4، 2� �2ا�� ��a� :9ل '� ا%�.�O� ه$?�م دروغ  G �$ی� �9: دری����J' �%ان از ��ر�? <	�� ��	#�ل ی���4 روش ه�_� ه��$� G  از ای4 	��ی�n¸وه

�$� G  �  .�ر 	��e$� دی?�ان را '�C ����' �Bد �2ار�  f$�ان �Sی?:ی4 '�� ه�8 دروغ %$"� ا%��Oد� G$$�. ا�� دروغ �� ه�8 ����ر، ��و� دی?� ه�



�ن '�Jد�� 	���. '� �  �lل ه���C�%  � hG wر �9: ای4 ��و� �Cص 	?��$�O� رای4 �� �� ده$� و دروغ h!"	> h���د� ��د. در 	 ١٠٨q!.داو 

 	�O از١٢ای4 '�� ه� 	�ن داد G   <ژا	�G hری��� ��د	� ��G  #l�Jد� و '�� ه�8 روا	$�%� ا%��	�ارد8 از <	�� ����. 	��ی� GH  از �GرG$�ن 

 	�O ه�٢١ 	�O ا�C-ل ����JT دا��$�، ا�� 	�	  ه�8 دروغ ��ی� ����ر��	  را 	�ن 	�اد	�. l�J�١K#  ��	�� ه� دروغ  ��ه�8 ����ر ��د	� و 

��aت، �9: ا�I� 4از ای hn 4رای .�?xدرو  	و  �f���Sا �M  	 �$a، ی�	ل ��� ��د��$G ی4 ا��اد را �� ا��ادMRIدر دروغ ��ه�  G ����� د و�G 4� ا%

 ��O% ��٢د�K ه� �?x8 �9: درو���G�C 4 ��د��$bه� ،�� در/� از دی?�ان ���G ا%�. (�Gر ��د�١F در/� از �M ا�f���S ه� و ��x دروغ ��ه� ��

��> ��� ا%�. <��Gن ه� از %!�ل ه�Jf 8#� ی� 	�رون ه� را �  ی��ی?�%��O �9:، ا	���ل ا.-�fت ا%� و از ر��  ه�Jf 8#� ی� <��Gن ه� '

n �	_� ا��اد را در رو�	ا�' ،���� ��O% دا��4 ��د�  G د دارد���fرای4 ا .(�$$G �� <J��4�C�% <��� �$ای4 ��<ی .�$G �� ���� 4�O� دروغ ���b�

�S <��� �ً#ی��'  G 8���G�C 8 ه�:��ن ا%�. ��د����� 	�رون ه� ا%�، ا.-�fت را �nدازشدروغ، ��� �Gدن ه�:��ن و ا	"�م ا��fل ��!% �

��aت �2ی�� '� 	�ن �� ده� ا��ادG 8  ��د� 8���G�C �9:��ن ���G ا%�، ���� د�I� .�$G ��8ه��IC  � و �$$�و%� دار	� �2ا�f را �

G ���	 م�!a� ان�$V -ًy� .�%ز ا��	8 ���a ، ا.-�fت ���I� 4ا�� در ای .�$$�	  S�' �2-Cدروغ ��ه�8 ����ر ه��$� ی�ا ، a��I� ا��اد ��رد  

  از را%�?�ه� ���b�n '� ه��$� و 	  �:و�ً� ���� از ا��اد��E <دم ه��f 8د8 ا	� �C  G!� دروغ ��  ��ی$�. ����Bن دری���  ا	� G  '��م دروغ ��ه�، 	

�ن ه��C�% 8?� ��ن ا��fاص G$�، �$���ای4 '��ی4را%�?� �  ��ا2#� 	��ز دار	�. <	�� ا��اد8 ه��$� G  �� دا	$� ��ه� ���4 ا%� ��G �  دا%�

��ن وا�C ��!S �a2اه� �Gد.�� �IC �$$Gه�ی�ن را G �G$$� و ��a از ��'� دا%��ن ه�> �?�C�% 8	�� �  	�e ���� از دا%

�$#L : ��ه$��  .��Iاق

http://vista.ir/?view=article&id=14064

در���)� ��ا' ��P �� �H �)�ز دار��

.��اه� ����ر 	�ن �� ده$� G  ه�  �� در %�Iح ژرف و�Sد��ن، '�ا	�_� ��C 8�Oی�4 را داری�

 �n د�C ن��T��O� �_�	ا�'  � �' �$G �� 0�G ��  � q!x?�8، ا	4 درون �C��> 4<رام ����4 و���� Y�n در  G �دری��� ��	ا�' �� �G �%ی�. د�#�

�Gام را� ��رq%�$� �� 8�O� 8 ا%�.

�� �  ه$?�م �2ی��ا	� �� رو8 رود�C	  /��  دی�، ای4 '"��  د%�n ��2و ،Y�n ل�% �$V دم�Cا��وز�  G �_ه� <l اد را��a' .دم�G q�G اول را 

���ن و ���Oو'� را '�/�  �� �Gد	�.��ا�O� 8 در ا���Cر ا	��ن �2ار �� ���د %���"  <ور ا%�. ا��اد زی�د8 روش ه�8 در��	� ��	

ً̀ ��ا 8	4���T ��ر  ���lد� ��دم، و ا�� ����	را /�ف %�د� %�ز8 ز ��Cل ا�% �$V  	��T#��C ���� 8�S را �	ا8 درو�	دن �  �g% ش�� ����	در ز

��م.��دم. %�ا	"�م hn از �Y ��� <ز��ن و �IC، �� ا%��Oد� از روش �2ی�� .q %�ز	�، واa2ً� در T� �O� را ��n  �Oه �$V ض�f

ز8 اf"�ر<��:، �� را از ����ر8 ��ه�	$�. ه�ف ای4 ا%� G ه�ف ای 4	��� G  روش ه�q. 8 	�ی4 را 	�دی�� �?��ی�. زی�ا ��va از <	�� ��  '�ا	$� �  .�

.��$G �If دن�g% د ��/� ��ش�C  � ،��	ه���� ��  '�ا

 �Cد'�ن �  ��C 8�Oی��g� 4دازی� ی� �  %�ی� را� ه��O� 8 وه�  را� ه� و �Vر� ه� را در 	�e �?��ی�. ا�� ����ر8 ی� �Sا��l داری� G  ��#�د 	�� ی���،

�� ��رد ا%��Oد� '�ن�:n ل��a� 8ق ـ رو <وری�. �  وی¸� ا�� در��ن ه�-C ��"' -ًy� د ـ�#���� ً̀ ��a� ���:n . روش ه�8 ���اول�	د� ا�#	 �?T%�n 

�fارض و ����رG���� 8: �� ��	�، 	  �� %-�� و ��#�د.



� ا���د� ��دم، و �2در �  ز	����� دا	� G  ��ش %�gدن �  	�ا8 درون ه��ار� <%�ن 	���. �Cدم �Y ��� '��م از ��ت درد8 ��اn  � وم

�� 	�� �Gد.�G د%� �� زدم  Vه�اً �  ه��s ،��� Y� #�دم. و در <ن	د8 �f

� و 	����8lی���� �� و ��	 Yر� _� ��ای�V  G 4#�د، از ای	4 ��!0 و ���#�ر � <��  Vا������  G ام �� ا�:ود. ��� و%�%  �� ��م 

ی� ����ر <%�ن '�!�� �Sا�l �� ��م. ا�� ای4 ��ر���S :��>  aSا�l را ����gی�، G  در <ن �eB  <%�ن '�ی4 را� �  	�e �� ر%��. در �=��  ��

�> � 4	��n :ی�ار ��.� <l ش ��ا ر%��، را��f��  G �	دم. و ز���g% دم و ��ش�G �#/

��ای�f��� E ا%�، aI2ً� ��ت ز��	� را در %��ته� ی0 از �� د��2ً� �� دا	�� ��ا�C 8�O� 8ی�4 ��ی� �  �Gام �Gر ��gدازی�. ا�� او�Mع و 

�ای� G$�. ��ی� ه� �Cد'�ن ��ی� �  ��C 8�Oی�C4!�ت ��ه��ن ی� در ��ا2#  _� <رام �?=ار	�� '� ���د'�ن ��� را �  %�8 ���� در%� در��ن ه

��gدازی�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�/�
در����� ا

�% �� ��$G hl  �ی�ی4 ��ق داری�؟<ی� '�G$�ن ��اG ���> Y�n ��� 8  ا��lس G$�� ��د ����S 	����� و ی� ای$

ه�  �� ه� ��ق دار	�!

�  n 8�S$��ن �Gدن '�Oوت ه��C 8د، <	�� را 	�ن ده��.

��'� '�G ��$G  Sّ  ا��lس ���Oو'� �  ��� �� ده$�.	  �

��a در <ن 	��ت، را� l>ّ ه�_� در C ��S-��2 ��د�C 8د ��nا �Cاه�� �Gد.

��� و �"C 8ر���ر ،����ه� �V: دی?�8 ... داری�.ا�� ��� /�ا_� �!$�، ��$� ا8 �:رگ، %����� ه���a���x 8ل، ��_� ژو

�O' ��$G �� ���  G ��$G  Sّ�' �_ه�:�V ن>  � ،����� “ S��” ی���  G دی��G س��lنه� و�2 ا�وت ه�8 ��� �� دی?�ان ا%� و ای�O' 4وت ه� را 	

ده��. <	�� وی¸�� ه��JB$� 8 �  ��د ��� ه��$�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2609

دزدان ز �ن



��� ه�8 روزا	  �Cد�a�  �  G 8�J�T� ��?	 �� ی�ن روز�n از hn �� ر8 از����

�/�C ر�G ،ه� �f�% ن�	را=� �x��!f  G ��$G �� ه����� ا	�ازی� �

ا	"�م 	�اد� ای�. ا/I-ح 	  V$�ان در%�� G  �$�م ��ی�ت ز��ن �S ا���د� � 

<�a� د�C ���	د� را از و�2 و ز�O�%ی4 ا����  	�?V  G ی�د �� ده� ��

 G ���	 8��9�� ؟ زی�ا ز��ن���	در%�  �!�C ح-I/ا ای4 ا�V .�وری>

را روزا	  �Cد  ��ی� ر���ره�8    G �ه��� �� �  ای4 !�  ���� ��ی�ی�   <��2

��� ه� در .�ل روز ��ی��a� ���� در ه� /�رت ��ا8 ��ی�ی� .��$G ی�ی���

��' �����، ه��	�Iر G  ی0 ����  �  <	�� �$���G �C> دا��    �#�	

��'#�ل ��ا8 ��ی�ی� '�� �Cد ��ی� 	�#� �  ا��اد '�� و ����ر8 ��ارد دی?�

.�$G </�l �C�$�

� .� روز �� ��د. �� �$��C از <	�� ��ی�� از ���2 ه�ی� G  ��ی� از <ن �$����G �C دا��  �����، ��ارد8 ا%� �f��  G ا'-ف و�2 �

��� روزا	  l=ف و ی� �  ��	  ا8 ��ی�ی� ���G  G ��$Gی4 و�2 را از �a� را از ��	< ��	ر8'�ا����  G ،��$G �2ای4 ���_> د  �  	��	ان �$a� .�	��?� ��

)  O2رت و�J�  G 4 ه�ی�O!'» :�$«دزدان ز��ن» �� ��ی ��	از ��ی�ان �  <Interruption G 8ر �  ��� زد� �� ��د.»، «ا��اد�G "�م	4 ا�l در (

�M ��xور�G» ،«8ره�ی� G  �� '�ا	�� �  دی?�ان��Jرت وO2  در 4�l ا	"�م �Gر وارد �G�a  �� ��	� و �Gر ��� را ���S» ،«.�$$G �� t2!��ت 

�9��� ذه$� ��ا8 ای$��ر»، «'��م 	��دن �Gره���Bل G$�� و�� �� ��Gل 'q"a ای$��ر را 	�� G$��»، «�0 و دو د�� در ا'�Tذ '��J� و ای"�د ی0 �

�O'  � 8دن �� ��و� ��ا�G qB/» ،«'��م �	ر �G 8اد زی�د�a' �� زدن  !G و %� و <��G رت�J� � ی$� <ن ��و���	ان �� �' ��  G ���lه� ر%��ن در

�� ��	 �"$� �/�C  "��	  �  G ه�ی� �#B/ ه� ر%��»، «ادا�  دادن�O'  � د و�G �#B/ ی���$'���C»، «د 	ر8 روزا�G  ��	�� 4ا���	» ،«�	

�� G  <��ه� �$� `زم را 	�اری�»، «��C  ��دن و ا%��س دا��4»، «	�'�ا	�lره�8 �$� در�G درE�B� و «دا��4 ��: و « 	 ; �!G 4�O� در �

 V  �  G اه�� دی��C ا��ر� �� �  %�د�� ��	>  �  G 8د�2 �  ��ارد ��G �� ���«.ر8 �!�غ�G.��$G ت ��` را ��ی�ی��� %�د�� �� '�ا	�� 	

�-ت دی?� �� �� Lه�ی� ��ا8 ر���!G  !�S د از�C ،��� ح�I� ر8 از ��ارد���� ��$G �2ا�� دL4 ��ا8 ای"�د ار'#�ط %�یO!' ل�y� ان�$a� ،�$��

�G "�م	ا8 ه��ه$?� ا�� ����f ت��!S 8را� دور �� ����، ورود ا��اد �  ا'�ق ��� ی� ���:ار 	 ��B/ د��O�%م ا�f <��ره� �� ���� و... G  �  د

 �C�� .اه$� <��ی��C 8ی��S <��-ت �� 	�Tاه$� �Gد �!�  �Cد ��ا8 �� �� <l در ���G ��$'ری:8 و  ��	�� taM  � ��� �Gدی?� از ��ارد ذ

��G E�Bر8 �!�غ و t�yG، 	�'�ا	� در �  	��" '�ا	�ی� ه��C �JT� 8د��ن ���� ��دد، ��	$� �fم '�ا	�ی� «	 » �4�O، 	�ا���� 4	��  �Gر8، 

ر%�	�ن ��B ه� و... G  ه�  �  ��Bودی� '�ا	�ی� �� ���� ��دد.

ز '�ا	�ی� ه�ی��ن ا%��Oد� G$�� و از .�ف دی?� ��ی�را� l> ����ر %�د� �� ����، از ی��Iف ��ی� '�ا	�ی� ه��C 8د را �$�%�� و در �C �lد��ن ا

���م ا	"�م �Gر ���� ه���� '!4O ه��M��x 8ور8 رارودر��ی��� را G$�ر �?=اری�. ��ی� '��یG ��$G 4  «	 » �?�ی�، وارد ه� �Gر8 	�ی�، ا�� %

ه� ���b�n ی� د��ار 	��� و ��� �� �a% ��G و�Sاب 	�ه�� ی� ا��اد ��2�O  را �  �vlر 	g=ی�ی� و.... ��ه�� �� �M��  G ��$Gع <	��ره� 

.��$�اراد� �Cاه�� '�ا	�� ����ی4 ا%��Oد� را از و�C �2د �

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=114124



!%�د�� �� >�ر 

▪ ا�� ��ا8 ر%��ن �  �e�$� ، ��T#��C <ی$�� ا8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا8 '���9 او�Mع ، �$�a� �e":� ا8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ه$�ز 	�  ا8 وا%  �$� ��داه�ت 	�ار8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��Tا8 ��ت زی�د8 در '�دی� ���	� ، �C!� زود دی� �� � .

�$G �� 8 <رزوه�ت، ا��وز و ��دا��?�n 8دن ����� ��ا�G L�S  %ا�� وا ▪

، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا�f ��' 8دت ه�q%�$� ��a2�� �e�$� �� 8 '�8 ه��� ، زود دی�

. � ��

▪ ا�� ��ا8 '���9 	�ادن او�Mع �  ا��#�ه�ت 2#!� ات ا%�$�د �� G$� ، زود

دی� �� � .

▪ ا�� �  8�S راه��ر، د	#�ل ���J �� ��د8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا8 ��د �Gدن دل ه�8 دی?�ان ، �$��e ���	  ا8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ا��وز �G�� ، ���-%  G 	#��� ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا8 ���� ��دن ، �$��e ز��ن ����8 ه��� ، زود دی� �� � .

دی� �� � .▪ ا�� ا��� را از روی�ه�ت، اراد� رو از '����Jت و ه�ف رو از ا	�ی  ه�ت دری« G$� ، زود 

▪ ا�� ���ه�8 �:رگ رو از ذه$� G ��n$�، زود دی� �� � .

▪ ا�� ه$�ز در 	����G ه�8 دی�وز %�در��� و د	#�ل ���J �� ��د8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا8 دل �Sی� از ی0 دل ����  �C!� %�ی�G Lر8 	�$� ، زود دی� �� � .

��� ���� ، زود دی�b	 ه�ت  eB� �� � .▪ ا�� .R��f �a و ���ی4 ��/� ه�8 �� ا	���8 ز	��� رو '� 

▪ ا�� �� '�	� �  دی?�ان G 0�G$� ا�� �G'�ه� �� G$� ، زود دی� �� � .

▪ ا�� وG ��2  ��ی� �  �Cاو	� n$�ه$�� ��8 ، �  �$�� '�!�� �� ، زود دی� �� � .

� ��4 �#�8 ، زود دی� �� � .▪ ا�� ��د8 ه�8 ا��وز رو �  ���	  G 8� ارزش و 0V�G ��دن 	�ی�� �?��8 و Jx  ه�'� زی� ذر

� و �Cد'� ا� ��� �G 0 و�V�G 8م روی�ه����% ��	�از� 8 روی�ه�ت G 0�V�G$� ، زود دی� �� � .▪ ا�� �� '�	� روی�ه�8 �:رگ ا	��Tب G$� و

4، زود دی� �� � .� R�B� ر �?��8 '� %�د� و زود��G�� ا�� از <رزوه�ت ▪

ود دی� �� � .▪ ا�� ا��وز �Gر8 از د%� '� ��ا8 دی?�8 �� �� <ی� ، '� ��/� ���2 ا%� Y�n �2م ��، �Vن ز

� ، زود دی� �� � .� ���C ه�8 .-ی� �  دورد%� ه� �/�� tG 8ا�� ��ا ▪

 ��اq2 ��ش، ا�� �� ای4 ��� ��/� ه� را از د%�▪ ا�� ��� �� �O?� 8:�V ، �:"a� �$G ا	?�:'� از ��د ��دن و ��د �Gدن دل ه�8 دی?�ان ا%�.

��8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� ��ا8 �:رگ ��ن ، �2در �  '�� ا���ر 0V�G دی�وز 	���� ، زود دی� �� � .

�ا8 �4؟ ، زود دی� �� � .▪ ا�� �  �n 8�S%��ن V  .�ر �� '�	� وLM را ���� G$� دای� از �Cدت ��V: �%�gا �4؟ �Vا �

��ن، �2در �  '�� �G$  ه��G 8$  	#��� ، زود دی� �� � .T� 8ا�� ��ا ▪

�� و ه:اران 	��a دی?  دارG 8  ا/ً- �  	�eت▪ ا�� از ��T#��C '� ذه$� ��E ی0 دور	�� ���ز8 ، و�C  G ��2	�اد� �C 8ب دار8 ، و��2 %-�

��� 	�� <د، زود دی� �� � .

� و n$�� و '��  ��ه� ��C <yا دار8 ، ا�  ا'����G  � �' 8 ی� ��x 8:�V اn  ز �Cا ��� ، زود دی� �� � .▪ و��2 ه��



▪ ا�� �Cا رو ��ا��ش �Gد8 و ��� �� �C �$Gا ��ا���� �Gد�، زود دی� �� � .

▪ ا�� �  ��ای E	�����f ، ���ی� ���� از ا��� و اراد� ات ��8 ، زود دی� �� � .

▪ ا�� 2#> از '-ش �Gدن، �� �Cدت �?� از د%� ��G  G 4ر8 �� 	�� <د، زود دی� �� � .

 .▪ ا`ن و�2 ، ه��G `�l 4  ه$�ز دی� 	��، زود ��ش �Gر4G 8. ی�دت ���  �C!� زود دی� �� �

�$#L : %�ز��ن '#!��9ت ا%-�� ا%��ن �Cز%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=98895

�\�دb%ت از �

در ��4 ����دان ���ا	� زوج �Sا	� ��د	� ���V  G ا8 ��ق ا��aد� ��Oف و

�� ��د	� و  ��'� دا��$�. ای4 دو زوج �  ��ت ��T%  �O$�ن ���ا	� !�

و�SدG  G 8!#  ��ن در دور'�ی 4	�I  ده��� ��د. ا�� ه� روز /#� زود'� از

���  در G-س ���ا	� ���G �� �Gد	�. وی¸�� ����S  ای4 زوج �Sان

ی����O� �$a ��ق ا��aد� ���V و <را�R��f Y ��ن ه��  ��ا8 ��� 

����a� ��د. روز8 د�S 8��Cان G  /�ر'�  ����دان ���ا	� ی0 %�ال 

دا�� در ����> L�S از �C�� �S%� و از ���ا	� �n%��:" ا%��د! ه�  �� � 

ی0 ا	�از� از درس ه�8 ��� ���� �� ��ی�.��� ��ا8 ه�  �� ی0 درس

����a� ����O� �� از �va� ���V  G �%ا  	�?V hn .��_�� �� �lوا

"!�Cدر �� �'��!� 4�$b$ان ای�S ای4 زوج ���V دارد و

����Rا	� '#��� �Gد و ��O:"ای��ن و ��ور ا	�� روح '� را �  ��� �Cاه� ��د. ا�� ��ور زی�د�C  � �' ور��  V را �  روح '� �� <ورد.ه� ��� 

�G_$�ت ��������. �vlر او در و�Sد '� ���� 	��دار �� ��دد. "

http://www.shivana٢٠٠K.blogfa.com/٨H٠F.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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د�)<ً� �P   � 7%ا'؟

!��<ر� f:ی: د

�> '� ای$  G  ه$�ز 	�� دو	� د�C �� �V �ً��2ا8!�

a� رو YO�!�!�م �Gد�، ه�ف ه�ش رو�4 و وا�M ا	�! ه� او	� G  ه� روز از �Cدش �� �n%  ا��وز �C �� �Vاد ی�د �?���. �C �� -ً#2دش '

ه�ف ه��� �� '�	  رو x�G= ���ر�!

-��G 8 و��G و �G wون ه��� ! $G ر�J' ���%اون ه�ف ر  �  G �	دش رو در ز���C  	�' �� ��l.4 و �!��س�a� ً

��دی�!�C!� از ��ه� '$�� د��> ای$�  �  ه����ن 	�� ر%�� ای$  G  ه�ف ه���ن رو دa� �ً��2!�م 	

�yً- ی�د�  ی�� ��� �� ��O: ی�� از ه�ف ه�ش ای$  �n  Gل ����8 �  د%� ���ر�.

!��و �4 ه� ی  ا%�$�س /� '���	� ��Y دادم و ��O� ���! ای4 ه� �nل ��

�� ��� !ی�دت ��� ، <دم '� د��2ً� 	�و	  ��Vر �nل �� �Cاد، ��l ا�� اون �nل G$�ر د%�Y ه� ���  	

� � ! و �  ا���lل زی�د �Cج �GرG  $G �� 8  	#�ی�!��l ��ی� ��و	  G  اون �nل رو �� �Cاه� �G �Vر G$ ! و ��	  و��2 �  او ن �nل ��%  ��� �

��ی� ا ی�� از �����ی�G 4ره�ت  <روزه�ی� ��%�،  �  ه�   �، ا�  �� �Cا8 � R��� ��V  G �$G 4�aا�  �� �Cا8  ���  G  د��2ً�  ی4 

�� �Cا8!

��ن '���ن 	�� اون ه� ا%�$�س دو ه:ار '���	�!ه��4 ا`ن �  2!� و x�G= ���ر و �$�ی�C �� �V  G hا�n .8ل �� �Cا8؟ ��Vر �� �Cا8؟ دو ��!

�� ر	[! ی� ��ر� د��Gا در ر��  (��رد f-2  ات) از دا	?�� ��رد f-2  ات.٨٣ی� �  ����4 زا	���8 ��ل � 

... �'��/�JC 4�$V �� 8��n 8 ی���Cی� ازدواج �� د !��n ی� �-ن ��Cی� ازدواج �� �-ن د

B�e  ر%��ن �  او <رزو �#�$�. ��ی� ���	� /�ا8 ا%��رت'� د��2ً� ��ی� ���	� <رزوه�ت رو ه��4 ا`ن '�Jر G$�. ��ی� ���	� ه��4 ا`ن �Cدت رو در 

.8�$����$� رو ه��4 ا`ن ه� �

��ی� ای��ن دا��  ���� G  �  د%�Y �� <ر8 و ��و	� G  `ی�Y ه���.

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=13803

دj .�Z%/�ار �\�ن!

��� ا�yG ا��اد �� ��د ای4 ا%�� �f��  G ��� �!�C <از د`ی ��ی

G  <	�� ه�w و�a' �2یt در%�� از ��وت و �nل دار ��ن در ذه4 	�ار	� ه� 

<	�� �� دا	$� �nل �� �Cاه$� و�� ��Vر 	�� دا	$� ا�yGاً �� ��ی$� �nل

�� و�� ه�hG w از ���ار در%� <ن ا.-�f 	�ارد.��

 G �$�� �� �� ���> د�C�	 4ل دار ��ی� ذه�n �اه��T�� �و��2 �� �� ��ی�



در q�S �� ی� �C	  �� �y- ه:ار '���ن ی� ���� �nل ا%� hn �� ��ی$�

��� �nل دار ه���� و ��	#�ل �nل و ی� 	�  ا8 ��ا�n 8ل دار ��ن ���

	�� رود.

دو ����Gر ��ا8 ذه 4	��Cد <��� �C!� ��� ا%� او�� ���ار د�n R�2ل و

دو�� ز��ن ��%� <وردن <ن.

�y- �� ��ی� �?�_�� ی0 ��!��ن '���ن �nل �� �Cاه�� '� '� دو ��� دی?�.

 و <ن را �  ��l!  ا�Sا در ���ورد.در ای4 /�رت ا%� G  ذه 4	��Cد <��� �� �� '�ا	$� ��ا�n 8ل دار ��ن �� ��	��  ری:8 	��ی�

$G �� ���9' �� 8ه����  G �%%�� ای4 ا�	د �C د �� �  اه�اف�� �� �f��  G ��� <��$� �y- ی0 روز �� �� �Cاه�� ی0 ��!��ندو��4 د

%G �O$�� و روز ���S�' �a �� ده�� ��وی� ���ل'���ن �nل ��%� ���وری� و روز دی?� ای4 ر2� زی�د و G� �� ��دد ی0 روز �� �Cاه�� �  د�� 

�ر، در%� ا%� G  �� ��ا�C 8د��ن ���ار و ز��ن '�G 4��aد� ای� و�� در ���ار و ی� ه��ن G�� �f�� د� ای� و ای4 ا���G د '���9 ای"�د�C ه�ف

��دد �� 	��ا	�� �  اه�اف �Cد ��%��

�$#�S �' ��� : Lان

http://vista.ir/?view=article&id=102409

د/&H@* �� �3�0� ؟

از ه� G :�V  د�#��  <ن ��8 از '� دور �� ��د . از ه� G :�V  ��ار ��

G$� %�اغ '� �� <ی�.�Cب د4G �2 ! �  او�� وا���?� دارG 8  ���� از

'� دور ���د و �  دو�� وا���?� دارG 8  	#��� %�ا�x �� <ی� ای4

�2	�ن �G_$�ت وه��� ا%� ای�M�� 4ع �V:8 را �  ���Tاه� �  '� �?�ی�

	#�ی� وا���  ���� '�� م �Sی�	�ت ز	��� .�ر8 �2ار داد� ���  �'   �ای$

�'  G وا���?� '� را از ��4 �#�د.'��م ه��� �  %��� �� رود  G �%ا

را در �l و% E	��a'  Iدل 	?  دارد.

�Cا%�4 و دو%� دا���V 4:8 �� وا���?� ��ق دارد. 	�Tا�O$' �� 4�% از

�V:8 ��ق دارد.

�' �G �� ا�C ��%  � ع '� را�M�� 4دل ا%�. ای�a'  I�	 E%و �l

��E ��ی� وا���  و %� %�gد� �C 8ا ���� و ` ��x . '��م ای4 �2ا	�4 ��

�Cاه� و�lا	�� وی���ی� �Cاو	� را �  ا�#�ت ��%�	�.

	#�ی� �  G!� _ی0 ��� _ را�  ��l �' ���� ا�C  �  وا��� E�� ی���  �'

وروش وا���  ���� ای4 ه� و%�!  ه��$� وا���?� ��ی� ��ا�C 8ا ����.



�� R!C ���#	  G 8��  وا���  G :�V د �� ��د �  ه����	 ����  G 8��  وا���  G :�V ه�  ��$G ���	ز E%و �l 4 درG �a% hn د�

'$�� n$�ه?�� '� �Cا%�.

�8و�V  � ��2:8 وا���  ���G 8  ���� از '� دور ���د '� �"�ی� �� ر%� G  در��	�� ���8 و��  ��C ��aMن از ای4 و����	

�V  G 8اه� ر%�� .و��ه� وا���  ا�C �'  � �f�%  � ��%ا�C  G 8:�V �$G �� وا���?� را ره�R!C#��� �  %�اغ '� �� <ی� و	8 :

�د و��2 /#� و '�G <�Bد8 و�  	�I  ا8 رG 8��%  از <ن ���Mع ��ار 	��د8 و�� '��م و�Sد���B� ع�M�� ن> ��?	> ����  G ی����=n ن را> 

�د .'� �Cد �?� ایa�  V 4$� ی� دارد؟ ای4 یa$� '�!�� ��ش '�!�� در ��ا�� �Cا .��

4G ���	ز E%و �l در

8�Oe� ��' �l  ����

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=110562

�(hا' *<%�� رو�� �(N< د�

١��%�$) �Cد را �

$��د %��اط G  در �2 ن n$"� 2#> از ��-د G  در <ن ��$� ���n ا��وز�

�n د�C د�$�%� ارای  �� �  �2ت�C

.�%�S��

��	> �� Yو �� <را� ��%�$اه�اف ا��l%�ت و ��Bودی� ه��C 8یY را �

,  a��I� Rا� از .�ی�C .ی����	رد �C��

�f��   G 8را� ه�  �va�  ��$�  �a% ,��O' و  ا	�ی��ن   Rاز .�ی �Cا� 

 V  ��$��C ��� از �Cد'�ن و ای$

.��$G ا��n �$G �� ل�B��C ه�ی� ��� را:�V

Y�n ت-��$V	b  �  ایG <�f  �/�' 4$�� , ���� �2در �  G$��ل ز	��� و �

رو�C 8د �Cاه�� ��د.

) �  �Cد'�ن ارزش ��ه�� و �  �Cد ا���fد دا��  �����.٢

�4 ا%� %  � �T	�e ��%� ا�� %�G �a$� ر���ر'�ن ��ی�8 ای4 ������

.��$G �� �#sد'�ن ��ا�C از  G

 ده��.��l ا�� ه��  ا��lس �fم ا.��$�ن �� �C�� , ��$Gرد و ر���ر �y#� را �  د	��8 ا.�اف ه�ی 



.�%��� Y��n رد ��دم �� ��� ����� از ر���ر و�C��

 <ورد.�$���ای�C 4د ارز�� و �Cد ا���fد8 را �  	��یY �?=اری� '� ا��lام را ��ا8 ��� �  ار��9ن

٣��$�) ��Y از �l '�ا	��ن �Gر 	

 G �%اد� ��ن ه����. ا�� ��� ای4 ا�	�C اه�ن '���4 ا�$�� و ر����C , ���G �T% �� ��  ل را دره��a' 

.��$G �Ol ���	ز

�� د	#�ل �� G$�� �� <ن R�B'  G  V �� ی��� ی���ن 	���.�� �e	 از  V ن> `��a�

� در '4��a او��ی�ا�� ��ا�a� 4���' ��� 8ش ����� از /�ف وf �� �2:ی:ان ی� �=ت ��دن از ز	��� ا%�, ���� ا%

از G ��G  ��4ه� ��ز	?�8 ا%�, ���� ا%� در '4��a او��ی� ه� ��ز	?�G �a% .��$G 8$�� ���2ار�a' 8دل را 

��	��ن راج �  '����اتز	��� �9!� و �C	�اد�� اش ای4 '�ازن را ای"�د �Gد� �����زی� ی� ای$�  �� �C	�اد� ی� دو%

.��$G �#B/ 9!� '�ن �� رو8 <ن ه��

F��$G 8دور �O$� از ا��اد (

��� .��$G ب�$�Sا �$G �� �$ا� �	ی�  ��	�#Jf , ��lرا�	س ��lدر ��� ا  G از ار'#�ط ����م � �T% �%4 ا

�%�	��, ��G	�  G	�e <ی� ا�� ار'#�ط �CیY را ����G	� �  ��ا8 ��� ا���د�� �  ار�9Gن �� <ور	� �  �lا2> �

$$G �� د���	دا_�� از ��� ا  G �	��G و ی� �	ار=� �� &%�n 8 دری�����ا ��ون���#B� ا�yGا.�

�ن '� �l  V ��/�اT% �2$�ن V$�4 ا��اد8 را ��رد ارزی��� �2ار ده�� '� �#�$�� G  ��:ان ��lی�S�� Rد در 	�$T%

�ر روا	� �2ار �� ده$� /�ی� �B' را ��� �	��G ا%�. ا��  	ش ��$��C و �#y� �.�#'ا%�س ار��	از < �B

��Tاه�� ��� را ره� 	��ی$�.

H��$G ��� �#y� (

.��$G ��%G �a$�� از �lا�yG '�ا	�ی� ه�ی��ن ا%��Oد� G$�� و �  �2رت �CیY ا'

�a  و �=را	�ن a%�' ��%-G  ده��.�I� �� ن را�' �JT� Rی-f

f-ی�S Rی� را ا���Bن G$�� و ���� ه�ی��ن را �  �Gر ���ی�.

  �C��> ن درس�� از او�2'��ن را از د%� داد� ای� ا�� ا��اد ���R از ���� ه�یT� ��  و �9!�به� �	ا

��� ��ن 	�� ا	�. ا�� ��� '�ا	�ی� ه�ی��ن را �  a%�' ���C  ده�� و 	�y� Y#�� دا��  ����a2وا ���

�2در �  '��a2�� ���9 ه���a2��  � �O$� 8 ه��C �#y� 8اه�� ��د.

Kورزش ورزش ورزش (

��� ��	� روزا	  , اf� از ای$�  ��nد� رو8 <رام ���� ی� �a� 8و �2ر q%�$� ای�=x �ر وی0 رژی��Gر ���ون, �

ا�IMاب را 't�OT �� ده� و رو�l  را ��داب 	?  �� دارد.

را '��2 ��ورزش و '��ی$�ت ��	�, ا��اد را از ا��lس ��'�8 .!#� ره�ی� و '�ا	�ی� ه��G�% 8ب ��� ذه4 

ده�. ه��4 ا�� �$"� �  S!����8 از ا���د�� �� ��د.

�ر � t�OT' 8و ی��� ��ا �G د دارد. '��ی$�ت�Sو ��	> q%�$� 8وت ورز����O�� ص�Tر��ا8 ا�����

ی� ��Of�v دارد, 	�ر�$�%#$�. ��va '��ی$�ت 	� '�ا	� �  ر��#Jf L	�� G 0�G$$�. ا�#�  ورزش ���ون از �$:ل ��ا

<���ب در ��#�د رو�l  و 't�OT ا���د�� ��B� 8���� 0�Gب �� ��د.

� از او�2'��ن را '$�� �?=اری�.٧T� ( 

��ن و�=ت از L�S دو%��ن و '$��ی� دو �YT از ز	��� ا	� G  ��ا8 '��ی� رو�l  ����ر ��� ا	�. ��T� �$a� 8ا

�وط �  و�Sد دی?�ان ����. f-و� �� �=را	�ن � -��G دی?�ان  � ���	م , ��ش٢٠ای"�د ��ر در ز��l د��2  در 

�=ت ��دن از .#��a , ز��	� ��ا8 �=ت ��دن از '$� �J2  � وج از �$:ل�C فدادن �  ��%��� ی��/ Yی�C ی��

�� دور�$V .��$G.��$G 8	b  ای4 ا�� را %�T ی����� ���4 ا%� �� '�%> �  ا���Sع از ��ر�G در ���f�Mت �



٨.�$$G 0�G ���  � ز� ده�� دی?�ان�Sو ا ��$G 0�G دی?�ان  � (

�-'��ن .�  � �%�� �2	�e �� ر%� 	�ن ده�� 0�G  G دی?�ان �� '�ا	� ا�IMاب و د��ا��n ���و��2 �

�-'��ن را ��G- در �$�e دی?�ان �2ار ده��. �f -� 0�Gض در ���_> ا�f���S ی�را �� .�ف G$�, �$��� ای4 �

0�G �  دو%��ن 	�: �� '�ا	� �  %�د ��� '��م ��د.

�� G& دری��� �Gد� ای� �  ه��ن ��:ان �  دی?�ان ����fت 	��ی�� دا�$  �$��G <���� از دو%��ن وا�� در �#%

ا�2ا�� را ��E داد� ای� G  ��ی0 او�2ت �Cش ���ی$� و ��د �Gران ز��ن '$?� و %��T '�ن.

) ار'#�ط و ��اودات٩

 و ��ر%  '�ن ���ن�� رو�� رو�4 و در �l 4�fل ه��ا� �� <را�Y و ���	� , ا��l%�'��ن را �  �C	�اد� , دو%��ن

�رG 8  	��� از �fم � �B' د را�C :اب <ن ه� ��ش ��ا ده��. ه���S  � <��G �2و �� د ��$Gن��'�%��lن ا���

Y��G اه� دا�� و دی?�ان ��ون�C �n در �	����	ر �"O	ر , ا� و '-�� ���ا%� �2ار 	�ه��. �Vا G  ای4 �

.�C�$� �$اه�C را

� دی?�ان ذهJf4#�	��� را �n �f��  Gی�	� و دا	��4 	��ط taM ��� �� ��د G$��ل G$��. ه��: ا�Sز� 	�ه�

��� را ��Tا	$�.

١٠��#!I� 0�G , ج���lا L2�� (

�-ت ���ا	$� �� <	�� ��رت �$V. ��$G	hn  b از ��رت �� دو%��	��ن و �C	�اد�ا��اد8 را ��nا G ��$G  ه$?�م �

�وری$� /� �� , ��$G �� Yم <را��f س��lی� و ا��	 �� ��!S �%�� �2�. ن�$bن ه����'-�� ,��$G �#B

�� �	� G$�� ��را از ی�C  G0اه�ن 0�G و ی�ر8 �  ���ی$�. ا�� ا��lس �fم ا�$�� , 	?�ا	� ی� 	�را��l و �nی

.��#!I� 0�G cJT�� ور��

http://p٣٠web.wordpress.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=107288

�(�د����*%ر �&�

 G �$$G �� ��ه�  ��دم در <رزو8 د%����� �  ��T#��C ه��$� ا�� �

�4 ا%�.����x ��l و �T% د%����� �  <ن

�  ایhl 4 ا���	g=ی� ا%�. �� V ��%�n?�	  ؟ �� G  د%����� �l در

��ت زی� را ��رد '�S  �2ار ده��.	



R��I� ... ی� و�C ،ن، �����ت�Gد�G ،ه�  ا��ر �$:ل  G ا�� ا/�ار داری� ▪

�Gر�	�e ��� ا	"�م ��د. �IC �:ر�� ز	��� ��� را '��ی� �� G$� و �

در ز	��� ��� �C 8�Sد را �  دی���'�ر�C 8اه� داد. hn ه� V  زود'� ای4

ر���ر را '�� a� �' ��$G$�8 ��ی0 ز	��� را در� G$�� و از زوج ��دن �=ت

�#�ی�.

�� روی����� در ��رد �#��� د%� ��داری�. ا�� ���� او�2ت �Cد را ��C از ▪

ای$�  ا�� V$�4 �� ��... دی?� V$�ن �� ��، �?=را	��، �Cد را د�Vر ی�س و

�=ت ��دن از ��eBت �Cش �a!� را از �Cد'�ن �/�� hn .د� ای��G ا���د��

.��$�دری« 	

�ن ده�� �lف ��� در%� ا%�، ا��	  ��$�� ه��� �Cد را �G�ICر S!�� ده��. ��ا8 ای$	 �a% ▪$�ازی�، در�	ه�ت را �  ��دن ه���'�ن �#

  � q�'�' 4ای  � .��$G Y��G ،���� YT� ی��Mا8 ه� دو .�ف ر��  G �!l ض ��ا8 ی���4 را��fا8 ه� دو��  G ��%ا8 �� ر  	�2-C 8ه� <l را�

	S �O=اب ا%� و �  ��� �� <��زد ه� دو 	�O'�ن �� '�ا	�� در%� �?�ی��.

ی�د<ورG 8$��. ا�� از 	��B را	$��� ه���'� 	�را��l، روزه��C 8ب را �  �Cد'�ن   L2او ��د▪ در ��ا  G ��$G ��G�' د�C  � ،ه���� �	�#Jf ن

 G  ه��  در �Gره��C 8	  �  ��� G �� 0�G$�.و�2 �$�%� ا%�، ا�� او ه��  �Sراب ه�یY را ای4 .�ف و <ن .�ف �� ا	�ازد، �  ی�د ���وری�

�.�  ای�B' q�'�' 4> او�Mع ��ا8 ��� را�l '� �� ��د و ���G د�Vر �S و ��B و در���8 �� ��ی

�$#L : روز	��  '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=91497

!�(@�د�%ار �)\� ا' 7%د را �\

ی�G> 0اری�م را در 	�e �?��ی� و <ن را �  و%�!  ی0 دی�ار ��  ا8 �  دو

دی?� در .�ف  ��ه� ���� �Cار و  ی0 .�ف،  در   .��$G ����'  ���2

��ه� .�a  را �2ار ده��. ��ه� ���� �Cار ه� و�2 ��ا8 /�� ��ه�

.�$G �� س درد��lو ا �$G �� رد�C�� او �� رود �  دی�ار ��%  �  �a.

�� درد �� دا	�. ��a از V$� ��� دی�ار 	��"  /�� ��ه� .�a  را ��ا��  در 

  ا8 ��4 ��ه� ه� را ��داری�. �l  Vس �� ز	��!��ه� ���� �Cار��

�$V در  �a. ه���  G ���l در �	اری�م �� ���G>  ��� ش را در��f �2��

.�$G �� �$� 8 او��� ��	�%

��	 <ن  از  ��ا'�  و  را �� �$�%�  ��Bود� �Cدش  ��ه� ���� �Cار 

رود.ای4 دا%��ن �#�  �  دا%��ن ه�  8 �� ا	��ن ه�%�. ��� �� دی�ار



�� �a!�، وا��ی4 و دو%��ن �Cد   ا8 رو�  رو 	�� ��ی� در �fض ��

 V ای� و ���  �C�% 8ر�G  V 8ی$� ��ا�� �� ���  �  G ��$G �� رد�C��

�Gر8 �� '�ا	�� ��$�� و ��'� از ه�  �� ��وره�ی��ن رو�  رو �� ��ی�. ��وره� و

ا���fدات ��� 'G 4��a$$�� 2!��و ���%�. ای�C 4د'�ن ه���� G  دی�ار

.��$G �� R!C '�ن ���	ا8 را در ز  ��

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=112539

د�%ا�� وار �@0�%)�

�!� �� ��$�� G  	�� دا	�� V?�	  از <ن ��ه�� ـ �yً- ی�� از او�Mع و ��ایE ز	��� G  �2در �  ��� <ن 	����� ـ 2!� و x�G=8ه���� �Cد را در �

�J2 ن�V .'�ن �$?�ری�  	ات ی� ی�ددا�� ه�8 روزا�.�C در د���  G ���	 4ر ای�e$� ..��داری���	ا�T� دو��ر� <ن را ��l ?�� داری� ی�	را  =x�G 4اری� ای�	 

� و vx#� ه�V   '��م '� �$�ی���.C �� ،اری��	 E!�' ن> ��  G ��%و �� د

�� ��ی�، و �  ا��lس <%�یY و <%�د�� ��%��.�f و ���C �' ن �2ر �$�ی���>

C 0�G ���  � ���اه� �Gد '� در %�BI ���دY$G �� 8ا�� را%� د%� ه����، �� د%� ÕV �$�ی���. ا���s  Vه�اً �Gر د��ار8 ا%�، و

دری����، �  وی¸ه  ا�� �� ��C �� <�!B' ÕV :9د�9: را%� �Cد '��س G </�l$��. ��� ای�G 4ر %#q �� ��د <%�ن '� ا��lس ه�8 را�C 4��%د را 

%���م �Gر �����.

�$�� '� <ن V  را G  	���  ای�ا�� 	���4 �� د%� ÕV را ����ر د��ار �� ی����، �� د%� را%���ن و�� �� %���f ه�V  '��م '	 ��� �$�ی��� و �

�O ار �$�ی��� و از <ن 	�I  ادا�  ��ه��. <	��ر �  	����T�4ا	�� ی� '":ی  و 'G <�!B$��. ا�� 	�� دا	�� V?�	  ای4 	?�رش را <�xز G$��، <درس ی0 	

ادا�  ��ه�� '� �  ����  را4��% ��%��.

ا دری��� G$��. دی�ا	  وار 	���4 راه� �¼�� و 	�#�ً���� و��2 د�Vر '$Y و ��ر ����ر ه����، 	��  '�ا	�� از .�یR را� ه���n 8�f 8م ه�ی��ن  ر

�.�� درد ��ا8 د%����� �  �Cد ���د8، و <���ر %���l 4�Cی�� ا%� �����n ��� ��  G ��	�� ا	

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6139



��ذه�، >�ر��� *%/)� �

 G 4ر��� ذه�G م�	د� ا%� �  �G :�"� ر��ه��G  � ن را��	ن ا��lا8 ر�C

�� در ا	��ن را در ه� ����f  �  eB دارد. ه� ا	��ن ��Iر� ����' �������

��� �� G �$G  ایE%���K٠٠٠٠4 در .�ل �#�	  روز �lود �' �� ر��  �

��O�G  � ن��	ا ���	ز ��O�G �?رت دی�#f  � .او را �� %�زد ���	ر ز��ا�

�� او ���?� دارد.� ���ا���ر '���� ��� در �Gر��� '�

��ه� �  ��و'�� '#�ی> ��� .�$$G �� ا��n ��$�f ����a28 وا��	ه� در د���

�� ��f> <را�Y و ی� ا�IMاب و ا���د�� ا%�.� .�	��

ا��lس ای"�د   <��f،��� �Cد��ور8 ا%�.  و   hO	   � ا���fد   <��f،���

R ی� '$�O ا%�. ��� ��f> دو%���� و د��$���%�. ��� x <��f� ی�f

�� ه� و�	 <��f ��� .�%�������د8 ا%�. ��� ��f> �������� و �

��ی��%�. ���، 	�د��ن /�aد ی0 ا	��ن ا%�. ���، ا	��ن را �  �Cا ��

ر%�	� و ی� <د�� را در V$?�ل ���Iن �2ار �� ده�. ا	��	�� ز	��� �Cد را ��

ا���ر �Cد �� %�ز	�.

����ژ8 ��$�د��G <ز�$�ی�ن – ��Gب '

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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را�?� �)� 	%ل b,� و 7%ش �)@�

%ـ��R �ـ� ایـ4 ��دم ا���fد دا��$� G  <دم ه��C 8ب �G ��f'�ه� دار	�.

ای4 ��ور در �2ن ه�8 ا���ای� ر�� ��nا �Gد� ��د. در <ن ز��ن �Gد�Gن ����ر8

�  �Gم ��گ ��و �� ر��$� و ا	��ن ه� �  را��l �� ی�Of 0	� %�د� �Sن

����gد	�. ا�ـ� <ی� �  را%�� را�I  ا8 ���ن ���JT و %-�� و�Sد دارد؟

��aت f!��، ا�#�ت ای4 ا�� G  ا���ر �y#� و یـ� �$�O �� '�ا	� ���I�  ی�n ـ��

رو8 %-�� ��د '���� �=ار ���� �� د�ـ�ار8 هـ�یــ� ه��ا� ا%�. ا�� ه$�ز

دا	$��ان در �n ا�#�ت ای�v2 4  ه��$�.

هـ�ــb$�4 ��اه� ����ر زی�د8 و�Sد دارد G  ا	��ن ه�8 �ـ$e�، دارا8



�#�ت ا�f���S، و �Cش �����G �!�C ،4 از ا�ـ�اد 'ـ$ـ�ـ�، �ـ���ـ4 و 	ـ�را�M از

ز	���، در ��aض ا��- �  ����ر8 ه�t!�T� 8 و در 	��ی� ��گ �2ار ��

���	�. '����Bت ��ی�8 ایq!I� 4 ه��$� �C  Gش ��$�، در 	��ی� ز	���

.�$G ��	 4��v' ا�	> �$V ت را ��ا8 ��� �  ار��9ن �� <ورد، ه��� �	`�.

 %�ل '�%E دا	?�� "ی>" و "�����" در ���٢٣در 'G ����B  در .� 

�� G  � H٠"اوه�ی�" ا	"�م ��، ای4 	��"  �  د%� <�� G  ا��اد ��`8 �% 

�$$�ا�:ای�C 4% Yد �� ی0 دی� �y#� و �  f$�ان ی0 '"��  ���ی4 	?�� ��

 %�ل ���� از ا��ادV  G 8$�4 .�ز ���8 	�ار	�،�٧îH  .�ر ���%E '��ی#� 

ز	��� �� G$$�. ا�C-ف �:ر�� ا%�. ( ����Bن ����Gره�T� 8!� از �#2>:

�� و '$��ی� را 	�: در 	�C .(�$���� �eش ��$� ��ا8 ���O' ان %-���، .�ز:�� ،���$S ،¸اد	ر و�M qS�� E�� `�� ن�C ر� ��ای�8 دارد ا�� �

زی�ن ا%�! ��ی� '�S  دا��  ����� G  %�ی� �:ی$  ه� ��ا8 ا��اد '�B <ز��یY ی���ن ��د.

● ا	��ن <����� �����

I� :G�� ن���B� .د دارد�Sو ��f ل�. Yش ��$� و ا�:ای�C :، دال �� ار'#�ط�	ت دی?�8 ����B' �2-Cت ا��/�JC و ���	ت "��ی�" ز�a��FFرا٧ �O	 

G 8  "����4" و ی� '!���O از "ه� دو" %�ل ��رد ��ر%� �2ار داد	�. ��G	� f  �  G$�ان "�Cش ��4" 	��?=ار8 ��� ��د	� 	tJ ا��اد٣٠در .� 

�-ت� ،��f Y4 ای4 ا��اد ه�:��ن �� ا�:ای�$b. ه��	ر �� ���Vد �	����	، �  ��گ ه�8 �	ا ����د��n د�C 88 در ��رد %-�� ��د���G 

��8 دا��$�.�Gد	�: ��Bودی� ه�ی�ن ���G ��د، درده�8���G 8 دا��$� و 	�#� �  دو ��و� دی?�، ا	�ژ8 ��

:��Gرا��" ��Gه�روارد، د ��?���ان؟" n¸وه?� دا	 ���C ی� �n  ��	" م�	ا8 �    a��I� در G �$a� 4ش ��$� �  ای�C  G ��%"  ر��	ای4   � "��ا	

-�l <���� د '� در�� �� �f�� ،�$$G tی�a' 4د و ی� %�ی�ی�C 8ن را ��ا�� ���	ز Lدم و�2ی��.�$$G ا��n ��	�J� 8ر زی�د���� �l ت 2!#� در

�$�ن hn از �f> ��ز q!2 ��#�د�l 8/> ��ه�b$�4 ��ر%� ه�8 دی?� 	�ن ده$�� ای����l 4 ه��$� G  ا��اد �Cش ���C 4!� %�ی��a از ���

�ی� �  f$�ان ��f!� در ا�:ایY ����ر8 ه�G�#!2 8$$�. د��G" ��G:ا	��" و %�ی� ����a� 4���B	� G  ا��l%�ت �$�O ��ای�	  و ����$� �:�4، �

در 	�e ����  ��د.

 ��f ق و وی¸�� ه�8 ��د8 در %-�� و .�ل-Cا �$$G �� ����  G ��� �Gه��$�.در ای4 ���2 راه��ی� ذ <�Cا��اد د

�!� و ی� ا%��Oد� از %�ی� �x=اه�8 	�%��� �� ��	�. ی0 ��د �Cش ��Jf�� 4#�	�� و 	�ا���8 ه��J�  � �"$� 4�:� 8ف د�C	��ت، ��و��ت ا

>  �  Sو wه�  � �$G �� �a% ی�� �� �=ارد و ی����	دات �f ��' 8 �2م در را��' ��B� اراد��f��  G �%ش ��$� ا�C 4د. ای�	�� ���aد 	

�� و ��nو8 از <	�� ����. او راه� را �� �� �:ی$� G  از�:n ور��� 8�"��S ر ��ن � �� ��د ��د در�Vن از د�� <ن .�ی�C Rد را ��l ا`�

����ر8 ه�t!�T� 8 دور 	?  دارد.

��ی� G$�. ا�#�  '����Bت ا	"�م ��� در ای4 ز��$ ای4 ا���ن ه� و�Sد دارد �C  Gش ��$� �� رو8 %���� د���f ��ن '���� �y#� �=ا��  و <	�ا '

'� �  ای4 �eB  	��ی� ������ ��nا��ن ایq!I� 4 را ���� 	��د� ا	�.

▪ و�Sان- - 	G ���a  از <ن ����$� ��ی�

G "�ی�	از < .�	�� ��  ���� �e	 : در�	ا�> دی?�8 �f �$�� ش�C ر�$G در  G دا��  S�' و در دوران��ی� ��  ���JT ا	��ن ه� از ه��ن ز��ن '�

C 8ه� Yوه¸n "ری�ر %�ی�"  �I$� در ��	�O���G ��?�> �� ���د، ��وه� '����B'� دا	� �Gد�G د��١٩٢٠د را در %�ل�G 8ا ��f 8رو �� 

	�Gد�G  G �	��%"  ر��	ان �  ای4 �?� G  از ه��ن <�xز �Gد�G از و�Sان �Cد ا%��Oد� ����وع �Gد	�. 	��ی� ای���B' 4ت ��lت ا	?�: ��د. n¸وه

�G 8ت و ����ر8 ه�-����C�� 8رد �� �Gد	�. و�Sان و و�G O�sد	� و 	�#�� �b  ه�8 وO�s  �$�%� ��د	�، در دوران ز	��� �Cد �� �

G�' ی��	ا�' ،�JT� �e	 :د�� ��� tی�a' �2 زی�-Cت ا��/�JC ه� �� ا%�س Yوه¸n 4دن، ��� و ه�اس، ارزش �2_> ��ن، و�$�%� در ای�G <

�� از �� �!�C ���	ت در ز��/�JC 4دارا ��دن ای  G ��� ا�#�ت ��l .رزو8 ر%��ن �  اه�اف>�� q#% و �$G �� 0�G ���  � �$�� ش�C

���M ان و�Sاز و �_:S �ش ��$� ه�C ی��� .��$G ���	ز ��	و %� ز �� 	��Cد��� ه� �cT ����. 	�� '�ان �G �O ��د '� %�ا%� ��f'�ن %�

 �� ��د. ا�� و�Sان �� '�ا	� �nی  و��� �Gدن 2#> از ا	"�م G) <�f  ی�� از Y�n 	��زه�8 و�Sان %��� ا%�) ه��ن �Cش ��$� ���Bب



ا%�س �Cش ��$� را ��ا8 ��د ��اه� <ورد.

● �f> و ��	h ه� ��lب �� ��	�

 �Cد را �  ه��ا� دارد. �Cش ��4 ��دن �Gر�Gرا	 �Cش ��$� ��Y از ا	�از� و ی� ��nو8 از و�Sان �� از �l `زم 	�: �� ��ی�� ا%� و �fا�C q2ص

	B  را	$��� ���%��، <	?�� �� ا���lط را	$��� �� G$��؛ ا����� را �  درد%� �� ا	�ازد. ����$� 	�: �  	��  �Cد ��ای�8 را �  ه��ا� دارد. ا�� از %�

ر ای4 ���2 ی0 %�ال ��� �  و�Sد �� <ی�: <ی�از %��� �Cرد�� دل ���C 	�ا��  �����، از �Cد'�ن ���� ��ا ���% �' ��$G �� �#2	�Tری�. د

 ��G�� ���2ره�8 داC!� را ه� ��ی��Cش ��$� ���f ��#�د و��aM %-�� ا��اد �� ��د، و ی� ا��اد %��� �Cش ��4 �� ��	�؟ در ای4

��، و ��:n 4ی�	د%��%� �  �4 <ور8 ه�8  ،���$S ،ا�> ورا����f ،¸اد	ت، -�JB' :د�G  #%�B� �O� 4�$bاز ه�  ����� ��وت. ه� �$��I

�� ��د f  � 8:�V$�ان ��	h ه� در ای4 ز�$�  �Gر��د دارد.

ن ��اه� <ورد. ی0 ��د ����4 �  ��ت 	��ز � �  ه� '��ی�، �Cش ��$� ی�� از ����Gره�8 ��� ا%� G  ��ی� ز��$  ر�� و �����ی� را ��ا8 <

$V ��G  V ه���� (و <��G ��-% ه��ا�  � �	`�. ��f ا%��ر�C ��� دارد. ا�� ���B��C اه�؟) ��ی� �#�$�� '���د8 و�C ��	 8 را:�V 4�

� �Gد� �� و�Sان و وO�s  �$�%� 	#����، ا���C �l  Vش ��4 و ی� �� ��4 ه����. ��ی� ��� �  .�ر ذا'� ا	��ن V$�ان <����� 	#����، ��ی

ی� 	���. ه�  �� �� '�ا	�� از ز	��� 	��ی� �=ت را��ز ه� 8�S ا���وار8 و�Sد دارد <ن ه� ��ا8 ای"�د �Cش ��$�. ه�w و�2 ��ا8 '���9 و '�Bل د

��، و 	��Y روزا�	  را 	�: ��ا��ش 	�$��. ��l ا�� ��� �C �!�Cش�#�ی�. �$��� ای4 ���� ��ا�C q2د'�ن �����، در%� x=ا ��Tری�، %�?�ر 	

��� G �� 0�G$$� .��4 ه���� و در ز��ن �Gد�G ر���ر �� 	8��e دا����، ��ز ه� ا	"�م ای4 ��ارد در ز	��� �  

%�د�

�$#L : %�ی� ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=89009

'%� dH� �� د�,�bا راز د�� ����� �� �

١�	�#Jf <�� 8ا  ��	و�n .

� �� ��ی� �  �Cد'�ن ��/� ده�� '� ای��M 4  را 2#�له�ل �Gدن �� '�ا	� ی0 ا��#�� 0V�G را �� از د%� دادن G$��ل، ��'� G$�. ا�� از ��J#�� ر	

<l �f�% �� را <�� ��$�	 �a% ��l و ��$� ��l ����% ،��$Gی�� ا8 در ا.�اف �Cد �G .��$G��$G L�S	�� G �� ��G�'$� ای�J� 4#� را ا	��ر 	

'� �  %�د�� '��ی� ��ی�.

 �� �!�C �� .دم�G ر را�G 4ه� از د%� دادم، ای �% �n ض دو %�ل�f ی$� را در��ه� 	:دی0 و /���� ��دی� و �4 	����ن <	�� را � و��2 �4 وا

�$��G از د%� دادم. ا�� �����م G  ��ی� �� دو%��	� در ار'#�ط ���� �  <	�� ز	[ �lد� رو8.�ز و��n  � �ه ��  G دم�G �� Yاه�C ��	> زدم و از �

�> '�ن را l> 	��_��.��وی� ی� �� ه� ��م ��Tری�. 	��4 و ��� �Gدن �  	�را��l ه� ��'�ی�G 4ر8 ا%� G  �� '�ا	�� ا	"�م ده�� '� �

�eB  و اq!x را� l> ا��#�� �����. و��2%�ا%��  د	#�ل �Gدن ی��a2�� 0 ه��ا� �� ا%��س �� '�ا	� ���f ��د G  ��� در ��S و8�S ی0 

 G  ه�ل ��� ای�، �eB  ا 8	��� G  ا�2ام G$��. زی�اJf#�	� ه���� اJf <�� 8#�	�� را �$�ی��� ا�� ه��: <ن را 	�G .���%�O	��، �� ��ی�: ز��	�



 �� > �$$G	b  را �C  Gب �� دا	$� ا	"�م ده$� ودر ای4 ز��ن ا��l%�'� ��� ای�. �4 �  ای4 ����  در ورزش '��G  Sد� ام. ورز���ران ��ا��ش

�f 0دن، ی�G ای4 ا%�: ه�ل ��> 	����	  را ��'� �� G$�.��ه� ��'�q ا��#�� ه�8 ا���l	  ا8 �� ��	�. ی0 �2	�ن %�ا	?

. �?=اری� ��ز8 ه�8 ا���fد �  	hO وارد ��	�.٢

 ��G E�Bر �2م �� ز	$� و �� �Gر�$�ا	�ن <�$�و�G ��2	�� ��ی�ان را 	G �� �B�J$� �  اه��� '�یR و �$���G�' �C �� ورزد. رو%�_� G  در

C 8د�C  � �C�$� .�	ر�$�ان دار�G ������ و hO	  � د���f. '���� زی�د8 در ��:ان ا�	از�� �� ���!� 	��� ا�� ��ی� وا�a2 ����. ی�د، �Gر �

$��د �Gد	�. EC ه�ا_� <	�� ����ICKHRط ه�ا���n_� �� ه��4 روش �  ������ د%� ��nا �Gد. ی0 %�ل <	�� �n ر�$�ان�G  داش ��ا8 ه��n د`ر 

 ��!��ن د`ر ��4 ه�  �Gر�$�ان '�زی٢L/H%� و ��یq�'�' 4 �� '� ��`'�ی4 ر'#  را �  �C.� ��ود �  ��L2 دری��� G$�. و از ر'#  ه�O� �  ر'#  اول ��

.��

G ن��� ��	#� �  <�	د'�ن را �C س��lو ا ��$G ا��n ط �2ت را در دی?�ان��	ی�: �� �� ��	�G0ی��  G �$	دا ��	 q!xدر ازدواج ه���ان ا ��l .��$

م /#� %��lل و ��د ا%�. �4 ه��  �  اوز	����ن وا�V  V �ًa2:8 را در��ر� <	�� دو%� دارد. ه��� �4 اq!x او�2ت �  وی¸� در ه$?�

�4 ا%� �Cدم ��  ����l اب ���ار ��ن او ��ا8 �4 اه��� دارد در�C ر ��د از��V  G �ی��� ��ی> �� ��V�G  ���� �e	  � 4#���. ای	  	ای$?�

�� و ��دوام دا��  ای�.٣٣ا�� ��a از B� ل �� ی0 ازدواج�% 

ر	�، ��� ه� ا�� ��ا�JT� 8 �� ای4 وی¸��در ��va از �E�B ه��G 8ر�V 8ن �Gر�$�ان از .�ف ر_��C hد '�یR 	�� ��	�. ا��lس ���C 	�ا

�C �%4 ا�د'�ن را ی0 ��ز	�� ��ا	��. ا�� V$�4 ا'�2�O ا���د�Gر �� �a� �ً�!�� .��$G از ��'� ا���fد �  	�C hOد را از د%� �Cاه�� داد و ��

�Cد %G �a$�� او�Mع را '���9 ده��، ی� '-ش �Cد را�����a2 را ��nا G ��$G  در <ن ��	�� ��ی�. در ��S و8�S �9> دی?�8 ����� ی� �� ه���ران 

�  رو�C 8:�V 8رج از ��G E�Bر ����G: %�زی�.

��� ���ی�.٣� �e	  � �%4 ا�. �2	�ن �G	�� را �  ی�د ���وری�: ه�  �V: در ���	  را� ��

 ای4 	?�ش را ��nا �� G ��$G  ا�� �Gر8 ا	"�م��د، اq!x 	��"  ���و�� ا%� و ای$�  و��2 در �IC ه����، '�!�� 	�ی� �G	�� �� ��ی� و��2

 �Cد را در ���ن <ن '�Jر G$��. دا%��ن ا/ً- '��مده�� '�Oو'� �l/> �� ��د، ای4 	��"  ا���fد �  	hO ا%�. �  ���C ��a2د 	?�ه� ��$�ازی� و

.�$$G �� ����، ��l و��2 ا�yGی� زی�د8 ای4 .�ر �	

n �$!?	ا��	 ��'  G د�G 0�G $�. <دام وی$�'�8 �!:ن	اران ورزش �� دا���.  G �%8 ا:�V 4"  ای��	4 را �� �O� د%��#�٢٩ در ٢٧ـ�٢F'�ی�، ����� د

 ��� ��د	� '� �  ���ون از ا%��دی�ن ��و	�. ای4 ���� ده�، و��2 او در ��	�  ه��C> 8 �> زد، '������Vن زی�د8 2#ً- از /$��� ه�ی�ن �!$�٢٠٠٢

 � .�� و�Mح ه$�ز د�2یR و ����a2 ه�_� و�Sد �Cاه$� دا��وا�f��  a2 �� '� .���اران '�� �?�ی$�: '� و��2 وی$�'���M 8  �� ز	� ��ز8 '��م 	

 L2ی� �� وا�� hO	  � د���fا  G �%ا �	د'�ن را ��وی� و ای4 ز���C را� ��� �	ار=� ��	  G G .����� ���a� د'�ن�C  � ر��	ی> ��د. ا�� <�a' �_ا��

� ���_> ���Cرد G$�� و از ا���fد �  	�S hOی� �Cد`�"f	  G <�f$��. ا���fد �  	hO ��� را �  ی0 <دم اR�l '#�ی> �� G$�، �$���ای4 �� د�2 �

.��$G د��O�%ا  	2-�f

������  !"� : L#$�
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.�راز ز���� ��ون  \



�-ت و ���_> ه��$� G  دی?� در G$�ر �� 	���$�.��E ا��اد�f 8ر8 از �

����  Vت ا%�. ه���l و ���	ه�8  ز  	��-ت ی�� از 	�$���ای4 �

��� ه� �� ه��n ت و-��-ت �����، ز	�� '� و ��aل '�ی�.  �در��� �

��ون دی?�8 در ا���Cر دا��. ای4 روی  ی�� را  '�ان  �� رو	� و 	�� �n

'�ان <ن را  ��  G �%8 ا:�V �?	��� 	��-ی��ت و ��� ه�،   �� ���Cرد 

	��و8 روا	� ������ 	���� و  ���Mع <ن V?ـ�	?� ���Cرد �� ��ا	�a ا%�

G  �� <	�� رو��و �� ��ی�. ا�yG ��دم از ��Bظ ��:ی�� و ��	� %���  ه��$�،

�ـ�Cـ�ردار روا	�  از %-��  ا%�   4��� ز	���    � 	?�ش    #$S از  ا�� 

�-ت �����، زی�ا ای4 ���ن	#ـ��$ـ�. راز <ن، در ای 4	��� �f  Gر8 از �

<l 8ا�� �nا	�ژ8  �  دا��4 ی0 روش  �y#� و !� 	����$� ا%� ،  د%� 

�-ت ا%�.�

 :��$G �� �Gرا ذ �$$G �� 0�G �	روا ��-%  a%�'  �  G ��f�2  % �S 4در ای 

�>" ا%��Oد� 	�$�� ، زی�ا '��"  �!G دی?� از  .<�اG �f$$�� ا��lس �$�O و ��ی�س G$$�� ا%� .در▪ ��f�2 اول: ای4 ی0 �#�رز� ا%� 	  �

G �ه�8 �:ر�� رو��و ه��� Y��V از �C�� �� ��":ر �#�ی��G  � را Y��V ض  واژ� �#�رز� ی��fد� و�G <را �  �:ی� '#�ی ��	ی� <��  .��$G <l را ��	ی� <��  

t یG 8را ��ا �� ����  G �%ژ8 زا�	و ا �#y� 8واژ� ا Y��V د." �#�رز� و�G ر�G ��	> 8ان ا%�رو��� �n  ��	  ،Y��V .�$G �� q�x�' <l 0 را�

�� �y#� اO' 0ان �� ����. ارز��$�'�ی4 دارای� ��� دا��4 ی��� ���C  ��	 ،<��  G ���lدر.�%

�  G �$Gرد ا%ـ�.  �ـ���ی4 وا�Cی0 ��ز  ��� در ����> ی0 ا��#�� �� '�ا	�� دا��  �����▪  ��f�2 دوم: �V:8 �  	�م ���� و�Sد 	�ارد �!

�� را ����gی�، ا%����� �Cد را �G �Olد� و �  �Cد'�نای4 ا%� G  <ن را �  f$�ان ی0 '"��   <��ز	�� �g=ی�ی�. ه� ��� ��E!x ���� �f�M و 	ـ�در%

�#� ا%�، V?�	  �� '�ا	� از ای4 �����زم، V  .�ر �� '�ا	� <ن را�S رد�Cز��   V" :ی���?��#y� ژ8 و�	ا �n ؟"  ا��اد�$G <د '#�ی�C 8ی�� ��ا:�  � 

ر ����nه�8�a� 8 <ن ا%�.	�: در%� �  ا	�از� دی?�ان در ��ا�� ���ت و 	��-ی��ت ����� �� ��	� ا�� '�Oوت  ���Sد د

�-ت ���� ا�� ��!� از را�  <l	���f�2  ▪: %�م: را� l!� و�Sد دارد ، ه�  �GرG 8  ��ی� ا	"�م ده�� ی���4 <ن ا%�. ���4 ا%� د	�� �n از �

ا �ــ  lــ�Gــ� در<ورد ، �ـBـeــ  اG 8ــ  ��ه��. 'c�T ای�f�� q!I� 4 �� ��د G  	��وC  8-ق �� �  �Sی�ن ����O و Cـــ-2ـ�ــ� هــ� ر

2-C L2و ی� ای4 ����ر د��ار ا%�"، در وا ���	ر%�ز �G ا%�، ای4 ����  و �T% 4د� ای�.ذه4 '�ن را رو8 را ���ی��: " ای�G ب�G�% د را�C ��

�l Y> ��د ز	��� �?V	  �Cاه� ��د.�V ��2و  G ��$G ر�J' .��$G :G���� <l

�$#L : روز	��  <���ب ی:د
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راز و ر + �)��� ز���� >�دن

ز	��� زی#�'�ی4 ه�ی  �Cا8 �����ن ا%� و ا	��ن ه�ی� G  ای4 ه�ی  را �2ر



 eB��� دا	$� <	b$�ن در /B$  ز	��� ��د8 و 	�ط �� <��ی$$� G  ه� 

ز	��� ��ن ��!� از �C.�� ا8 زی#� �Cاه� ��د.

راز و ر�: ���ی4 ز	��� �Gدن  �T% �!�C	��� ��E �� ��ی�� ��ا	��

�-ت و 	����G ه�8 ���� ز	���، ��اد �CمV?�	  ز	��� G$��. <ر8 �

�-ت و %��T ه� ���n �$aا�-ت ز	��� ه��$�. ز	��� �� ه��ار� �� ��

'� ���_> ز	��� را G <l$�� و �=ت l> ���_> و �� <��� ای�  �� G$� و 

.��b� ت را-��

���ان ز	��� وارد ا��2ار در   �� 	��ا%�� و  �-ت و ر	� ه�8 ز	��� از �

�-ت و 	����G ه�8 ���� ����ی4 ��-ت ز	��� ��ن��ی� و ای$?�	  از �

را '��  G$�� و از .a� <ن �=ت �#�ی�.

-�� �a. �' دا��  S�' ���2ذی> د <�a�ت ز	���، د�q�b ه�  ا.�ا���	��ن ����.��ا8 '��  ��-ت ز	��� �� ��ی� �  	��ت ��� و د%��را

● ��ور G ��$G  ����یG  ��' 4$$�� ای�

��� و ا��ر��ن را �� 	?�ش و ��وره�8 ����ر ��x> �#yز �� G$$�، د%��ورد�a�  G ن ه�ی���	ا�	د دار���fن ا�V ��	> .�	د%� �� <ور  � ��#y� 8ه�

� ��	� و %hg ای��n 4وز8 و ������ را در /�� �� R���  G $B	���n  � �aI2 hn ،وز8 �� ر%$�. ا	��ن ه�8 ��	�� ا���ا در ذه�C 4د ��	�� �

ز	��� 	��ی�ن �� %�ز	�.

�� �  ا.�اف �Cد دار	�. <ر8 ��اR!C 8 ی��0	���ن ه��  �y#� �� ا	�ی$� و از 	��-ی��ت ���� ه�ا%� 	�ار	� و �� ا���fد8 را%& 	?�ه�a�� �

�� و �I!�ب  ��ی� ��ور دا��  ����� G  '�ا	�ی� <��ی�ن زی#�'�ی4 ز	��� را داری�،�f ���	د وز�C 8ت را ��ا�eB� %hg �� ای4 ��ور زی#� ���ی4 '�ی4 

ا.�ا���ن ���� %�زی�.

● از ��G ��G 	��زی�

��� ���ی$� را ر2� ز	�� �� ��ی�� از ا��#�ه�ت��ا8 '��  ��-ت ز	���  ��ی� '"��  G q�G$��. �$���ای4 ا�� f:���ن را S:م �Gد� ای� '� ز	

��G ��G از ��S �� د� و�� 	��زی�.�=��  ا	�وه?�4 	#���� و 	����G ه�8 �=��  را در ذه$��ن ��ور 	

ا8 زی#� را در ذه$�ن '�%�� �� 	��ی$�. راز ��دا	��ن ه�E�� R��� 8 از �=��  درس �� ���	� و در ز��ن �lل ز	��� �� G$$� و ه��ار� <ی$�� 

�اد� ا%�، 	?�ان 	#����.زی��4، /#� و ���#�ی� ا%�. ��ا8 �=ت ��دن از ز	��� �� ��ی�� ��ا8 ا'G �'�2�O  ه$�ز رخ 	

 �  در/� 	?�ا	� ه�8 ��دم ��ا�V 8:ه�ی� ا%� G  ه$�ز ا'�Oق 	���Oد� ا%�.» hn ���ی�� �� '�G>٩٨دی> �Gر	?�، روا	$�س �:رگ �� ��ی�: «

�eB  ه�8 	�ب ز	��� ����� و از اG$�ن �=ت �#�ی� و از�Cا8 �����ن در ��از و 	�q ه�8 ز	��� �� /#� و �l/!  �  ا	��eر زی#�'�ی4 و ���C:� '�ی4 

�=��  f#�ت �?��ی� و <ی$�� ا8 زی#� را '�Jر 	��ی��.

��O' و ����' ●

�� زی#� �� ��د. ��ا8 ه� ا�2ا�� ��� G$�� و ا���ر��ن را �� رو8 ���  O''���� و �� ���	ز.��$G ا'��ن را ��ور��O' ی4 ��ر�$V ی��� و�$� ��O% 8ا

و ��ا8 <ن '���� 	��د� ���$�.ا	��ن ه�ی� �� '�ا	$� ��eBت ���ی$� در ز	��� ��ن R!C 	��ی$� G  ز��	� <ن �eB  را '�Jی� 

�� را� ه�8 �� ���ر8 را ��ا8 ر%��ن �  ������ در ���� ا	��ن �2ار ��   ده� و ا	��ن ه�O'از '"�رب و �$8 ه���$� f-و� �� ای$�  �Cد �� ا	�ی

tG #�ه�8 ر%��ن �  ������ و زی#�ی� را	و ��� �$$G �� د��O�%: ا�	ن ه�8 دی?� ��	ر ا�� �� 	��ی$�. ا	�ی��ن ا	��ن ه� را ر�� �� ده� و <	��ا�

��ا8 <	�ن �  ار��9 ��ا8را از ����ه��B� 8ا	� �  %-�� f#�ر �� ده� و رازه�8 <را�Y و 	�ط را  ن �� <ورد. ه� روز د�2ی�� را در C!�ت 

�� و '���� و ��رت �� ا	��ن ه�8 /�دق �  د%� O' از hn  G را  b	> ن �2ار ده�� و���� <وری� �� ا��2ار در /B$  ز	��� �Sر8 	��ی��.ا	�ی

● �$�C �e#�ه��C 8ب �����

را �  د%� �� <ور	�، �Vا G  ا	��ن ه� S=ب G$$��ا	��eر زی#�'�ی��O� 4م ز	��� ا%�. ا	��ن ه�ی� G  در ا	��eر ���C ه� �� 	�$$�، ���C ه� 

�� و�Sد دارد �  	�م �2	�ن ا�:ایG Y  ای4 �2	�ن �f 4در ای �	�	ن �� ���$�. �2����ن G$$�� ای��O� 4م ا%� G  ه� �V:8 را Y��l  G راا	��eرا'

�� �:	� و �  <ن ���� ���	�ی� ��اR�B� �' 8 �� ��د.��



� G  از �Cاب ���ار �� ��ی� hn از ی��0اqs ����� ��اR�B' 8 ی0 ز	��� ���ی���G &!' �e�$� ،4 ه� و ���� ه� 	#���� و ه� روز /#

�> را ���Gن G$�� '� روزی��ن زی�د�$��Sت �fر��	 ، �$���C �e و ���G ه�8 ����ان در ز	��� ����� و V  زی#� ���n#� ا�Gم(ص) �» : G �	د� ا����

ا ���ر G$��. از �����	� ه� و ���If ه� �?�ی�� و��د.» ه��ار� %G �a$�� �� دور��4 ذه4 ��ن، زی#�ی� ه� را �#�$�� و /B$  ه�S 8=اب ز	��� ر

ه��ار� ���C �Gا8 �����ن ����� '� ���Gت و 	��aت ا��� ��ا8 �� ����د� ��د.

● '��C  � <Gا

�R ه��� در�2<ن �"�� �� ����ی�: «�  در%�� او%� C ��  G$�ا	� و �� ��ی�	�.» ا	��ن ه�ی� G  �� ی0 ا�C  � <G�' ��  	ر���f و  	����f ر'#�ط

 ��� �2ار ��  ���	� و �  <را��a' Rl ت�vl ی���l ی$� ه��ار� ��رد��	'-ش ��  ���	د%� �� ی��$�.���� ز R��f

ز	��� �� ��د	� �� ��ی�� �Cا را در ��4�C�%4 ی0 ز	��� ای�� <ل ��ون �Cا ���4 	��� و ا	��ن ه�ی� G  �  د	#�ل ���ی$� و l-وت در 

�� و ا�2ا�� را �� �#$�8 ا.��f او �2ار ده$� '� ��د8 و 	O' ی$� و ه���	ر8 �S ن�� ���	ن ��د.ز�� q�J	 ����l ط�

ا%� و ����د� G : «�  در%�� �Cاو	� ��lی� �C��$$Gاو	� �  ا	��ن ه�ی� G  او را ا.�G �� �f$$� و ی�ر8 �� ر%�	$� و��f ی�ر8 و ��lی� داد� 

ا	��ن ه�ی� ا%� G  �  او ای��ن <ورد� ا	�.»

� �� �' �:���C ت-��د و ا�C 8�vf	�اد� ��ن از <ن �=ت ����8ی�د��ن ���� ه� ��Vر ��ا8 '��  ��-ت ز	��� د�2 و '-ش a. ،��$G� ای4 �

.�	�� ��

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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رازه��� ��ا' ز��ن

�f�% در را  $��د ��� ا%�.روز �n  ��'�G 8ر��O� ,��� از  روز  ��ا8 ه� 

�a� �$!� 8اول �� /�ا  aد�.��$G ار���$�%#� <�xز ��O� .��$Gر را V$� ��ر '

<رام '�, ��a �  /�رت ی0 ز�:�  و %hg در ���'�ن '��ار G$��.�� ه� ��ر '��ار ,

��S 8=ب  ���M	� �Cد <��� '�ن ��د.�  '�ی��� R�f �� ت��!G اری�=?�

���Oم ��G!� از ای��O� 4ره� �  د%� �Cاه�� <ورد G  ا�� ��Tاه�� <	�� را

�O�  G 8ا  BO/ اه� ��.<ن�C ���ر روز'�ن ه�� .� روز ��ز G$�� در ه� ��/� <ن را.� ی0 دور� ی�د �?��ی� در �nی�ن ��lیR ارا_  ��� �� ��� ی

.��$G ور��

ی?� ���Oر'�ن را ��ور ��l.��$G ا����ور <ن ���Oر را �� ��ایE وا�a2 ز	��� '�ن 'R�#I ده��.�q 2#> از �Cاب V$� ��ر د

%G �a$�� ا��ات �y#� را در '��م و�Sد'�ن S=ب G$��و �?=اری� �� ���M <��ه��ن ی�� ��د.

● روز اول

��	>  G را �'�Oی�a' .ش�#	 �$$G �� �� از '� دار	� 	g=ی�,�Cدت �Cدت را '�aی�C ��4G tدت /�دق ��ش و 	?�ان <	b  دی?�ان در��ر� ات �

● روز دوم



�4.ا%��aاده�ر �Cد را �nورش ��� و �� ا%	  ����aاده�8 ��دم   I#x	�Tراز �2رت �Cد ��ی  �?=ار و �� �2رت دی?�ان '

● روز %�م

��l ��دا�� از ا���ر 	�را�C�� �� , ��$$G �l و C$�� ا8 از '  دل.از ���C 4اه� ر��.

● روز ��Vرم

.��� Y8 درد�$� دی?�ان '�!� و <را�����-ت �Cد l> ��	� , �  دا�� ���Tاه� �

�"$n روز ●

R ا%�f YT� �O� 4ر���ی:�

�● روز �

 , ��ور 4G. و �  /�رت �Cد در ا���Cر دی?�ان �2ار ����2رت در� ی���  ه�ی� را G  از '"����ت ��T!� �  د%� ���ور8, ا�:ایY ��� . <ن را در %��ت

��Oروز ه ●

� ه�ی� �  د	�� ����� ��	$� �#T$�ه�8 دو%V  bدر 2!#� ��ور ��د و از دری �$T#�  G ارر ��ش.�?=ار:?%�g% و YT� �O� ,  	 ��

��● روز ه

?�ان ارG �M$$�� ا%�,ا�� �  '�ری� و�Sد 	�c2 و t�aM	�Tا� G  دی?�ان را �� زی#�ی� و S=ا��� ز	�	  S=ب G$� . زی�ا ه� V$� دا��4 ا��2ار �� دی

4G 8�2 د را�C , ��	ا ���f 4 اه�اف��B' ن �  دی?�ان و��T� م����Cاه� �� %4G �a �� ا

● روز 	��

O!�  G ���� ی�دت �	ار �  دی?�ان �:�> زی�دx �a. ,8=ا را �Cاب �� G.�$G!��ته$���� G  و%�%  �� ��G 8����l �' 8$�ی  <��: و 	�

�Sا �$G ��	 اب�C را :�V wه� �	.ا�� ������	د� ا�G ��#' $"��� , دو%����8 �� ارز�� را�	�	و�� Y�n �$!ز� ��� دی?�ان ه� .�ر ��ی

● روز ده�

.��� Y, ا�:ای ���	ن ه� و '���� ز��	دت را �� دو%� دا��4 ه�  ا�Sو Rf ����s

● روز ی�زده�

�� ��%$�.<	?�� �Cد 	�: از درون �  '�a'  � �' 4G 4 و ه��اه� ��نG 0�G اه� ر%��ه��ار� �  دی?�ان�C ���a

● روز دوازده�

.��� Y8 درد�$� دی?�ان '�!� و <را�����-ت �Cد l> ��	� , �  دا�� ���Tاه� �

● روز %�:ده�

�� و �����	� �� دی?�ان,�	 , ����س ��nوز8 درو	� ا%��� '���B دی?�ان , %��� و '$:ل �Cد را 	�ن �� ده�� , 	�a	ا 

● روز ��Vرده�

C�� �JT� ��x در��ر�  b	, ا �	ا�� �	د���C و �JT� را :�V  ه�  G Yای4 ��ای ��  #!x 88 ��دن از دی?�ان �� �$�8 ,��ا�S دن و�G رد�

'�'�q ا�� ���

● روز �n	:ده�

C ���l, �$G :G��' ���l <_��� �� ه��$� .ا�� �' �'> ��JT� ��$$G 4��a' ,روه�8 2!#� ات��, �$G :G��' ���a�� ر���اه� ��و ا�� �� ا�

ا���Tر 	�C �#�Jاه� ��

● روز ��	:ده�

G�Cرا ��O% ��l ���	 ر���ن �� ده�.و ا���ر ���l �#y ی0 روزا���ر '� �� دری���� G  از د	����n , 8ا��ن دار8 ر	[ �� ده�. ا�	 8���

�$G �� �#8 را زی���G�C

● روز ه�Oه�

�����ت را �  <را�� دری��� �� G$$� و دری��� <	�� را<	�� ���a` ا��l%�ت و ا�����ت را ��اS ��l=ب �� G$$� ا�� ا��l%�ت ��ن <رام ���� ,ا

.��� Yو <را� �!�' �$$G �� س��lا



● روز ه"�ه�

ت را ��اG 8$�ر <��ن �� وا��a2ت ه�8 ه��?� ز	��� �Olا���ر را �� رو	� دراز��ت ز	��� ����4G :G . �� ��از و 	�q ه�8 �=را در 	��O و ا	�ژ8 ا

4G

● روز 	�زده�

�$G ه�ای�  	اه��Cد�C ��x Rf را �O. ا�f و , <�f رت را���?=ار ا�

● روز �����

4G دی?�ان t2دا��� و �V wد را ��ون ه��C

��● روز ���� و ی

C-�2 ا%� زی#�ی� /�ر'�� 	��� G زی#�ی� ����l 	�ر8 ا%� G  از درون %�.L �� ��د �$ç <ن ا���ر �B� , �#y#� و ��v!� ه�8 ا

��$G ��ا	��ن �  ���V �?=ارت و �  <ن �#�ه�ت G$�ا����� ا%� ا�� �

زی#�ی� ��S c�Tا	� ا%� ه� %$� زی#�ی� �Cص �Cدش را دارد

● روز ���� و دوم

4G �	د ه�ی  �2ر دا�C از ���2ر �$�س ��ش و �2ر �$�%� را ا��از 4G از ده$�� ه�ی  ��

● روز ���� و %�م

ç#!2 4 ا���	  S�' �%در�	ی� دی?�ان , در%� و ی� �"#�f  � . ���	 8�� و ��8 ا �	��C �2دت�	��G �� اه��C �� ار ��ش.ا��:?%�g% ��	> از 

� '�ری�� �G  #!xد %-ح ���� �� '�ری�� , 	�ر ا%��G 8�� �'  �  Gد� ا	� G  #!x$� از <	�� 	:د دی?�ان �  ���C ی�د 4G �� '�ری�� 	�� ��د �

● روز ���� و ��Vرم

�G ��شql و �9¶ را از �Cدت دور �f�$�$G را در و�Sدت '��ی� 4G از دا��4 دو%��ن وا�a2 را�M و ��

�"$n روز ���� و ●

=?�.�$	���n �� ت را��a2ا��8 وا �$	�� �%��lه�8 ا Y$Gوا .Y$Gش , '� وا�� Y$G �$� ����qI2  ���f <y� , دی?�ان  � �#�	 ��#B� ار

	��  ��� ,�$G <�f	��� V  G$� ��ر �$�Bف ��د ز

G ��� "�م	در%� ا%� ا �$G �� س��lا  G ر8 را�G .اه� داد�C ن��رG 8  %�دش �  دی?�ان ��%�ی�ا 	��ی�ç ���� در%� را 	

�● روز ���� و �

�4 ه��ار� دی?�ان را از �Cد را�M 	?  دار���G,8 ا%� ��ا8 دی?�ان دو%�� /�دق ����	 �a%

��Oروز ���� و ه ●

 و روز ��n �aی�4 ���ی�.از درو	� ����ن �?�� �Cا�ا�� �?=ار8 , ز	��� �� 	�ا	� �y> %�ار ��ن �� ی�V 0خ و �!�O' 0ی�B ���� ی0 روز ��` ��ود

�> . ه�  �V: در �lل '���9 ا%�.از ه��V w: زی�د� .ز	��� �� و�R ��اد ����, �Cا� '�ام �� �	 �lرا�	ل ی� �B��C �

��● روز ���� و ه

 '$�� �� در� �Gدن دی?�ان ا%� G  �� '�ان � ه$?�م /B#� �� دی?�ان �$tJ ��ش و % 4G �a	�  e	�eات <	�� را ����O و ���Bم ���ر8 .زی�ا

'���9 <	�� ا���وار ��د . '$�� ����l ا%� G  ارزش 	��ی� دارد

.��� Y8 درد�$� دی?�ان '�!� و <را����	  ��fی� و 	�eات ��T �  د

● روز ���� و 	��

�Gر از ز	��� ه:اران ��ا�� �nداش �Cاه� ���� .��ا8 دی?�ان ��	$� ی0 ��در ��ش. �� ه�w ا	��eرYT#� 8 و '��n L2داش 	�ا��  ��ش . �� ای4 

● روز %� ام

a' م�f 8ه$"�ر �	 YT� در� و , �	����� , �#B� �� , �$$G �� 8�� �'  � دی?�ان  G ���?$ه��� �O� را ��	دل <�

�$#L : '�ا	  ه�



http://vista.ir/?view=article&id=94424

را�F ��ش

�� �Cا را�M ��ش. در �Sاب 'a"�> �$�� و 	��n%��� �?�8. از دو%�l  �

LM4. دو%� را �  '�ا��  ی�S 0ر و G �OS$�ر� �?��. �� زاه� �Sه> ا���fد �

�$�� 4G و د��4 را �  ا��lن و �=�� دو%� �l ��$� .4Gص �#�ش و

�. 	hO را از ��ا8 ��ل �nی��ل 	�4. ا�� /!� �� ��اد ��ود� �!Ox  �OC

�4. در <ن �Gش '� ز	�� ��8 و د%� �� S$#�ن '� �Gه> 	�8 و� ]$S

�h �$?�. و�� ازbرت در ه���l  � .8�	 ���G �' دان ���a' 8ا�C روز8 از

�#�x ز و �����زان. ��دم را در����� .�$�	 �IC :ا/�> ه��  G �S <�/دم ا��

��ی� �Cد را �  �$� �� ز��ن ���ر. از�	 .�O� �	رو8 '�ا  �  G 8�� ه��ن

�#B/ ت را در�C> و ��	دت د�a% .4�G �#�f  در '�%� دی?�ان را �-�� �

�� �Cا را�M ��ش.l  � $�س و� �	دا

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=98313

اُمnرا� 



 �  G �$روز��� �� ه�� ���	ت <�$�_� در ز��!G �?��C ا���8، ی�س و�	

'-ش �nی�_� و  اه>    G �	��G ی��� .��$G �� د��O�%ا ��	> از   ��lرا

ه��$�، �� �vlر ایG 4!��ت در ز	��� �Cد ���� رو�  رو �� ��	� و ا��اد8

����C Rاه$� ��د G  را� ����!  �� <	�� را �����ز	�.

ی�� از ا%�%� '�ی4 ا/�ل ز	���، ای4 ا%� Y�n  G از ا��- �  ای4 ��	 

��ی�،   ��C  G 4ای از   Y�n  .��$G  8����!S ن> ای"�د  از   ،�lرو �l`ت 

ا%��اG �l$�� و Y�n از ر%��ن �  اوج ی�س و 	�ا���8، د%� �  �Gر ��ی�.

�$$G ��	 وز�� �	����	رت �/  � �lت رو`�l 4ای  G �	ه�  2#�ل دار �ً$��I�

و �  .�ر f��"� ،�!G  ا8 از �fا�> در G$�ر ی��ی?� L�S �� ��	� '� در .�

ز��ن، ای�l 4`ت را �  و�Sد ���ور	�.

،���G  �lا%��ا  �� ا%�.   ��¼� راه��ره�8  از   ��ی  L2��   �  �lا%��ا

Y�n �?��C از �vlر دا_�، از ز	��� ��� دور �� ��د و �9: ای4 ا���ن را

��nا �� G �$G  ا.-�fت �Cد را �$�G �eد� و ه��ه$[ '� G <�f$�. در ای4

�� �  را��l �� '�ا	�� �� ��	� ��.�اوت و ��داب و رو�l <رام و ذه$� �nی� �  S$[ 	�ا���l،ره��G 4"�م '���� ای	وی�. ��ی� �� ا�� �?��C 8 و�

، O2و ��  !�l 4 ����� در /�رت��I� ���$�� و	  #!x <��> را �  زا	� در �Cاه�� <ورد.��ز ه� �  ���Jد �Cد 	�%�� و �� �� 

 را �  �Cد وارد �Gد� ای� ��E در/� 	?�ا	� ه�8 �� ����ط �  ���_!� ا%� G  ه��: ا'�Oق 	�� ا��$�! ��ره� ا%��س ��اوا	�٩٩'"��  ���� �Gد� 

�� <	�� 	  '$�� ا'�Oق 	���Oد���  G ���l ان ���_!� در <ی$�� ��دی�. در�?	  G 4?�ان��ا8 ای	، ا�� �� �� ای4 �	ا ��� <l ���l 4ی����  �  � ا	� �!

��ن ه��n 8 در�n، �  روح و �C ��Sد /���ت S#�ان 	�n=ی�8 را وارد �Gدی�.

ام (را� ه�t!�T� 8) ا%�. وG ��2  ����ر ��C ، 	�را�l و Jf#� ه���� و ��� �� n G ��$Gی�� دی?� از راه��ره��C 8ب، ا	�ی��ن �  را� 

�� ����f hO	 ،ق �� ��ی��x ت-���، د���8 ��دا��  و ��ون ای�C  G 4د�Gر را از رو8دی?� ه�w را� ��ار8 ��ای��ن 	��	�� و �  	��Vر در ای4 �

�ر ��yل: ”��C  ام، �B#/  V	  ����C: ��د. �#�%�<ن ��داری� (یa$� �� وO2 ، ��ون ��� �Gدن �  ���Mع) ه� V  د���ن �� �Cاه�، �$�ی��� �  .

�> دار�. �y> ایG 4  ه���ی  ����ن دار�، �Cای� ای�J� 4#� را �S  VرG <�B' 8$�، واa2ً� دی�ا	  ��م. �� دو	� G ا'� 	�ار�، ای�S 4 ه�  اش �

.�$G ��	  G �	دو ��  	4، � را%�� ��ی� ��دا 	�ه�ر �� دو%�� ���ون ��م. ی�دم ��� ای4 د�a  ا���ن 	�ار� ���	� 	"�ت ��nا �C .�$Gا�Sن 	�ا���م 	

 � ��ی�  را� �� ر�. �Vا   ���Jfدار� رو ا  <���ز ای4 � �?=ارم. وا�C 8ای�  �2ار  ��ه�ش   q	�ا���م،ا� 	�ارم.    !/�l -ً/م، ا��  ای4 ����	� 

Jf#� ام...“

��' �' �$G �� 0�G ���  � ( BO/ 0ا2> ی�l) �%ذه$��ن ��ی> ا  G �2ر  V4، ه����	  	نای4 ���'���� <ن V  در ذه$��ن ��� را <زار �� ده� و �

' �� `�l و ���  �!T' ذه$��ن ��$G �� hl 4���	 از hn .ی���� =x�G 8د�، �� رو�G �9ل�ا	�� �  �V:ه�8 دی?� ه� ��$�ی��. ��ی� دررا �

�4 ا%� �4 �  �����ن ه���ی  و �:� /#�B	  و �2ار 	�ه�ر ��دا و�� �?� ��$G ���� �fد8 ��l��$�� �� 4���	 از hn ���� G$� و� �%�#� ا'�8 

l qC” :��_�?� د�C  � ،ر�G 4از ای hn .�%ر�� از ذه$��ن در��� ای4 ���_> ��د� ا:� �"l  G�	ر دی?�8 �� '�ا�G  V �$�#�  G ���%و�2 <ن ر `�

�G ��	> از ��	ا�' ��  G 4 و ا��اد8 را��> ا	"�م ��ه�.“ '���� را� l> ه�8 ��0 �?��ی�، �$�ی��� و <	�� را او��ی� �G 8�$$��. در .�ف��ا8 ای4 �

�> ��� را �lد'� �� G$�، �$�ی��� '� ی�د'�ن ���	� از <	�� ا�S$�ب�  G 8ارد�� =x�G �?دی.��$G 

�� '�ا	�� �  ��	  ا�O?� 8 ا	?�: ���Cرد .��$G	4���T ��م در ای4 روش، ای4 ا%� G  ��ور دا��  ����� ه��  ی0 را� و�Sد 	�ارد ��� ��ه� 

� %��C ی�I� �!�� 0ح، 	"�ت از ی0 ور����?�ا�yG و�2ی��O?� L <ور د	�� ��	$� �> ه�8 ا%�y$�_� ��زی�$�ن ��'#�ل، 	���4 ی��G 0ب �Cب ی

��  �  و�Sد �� <ی� G  در �l و... در R!Iی�� رخ�٩٩�n 4ر ای�.  V �	دا ��	د �� ��ی$�: ”�a�� 8ه�  #l�J� ن <ن در���	در/� ��ارد، %�ز E�� ،داد 

�� �Gد.“�G و ��> �xد� �  %�ا�a��� دا	� G  ای�G 4ر �4 	#�د. ا	?�ر 	��و_� �Cرق ا

  �  G ی4 ه� ����� �  ��ط <ن��> ��O?� 4از ای ��اُم ه� ��$�ی��. 	�در ا��اه��� �� ��ی�:nرا� ��� ا%�y$� 	�����. ��� ه� �� '�ا	�� ی



�C:ی�. ه�w 2!  ا�C 8د را �  زی� 8�n ه��G wه$�رد�l”8ادث 	�ب و زی#�، %� و�2 �� 	�� <ی$�. ای4 �� ه���� G  ��ی� �  ��S و8�S ای�l 4ادث ��

T% ،��T#��C از او�2ت ا�IMاب ا	?�: ا%�. �4 در �eB  ه�_�  �. ��T#��C در ����ر8 از G ��	��$ی> از  '$�� ��ر���Tن   �%�' �� �

.�$%�' ��	

  ��C  G 4ای �%�� Rl ن��  ��C .���� ?�ان	دارد  Rl �%ردار ا�C�� از %-�� روح  G ا%�.ا�� <ن �a�#. ،���O�� hO	 ی� و از��

�ن C-ف .#��a ا%� ه� V$�ن ��C  G  ��	�. دی?� 	?�_�� ”'� ز	�� ای�   ��C	�Tاه�� 	  ��C�اه��T	  ��C :ه�� ��” ��_�?�  �!� “��

“.�	��

8��J	 ا�	

������  !"� : L#$�
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را� j��%ر ز����

د%��ن ه� ا	��	� <	��ر '�ا	�$� ه��$� G  رو�$� �YT را� ��	�. ��

��د �� %�ا	?��ن ��ن را� ز	��� را �n	�ر %��C و V$�ن ز	��� �Gد G  از

.��$G ی��Mس ر��lد ا�C دن��

ا�� ���ا	�� در ���� ز	��� از <�xز، را� در%�� را Y�n �#�ی�، ا�� ���ا	��

8�#O�ا   G ��$G ���	زی#� ز ���ا	�� V$�ن  ا��  و  �����زی�  ��ی�    G را  b	>

ا	��	�� ���2س و�Sد��ن را �:یG 4$�، <ن و�2 ای4 '�ا	�ی� در �� �  ��sر

.��$G 0�G ه� و د��ار8 ه� �  دی?�ان ��T% در ��	ا�' ��  G �%ر ��

ا	��ن ه� در '$?$�ه� و '�ری�� ه�8 را� ��ا8 �� 	�ن، 	��:ی� ه��$� � 

از �����vl 8ر و ��ا8 ه��4   ،�$$�	 ��دار	� G  را� را ��  ��	  ا8 �2م 

 G ا8 زی��  	ان �  �����  G �%ب ا�C  V $� و���	ز ��	راه$��ی� �� 

�vlر و�Sد��ن ���� �YT ز	��� دی?�ان ��د.

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان
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را� 7%ب ز���� ا��� ال

.4�	 t!' �2و �$$�▪ ��ا8 د��ع در ����> ا	���دG 8  از '� ��

.4G 8دور �O$� از ا��اد ▪

.4�	 �$�� 4C�	 8ارث �?=ار  � �	ا�	ا8 ��ز�� ���n  G 4ای  	���  � ▪

▪ ��ا���$� ��ش

▪ '��: و <را%�  ��ش

▪ ��ز	�ا	� را '��a� 4G q�x از %4 ��	:د� %��?� , �Gر8 	��  و��n �2ا

.�$$G

8�vا� `��a�  G ���� ان . ی�دت�T� �2د  � �$G �vی� ا���  G را �$�� ▪

�:رگ f-�� دادن و ا��V 4���� ��-f 0V�G 8�v:8 ا%�.

▪ �  دی?�ان ��/�� دو��ر� ���, ا�� 	  %  ��ر�.

� د%� �  �f> 	:ن.C ه��: در ه$?�م ▪

▪ �V:ه�G 8� اه��� را 'c�T ��� و %hg ا	�� را 	�دی�� �?��.

�� ���C دا��  ��ش. ه$��$� و �� ا���fد �  	hO وارد ا'�ق�l و LMو ▪

.��

.4G رد8 �� <ن �#�رز��C�� ¶�a#' دارور8 و Y�n  � �"G ه� ▪

.�%�g� ن�	د� ���O�%?=ار در ا�� �- ا	4 و G د��O�%دار8 ا  V از ه� ▪

  ��ش�n R��f ▪

▪ �?=ار دی?�ان ���O$� در V  ��رد ای���د�� �� G$� و در V  ��رد ای���د�� 	�Tاه� �Gد.

.4�	 �Oa�%از ی���4 �9> '�ز� از �9!� ا Y�n ▪

4G �Oa�%�����	 �Mرت را�G 4. ا�� از�.▪ ه��: از �2��l 0V  G ��G را ا�G �� �v$� ا	���د 	

.�$G ���a' ی� را��  <ب د%���  �V ��?� ی�د ▪

▪ ����ی4 دو%� ه���ت ��ش.

	� �  <	�� ���▪ 	?�ان 	#�ش G  �#�دا 	��ا	� ����ی�V 4:ه� را �  ��ز	�ا	� ��ه�.����ی4 <ن V  را �� '�ا

?!��x اه� �  ه��ا� د%��ر '#& <ن�T��� 4G.▪ ه���ی  '�ز� واردت را �� ی0 ���ب از x=ا�C 8	?� د

�$�� �$$G �� ���	در <ن ز  G از رو8 ر���ر ��د��  !B� 0ی ��O�G ▪

▪ ��ا8 ه�  ���Sدات ز	�� ا��lام �2_> ��ش

.��� hn �n ��� �� 8ا  ���� �	ا��  G ا'��#�!� را ▪

▪ �Gر8 را ا	��Tب G 4G  �� ارزش ه�8 '� ه��ه$?� دا��  ����.

ر8 ه���f 8ت �Cاه� ��د.▪ ه� �Gر8 از د%�� �� �� <ی� ��ا�G 8ر ����ی� ا	"�م ��� . ای4 ی�� از ����ی4 %���ی  �=ا

http://wayoflife.blogfa.com



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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را� و ر��b�@� A >�دن

��ی� �  �Cدت ▪ �  �Cدت �?� �C ��  Gاه� �2	L ����: در وه!  اول 

'!���C ��  G �$G 4اه� �2	L ����. ��ام �  �Cد �?� و ��#�`ن G  ��ی�

G �f�$2$�. '!��4 ��ا8 8�2 '� ��ن f:م و اراد� ا	��ن ��ا8 ا	"�م ه�

�Gر8 از اه� واS#�ت ا%�.

▪ �� �Cدت �"$[: �� زی�د� �Cاه� ات ��ی� د%� �  ی�  ��8. ��ی� '�پ و

E%و �	:� ��ی�   .�a�. ص و�l ]$S  � ��و8  'O$?� را ��!� G$� و 

.���� L	�2 �	ل ه�ز� را '� ���ا�x 4ای �$G Y$ز�� �� Y�	 اش و �	��n

�n ���� Yی�C 8روا�	ا%�  ه�8 �C  �  V4: ه�G دت را �:رگ�C ▪

G$� و زی� ��ر <	�� 	�و8، �:ر��� �Cاه� ��. ا�� در ��ا�� <	�� ��ی��� و �Cد

را �� �Cار8 و ز��	� 	��	�از ،8	��O ه� ر�� �Cاه� �Gد و ه�f ��  V:ت '�

����، ���G �  <	�� اG �� �$�f$�. ی0 را�I  ر�� و ����� ا%�.

�	���  G 8ا �����	  G �	و ��ا �	ی?�ه� را ��ا�S و �%�$وز8 و ��ام �lص و و�L ��ل د	�� را �:	� و ��ام▪ �Cدت را �$�س: ا�� �Cدت را �

��Tر�C» .8ردن ��ا8 زی��4 و ذ�G �Gد	��/ '� �G ���a  زی��4 از ��� �Cرد	��»

�4 ا%� رو �  #2!  ���  G ����  ی�د دا��  �  eB��8 و 	�� '�ا	� ��l ی0 ارزن از <	b  را G ▪ ��ان G  ه� <ی$  �Cاه� ��د: و��2 ه� 

��رG 8  و��2 را �  ���� �G L�Sدن '!G t$�. �  ه����� �?� qC ،8�#� د�C �� د8 را�G L�S8ر�T�  ��� �lرا  V  G 4G ��?	 ی  �9!� ات

 	�O �� ه� �  ر�C ��lا ر��$�.��Hن ���� و ه� 

ا ��� 4G. ه��$� ��G	� G  از '� ���Bج '�	�. ای4 '� را▪ �  �nی�4 د%�� ات 	?�� >  � :4G	�� G  از '� ���G ��ل و �$�ل دار	� 	?�� 4G و �Cای� ر

E�� �$G ��?	 ی� ه�`��  � .�$G �� �'و ا���وار �M4 �� ده� و '� را �  دا��  ه�ی� را�� ��lت �  ��ر �� <ی�، �lل �Cد دا	�.'�

�$#L : روز	��  ا����ر
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راه��ن را *@�� را� ��Kh ��ا�)�

Y�n ����  ام ��د� ام G  ه���م در را� ر�� درو	� G  در %�ل ه�8 ا��C در  ا2#�ل  داد� ا%�،ا���C  Vش  از �Cد 	�ن   <��G �	�#��n 

 ��د� ا%�. ��T#��C	  �� '�ا	��  ای� دارا����8 ه�_� G  او ��ا8 ا��lس و/> �  روح و �Sن در �O�� -ً��G  ���� Y�nوت از ���� ه�8 �4

V  را G  �� <��زد �� دی?�8 %��� ��د.را�G ����� �_  I  ه� ی0 '��ی-ت �Cد را د	#�ل G$�، �  ا	��Tب ه�8 دی?����l 8 	��، و <ن 

� از و�Sدم <رزو�$� T� ،��$G س <%�د����lد ا�C وت�O�� 8را� ه� ��  G :�	 از��	و ��!�ً�ا�� ه� ا .��$G �G�l ���� 0ه� دو در ی  G �%ا

را� �Cدم.

. او �  <_�4 و ر%�م �Cد %���م ��د و �4 ه� � ا��Cاً دور� %��ت �Cد را �� ه� در 	�I  _� از �Gه���ن G  ��رد f-2  ه�دو8 ��%� �=را	�ی�

�a  در��ر� &#ا	"�م ��C 0%�$دم. hn از V$� روز ��ا2#  و %��ت، دی�ی� در G$�ر ی��ی?� 	��  ای�. �Cدم �I� ٧٨٢;��ا2#  ذن&#٧٨٢%���م;

�a  ز	��� 	��  	�n!��ن.�I� : %���م�	دم، او ��

.�%�g� ?�8 در ذه$� ��د از او	ز درون �x> از  G ای4 %��ال را ����� ���J' "�م	ا�%

���  '�م ی� '� G  ا/ً- د	#�٧٨٢رو �  او �Gدم و �n%��م: &#�n �!���' �e	 ه�، �4 از�"��S 4ه�  ای <��ل ای�S 4ر �V:ه�;��� �� G$� �  د

;٧٨٢	����؟&#

#& :�O� و ر�� و�� ���  � �_  eB�٧٨٢#&.��$G �� ن��f وت ���ن و�O�� 8ن را �  ���� ه�> ��;٧٨٢;��ی� ه� دو8 �� '���> ی���  ای�، و

��> Y�n �و ای4 �"�ل ��ای .�$G ن�fاذ &%�n 4در ای  �O�	 ���l  �  G 4ای :S #�د	ر� _� �V��% و �B/ در��ر� tی�s �BI% در  G �$�#� �' 

'��ی$�ت درو	� د�Vر ا���م ��� ��دم.

���> ی���  ��د'  G د�G q!S را ��S�' :�	 ��a2دی�، ای4 وا�G �?�O� در��ر� اش ��ن ر��I �  ای�l 4ف ه� 	�ارد. ه� دو�G  � �ً��/ �� 8رو��2 ��

8�B	  � 8 ر�� درون�"��S  G ر ا���د�J' 4ن �� '�ان �  '!  ای�%>  V م ��دی�. و���% Yی�C G ل <ن�l .�%��	ه�8 روز��� د ����a� از �'�� 

��'�8 	�#� �  %�ی� �V:ه�    	�� wو ه� .���� 8:�V  	 ،�%8 درون ا�"��S E�� 8 درون�"��Sاز��	ا  � :�	 ���و	�  ��Oت G .ارد�	

��Oت درو	�، �Mور8 و ارز��$�	�. ���_> درو	� از دی���� ��G	� G  �  <ن %����$� ��� '�G8ر%�. زی�ا ����ر8 از �� در %�ل ه� �� �e	  � 

�  ای�. و��2 ز	��� ��ن �  '�ازن و '�aدل ��%�، دی?�اV ��C$�ن و�C �2د را در ��زار �Gر /�ف �Gد� ای� G  ��/�� ��ا�n 8ورش روح و �S	��ن 	�ا�

���ن ��ون و درون '��ی: �2_> 	�� ��ی�.

<�� <ن را در ای�S 4 ���ن �Gدم. ��ی� در 	�I  _� از را� `زمای4 	��  ��ا�C 8دم در%� ارز��$� ا%� G  ه��ار� ��ی� <ن را �  �C.� <ورم. �   ه��4 د

���� G  ��� 	�: <ن را �  �C.� <وری�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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●را� l> ه�_� ��ا8 د� ����  �:رگ ز	���:

:�	�� �� ����' t!�T�  �%د� د  � ���	ت �:رگ ز-��� ا%�س <�Cی����B' 4ت و <��ره�، �

 ��ای�l Eد، ���_> از <	G  b  ه��$�. 	?�ش '8�a� 0: '��ی> �  '��G: �� رو�B� 8ان ه�8 �eB  ا8 ی� ��ای�T% E ز	���. ه��  در١

د��ار'� �  	�e �� ر%$�.

 �2�O'ا  V ���> �Y ��� .�ل ��Cاه� ا���د؟را� l>: ��ر%� ه�  �S	#  ��ایE. از �Cد ��g%�� ا�� ای4 �

����nه�8 دی?�8 در �n دارد؟ و �V 4?�	  ای4 ��ایE را �  و   V <��� �Cد V?�	 از �Cد �G ��%�g  ای4 ���C 8��	د <ورد� ام و در د�S

�� '�ا	��� �� <ن ���Cرد G$�؟

٢� ����4 ا%� رخ ده�. ای4 '�س ���O�> qS?� و ���  G 8�� �2ت�O'از ا �lو و �	?�ا	اه� ��.. '�س: �C �

�C �� �� ن ه�8 �"�ع��	ا  � ���G ا��وز ���	. در ز���	و ا����ق ��ا8 ز �a#. خ�� :<l را��T% Eد را در��� ��ای�C رت�	ن ه� �  ��	ری�. ا

؟ �4 از ای4 ا'�Oق V  �� '�ا	� �����زم. ی� ایG 4  ا���� G$$�. از �Cد �V  G ��%�g  ا'�Oق ��'�8 رخ �Cاه� داد؟ ����ی4 ا'�Oق V  �� '�ا	� ����

�-ت 	�� '�%��م �G  Vره�_� �� '�ا	��� ا	"�م ده�؟����د� از ای4 �

٣�$V ا��وز�  	�O%��� .م ا.��$�ن از ادا�  را��f و ���	دن ���� ز�G �� از ��l :در����% ..��$G ��	  S�' د�C 8ان �  ا����زات و ��'�8 ه�

$G ب�T�	د را ا�C ���	ز ���� ، �C�$� د را�C ی�8، ارزش ه� و ا����زات=n ������� :<l را�.��

�C ���	ن ���� ز>  �  S�' �� ، �C�$� د را�C �lد ��� ا%�. '�ان رو�C  � R!a�� ��� ���	ت ��وی�.ز-�� ]$S  � و ��$G ب�T�	د را ا

F�زات ��� ای�"� RB��� ه��$� q�. ��� ا��lس �$�� درون �� ���C%�  از ����l. ا��lس �$��: ا���fد �  ایG 4  ��د8 را <زرد� ای� ی� ��'

.ا%�، زی�ا 	��"  ������ ر���ر 	���ی�� �� ا%�. ا�� اq!x او�2ت ایS 8:�V hl 4: '�ه� 	���

�یY <ن را S#�ان G$�� و از �ICه��C 8د T� q!. �� ای� ��ی� ��� q�درس �?��ی� ا�� ا�� ای4 ا��lس �$�� �nی  و ا%�سرا� l>: ا�� �$�ه� ��'

در%�� 	�ا��  ���� �� '�ان <ن را 	�دی�� ����.

H	 ��$� س��lای4 ا ��$��  ای4 ��ر ��د از وا��a2 و�Sد�C 8د. ���$���: hl �� ارز�� و دا�� 4	�S �OaM  I#�ان 	�n=ی�، ا��#�� 	!� ���

�����ر ا%�.

�4 ا%� ه�  ا	��ن ه� در ز	��� ر���ر ��8 از �Cد 	�ن�� .q	ا�S  4 ه����� �e	 در :<l ه�را� .���	 ��  �O	 �� hG wده$� ا�� ه� 

	�taM  I دریb  ا8 ا%� �  %�� ������ و �2رت.

K��f ی� '��م�� �� q�'�' 4ارد. �  ای�	2  ا8 -f ��  � hG wه�  G 4د �  ای���fدی?�ان وا���  ����� '� ��ی� روز8 �� را دو%�. '$��_�: ا  � 

دا��  ���$�.

R ��رز	�، ا�f ���  � �$	'�ا ��	ه�  ا��اد   G �%د. ��ی�� ا�C از R�2ارزی��� د :<l ن �  ���را��' �C�$� ر8 از ��دم در /�رت���� �

�C �$�  2-fاه$� ��.

� ���n از %�ء '�Oه� ه�_� G  در �=��  رخ داد� ا%�. ��va از ��د٧V م�f و �C :��	�#Jf .�� ات�.�C  � 4�Cدا�n �� د�C ��f م در '��م

.�$$G �� ���	ز �	ی0 ���2 <y�  ��=�

���$�. از ��M  ه�8 رو�C �lد �  f$�ان ��f!� دررا� l>: �  <ی$�� ��$�یY. ز	��� �  ه�w و�f  Sد`	  	��� و ا��اد ه��  �����ن و د���ز 	

�-ت 	���.� �Vر� �C .��$G د��O�%و 8�2 ��ن ا �	ن، ������� �' ���> ��S

��� ه��C 8د.٨�a� ی� و ی���f ،_� ه��	در��ر� '�ا �l از Y�� �	����� :د�C  � 8د���fدن ادا�  را�.. �� ا���n از �	ا�'�	 

  �nی�ن ��%�	��. ��� ����ی4 ��د ��ا��J' 8� ���8 دررا� l>: ا���ا �Cب ا	�ی���  %hg وارد �f> ��ی�. از �Gره�8 <%�ن ��وع G$��. ا�� <ن را �

.�C�% اه���C ����� ���	ا8 8�2 ز  ز	��� �Cد ه����. �� ا	�ی

�"��S: ا��$�ع از ��ز	?���f ���9' ، ��=� 8ی� و n=ی���4 ا��#�ه�ت.٩ .

���9 ��ایE و�R ده�� و �����S 8ی� را ا	��Tبرا� l>: <��ه� و '�اLM. در ��S و ��l 8�Sی�S Rی�، ا	�Iaف n=ی� و C-ق �����. �Cد را �� '

.��$G

١٠��f ،<9� �%4 ا�ی� و روش ز	��� ا��اد را 	�: در �����د. ��� ���4. ا���fد: ���fً� ا��اد �  ��اد ��Tر ���aد �� ��	� ا�� دا�$  ا���fد ��



R ورز8 �  ��دم، �  <	�� ���Bج ��ی�.f 8�S  � �%ا

 ه��C 8د را '���9 ده�� و ��	��  ه��C 8د را '$G ��e$��.را� l>: در ز	��� �Cد '���9ا'� ای"�د �C ���  � ��� .��$Gد را 8�S دی?�ان �?=اری�. �fدت

�$�� �fدات �  �JB� 8�Sر �Gدن �� ��ی� ��S#�ت�Gره�_� را ا	��Tب �C ��$'  G ��$Gد ��� �� '�ا	�� <	�� را �  در%�� ا	"�م ده��. ��ا��ش	 

.�$$G �را ��اه �� Yی�%>

������  !"� : L#$�
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���راه��ره��� ��ا' ز���� �

▪ ��ا8 �  د%� <وردن ��ای� ار'#�.�ت ا�G  V �f���Sر8 �� '�ان ا	"�م داد؟

ا%��س، از  %���ر   ،�f�%�n د	��8  ای4  در    G <دم ه�ی�  '��م   <y�

<وردن  �%�� ��ا8   :�	  ��� h	�� ،�$ای� ه���� ���x و �Cد��Bر8 

���رت ه�8 ا�f���S و دو%��ن ���� ��Bود ا%�.

ای4 ا�� 	  '$�� ��اcT� 8 ��� %�د�$� و ��ارزش �� ����، �!�  دارا8

�	�#��n 8: ا%�. دو%��ن و%�!  ����ر �$�%#� ��ا�	ژی0 ����ای� ��:ی�

ا�f���S ه��$� �Vا f  �  G$�ان 	�L#$� �f <را�Y ��اT' 8!�  ا%��س

�  ���ر �� رو	� و ��� را در ز��	� G  د�Vر C-ء �O.�f ه���� ه��اه�

.�$$G  ��

�  و%�!  <ن �� '�ا	�� ز	���   G از ا��ر8 را  �����▪ در ای���2 4 

��، <ورد� ای�.T� ن را ��#�د�' �	���S ��-% L#I�ا�C �f���Sد و ��

) دو%�� ه�8 �2ی�� را '"�ی� �V :��$Gا �  دو%��	� G  ��ت ه�%� از١

�#��S ر�G �' =اری�� ��	�2ار �-�2ت  ��	و �� < ��	ز ��	[ 	اری� ز�	 �#C ��	>

	��e ��ه� ���8 ی� ر��4 �  ا%��T را ا	"�م ده��؟

�ا8 ��ت ز��	� ه� C ��'�G�$V-ص ��ی� و ا��ای�G 4ر �  ��� G �$G �� 0�G  <را���n �.�C Yا G$�� و از ز	��� روز��� و �nدرد%� �9!� �

�S 8ی��J' ����% روی� و ��	ا �  ��زار �V ،���	 �#��S ر�G ��� �e	  � `> ی�؟����4 ��ه� 2:ل�C ��	 ت ه�  <رزو8 <ن را دا������  G 8ی�

�!� ه� �  �C	  �Cد د�fت G$�� و از �� ه� ��د	��ندر ای4 /�رت �� '�ا	�� دو%��ن �Cد را در '�Ia-ت <�C ه�O  ��ا8 '����8 ی�� از �Sی�'�ی4 �

.��$G 0: ��ی�	ق ����� و دی?�ان را -C  �	��ی� ا%��Oد� را �#�ی�. در 	��ی� ای$

٢f  � ا%� و ���  � hG 4ی�����#�	� ا�f���S � ) و��2 را �� �C	�اد� �Cد �?=را	��: �C	�اد� f:ی:'�ی4 و 	:دیn L��$� 4از ارز��$�'�ی ��$�ان ی

�، �� ای�G 4ر �� f:ی:'�ی��G 4	��ن ار'#�ط ���2ار �Gد� ای� و ای���4ر �� رود. �n ��  Vر و ��در �Cد 8�V �$���� و ی� ��ز	�ا	��ن را �  '�Oی� و ورزش �#�ی

�Gر در/� زی�د8 از ��ر �O.�f ��� را ��'LO �� %�زد.



٣�$G �G�� زاد>  a��I� 8س ه�-G ی�، در�� �vf ی� <�$� ��ی�: در ی0 '�� ورز���S "�م ده��. را� ه�8) �� ا��اد	ا  	ره�8 داو.!#��G و �

��� ه�8 ��وه� ��ا��8 ���ر8 ��ا8 ��� و�Sد دارد G  از .�یR <ن �� '�ا	�� ار'#�ط ه��S 8ی�8 را ��> ده��. ���a� 8ای�:� �.�C  � ��� ن

ه��  از ��� �2ردان �Cاه� ��د.

F 8ا  �Oه ��$G �a% :٢٠) ��ش ده�� و ی�د �?��ی��f�� ت �� دی?�ان���a� .��$G �#B/ ن��	ا2> �� دو '� از دو%���l �' د��2   و�2 �?=اری�

��#�	� �  و�Sد <ی�.�n ی� و��l س��lد و ا��  �%�G ر و ا%��س��� ��د G  از �

�Y وا �� دارد و ���f �� ��د '� از او��ی� ه�8 دی?�ان در ز	��� �� �V  � ر ��� را�G 4دای�C در ��رد ا.�ا���ن ����  V ی�. ��� ه��� �#C

��ا	��، �C!� ���� �� '�ا	�� ار'#�ط ���2ار �Gد� و �� <	�� ه��ل و ه��ا� ��ی�.

وی¸� ��a ا�f���S <ن ارزش �2_> ��ی�.ا�� �� دی�G 8!� ��ای�	  ��Tاه�� �  ز	��� 	?�� G$�� ��ی� ��ا8 '��م S$#  ه�8 ز	��� �  

�lا �#y� 8وا���?� ه� ،�$T� �� د�#�� ��� �e	 را در ���	ز ��O�G  G <���%� �  و�Sد �� <ور	� و ��a از ا'��م ��ز8 ودو%��ن �  ای4 د

را '� el-� <��2 �l  ا�G 8هY ده��.ورزش، �����C 8�G ��ا8 ��� ه��$�. �  را��l �� '�ا	�� ��ره� و '$Y ه��S�� 8د در ز	��� 

�V ��  Iو ���2ار8 را� ����f 8در روی�اده� �Gر�: دی?���g��G :S  � 8'� �  .�ر 8�S %-��'-ش ��G ��ا8 '��ی� ار'#�ط ه�a� 8!� و �

<��$� <� %��C .رو�l و روا	� ��� را '�S» .�$G �� 4��vن دان» ��!��ف، ای4 ا�� را �  زی#�'�ی4 �

��I$�ً  دو%� 	�اری� ز��	� G  ����ر ه���� درو8 ا��sر �� دارد G  «ی0 ��د �  '$��ی� �2در �  ه�ای� �nا�$�ه�S 8$?� 	���.» و ��� ه� �

�$�� و و�C �2د را ����د� '!G t$��. �4 ه� V$�4 ا��l%� دارم.$�  	�C

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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را� ه�' ر�)�ن �� � ز���� �7ق

�$V  G ���	 ��� .د�� �$�� Y�n <#2 ی� از�� %�ل ه�8 ز	��� C-ق 

� %��=ا��  ای�. در �Sا	�، ���ن %��� و ه� %$�n د را�C ��f ل از�%

`�l 4ه��  G �%د ��ی:ی�. ��� ای4 ا�C ���	ا8 ��ا8 ز  ��	ه���� ��  G

د%� �  �Gر ��ی�.

 G �	��	ان ا�$f  � د را�C ،8:ری  ��	ی� در ����  G �%8 ��� ای4 ا  ��	

�a2م وا��O�  � را ��f ی� ه� روز��?� �e	 در �$G �� ���	ن ز��S 4در ای

G!�  ز	��� G$�� و از �����ر8  ه�8 ز	��� '�%� �  دل را� 	�ه��.

ز	��� �Gدن در '��م ��eBت ��f را ی�د �?��ی�. �  S:ی��'� G  ز	��� ���

8 ����8 ��ه�� .��� �T� �� را ه�"�ن

��ا	�� �C  Gردن 	�ن و 	���و ه� �=ت �YT ا%�. ��ی� ا��lس �=ت را در

.��$G ا��n ���	ی� '�ی4 ا��ر ز:S



���nر �� '�ا	�  دارد  ا�#�  و�Sد    G ات�IC ودی� ه� و�B� ،ت-�� �xر �!f ،��� ��f 8ل ه��%،��$G ور�� را  ای4  ����. ا��   YT� ت=�  و 

��T#��C در دو ���2 ���%�.

��� ه� و 	� ���G ه�ی� دا��� ��� <y� �دی?�ان ه  G ��	و ��ا ��$G ردن را ��ا��ش�C .ا���س�	ا  

:��$G �� ا��ر� ،�	�� �� L2ق، ���� وا-C ���	در ای"�د ز  G �'���lل �  ��� '�ی4 	

� از ز	��� راT� ا%�. ا�� ���$��.▪ او��4 ��م ��ا8 ر%��ن �  ز	��� C-ق، دا���J' 4ی� ذه$� %�	 Y	ن %�ز> �.�C   � د را�C د� ای��G t!' 

���lا ��$G وارد ���	و ��دا�� را �  ز ��-%  G ا8 <ن�� .�����	 c�	 و q�f �� و <��G �����$G س��lداری�. ��ی� ا ��ج �  '�Jی� ذه$� %�

� ��$�، رو�v2 8و'� G  از �Cی�4 و از د	��یGY  ا	��	� ارز��$� ه����. '�Jی�G 8  ه� hG از �Cد دارد و �  f#�ر'�، <ن .�ر �C  Gد را �

��� �Cد را دو V$�ان G$�� . ��ی� �  �a� ��2 ��ی�-C  � سدارد '���� �� �=ارد. ��ا8 ر%��ن��lه�ف ه�ی��ن ��%��. ا  � ��	ا�' ��  G ����Cد �#�

ه�ی� G  داری� '-ش G$�� ��ی� واL2 ��ا ����� و ���y#� دا��  ����� و �Gره���O� 8 ا	"�م ده��، ه�b$�4 ��ا8 2#�ل �G#�ده� و �$��B� �Cودی� 

���  �lرو  G ه���	ز� �Sل ا�l 4ی� و �� ای��?� �e	 ه���� در  G د را <ن .�ر�C �$�� L2وا��G د. ا���� E!�� ��� د�Sای� �� و�� �O$� و �$�

�� �Gد� ای� 	"�ت ده� ��ز ه� 	�� '�ا	� �  ���8�S را <ن �2ر دو%� دا��  ���� G  از �Cد�=��?� 	�ن ده� و ��� را از ��Bا	� G  در <ن �

��د8 ه�8 ��� ���� و از ه�  ای4 ه� �=�� ��� ز	��� G$�. 	�� '�ا	� �  ��J' ��� 8�S� �?��د، 	�� '�ا	� �  .�ر ��G> ��یx 0� ه� و 

��  ����� ی� د%� رد �  %�$  �Cد �:	�� �Gر�C�% 8 	�� '�ا	� '�ا	�ی� ������ ی� ���� را در ��� �#� G$�. از او ��ا8 ای�C  G 4د را 2#�ل دا

lا ���  � �	ا�' ��  G �%ی� ذه$� ا�J' ��$' .4 �2ر'� دارد�$V ��� �$ی� ذه�J' ��$' .���	.�T#� د و ا.��$�ن���fس ا��

�8 ز	��� �� دا	�� و از <ن �  %�د �Cد�� '��ی� روزا	  '�Jی� ذه$� �CیY، ��ا8 ز	��� C-ق <��د� �� ��ی� و �Cد را ��ی��  ���C ه

.��$G �� د��O�%ا

�� و روy�  �l#� �  و�Sد <وری� ��ی� .�ز '!�� و ��دا�� �Cد را 	�#O' د�C در  G 4'���9 ده�� '$�� در ای4 /�رت��ا8 ای ���	روی�اده�8 ز  � �

�Y ه�8 درو	� �Cد �C'�  ده�� و از ی0 رو�l  ��د و ���nر ���� �$�G  � ��	ا�' ��  G �%ی�.ا�� �

��� و �Cش ��$� را رو�4 	?  �� دار	�. اC ��!2-قا2!�� ا��اد C-ق، �y#� ه��$�. <	�ن ��G	� ه��$� G  در ���ن '�دی� و 	� ا���8 ه�، 2�S  ا

.�	���a� ]$ه�� ����n  �

▪ ��م �8�a ��ا8 ر%��ن �  ز	��� C-ق دا��4 ه�ف ا%�.

�  <ن ه�%�. <ی� �� '�>  �  S	b  در درون �����ا8 �=ت ��دن از ز	���، ه�ف دا��  �����. ز	��� �"��f  ا8 از ه�ف ه�%� و ���� ، ر%��ن 

Ox د ه���� از ه�ف ه�ی��ن�������� �=رد �� '�ا	�� �  ه�ف ه�ی��ن ��%�� ی� 	 . ا�� ��C  و د�n 4داری� و ای�� �!S  � ���2 ه� روز .��$�	 �!

 ا	��Tب �Gد� ای�. در �Sی#�ر روان ز	��� � روزا	  را ا��lس G$�� و ��ا	�� G  و%�a و دا�$  ه�ف ��� 	���، ��� ه��� ا%� G  ��ا�C 8د

�  ه�ف 	�%�� ه�ف �  ��� �� ر%�. ����G�l ادا�  ده�� و ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ه�ی��ن '-ش �S .��$GرG �G�l ،����� 8$��، ا�� ��� 

.��$G �� س��lرا ا ����n 4روی� و ای �� Y�n  �  G �%ای4 ا ���.�%��� �G�l ��%

 Y$' ر و�و ر���2 �� دی?�ان ه��ا� ��د� ا%�.واژ� ه�ف ��ا8 ����ر8 از ا��اد، �lو�O$� ����O� 8 ا%� زی�ا اq!x �� و%�اس و �

ر� �� G��' �' �$$G:8 دR�2 �  و�Sد <ور	� و ��� را � ��ا��G 8"�ی� از ه�ف ه�ی��ن، <ن ه� را �  /�رت f-ی� راه$�� �$?�ی� G  �  ����8 وی¸� ا��

S در .�ل را� ����ر ��	د'�ن ���?� دارد. �� '�ا�C  � . را� ر%��ن �  ه����ن�	وادار ��B' � ن را �  ر%��ن�'  S�' و '��م ����� �e$� 8 و�

.����� �lی� ���%�ی�� و را ��$G ف�Ia� ه����ن

	"�م �Gر8 ���%�� و ��� G ��$G  �2در �  ا	"� <ن 	�������اR���' 8 در �Gره� ه��V w: �  ا	�از� ا���fد و ای��ن �  '�ا	��4، ���� 	���. ا�� از ا

'�B ه�w ��ای�I <ن �Gر را �  	I� �B!�ب 	�� '�ا	�� ا	"�م ده��.

��� ه����G 8 د%� ی���  ا	�، ای4 را ��ا	�� G ا�� �-G ��$G ��  el  ��� در ی�G 0ر ���R 	�� ��ی� و ه��$� ��G	� G  در ه��ن �Gر �  ���

�  د%� 	��ورد� ای�.q�f در ���%�. <ن R���  G ا%� ای��ن دارد G  �� '�ا	� ���R ��د و ��� ه$�ز ای4 ی��4 را 

��$G 4��a' د'�ن�C 84 �����. ه�ف ه�ی� ��2> د%��س ��ا�� L2ت وا�� ��'�G 8ر،در ��رد ه�ف ه��G ز�x> ی�. ���� ا%� در� '� د�Vر د���د8 	

���د� و <ر��ن ��ا �����. �?=اری� '�T> '�ن �?���د و��م ه�ی� 0V�G و �4��I ��داری� '� ا���fد �  	��n hOا G$��. در ��رد ه�ف ه�8 �!$���ت، �

�� '�ی4 را ا	��Tب S�' .��$G  '�ن را �� �Sه� ه����ن ����G :G$��. 	?�ان S:ی��ت 	#����fدر ��رد ه�ف ه�ی��ن .�$$G ���9' �%4 ا�� زی�ا S:ی��ت ��



و%�اس �  �Cج 	�ه��.

�ی�	 R��� ا�� ا��وز .�� ا�� f!� رx� ه�  '-ش ه� ا��وز �  ��nوز8 	�%��ی� از���/� ��nوز8 ����� و در ه� �GرG ��  G 8$�� '$�� �  <ن ��$�ی

ی� و در ��S ������ ��م ��داری�.	� ��وع G$�� و <ن �2ر ��او�� �  �Cج ده�� '� ���R ��ی�. 	��وC 8-ق �Cد را �  �Gر ا	�از

ه�ف ه� ه��ار� �Sه�8 ه�� G  ی���ن �� �Sا	�Iaف n=ی� �����. ��ی� دری���� G  ����ر8 از ه�ف ه�ی��ن �fض �� ��	� ا�� در ��� '�ی4 

�$��، ه���� ا��lس �Gدی� رو���ن �Gر%�ز 	���، ���� �Cد 	 �O�Gص ا�C ���� 0. �  ی�	را '���9 ده��.�� ��

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ر��� ه�' ��M  و ��2ن در ز����

در ز	��� وا�a2 ر��  ه�8 زی�د8 در د%� �� ا%� G  �� '�ا	�� از ��:ان

L2��  �G و   8��� �T%  L2��  �G   G ��ی�    S��� <ن ه�   YG

%�> ���8 ا%�. ای4 ر��  �� '�ا	� ��ی�ی� ه:ی$  ����. �� '�ا	� '����

��ز	�، ر���ر �� ه���، ار'#�ط �� ��ی�، ���8 و... ����.

�� دا	��  ���l  ،����  �#y� �Sا���ن  ا��  �Gد� ای�؟  ��ز8  ��د��د�   `�l  �'

ه$?��� G  ��د��د� �  ه�ا ر��، ��ه� ��د ��ی�8 زی� ��د��د� �� ا��� و

�� ا�� ��Tاه���l 4در ای .�	�G �� �%و را ÕV  � ن را �  .�ر ��ی�>

��$G <� را &	  G �%را� ای4 ا ��$' .�$� و �?=اری� ��د��د� '� �Sی� �C ��  Gاه� �  q�f ��ود.���و�� G$��، ی� 	& �nر� �� ��د ی� ��د��د� �� �

�� ��ی� G �G� 	& را G L�S$�� و ��د��د� را �  %����a از ��'� �  �n �!fی�4 <��ن زاوی ، ��د��د� G �G� ��وع �  �nی�4 <��ن �� G$�. در ای4�l 

�� '� دو��ر� ��` ���ی�. پ��Cد'�ن �

Y ر��  در د%���ن ���S  �� ��ی� �G  G `زم ا%� 	&G از ��'� ��د��د� ��ز8، از ��:ان �a�0ی .��$G �O% ن را> �G و ��$G <� را 

' ���J	��  �S �� '�ا	� �  %��ط ��د��د� ی� <%�q دی�ن <ن �$"� ��د.

a� ���	د� ام. در ز�G <l ل�y� 4دم �� ای�C 8را ��ا ���	رو8 در ز  	ال و �����fا �$a� 4�8ه� ��ا �n ه� را در �	ه� و <%� ��T% �	او�C �8 ه�$

�� �� ��%�� '� ر��  ار'#�ط ��ن ���2ار ���	� و �  �nواز �Cد ادا�  ده��.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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ر���F از ز����

- از ا��#�ه�ت f#�ت �?��م < ای$�  ��ه� در ز	��� د�Vر ا��#�� ��� ای�١

���f 	�ا���8 و ی�س 	�د.

��ه� ا��#�ه�ت ��� ��/� 	�ن دادن ����� و �2ت q!2 �� ده$� .

٢�#y�  "��	  - %�g%?:ار ����� �  دی?�ان �G �#B$�� ���ورز8 ه��

'�ا	� /�ر ��� ورز8 ��  	�ارد   q�!I��	 	��"  ه��:  دا��  ا%� ا��sر 

�t!�T دا��  ���� ه�ی  دادن د%�  �> 4�O� ��l ای$�  دو%���ن دارم

دی?�ان  �#B� 	��ز�$�   �� �B#� ه��$� ه�   ا��sر   t!�T� �� ه�8 �

. ��$G �#B� ه���� و از .��� ��ی� �  دی?�ان

- ا	���د n=ی� ����� ا�� �2ر و �$:�� �Cد را ��ا	�� ه��: ا	���ده�I� 8!�ب٣

����n 8را ��/� ه�8 �$�%##�ا ��	>  �!� ��$�� ��	 <�را �  /�رت �

�  ��lب �� <وری� .

Fدا��  ����� �����ری�� �.�C ی��Mر ���	ر ��ی�� و از ز�$G ت-�� �� -

و  ����#	 	?�ان  �$���ای4   ���� دا��    �#y� ���ات  و  	��ی�  '�ا	$�   ��

 ����:ار ����� G  �����ر ��J#���8 �:ر��� 	�� ای� از ه�  ��� '� ای$�

�-ت رو �  �nی�ن ا%� �!�  ��C L.� دا��  ������  G ��$�	 ��ه��: �

�-ت و 	������	� ه� ه��  و�Sد دار	� و ای4 �2	�ن ز	��� ا%��  G

ا�� �#�ی�  �=ت  ز	���  از  و   ����� $�د C ه����  ز	��    �ای$ داز 

�� 	�J#��ن  ز	���  در    G ���� �  �V �.�C:ه�ی�   E�� ����ن �B��C

از ا��  ا��  داد  <زار��ن �Cاه�  ی�س و %� �Cرد��   �f�	   ��	� ه��

ز	��� ر�Mی� ه��?� �Cاه� ��د .�ز '!�� �� از ز	��� 	�: رو8 ز	��� '���� �=ار ا%�.

��%�g� د��ن�C از  ● hn ه��

▪ ��G  V ه���� ؟

��� �/��  G �ه��� ��	در د   �Gدن و '��J� ���8 دا��  ����� ای4در G"� ه���� وO�s  ��ن ���V و �  �C.� دا��  ��%�� G  ه��

��/� را در .�ل ز	��� داری� hn از ای4 ��/� 	��ی� ���� را �#�ی�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ر�ـ�ـ�رهـ�' هـ,ـ)ـ\ـ�3 را د رهـA �ـ\�@ـ)ـ� 

ً̀ �� �Cاه��  �� ��ا ر%�� ن %�ل 	� ��G '���9 و '�Bل د ر �Gره�ی��ن ���lا

. ��$G ا�Sی� 8 را ا �S 8ه�  ��	رت د ه��  و ���/

او��G 8:�V 4  ��ی�  �� ا	��  ای4 ا%� �G ���9'  Gد ن <%�ن 	��� و د و��4

��	��  ه�ی��ن د ا��  ��ا8 ا�Sا8  ای� � ه��S 8 ی� 8  ��ی�     G �%ای4 ا :�V

. �����

▪ د ر ای$"� V$�  ا/> او��  ��ا�G ���9' 8د ن �� 	�eات ���JJTن <ورد � �� �

ا%�:

 ��$�ـ ر���ره�8 ه��?� را د ر ه� �

�� �Cاه��  ورزش G$�� ؟ �� �Cاه��  ����� زی�د 8 را 2#> از ر���G <B�  � 4ر'�ن �� وی� ؟

��#�س ه�8ا�� V$�4 ا%�، hn ا���lج د اری�  G  ی�f�% 0 زود '� از ���aل از �Cاب ��� ار ��ی� ، (ا ( ��$G '�ن را �  <را�� ��وع  ��	د ر ا��� ا ��  �#

G  "�م د ه��	ن '��ی$�'� ا�'  	�C ان <ب �$���� ، اول د ر���  �� ن '�ن را ��م hg% ، �$G ���ون ��وی�  و �� وی� ، د ر �nی�ن V$� ورز�� '�ن را �����g ، د و 

د ��2  '��ی$�'� ا	"�م د ه��  G  �� ن ��� �  <را�� %�د  ��د .

C ری�  و�T� ، ��$G � د��>  	�B#/  ، ����g� س�#��	  را �  �J2  ر���G  � 4ر '�� �a�. ��$G  از �����C  � 4	  د وش �?��ی� ، 

ـ '� <	"�ی� G  �� '�ا	��  ا	�ژy� 8#� ���زی� 

�� �va� �� را ���  G 8���� ، ��$G 4��a' اب '�ی4 ���� د و را ��ا8 د وی� ن=S ل�y� 8از��ا  �a�  G  ����� 4��I� . �$G�$�>  ی� �S ی� �	ن ه�8 د ی� �

. ��$G �� �	�� س ��د��lا �	د وی� ن د ر �� ت ز��

0V�G 8ـ ��د ا��4 ��م ه�

�-ت <��د � ��ی� . ��ا�y� 8ل��د ا��4 ��م ه�0V�G 8 ��ا�f�� ���9' 8 �� ��د  G  �  %�د �� و را�G ��lره� را ا	"�م د ه��  و ��ا8 ���_> و �

��ا�f ��� 8د 8 ��د .ا�2 ام �  د وی� ن ��Y از �l  د ر روز 	�$�� . �  �Cد '�ن ز��ن �� ه��  '� �a> د وی� ن 

�#�س ه�8 ورز�� '�ن را �q 2#> <��د � G$�� ، ��ای��ن <  G  �����  د ا�� �.�C  � 4�$bون ��وی�  ی��� ی0 د و%�ه����  	�C از  G  اه�  ��د�C ��	�%

� د ��!� ��ا8 زود  ��� ار �� ن و ���ون زد ن از �C	  د ا�� ��ا8 د وی� ن �2ار8 �?=اری�  '� ا�� ��va روزه� �Cا%���  ���� از ���aل ��Tا��� ، ��زه

. �����

�� ا%��f و � �	ز�%  ـ '��ی4 ه��

وز �  �Cرج از ��� �� روی� ، و%�ی> د و	� �� '�ن را ��د اری�  واز ه� �����a2 ��ا��a�� 8  �� ن �  ر���ر �S ی� '�ن ا%��Oد � G$�� . ا�� ��ا8 ی�� د و ر

. ��$G ا ��n �e	 را ��ا8 د وی� ن ����� ��رد �#%�$� ����

 ��$G ی���l ی� '�ن را �S ـ ر���ر

ا�C  � 0�G 8د '�ن ای4 ا%� �I�B�  G را G  د ر <ن �2ارا��ر �S ی�  ����ر ��$$� � ه��$�  و ا�� ��lی� 	�	� ، 	��n ی�  �Cاه$�  �� . ی0 را� ��

ی� ن را ��اG �� �T% ��� 8$� ، ���� ا%� �q ه� زود '� �  ر�T�Cابد ار	� ، G$��ل G$�� . ا�� ����� � ای�  G  ��� ار ��	� ن '� د ی�و�2، ���ون ر��4 و د و

��وی� .

 ��$G 8���  	�	 0V�G 8ـ ��ا8 ������ ه�

�د . �  �2ل ��aوف، %$[ �:رگ f-�� 	:د ن ا%�. �JJT��<#2ن ����� � ا	�  G  	��"  ��	��  ری:�G 8د ن ه� ف ه�8 �:رگ، taM ه�8 �:رگ �Cاه�  �

	� �G '��2 ������ را �  ���� ���aل '�ن اG  ��M$�� .از <	�  ����� ��رد 	�e'�ن را �� وی� ، ������ را �� د و8 <رام ��وع G$�� . '$�� ��ا8 ا

��.��`��C ����� واG �a2  �� '�ا	��  �� وی�  را �Cاه��  �����  و <ن را د و%� �Cاه��  د ا



�$#L : روز	��  ا.-�fت
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ر +  %�<)�

از�Cا�V 4�%:ه�8 �:رگ ه��: ��ك 	�ا��  ����� . زی�ا ا�� ای�� <ل '�

�:رگ ���� ، �2ای� آ  ه��: �´� 	�� آ�دی� در ��� و�Sد دارد ��sر

	�Tاه$� آ�د .'$�� �� <رزو آ�دن 	�� '�ان �V:8 را �  د%� <ورد ، � 

ا/I-ح '$�� �� l!�ا ، l!�ا �4�O ده�ن ���ی4 	�� ��د ��ی� ��ا8

Yاه�C ³و ی &%�n �ٔی� ، و ی³ اراد=n�	 ی�ن�n 8ژ�	رزو ، �� ی³ ا>  � <�	

. �Cدا�n ش-'  � R��f

�	�S 8ن .!#� ��ا�S ا��

�	�Bاب ا���S �%ا <�%

● ر�: ������

�a% ، <��´' ، Rدت ، و��O?� q!I ا	?�: در��ر� ز	��� ای4 ا%� آ  ز	��� ������ زی#�%� . ز	��� ی�x> �$aز �  آ�رf د <وردن�Sآ�دن ، �  و 

 <��ه� ��.� �� %�زد آ  �� '�ا	� ��� را�=ت و ���C و �  ه� �lل ، ����a2 ه�8 ��	���ن %�ل ه�8 او��  ز	��� ، ��� را �� ���� ه�8

�T#��C و ����T %�زد .

	��B�J آ$�� �$� و ���	  �?��

RO �?�ی�ت �g=ی�� �/�	  b	>ه�

'  V "  ای4 آ�ر��	دی?�   �Oس آ  : « دو ه�g� د�C 8 آ�د8 ، از:�V "�م	ر دوه� ز��ن ��وع �  ا�I$اه� �=ا�� ؟ ه���C 4� ���	8 رو8 ز����

�ی� 	��ی� آ�ر��ن را در 	�e 	�� ���ی� . ا�� V  ������ دی?� و ی� ی³ %�ل دی?� ؟ » �� اq!x �  /�رت ���aI و ��ا8 ا`ن آ�ر �� آ$�� و ه��: 	�

. ���� �IC و E!x -ًر%� ��ا8 <ی$�� آ�� �� �e	  � �%8 آ  ا`ن در:�V آ  ه��ن

n$� روز8 آ  در ایl�� 4!  ��!� دار8

�Cش ���%�8 ز��	� آ  ز��ن ای4 ه�  	��� .

��زاد ا����

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ر %ز  %�<)�

در ای$"� �  ��v' ������ 8��!G ��f�2 �$n$� در '��م /B$  ه�8 ز	���

ا��ر� �� ��f�2 .��$G ه�ی� G  ا�� �  در%�� در� ��	�، و �� ه�� و

��ر و %���S درو	� ا��Tص �n?��8 و ا�Sا ��	�، �� '�ا	$� �������n

:�	�� �f�� ،���	ز� ا8 از ز�l ص را در ه��Tن ا�> �$��v'

) ��f�2 اول:١

 	��� wون ه��� hn ،"�م ��د	ر8 ��ی� ا�G  G �"  ر%��� ای��	ا�� �  ای4 

�Sی� و �Ia!� و �� �Sی�، ��G ه�� �#$�ی� G  <ن �Gر ا	"�م ��د.

) ��f�2 دوم:٢

�GرG 8  ��ی� ا	"�م ��د را ه��4 ا`ن ا	"�م ��ه��.

) ��f�2 %�م:٣

��� 	��� G  از �GرG 8  ��ی� ا	"�م ��د ����Cن ���ی� ی� ����Cن 	��ی�!

�� و رو�l  ا�S �� �����  G 8ی� و�l در ه� hn ،"�م ��د	ن ��ی� ا�V

%�%��T و ی��	��� '��م <ن �Gر را ا	"�م �� ده��.

F:رم��V ��f�2 (

 ��د �Gام ا%�.و�G ��2ر ا	"�م �� <رام 	�� ���ی� و �  ای4 �� ا	�ی�� �G  Gر �G 8�a  ��ی� ��lً� ا	"�م

H:�"$n ��f�2 (

%�اغ ��f�2 اول �� روی�!

�S �� د�Sی�،دو��ر� در و�	ا�C �$!� 8ا�/ ��  b	> �و �� �=اری ��$G �� ت��ر8 ��د '� ��ای��ن ��2> در� ��د.�lل ی0 د��2  %

�$#L : روز	��  �Gر�:اران
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●ر	[ و ز	���

ر	[ ه� ه��  �� را ا�G  .�lد� ا	�. ا�� V?�	  �� '�ا	�� از <ن ه�

 G �ای ���  S��� ��  0 �?��ی�؟ ه��G ن��  �lرو Yا8 ا�:ای��

�T% ��G Yرا�> �  د%� <وردن ا%��	�ارد8 از %-��� و 

ا%�. ����ر8 از �� ��ا8 در��ن و �  د%� <وردن ا	�ژ�C 8د��ن

	��ز�$� 0�G ه��C 8ر�S ه����. ا�� �� '�ا	�� �  0�G ر	[ ه�

��. �� ا%��Oد� ��ه�ا	  ازT� و '$�ر%�� ��ن را ��#�د ���-%

را ���aدل G$�� و %-��� ��ن  را  ا	�ژ8 ��ن  �� '�ا	��  ر	[ ه� 

���� �Gدن C-��2، '���9 در� ،Yد%� <وری�. در��ن و <را�  �

دادن  ���9'   �  0�G  ،��S و روح  ��ن   0#% ،�C و  R!C

،�$$G ��  8����!S ��� ����n از    G �'-ی��' ��ای�ت و 

 G زی������ ��	[ ه� ه��$�. ��� �� '�ا	ز ر�"fه�_� از ا  	��	

��8 ��ا8 ر	[ ه� دا��  �����، �IVر �  <ن ه�� ��"'  	�?V

�  و%�!  را  '�aدل  و   ��$G ا%��Oد�  <ن ه�  از  ��$�ی��، �IVر 

���ه�8 <%�ن ر	[ در��	� �  ��	��ن ����دا	��. در ه�  ای4 ��ارد

در��	� ر	[ ه� و �JC/��ت  ا	�ژی0  ار'�aش  از  �� '�ا	��   ���

���b�n 	�ع در��ن  ای4    G �%ر �� �e	  �   V ی�. ا���#� %�د 

���:n 8ل در ��ا2#� ه���a� /�رت  � �	[ در��	ا�� ر  ����

��رن ا%��Oد� �� ��د. ر	[ <�� ��ا8 '���4 دادن ا����ب و

�ر �Cن ��`، و ه�b$�4 ��اS 8!����8 از� Yه�G و </�O� درد

	����G 4#� در �Gد�Gن  <���' ا��  در  ی� ��گ   8:9� <%�q ه�8 

�$G �	�C [ ��2: ��ا8 در��ن ��دش	د� �� ��د. ر�O�%رس ا�	

و ��?�ن ����ر �¼�� ا%�.

●وی¸�� ر	[ ه�

� در .��C �Oص ار'�aش دارد و ای4 ار'���aت ��ر	[ ه� ا	�ژ�C 8/� دار	�. ��ا8 %-�� ��دن، ه� ��O�.  � ،�JT از ا	�ژ8 	��ز دارد. ه� ر	?

ا	�ژ8 �� را ا�:ایY �� ده$� و ���f ��د8 وار'���aت داC> ��ن �� �����I دار	�. ر	[ ه�8 ��2: و 	�ر	"� و زرد ر	[ ه�8 ���� ه��$� و 

 ا��l%� �� ه� �Gام �  ر	[ ه��O�� 8وت%�ز	��� �� ��	�. ر	[ ه�8 <��، 	�!�، ار�xا	� <را�YT� Y ه��$�. �l`ت �t!�T ��	�، رو�l و

�n%& �� ده$�.

�C و R!C [ و	ر●

 �� '�ان ��ا8 ا�:ایC Y-��2 ا%��Oد� �Gد. ر	[ ���وز� ا8ر	[ ه� �� '�ا	$� �� روR!C ���9' 8 و �C و ��ایY ه�8 �� '�����=ار ���$�. از ر	[ 	�ر	"�

 �C د. ��ا8 از ��4 ��دن�G د��O�%$��� ا	در را �?!/�l �� <�� ��  #!x 8را �� '�ان ��ا.��$G د��O�%[ <�� ا	ه� از ر

●'$hO ر	?�

ه� '$G hO$��. ��ا8 ای�G 4ر ��ی� ��E از '�Jر'�ن�Sا از ای�f�� hO$'  G 4 ا��G¸ن ر%�	� �  ��ن و د�L %��م �� ��د، ��� �� '�ا	�� در ر	[ 

ا8 %���� ای�$� را '��2 �� ده� و ا����ب راا%��Oد� hO$' .��$G در 	�ر %#: ���f ا��lس '���I و �G�n:�� و '�aدل �� ��د. ر	[ ���وز� 

�GهY �� ده�.

●	�ر ر	?�



�BJ' 8و�$� و '�����=ار ��ا��	راه� ا%�   �!� .���	 ���b�n -ً/?� ا	ره�8 ر�	د� از �O�%ا:G��' [ ه� �� د�2 و	ن. �  ر��	در ��ن ا ��� �� '�aد

�� G$��. '"��:ات ��رد 	��ز را �� '�� ��� <�ا	�� �� ا%��Oد� از `�Õ ر	?�، �Vاغ ��2 و aS#  ر	?����C ��ی� و �  �$�I  ا8 از ��ن G  د�Vر �

�� ���2 ارزان '��  �Gد.

●x=ا و ر	[ ه�

ی  زر��� ر	[ و 	�!� �  ا�:ایY <را�0�G �� Yه�  �� �� دا	�� G  �� '�ان از ی0 ر	[ ی� �T!�.� از ر	[ ه� ��ا8 '9=ی  ا%��Oد� �Gد. '9=

<�) �$G �� 0�G ز8 ��ن��G�n و  �OJ'  � ]	ر ��O% 8اه�=x (�#� ، �Cل ا�x?�ر، ذ	ا) �$G ���� ��	4 ��� �� '�ا�$bز، �2رچ). ه���n ،�!G 

ا%��Oد� از ���� ه� و %#:8 ه�8 ر	?� 	����	� ه�_� �� ر	[ ه��O�� 8وت ���زی�.

���  	�C [ و	ر●

�=ت ��دن �� ��د، �!�  ��ا8 در��ن 	�: ���O ا%�. ای4  �f�� ��$'  	  	�C E�B� [ ه� در	را درر �	دل و ه�ر���a' ،�B�� [ �  /�رت	[ ه�8 زر	ر

���G hدن ر	[ ه� �� '�ا	� �  از ��4 ��دن ا��lس 	�را��l، ا���د .�$$G �� R!C ���	ز E�B�.�$G 0�G ،و ه�"�ن زد�� ��

●ر	[ و ��G <Bر ���

ی� '!4O �� '�ا	� �  ای"�د <را�Y و ا	�ژG 0�G 8$�. ر	[��� �� '�ا	�� ��G E�Bر'�ن را �� ':_�4 ر	[ ه� '���9 ده��. یL��� 0 ':_�$� �  ر	[ <�� ز

�� و G �� �?��C$�� ر	[ 	���G س��lا�� ��� ا .�$G �� ب ��� را <رام�Jfر ا�G E�B� ب%#: در�Iv� ��2و �� ده�. ا�� و��	"� �  ��� 	ر

.��$�ه���� از ر	[ ��2: در ا.�ا���ن ا%��Oد� 	

�nی�� ���$�

 :L#$�healingrays.com

������  !"� : L#$�
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ر�3)� >,�ن �b � ا )� ��ا' ��دا ا��

روز8 از روزه�، ر	[ ه�8 د	�� �  �"�د�  �nدا�C$�، ه� ی0 از <ن ه� اد�f دا��

G  ����ی��O� ،4'�ی4 و ��� '�ی4 ر	[ �� ����.

ر	[ %#: ��O: ”�  .�ر ��!� �4 ��� '�ی4 ر	?�. �Vا f  G-�� ز	��� و

ا��� ه���، ��ا8 ر	[ t!f زار، در��Cن و ��گ ه� ا	��Tب ��م و ��ون �4

��lان ه� �� ���	�. �  �8�v %#: ���ون ��� 	?�� �C ،��$Gاه�� دی� G  در

� �� �Cرم.“V  � ه��S ����

��G ،�$G �� ��?	 4ز��  � ��$' �'” :�O� د و�G LI2 ف او را�l ��> ]	ر

ه� �  <%��ن و دری� ��� 4G، ای4 اب ا%� G  ��دٔ� ا/!� ز	��� �� ����.

Yرا ه�ی  �� ده�، ��ون <را� Yد <ورد� و /!� و <را��Sرا �   و �v� ،ن��%>



�4، ه�a� :�V w$� 	�ارد.“

��، ��د��	� و �����B��C 4� 8 �� ��_�؟�S” :�O� �T��' �� [ زرد	ر

 G : زرد ه��$�. ه�����	ر���، ��� و %��ر� ه� �C .�T� �� ن��S  � را

�$T#��  �> <����?�دان 	?�� G$��، ا��lس �� G$�� '��م د	�� �  رو8 '�ن 

�='� و�Sد 	�ارد“. w. ��ون �4، ه��	ز ��

”�4 ر	[ از �Cدش.   tی�a'   � ��د G  ��وع �Gد  	�ر	"�  ��a، ر	[   �O	

���. ���l 4> وی����4 ه�8 ����%-��� و �2رت ه���، ���4 ا%� ���Gب ����، ا�� ��ارز��، �Vا G  در ���C ا���lج ه�8 �� ه

�4 ا%� در '��م و�2 ه� 	#��� ،��$G ��?	 ...ل و��'�n ،�_ا�!l و�G ،[ ه�ی�	ر���، و��2 در�� ����. �  ر�C وب�x ا�� در ه$?�م .!�ع و ،��

“.�$G ��	  S�' ���  � 8د�� wه�  G �%ا ��?�V ر��	ه� �� ��م، زی#�_� ام <�s ن��%>

[ �C	� و �Cن، یa$� ز	���. �4 ر	[ �IC ور	[ ��2:، دی?� 	��ا	�� 'G <�B$� و ��ی�د زد: ”<ه�8! �4 ����	�وا8 ه�ٔ  ��� ه���. �4 ر	

�:وم، �� S$?� و ��ر و ا��lس را �  و�Sد �� <ورم. ��ون �4، ز��4 ه�� L2�� 4 در� .��f�"�،Rf ]	اه� ��د. �4، ر�C ���C 8ر� ا��% �$	

ر	[ �> %�خ و ا��2�2 �� ����.

��د و ������ و ���	� ��O: ”�4 ر	[ S ،-S#�و ���C%�، او ����ر �!���2�$  �nد��ه�ن، %�داره�،�$YO از �C 8�Sد  ت و �2رت ه���. 

�	ٔ  ا��2ار و �f> �� ����. ��دم از �	  G ا�V ،�$$G �� ب�T�	ا ا�� ���Y ه� و... ��G�f�.ش �� ده$� و ا�� ��$' ،�$$G ��	 4 %��ال

.�$$G ��

 ه� ��` ����، 	����ن ��ق G ���C$$�� ا8 ه�  �S راه��4 .�ر G  ر	[ ه� �  ی��ی?� ��T �� ��و�C$� و از ��'��C 8د %�S ،�$�O� �� 4T و ��B <ن

��، ی��ی?� را دررو��G 4د و ر�x �fی� و �  /�ا در<��، ��ران �� وO2  ��وع �  ��ری�ن �Gد، ر	[ ه� از '�س �� Yو ��ا8 <را� �	:دی0 ��	ی?� ���  ی

S �� �?ی��$?�� و ه� یG ���� ��$G �� �a% 0$�� از دی?��x>8ش ����$�، در ای4 ���ن، ��ران ��وع �  /�G �#Bد: ”��� ر	[ ه��f �� 8> �� ی

Sوت �  و�O�� د و��  � �JB$� ،ص�C ه� ی0 از ��� ��ا8 ه���  G ��	دا ��	ی?� ��ه�� و �� ���4'� ه����، <ی� ���د <��� ای�، د%��ن �Cد را �  ی

دا�  داد: ”از �a�  � `�l، و��2 �4 �� ��رم، ه�ٔ  ��� در���_��، ه��ن .�ر G  ��ران ��O، <ن ه� د%��ن ی��ی?� را ����  و �  را� ا���د	�، ��ران ا

� ز	��� G$��. ر	?���G 4ن f-�� ا��� ��ا8 ��دا�n$�8 <%��ن، �sه� �� ��ی� '� �  ی�د دا��  ����� G  ه�?� �� '�ا	�� �� <را�Y در G$�ر ه

د، �Cب ا%� �  ی�د دا��  ����� G  از ی��ی?�ا%� و �$���ای4 ه���� G  ��ران، د	�� را ���� �� ده� و ر	?���G 4ن در <%��ن �sه� �� ��

.��$G �	�2ردا

���S�: زه�ا 4�l 	�ی#�

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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روا�: �� ?N%ب را >@�ر �13ار��



  G �%ا YT� Yد� ای�. ��ای��ن <%�ی�G �Ol د را�C و���  � R!a' �:ی�x ن�$bن ه� ه���	اد� و دو%��ن و�� ا�	�C <��8�vf از ��و� �����: '

.��$G ز راه��ن ر���x> در �G �%د �' ،�$$G �� 0�G را ��  G �	ی:ا:f

��#�	� �2ار 	��n را ��رد �� �	:دی0 '�	از ه�  �  ��   G 8ا��اد  G ی�> �� Y�n ��� ءا���vfه��� و ا  � E��  	 ن �$?�ی� ـ��	ا����n  � .�$ده 

��#�	� ��  '�ا	� �  /�ر'� ����ر �sیt /�رت�C	�اد� '�ن G  ������ً� �� <	�� %� و �Gر داری� ـ �!�  �  ه�  روا�E و ����aان ز	��� 'n ن. ���ان�

�ل ه� �� G ��G  دو%�Y داری� و او را دو%����د. Y�n ���  V از <ن �n  G ��ی� را�I  _� ��ای��ن %�د�$� 	��� و ��l ��زدار	�� ا%� %

�Cد �� دا	�� �����:ی�. <%�یY 	��� از را�I  _� دراز ��ت ��ی#$�� ا%�.

�C ت ا%� ـ �  ه��ا�-�د %����� ا	��ر 	�n=ی� �� <ورد.<�$�_� �  S:_��ت ز	��� ی��ی?� ـ ��l ��اG �a2  را�I  '�ن د�Vر �

  �G �!f#�ده� و 	��زه��C 8دش �  ��� �V#���ا�� ز��	� �� ر%� G  ��ی� %��ا`'� %�T را ��g%��: <ی� <ن �cT واa2ً� دو%���ن دارد، ی� �

 �  ��� 	�: �$��> �� G$$�؟ <ی� واa2ً� از ������ا%�؟ ��ی� <ن �cT (ا��Tص) �  ��� �?�ی$� G  واa2ً� دو%���ن دار	�، و�� <ی� ای4 ا��lس را

%���ن دار	� G  �?=ار	� �  %�اغ �V:ه�8 �:رگ '� و��� �B��Cل �� ��	�، ی� ه��  �GرG �� 8$$� '� ��� را �G�ICر 2!��اد G$$�؟ <ی� <	��ر دو

���ت ��وی�، ��l ا�� �Cد��ن از ��� q�f ���	$�؟

��#�	� ��رد 	��ز'�ن�fم n=ی�ش و '���Bه� 8	����Bس ��  '�ا	� ��زدار	�� _� 8�S ��ا8 ر��'�ن ����. ا�� 	��ا	�n و Rf '�ن ���	ز Eاز روا� �

را ����	��، ر%��ن �  رو�$�_� �Sن د��ار �Cاه� ��.

� %� �=ا����G 4	� ا%� G  <��د�� ه�?�م ��دن n ،ب�T�	ا ��$' �ًa2وا ،�G�l .��� �  ه$?�م�	ار�	را  ��� ��

�$� G$��. و '�ری"ً� و�� �� S ��:f:م، از �vlر <	��	 q�f �$T#� در ز	��� '�ن ���ه��.ا���G q!x ا%� G  �� ی0 

�:و�ً�  ����ن��ا	�� G  ه�  �C R_-f	�اد�� و دو%�� ه� �  د��!� در ز	��� '�ن و�Sد دار	�. وT�  �'�C ز��ن c�T' .�$���	 ��a���دام ا

 ��/� و 	��وG��' 8: �� روا�E ���<��: و ��lی� �� رارا�f �_  I":<ور ـ ��l ا�� �cT ����> <ن را در 	���� ـ ���!:م ��¶ ا%�. زی�ا ��E <ن ���

�Cاه�� دا��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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روز*�ن را ارز���� >@)�

�  _� را �  ��ز	?�8 روز'�ن �?=ار	��.ی�� دی?� از �Gره�_� G  �� '�ا	�� ��ا8 ر�� درون �¼�� ����، ای4 ا%� G  ه� �xوب V$� د�2

��� ه�8 روز <رام �?��	�.�a� ت�	ه�"� �' ،��$��eB  <رام �$ �$V ت ��ه��ن ��وی� و�!C  در� R�a' �� ی�د و=n "�م	ا  	را�� �?=اری� <رام �S	��ن ه

��ن از ����  _�، رو�$�_� و و�l�M �� <ورد �I% G <رام <��O ه��ا� ����. <	?�� روز'�ن را �  د%� �G_$�ت ���gری�. دری���  ام ��� د%� G

��aاً �� '�ا	�� از زوای  _� رو�4 '� �  <ن �$?�ی�.

� %� �=ا��  n  G 8و ���� روز ��	ه��ن �?=را�?'�!C ?�: را در	ورا�%  eB� �$V ��	��8 '�ا�I% �$V اه���T� �ی� ه�� .��$G 8ار:���ای�، �

'"�� C-ق ی� ��	��  ری:8 ز	�����ن ��gدازی�. ��  '�ا	�� '��ی� ودر د��� روزا	  '�ن �$?�ری�. ��  '�ا	�� �  	�eر� ا���ر'�ن �$�$�� ی� �  '$R��f hO ی� 

��� <ن روز �Cد 	��� ��ه��.�n  � �' ،ر� ه�ی��ن را دم د%� �?=اری���%  #aS



� Yی�C '� از ���ب ��	ر'�ن �� ���Cی�ن روز، ای4 �"�ل را در ا�n د��2  ��/� در �$V ً̀ ��ه��، روز'�ن را ��ور G$��، از %��ت �Gم �"�_��، و ��ا/�

�n ن��	در ���� ر�� درو �' �$G �� ن����G ��$'   	 ت ه�$�ا ��ی�. ای4 ا���$_�G 8م ه���nی� و�Y ��وی�، ��� ه�8 ذه$� و �O.�f را 	�: �� �

���ن �� q� �' �$G <%�د� ��Tا���.�G

�� G  د��2ً� ز	��� د��Tاه��ن را �����ی$��. �"�� G$�� � و��2 ه� روز ��'� را �  ��ز	?�8 رواز	  ز	�����ن �?=را	��، �� ��$�� ای4 �"�ل را �� ی��

�  � .��$G ���	د د%� ی���  ای�. <ن ��� ه� روز، از <ن دی���� ز�C 8_� ه��	ی4 '�ا�����f.اه�� ی����C �' "�م ای4 ا�� ���ر'� ا�:ون	ور ز��ن، در ا�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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روز�� ه�' روح

<دم ه� ��ا%�س 	��زه� و '�ا	�ی� ه�ی� G  در �Cد دار	� <%��ن q!2 و ذه4

��ن ����د� �� ��د ایG 4  ه� <د�� V$� روز	  در روح و ذه4 اش دارد

�	?� '�ا	�$�8 ه� و �2رت او%�.	  G �%8 ا:�V

�  %�8 <%��ن <�� و  ���� �� و%�a روح روز	  ه�ی�  ���ان    V ه�

�د ���� �� '�ان از �n'�ه�8 	�را	� و �����YT ا	�ژ8 ����� ����l

�$� ��. <ن و�2 ا%� G  روح در '��س ����8 �� ���� و 	�ر �2ار �Cاه�

���� و .�اوت �����C 8اه� ی���. ��ا8 ایG 4  رو��lن را '�ز� G$�� ��ی�

�Sأت ی���� �C  Gد را از �C!� از ��زه� f#�ر ده��، �2م �=ا��4 در ای4

�Sد� ه� �  <%�	� ا���	g=ی� 	���.

��ی� از �V �!�C:ه� ��/!  ��Tاه�� �  <%��ن ����l 	:دی0 ��ی�  ا�� 

�?��ی�.

��/!  از ��lدت ه�، �G$  ه�، د��$� ه�، دروغ ��ی� ه�، ����$� ه�،

�دن ��ن ��ا8 �� و <	��ی�.��.�$�� ه� و.�  G �$ه�ی� ه��  	ه�  روز .

G  در G$�ر��ن ز	��� �� �C ���C L#$� ،�$$Gاه� ��د.

...	:دی0 ��ن �  ��زه�8 �����	�، دو%��، /�O، /�����، <را�Y و 

����G ،س '$��ی���lا ��� wه� �	د� ���روز	  ه�ی� ه��$� G  ا�� �

، �� ��G و x� در دل ��G �  و�Sد 	�Tاه� <��.

ر �Sد� و را� �?=اری�، �� '�دی� �Cاه�� ا���د زی�ا روز	 ��ور �Gدن ای��V  G 4ر �  ای4 روز	  ه� 	��ز�$� ه����، <%�ن ا%� ا�� و�T� ��2اه�� 8�n د

 �� ،�$G �� q!. ن��%> �G�n  � �lو رو R8 ا��$�n  � ��ای�l 4ل ��ی� ��ور �Gد G  <%��ن رو��lن را ازه�8 روح <	��ر �� ��ef ه��$� G  د

�� 	?=اری�.�C ه�  	روز



�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان
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 ��ر �,)���!!!٣روز' 

رو�C 8ر��� ��ام روی�روی� ا%�، ��ام ا	O"�ره�8 ه��  ا8 ا%�. ه�

روز ��!��ن ه� ا'� در �Cر��� �� ���	� و ��!��ن ه� ا'� ز	�� �� ��	�. در

��  �  G �%ا ���	و ه��4 ز �T� �� ���	ز  G 8 ه��:�V ر����C

ا�Sز� �� ده� رو8 ای4 ز��4 ز	��� �$��. و��2 دا	  ا�C �� 8اه� � 

���� '#�ی> ��د ، ��ی� اول ����د .ه�  8 �� دا	  ه�ی� ه���� G  ه� �Gام

��ن �� '�ا	�� در�C ه�ی� �y> %�و، �Gج، /$��� و ی� ���� ه��O�� 8و'�

�y> ��ز، ��Cر ی� �n'��ل ����� . و�� ��ی� ��ا8 ���� ��ن و �  ��� ر%��ن

در دا	  ��ن �Cد ����ی�.

.#��a در ��Vر ��C <Jدش %��� ��Vر ��ر �� ���د و ��Vر ��ر ز	���

�Sی�8 را <�xز �� G$�، 	?�� ه� 	�: ��ی� �  ��	  اG �$��� 8  ه� روز 	�#�

�  �� ، �f�M	�S ��?ی���n 8ا ��د.

 G ���l در �$$G �� ض�f 8 ��ن را���4 ، '���� G$$���ن روز8 %  ��ر ��ل �#�س ه�8 '��V در���ر��ن %�G 8��� ����ر8 از �Gر�C	  ه�8 '�

%  ��ر ه� ��ل �#�س ه�8 ��ن را '���9 	�� ده$�.

�Gر8 '�ن را .�رG ��$G ��e$' 8  ه� ه�l  �Oا2> دو 	�O	?�� '�ن را ه��  '�ز� 	?  داری�، �?�دی� �� <دم ه��C 8ص �2ار �-�2 �?=اری�. ��	��  8 

را �#�$�� G  ا	��ن ه��C 8ص ���$�!

��n �	 ��?	 0ی ، ��$G tG ی��S 8 ��$ی��	ی� دا��  �����، ی0 �S :�V 0ا8 دو%��ن '�ن ی��.��$G ا��n ف '�ز��l 0ی ،��$G ا

�9�!#' ���> ، ���C h/� �  ��زاره� روز از <دم ه��C 8ص و دو%��ن �Cص '�ن ��S �!��  G ��%�gی�، ��Gب، ���f ،����	 ،��%�n ،ص�C �'

8 ه���'�ن ی�S :�V 0ی� دا��  �����. x=اه�8	����� ا%� ؟ ����ه��S 8ی� را '"��  �l ��$Gا�C <2	  '�ن را از n$� ���� �!� �����. ��ا

�� ، دو%��ن ���Oو'� دا�� ���Oوت ��Tری�، 	����	� ه��O�� 8وت �$����، ا�� <ب �� .a� �����ز <�� ��lً� <ن را �$���b� ه� را �a. م��' .�

��س ه� دا��  �����. �Gره�������O!�T� 8، ا�� دو%� ��$�س داری� ، دو%� 	��ش ه� دا��  �����، ا�� دو%� ����lار داری�، دو%�f 

را '"��  G$�� و ��Gب ه�ی� �� %#0 ه��O�� 8وت ��Tا	��.

ا	"�م ده�، ��ا8 '��م ��fم ���G ا%�، ا	��ن ��ی��� �Cد'�ن 	?�ی�� G  ه��4 ی��G 0ب را �$�ی��، ه��4 ی�C 0	  را ���زم، ه��4 ی�n 0وژ� را 

�ن ده�.روز8 %  ��ر ����د و روز8 %  ��ر ز	�� ��د و روز8 %  ��ر ز	��� �Sی�8 را �  ��S	��ن 	



'�ز� 4G ای��ن 	  از ��O و ز��ن

ا8 ه�ا را '�ز� �Gد� در 	��ن

ر 	�$� G  ای4 ه�  '�Bل در ��� رخ داد� ا%�.�  ��	  ا8 ز	��� G ��$G  و��G ��2 ��� را در ��/!   ��� Y� 8	�a� ، �$�# از �Y ��� ��و

�ف �� ��د، �� ��$� �C!� از ه�> ه� �fض �  ����، G!� از �Sد� ه� '�G ���9د� و <ن ���و�a� ��G ��2 از V$� %�ل ��ا8 ��ر دوم �  �

�  ����� �a�  G از V$� %�ل ��G ��ور 	�$� ه�� <y� وت ��� ، ��� ��ی��O�� -ً��G دی��  G.ن �2ی�� ه������	ن ا�

��O�، �وی�� �G�� ی��S <B�  � ت �2ی�� ��ن`�JB�  �2ی�� �� ارای �G�� ا%��� از�C �� ��2ی���ن ��ی�و�S ��� : ��ا�S 8�S 8ی� �� �

 �$n "�م داد� ای� ، در	ل ا�% �$n �.  G 8ر�G ی��S �G�� اه�� در�C �� ن�V ، �ی�T�  !�%دو�C 8  ��=� "�م ده�� . ��ا8 ه��4 ��ی�	ا ���

را دور ��ی:ی�.

رد C-��2 '��م ��، �C!� از �lف ه��C 8دمو��2 �� <8�2 د��G /�� <�2ی� ا%��د �G �� �#B/ ��2-Cدم ای�ن �� ��O$� و���G ��2� در ��

G �� Y$$� و �  روز �� ر%�	$�. از <ن �a!� ه�ی�را ه� 2#�ل 	�ا���. �� ��$�� ��G	� �C  Gد��ن را �  روز �� G$$� ه� ��ر �Cد��ن را وی�ای

 %�ل �  ی�JB� 0ل �� �V#$� .٢٠ %�ل Y�n ا%�، از <ن �Gر�C	  ه�ی� 	#���� G  ٢٠	#���� S  G:و� 8 '�ریh <ن ه� ��ل 

�$#L : ای�ان %��اب

http://vista.ir/?view=article&id=105747

روش ه��� ��ا' %7��6ل *� ز��0�

�� ی³ و�C ��aMص ذهـ$ـ� ا%ـ�. هـ� �ـ�د8 در ز	ـ��� Cـ�د روزهـ�ی� را '"��  	��د� �Bـ��C8�$%�C�	 #�د� ا%�. ا��	ی$� ���C Yآ  ��ای

 �´�:n ـ-ت´ی� ا���د�� ه�8 �!$��ـ�ت آ  	��ز�$� '"�ی:ه�4�:�8 ����ا	� %-���، �9> و روا�E ��� را '�B '���� �2ار ده�. �": هـ���	  �

�� �Cد را آ$��ل 	��ی���B��C ـ�ـ� �ـ�:ان	ا8 �� ���$�، ����ا  ��l ت�f��� و �#.

�8 و�Sد دار	� آ  ���را در ای4 آ�ر ی�ر8 �� 	��ی$�.�ـ  Cـ��ـ�Bل �ـ�دن �ـ´� آـ$ـ�ــ� '� ا��lس و �sه� ����8 ��%� <وری�. درای4 ���2 	´�  ه

▪ �Cش ��4 �����:

� ���B��C ژ8 و�	س ا��lا <�����ر زی�د8 آـ  	�J#��ن �Cاهـ� ��، ��q"a %�زی�. �ـ �ـ  ز	ـ��� �� دیـ�y� 8ـ#ـ� 	?ـ�� آـ$ـ�� 'ـ� Cـ�د را �ـ  د

�� �� '�ا	$� دی?�ان را �"=وب �Cد آ$$�.�� �#y� ی�د دا��  ����� آ  ا��اد ��د و

▪ دی� و%��a دا��  �����:

�وم �����، Cـ�ا� <ن هـ�ف ری�%�، �nدا�C ره4 و ی� ی³ا�Sز� 	�ه�� ���_> آ�³V ��� را <��O  	��یـ�. �ـ�ا8 ر%�ـ�ن �ـ  هـ�ف Cـ�د nـ�ی�ار و �ـ�

'-�ـ��ن �´� آـ�د� و از 	��T� 8�$%�C.� ���_> آ�ازدواج .�`	� ��ت ����. در ایـ4 را� �ـ� ��ا	ـ�a ��ا�C  Sاه�� ��؛ �  %�ا	"�م و nـ�داش 

اه��� دور8 	��ی��.

▪ %�g%?:ار �����:

´� آ�د� و ����> ������ در ا	ـ' ��� Y´آ� �.�T� د�C آ$��. از ه�´�ر �	ر8 آ از دی?�ان �2ردا�´���C  ـ�م آـ�رش �ـ  او 'ـ#�ی³ �ـ?�ی��. �ـ"

 در Cـ�ـ���ن از �ـ�ـ��ـ!ـY رد ���ی�، V$� %´  آ��B#/³	  ��� را ��ای��ن �� <ورد آـ!�ـ  اB� 8ـ#� <��ـ: ���ن آ$��. �  �cT در��	�� ا8 آـ 



� داری� �´��:ار �����.T� ت��� ���	د� و از ای$´  ز��	

▪ از ز	��� �=ت �#�ی�:

ـ  �����a' �Cات S:_� در �$:ل ��gدازی�، '!�ی:ی�ن '�����  آ�ره�ی� �#�درت 	��ی�� آ  از ا	"�م دادن <	�� �=ت ��#�ی�: ا'��#�!��ن را �ـ�ی�ـ�، �

آ$ـ�ـ��Cی� ��وی�. ��ا�C 8د ی³ او��ی� �2_> ��� و <	b  را آ  دو%� داری� ا	"�م ده��.

▪ از �C ��Sد ��ا2#� 	��ی��:

هـ��اه� 	��دن یـ³ 'ـ�� �  f$ـ�ان یـvf ³ـ� و ���ون�Cب ��Tری� و ورزش آ$��. �  ���?�� ر��  و آ�� ��وی� یـ� در یـ³ ��ز8 ورز�� ��آ� آ$��. 

ر��4 �� ه� '��� ه� ��a از ��ز8، ��ا�S 8� و �´� ��� ��C ��Oاه� ��د.

▪ ��	��  ه��C 8د را '���9 ده��:

�����8 %ــ���م آ$$�� و ی���	��  ه�8 روزا	  �Cد را �fض 	��د� '� ا	�ژS 8ـ�ی���n 8ا آ$��. ��ز ��JT ��4 آ�ر و 'ـ�aـ��ی��. �ـ�ا8 �ـ	ی� ایـ"�د �O

'O´� در ��I�B <رام از �C	  �Cرج ��ی�.

▪ �� ��دم در '��س �����:

��lا  V ���� س��' ��� �� ��e�$� ��x ر�I� ـ� آـ  ی³ دو%� �2ی��	وری� ز��> �� �.�T� دا����؟ ��ا8 ی´� از <�$�ی�ن ای��!�<ی� �%

 �#C�� ��	> ل�l د '��س ����  و از�C ـ�د� ی� �� ا��اد ����> و ی� دو%��ن �2ی���	ی�.ار%�ل ��

▪ C-ق �����:

 '�%�� آ�ری´�'�ر، 	�ی�$��� و ی� �x�� ��lار8روز	  ا8 ��ا8 ا	�ژC 8-ق �Cد ������. ای4 ��´4 ا%� �ـ��ـ> آـ�رد%ـ�ـ�، ��ز %�ز8، 	����،

��l �� س��lا  �Oه �C> از� در�	ا   V �' ی�  ����� و  ا	ـ"ـ�م���� ��� 	��� آ  Vــ��ر �9!  دا��   ��ا8  � �� آـ$ـ�ـ�، ا�ـ� ز�ـ�	� را 

�ـaـ���� ه�C 8-ق ا�J�Cص ده��، ا��l%� ��د'� و %��� '� �Cاه�� 	��د.

▪ ��ا�C 8د ه���� ��nا آ$��:

�� ��� را ا�:ایC Yـ�اهـ� داد�B��C ،ورزی� �� Rf ـ�دن '"����ت �� آ�� آ  �  او�	ـ�ـ�س'���� lد <��ن ا�S�� �f�� R!Iـ� Rـ. fـ

��S ـ�ا8 ذهـ4 و� �	: ����ا�	وع �� ��$S Eدر ��� �� ��دد. روا� �	ی� و ��د���M8 دا��  ����.ا�$��، ر��O� ا��ات ����ر ��� 

▪ �� آ�� /B#� 	��ی��:

�ـ�رد ��� �v2وت 	$��د� و �´-ت ��� را l>ی´� از دو%��ن �Cد را ��ا8 ه� /B#�� و ���ن ا��l%�ت و ��fی� �Cد ا	�ـTـ�ب آـ$��. او در 

Y: ه��4 آ�ر را ��ای�	 ��� �	ا آ  �� دا�V ـ����یـ�ـ�ن ��ش �� ده�l  ـ�اه� آ�د. و8 �ـT	.اه�� داد�C "�م	ا 

▪ '�T> آ$��:

��?	> ��T� ��a2را وا ��	د� و �  '�ری� <��	د را ی�ددا�� �C 8ـ�واز8 ه�n �$!� ی� ��ا8<رزوه� و�S ن، و�� ه��  Vـ�:ه�ی� �ـ�ا8 ا	ــ��eر آ

����آ: آ�دن ا	�ژ�C 8د �Cاه�� دا��

:����� ��$T� ▪

�یـY 2ـ�ار دهــ��. ا'�2�Oت و��ی� ز��ن <ن ��ا ر%��� ���� آ  آ�ـ� ( یـ� �Cد'�ن ) را ��V �.�T:8 آ  ا'�Oق ا���د� و یTـ  �ـ�� �ـ�رد �ـ�O� �

����  qـ�f  ـ� ��ا	�� آ  	��ـ��ا	�� ز��ن را  nـ=ی���  و ��ا��ش آ$��.  ی�د ��دن 	����8 ه� وا��#�ه�ت �=��  را  �� از  دا	��. ��د��	� �Cد را 

�´����8 �=��  دو��ر� ��%� <وری�.

▪ 	?�ان 	#����، �B��Cل �����:

��� از ذه4 ا%� آ  آ��- ����ا	�در د	ـ��8 وا�a2 	�� '�ا	�� از دی?�ان ا	��eر دا��  ����� '� ��ا8 �� ��د��	ـ� ایـ"ـ�د �l ���B��C .�$$آ

�4�C و �=ت ��دن از S$#  ه�y� 8#� و ���Cی$�'�B آ$��ل ��� ����. ���n E�Bا��ن �Cد را �  ��	  ا8 ���� %�زی� آ  ��/�ـ��یـ� �ـ�ا8 �$

ز	��� را ��اه� <ورد.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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���� ��ا' >���� از ه+�@� ه�' ��ز��ان�رو

�#� را 	�: �S <ی�، ه��ا� �� ��ج ��د8 و ا���، ر� <ورد �� ��	اد� آ  �  د�	�C اول �	و ی´���ز �	ه� ��ل در�� <ور �	?�ر ه:ار'���	ار��9ن �� <ورد. ا  �

 ��  ��M³ و ... ا��n ³ وC��� س و�#���د �  �Cج ه���a� 8ل و ��ره�8 %$?�$� � ی´� 	��nی� �� ��	�. �Cج دارو�C	 �C ،ج دآ��، �Cج 

�C	�اد� وارد �� آ$�.

دC> و �Cج و 	��زه�8 	�زاد ���Oوت ا%�. ��´V��4  ای�M�� 4ع ��ا8 ��ارد ����ر8، ���  ا%�، ا�� در ه� �C	�اد�، �� '��f  �  Sدت ه�8 

ز��ن و �IC! '$�� را� �����2	�� ��ا�n 8ر و ��در �Sی�ا%� ��ز	� �Sی� ��4 ه�J�O ه:ار '� دو ��!��ن �Cج ���ا�� ا�� ��ز ه� 8�S ا���وار8 ه��. <

<��4�C از '"��  ه��n 8ران و ��دران دی?� ا%�.

�� آ�دك، �  	��� �n%��ر8▪ ی´� از ��ارد8 آ  �nر و ��دره� �nل زی�د8 ��`8 <ن �� ده$�، �n%��ر �b  ا%�. ا�� وا��ی�'  ��4 ���ا	$� در ��� ه�8 او

�-% hnا���� و ا�$�� 	�زاد��ن ه� 	�Tاه$� ��د.�b  را ����?� ���f	� f-و� �� <	´  ه:ی$  ا%��Tام �n%��ر را ���B> 	�� ��	�، د

�� آ  از 	�ع ا%��ر'� ه��$� و �Cد�  �Cد▪ ��� و��8 آ�دك و �Of�M	� آ�دن و%�ی> ����ط �  	�زاد، <ب زی�د�J� 8ف �� آ$�. Õ�n ه�8 <

��8 ه� ��Jف �� آ$$�.در /�رت ا%��Oد� 	´�دن از <ب LI2 �� ��	� از ��ل ه�8 دی?� ارزان '� ه��$� و ��ق و <ب آ�

�� ��د.  ³Vآ� زود    � زود  �#�س ه�ی�ن  و  �� آ$$�  ر��   Lی�% �!�C ،��� ����� '�ز�  آ�دآ�ن  ��و�?�� ه�▪   ،<Jی�ن ه���n در   ً̀ ��a�  

 در/� �´��  �� ��د. �Cی� J���x> ه��٧٠ ه� '� �#�س ه�ی�ن را �lاج �� آ$$�. �  ای4 	�ع �lاج �� ��ی$� �lاج 'J� ���9> و ����ر8 از ��2

ی$�� را �Cی�ار8 آ$$�. �yً- در '�����ن �#�س ز����	�ارزان '� از �Cی� در ه��ن �J> ا%�. در V$�4 ��ا�n �a2ر و ��در �� '�ا	$� �#�س ه�8 %�ل <

#��س ه�8 ��ان در ��C <Jدش، ����ر ارزان '���T	� و در ز����ن �#�س '�����	�. ��V  ای4 روش آ�� %  � �T	�e �� ر%�، ا�� از �Cی�ن 

را از د%� �� ده$� و ا�� �³ و آ�O�y رو8ا%�. ���� ا%� �#�س ه� %��Oر	[ ���$�. �#�س ه�8 ر	?� hn از V$���ر ��� و��، زی#�ی� �Cد 

.�	�� �� ��	>

 و�� داد و �³ ه� را از ��4 �#�د. ا�� ر	[ �#�س ه�در V$�4 ��ارد8 �#�س %��O را �  را��l �� '�ان �� وای�´h و ��اد ��ی$�� و %��Oآ$$�� ���

� دوم د��C ���� ی� ��n. زی�ا �#�س ��ز	� اول 	 ��$�ع و �$�%q ���$� �� '�ان از <	�� ��ا8 ��ز	� دوم ه� ا%��Oد� آ�د. ���2 	�� آ$� ��ز	

/�ر'� د��Cا	  ا%�، 	  <�� ��nا	 !

 ،�O% 8ه� YOم از آ�	ه�8  YO. آ�	ز��> �� �' �lم، را� ر��4 را را�	ه�8  YOو�▪ آ�دآ�ن �� آ-f .�	?  �� دار	ه� را ��م '� �n ارزان '� ه��$� و

�� ای$´  �� '�ان در %$�4 ��`'� ه� از <	�� ا%��Oد� آ�د.

 �n	�� و ی´� �� �!�ار. ا�� 	�زاد ��n ����،ه$?�م �Cی� �#�س ه��JT� 8ص ����	�، دو د%� از <	�� آ�����. ا�� ��ز	� د��C ا%�، ی³ �#�س

.t!�T� 8اه� �� ا�� در .�ح ه��C س، �!�ز و �!�ار�#�ه� دو د%� 

�� ���� را ا	"�م ده$�، ه�▪ �#!��ن ه�V 8$�آ�ر� ای4 روزه� �C!� ��ب ��� ا	�. ای4 	�ع �#> ه� ��ان '� ه��$� و�$/  O�s$� ه� و	ا�' 

.��lاب و ه� �#> را�T�T'

>  	�C  � <���� اد�، ه�ای�8 ����ر8 از .�ف دو%��ن و�	�C اول �	ز�� ��	�� %�ازی� �� ��د. ��va از ای4 ه�ای�، S:و 	��زه�V8$� ��� 2#> از '�

ی4 د%�  از ه�ی  ه� را �� '�ان �  ی³ ��و�?�� ��د و �� ��ازم�C	�اد� ا	� ا�� '�aاد دی?�8 از <	��، ��� ه� آ$�ر �C	  �� ��	$� و ا%��Oد� 	�� ��	�. ا

��رد	��ز '�aی¶ آ�د.



Vزاد آ��	ا8 آ    	�C ا%�. ا�� در ����	ا��  �#�³ دارد آ��ً- �-ا%��Oد� ا%�. �nر و ��در �"#�ر	�▪ رو�#!� �$"�ق دوز8 ��� ����ر زی#� و ا

�� ی´� از <	�� ا%�.�V:ه�ی� آ  ��ا8 	�زاد �IC	�ك ا%� از د%��س او دور آ$$� و رو�#!� و رو��:8 �$"�ق دوز8 �

� و ه� V .�$��� t!�T� اع�	ه�8 ��� آ�دك ���� ا%� از ا  �� در �Cی� ��ا8 آ�دآ�ن، ���n  � Eر و▪ آ�دآ�ن R��f '$�ع ه��$�. ��V

از �nر و ��در <	�� ��g%$� از آ�ام ی³ از و%�ی> را�M ��د� ا	�،��در �Mر �� ر%�	�. ا�� <	�� 2#> از �Cی� و%�ی> ���  b	�C �$اه�زاد� ی� ��ادرزاد� ��ن، 

�� '�ا	$� �V:ه�8 �  درد��Tر'��T� 8	� و آ!� از ه:ی$  ه�8 ز	��� آ� آ$$�.

��?	��S ا��� : �S�'

 :L#$�Parents.com

�$#L : روز	��  ای�ان
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رو��اده�' روزا�� را ��ا' ��ز�\� �� 7%�\�� �� >�ر �)���

 G ��  V �S$��.ی�� از ��ای� �GهY ���ب ز	�����ن، ��ز�� �  ای4 %��ال ا%� G  �  را%�� ����G� و در ای4

�C ات��a' 8ه� ����b�n ه�8 �9!� و  ��	�� �!f  � q!xا  G �%$�� ا	ر ره����� ��	�اد�� و ا�f���S، ��ا���G �� Y$��.ای4 ��ز�

  �C.� <وری�: یa$� دی?� ��ر �  روح و �S	��ن و/> ��ی�.ای�f 4دت را در �Cد �nورش ��ه�� G  از روی�اده�8 روزا	  %�د  R�B' �' ��_�S	hO '�ن را �

.��$G د��O�%ن ا��	درو ���M  � �از ه� ����a2 و روی�اد8 �� '�ا	�� ��ا8 ��ز�

ز��	� G  ��ا8�V  ��' 8، <ب را �  �Sش �� <وری�./#� �  �B¶ ���ار ��ن از �Cاب، ای4 ا�� را �  �C.� <وری�. ه�b$�4 �  ه$?�م ���ا� زدن و 

� �Vاغ G �� t2�' :��2$��. ی� و�2n ��24 �   /� در �� <ی�. ی� وO!' ]	ز  G ��24 و�$bی�ه� .��$�	 �� :�� �n ،ا=x ا8 /�ف��  G �

q�  G  ه$?�م، �  ���� �� روی�. و ��l وG ��2 وG ��2  	�را�l �� ��ی� ی� %�درد �� ���ی�. ی� وb�  G ��2  ه�ی��ن ��R!C �� ��	�. و��2 

�  �Cاب �� روی�. در ه� /�رت، ا'�Jل �Cد را �� روح و �S	��ن �  �C.� <وری�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ره@,%د' ��ا' Y�j)� >\)�ن ��)L �N� و ��6



0�G  � ��G �$�#� �' �$G ��  دف �� ر%�. <ه���J'  $B/ 0و �  ی �$G �� ���$	دار8 را

� �� ه�ا���lج دارد ی� 	 . ���S  �� ��8 دو را	$�� در��� '�Jدف، ه���ی  ه��C 8دت ه��$� G  دار	

 G �$G ��  !Cد� �� ��8 و ��ا��n <�#��'%:ا �� ��ی$�. ��ر8 از ا�	و �  ه�  �$$G �� ا�fر��ند�G 

�. �IVر از ���f ای�G 4ر ���� <_�؟��  �G 0�Gر8 	

●<	b  	#�ی� �?�_�

.�$G ن را <رام�	دن <�G  �S�' �� �$G �� �a%

.�$G �� �'�� ع را�Mداد و ���اد /��ً� او ��$G h� .�O	 ه�، ��� دو

�YBه��ن .�ر G  �  	�%:ا��_� ادا�  �� ده$�، '� �� ��_�: �� ��د ه� دو ده�	��ن را �#$�ی�؟ 

.�$G �� �'�� را  �v2  G دادن

ه���ی?�	� ��ره� و ��ره� �lف ه�8 2#> را '��ار �� G$$� و ه� ��ر /�ای�ن ��`'� �� رود.

ای4 ��ر ده� ا%� ��J�' ��O�  G او ��د.

●<	b  ��ی� �?�8

.�$G �� t2��� ن را�	ی�ددا�� ��دا��4، < ��

	��� �  ه� دو'�ن �� ر%�. �l`، '�، از اول �?� �#�$� �V ��؟

�ن 	�Tاه� �lف ه���JC 8	  ��ن ��G cT$$�، ��ی� د� .���  �O� را  b	> اه��C �� ن�	د.از <�� �#

اول '� ���l را G  زد8، دو��ر� �?�.

�� �Cاه� �4��I ��م G  در%� 	���  ام.

از ی�ددا�� ا%��Oد� �� G$� '� از '��ار �lف S!����8 ��د

در%� ا%� �4 ای4 را 	���  ام. �Cب، �V �a  ��؟

������  !"� : L#$�
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ره@,%د' ��ا'  ��ر ا���0hت

�'  aاز دو %�ل ی0 د� �a� د�� ��	ورت �� .�$G �� را ره� �' <��x�	 دت:��	

را  �IC ]	ا زود'� /�ا8 ز�V و ��  V  G �	ا��l .���� '�� �Gد�  را 

دی?� و  دار8   �T% او�2'�    !��� �Gدن  ��ا��ش  ��ا8   .8��$	

f:ت 	��O ��ای� 	��	��، G ��  V$�؟

● <	b  	#�ی� �?�_�

▪ �  �Cدت ا�Sز� �� ده� رو8 ای4 ���!  ا	?�  �?=ار8 و �����T ات را



در 	�e ���ور8.

���� ��د�؟ ه�  اش دروغ ��د؟ د�▪ ”ه�  �lف ه�_� G  زد� ��د، ه�  اش ا

. ����

�� �� ��V �$Gر د�� ه�ا8 او را �Gد� و ز	��� ��ون او �nچ ا%�.� ▪

▪ ”��ون او G  V$�؟ ه��  �� ه� �� ر���� ���ون. ایV 4  �-_� ��د %�م

<ورد؟“

▪ دا_� در ��رد ر��.  اG 8  دا���� و%�اس �  �Cج �� ده� و ���� و

.�$G �� 8دت را �$:و�C ����

 V  qا� ��ا	�  �� �Cاه�   ��د ا%�.  <�$�_� ��ن  �?�د �%  qا�  ▪

.“�$G ��

● <	b  ��ی� �?�_�

را  �' 	�� '�ا	�  او  و   �$G ر��� را   �'�%��lی� ا�� �  �Cدت �� ��_�   ▪

	�را�C �?� ،�$G �lدت ��Tاه�

 V ام %� در���ورم�T�  � ��“.▪ ”�  ایG �$G �� :G��' 4  ه�  �V: �4 در%� و �� Rl ��د، 	  ای$

�� S$#  ه�8 %�ز	�� را در 	�e ���ور8.�� �$G �� �a% ▪

��.▪ �  دو%� دا	?�ه� ام ز	[ �� ز	� '� �#�$� �� <ی� Y�n �4. ه��  او�2ت ���C �� ه� دا��

.�$G ف�Ia� �' �#y� �����a� 8 دی?� و:�V  � ذه$� را �$G �� �a% ▪

�� ه��� و ����C <9 دارم“.�%  G ���B��C” ▪

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=79842

زا�S در >%��

در دل �Gی� از دور د%� و��2 	?�ه� �  '0 در��C %#: �� ا��� �� �Cد

�� �� ��V �$Gر ای4 در�C زی#�'� از دی?� در��Cن ا%�.��ی� ای4 زی#�ی��

و ����C 8د �Gد�  ��ا8   �Cدر   G '-ش ه�ی� ا%�  و  ���و��  ��ی�ن 

�nی�ار8 ا%� G  او را '�!�� ��ای�T% E ز	��� 	�� ا%�. ه��4 

���Oوت از دی?� در��Cن 	�ن �� ده�.��� �� G$� ا�� در ��ایE د��ار

و �-ت '��م � �� و�Sد  و   ��$G ���	ز �Cدر <ن   �$	�� ���ا	��  ز	��� 

%��T ه�ی� �n Y�n  Gی��ن �2ار �� ���د، /#�ر ����� و '$�� زی��4 را



'"��  را� G$��، <ن و�2 ا%� G  �� '�ا	�� ��	$� <ن در�C ا�?�ی� �����

�.�l` �� دا	� ز	��� �Gدن دT� �� و8 ��دن��	ی� �  ا.�ا���ن %#:8 و .�اوت و �G در دل  G�$T#� L	ده� و ��ا�#�G ر د��ار8 ه� و روی��ن در

زدن �  ز	��� ا%�، ه��ن �#G 8�$T  '0 در�G  � ��Cی� و ز	��� �� ز	�.

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان
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��%� K�%  �* ���(3� ز �ن را �� د��

<	��ی� آ  در ز	��� ���R ه��$� ی�د ����  ا	� آ  در ز��$  ه� و �lز� ه�8

�t!�T از ا�:اره�8 ��ی�ی� آ�ر<�� ز��ن ا%��Oد� آ$$�.

�  ه���C 4.� �2در ه��$� آ�ره�8 زی�د8 را در �lا2> ز��ن و �� آ���ی4

��:ان ��ر و ا%��س ا	"�م ده$�.

'� %�ز��ن و ��ی� از �� <ن را�l ��ی� <��O?� ا%�  او���V 4:8 آ  

%���Cر��n q%�$� 8ا آ$��. آ�ر �8�a آ  ��ی� در را%��8 ������ '�ن /�رت

���د، ی�د���8 او��ی� �$�8 ا%�. ��� ��ی� ی�د �?��ی� آ  ��4 آ�ر8 آ  ��ی�

ا	"�م ��د و آ�ر8 آ  	#�ی� ا	"�م ��د '��ی: �2_> ��ی�.

�$V �'�f�% ،8 '!�ی:ی�ن�!S دادن �� 8�S  � ه� q�  آ$�� آ �a% E��

را /�ف ه��ه$[ آ�دن آ�ره� و ��	��  ه�ی��ن آ$��. ز��	� آ  ای4 ��اl> را

� %� �=ا���� از ای$´  ��Vر از �� ��ر و ا%��س را�l ��� ای� و درn

ز��	��ن ه� /��  �Sی� آ�د� ای� ����B و �?�O زد� �Cاه�� ��.

%�a آ$�� آ�ره�ی��ن را زود'� از ���f ���ر ا	"�م ده�� و ا�Sز� 	�ه�� آ  از

��	��  �B� .���O�� q�f%#  ز��ن �� ��آ��ره�ی� �Vن �C	�اد� و آ�ر ا%�.

�� را ه� ��	�e دا��  �����. ��	��  �8�a، ��ز ��دا	�ن ز�����lت ا-´ د��2  /�ف ����nنFHن از د%� ر��  ا%�. ا�� �  f-و� ��� ��ی� �

ا	"���ن و�2 آ� د��2  از ای4 ز��ن را /��  �Sی� آ�د� ای� و <ن را �  آ�ره�ی� ا�J�Cص داد� ای� آ  ��ا8 ٣٠�#�س �� �� �� ای4 روش �lا2> 

ی�ی� ز��	��ن و�Sد 	�Tاه� دا��.�� <وردی�. ی�د'�ن ���� '� ز��	� آ  ه�w ه��� در %� 	�ا��  ����� راه� ه� ��ا8 آ$��ل ��

0'��� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=86868



ز ����ن را 
�ف �P  � >@)�؟

�� �� �=را	�� و وG ��2  ه��G wر8 از د%���ن ��I�  � ن را��	ز�� �ً#��x ن ه���	ا �� ا�V�	د دار�Sره�8 زی�د8 و�G  G ی� '�ز� ی�د��ن �� <ی�> ��	 �

�!� �G 8����!Sد؟� 4�$V ����n ان از�' ��  	�?V ��$G �� ��G  ��ی� ا	"�م ده��؟ �

�$G �a% ؟��$G ��  V ن را /�ف��	ز�� ��$G cT�  G �%ای4 ا ��	زم ا%� ��ا`  G 8:�V 4��� ی0 ��ر �  �Gره�ی��ن و ز��	� G  �  <ناو

  �Oرا '� ی0 ه ��	واز ه���� ای4 ���n �$!� �!�C ا��  �#�ه� د	#�ل G$��. در%� ا%� G  روزه� �� ه� ��قا�J�Cص �� ده�� '�S  	��_��. ا

�4 ا%� ای4 ا��lس �  ��� د%� ده��� G$$� ا�� ��l ��ر%� ��	��  ی0 روز'�ن ه� ��C cTاه� �Gد G  و���2ن /�ف V  �� ��د. ��

�� در دراز ��ت �  ای 4	���C  "اه�� ر%�� G  ایG4  داری� و���2ن را /�ف 	����V 4:ه�_� �� �� �� �f��  G ��$G	� �Gره�ی��ن ��O�� q�f و

��ر%� 0�G  V �:ر�� ��ای��ن ��د� ا%�.

ا '0 '0 او��ی� � 8�$	����S�' .��_ �� ده�� ��Vر ز��ن	?�ه� �  �Gره�_� G  روزا	   و���2ن را �  <	�� ا�J�Cص �� ده�� ��$�ازی�. �l` ه� �Gام ر

�q ای$"�%� G  ا�� ه�  ای�G 4ره� را G$�ر ه� G L�S$�� ��ی� �  ا�S ؟��$G ر��ا8 ه� ی0 /�ف�$G �ا���ن را ه�C �2ا�� و  G ��%��  "��	 4ی

�. او���V 4:8 را G  ��ی� �G cT$�� ای4 ا%� V  G  ��ارد8 را �� '�ا	�� �٢F?=اری� �#�	  روز'�ن ���� از G �� ل�. �f�% ان در�' �l در

�� ده��؟ <ی� �� '�ا	�� ��ا8 ی0 وx ��f=ا8 د%�  �a�S در �C	  ���	��؟�Cد ���G د�C ���	0ز�G ��	$�؟ و <ی� �� هٔ�ا	ی� دی?�ان ه� �� '�ا> 

م را� l> ��ای��ن ���� �Cاه� ��د.����8 از ه��� و �b  ه�ی��ن در '��: 	?�� دا���C 4	  �?��ی�؟ ��ی� '��J� �?��ی� �G  Gا

� ز��	� �2_> ��ی�. ا�� در �C	  وی�وی� %� د8 داری�در ��رد /�ف و�2 '�ن در ای$��	� و '����8 '!�ی:ی�ن �IVر؟ ��ا8 ه� �Gام از ای4 ه� ��Bودی

 '���� 	��_��. ��va و�2 ه� ی���4 ز��ن ���G در .�ل%G �a$�� ��	��  ه�8 ��رد f-2  '�ن را G E#M$�� و ��aاً ��ون '�S  �  <��� ه�8 ��زر��	�

G اد� ه� ای4 را�	�C ��  او��ی� ��� ز	��� �� دا	$�. ��E ی�د'�ن ���� ز��	�روز ��ا8 �=ران وb� �� �2  ه� �Gر د��ار8 ا%� و�� �� ای�l 4ل ��

 در <��د� �Gدن ��م G  ��/� �$�%#� ��ا8را b� ��  G  ه�ی��ن %E�� ��$G �� 8�g /�ف ��ز8 و %����� 	�د. �G ��lد�Gن ه� �� '�ا	$�

 ��Cد .�$$$G 0�G �%��	> �� �#B/0 و �:رگ ��٣V�G ت�aI2  � ه� را�G  G �$Vد ه��G �� 0�G 4�  � دن %�`د�G �%4 در در�  � ��ی� ا�� %�

�� ��ا8 �� ه� ��دن. �:رگ '�ه� ه� ی� �2�f ��/�� �0 ��ا8 او ه� ی0 %����� ��د و ه�G 4$� ا�� ای4 �� ه�ای	دا ��	$� ی� 	ر ای4 ��/� ه� را دا

��دن ��ا8 <	�� ه� ���O و �$�%q ا%�.

$��د 	�� G �$G  و��f ه�x 8=ا_� را �C ��  G	�اد� �� �Cری� G ���G$��. ا	"��n �ًaI2 4ل��l  � �' �ورت ا%�. ا�� ه�M 0اد� ی�	�C م ای4 ا�� در

 ��ا8 ایG ��$G �a% E�� .������ ��� 4  در ای4ز��	� را �  ای�G 4ر ا�J�Cص 	�اد� <ی� ه�V  %�ی��l �' L ا�� یq� 0 ه� در ه�O  ���� راه�

�دن 	��ز دارد.��Bود� ز��	� ه��G wر دی?�8 ا	"�م 	�ه�� �Vن �C	�اد� '�ن �  <را�Y و ز��	� ��ا8 �� ه� �

 G ��$G �� س��l؟ ا�� ا�$$G L�S �$� ��� را دور ه	ا�' ��  G �$ا�!� ه���f  V ی���	و در ���G �2و  � 	��Vری� �Gره�8 دی?�ان را /�ف ای$

�$��.داری� ا	"�م ده�� در �4�O 	  �  <	�� '�دی��C  � 8د را� 	�ه�� ا��lس �$�� و ���$��� ه� 	

$��د8 ��ی� �  ��� �GهY ��:ان ای�f�% 4ت و در�Vن ای�C 4	�اد� '�ن ا%� G  در او��ی� �2ا دارد. ا�� ا�� وا�C �� �ًa2اه�� داو.!�G qره��n 8

�ن ا	"�م ده��.����> ی���4 ��/�� ��ا�C 8د'�ن ی� �C	�اد� و ی� �Gره�_� ��ی� G  �� '�ا	�� �� �C	�اد� '

�'�e	 ره�8 ��رد�G ر8 از����  G �	د دارد ��/!  ا8 ز���Sو �f�% 4ی�$V E�� در .�ل ی0 روز �  	�$��  L2?�� وا	. ی0 �	"�م ��	$� ا	ن �� '�ا

�ر�GرG 8  	��ز داری� ا	"�م ده��، ��$�ازی�. �� �Cاه�ی� ا	"��Y ده�� و�� واa2ً� ه��M wور'� ���G �' ������ 8���� 8را� ه� ��	ا�' �� .��$�� ��	 �

و��ی� ه�ی��ن ه�b$�ن ��Bود ا%� ا�� �� '�ا	�� ��ز��ن را ا��lس G$��. ��� داری� �  %�8 ز��ن ��م �� �� داری� ز��	� G  �� و�Sد ا.-ع از ا

�G%�4 از ���G �Cره�ی��ن ����ر8 از ا%��س ه� و ��ره� را '���4 داد� و <%�د� ��ی�.
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ز��ا�� ��j)�ا

<ی� '� �  �lل ا'�Oق ا���د� آ  ��ا����J' 4���� 8ت آ�³V و �:رگ در ز	���

�Mرا�	�2ار ����  ای� آ  از <ن  ���aMی�؟ <ی� در و�� ��'�ن د�Vر '�دی� و دود

�����، ا�� 	��ا	�� ه�w آ�ر8 ��ا8 ��#�د <ن ا	"�م ده��؟ �� 	��� ��ا	�� 	�م

ای4 ری���ن �B´� آ  ایV 4$�4 �� را در �$� آ��� و ��a.�2 را از �� ���� 

و ا�Sز� 	�� ده� رو �  �l �!Sآ� آ$��، '�vد ا%�. �´!� آ  ����ر8

از �� در <ن �����ری�، و�� ای4 �´> .�ر8 در ا��fق و�Sد��ن n$��ن ���

آ  �  %��T �� '�ا	�� از و�Sد <ن <��� ��ی�.

'�vد ی³ 	�ع دو��	?� ا%�. دو��	?� ا8 آ  از ��� ا�Sز� �$�> �C	b  آ 

وا �ًa2	�� �Cاه�� و <	b  آ  وا�C �� �ًa2اه�� را ����  ا%� و ه$?��� آ 

��� در ز	��� د	#�ل ه�ف �l �/�Cآ� �� آ$�� '���ن درو	� '�vده�ی��ن

��د. �yً- در ر��  ا8 ��د ای4 %� و <ن %� ��  ��� را ��	$� ���� در 

'�JB> �� آ$�� و �  ه�  �� ��ی�� آ  �  <ن f-2  �$�ی� ا�� درو	��ن �n از

<��'�دی� ا%�. ا�#�  �Cد ��� �C �!�Cب ای�M�� 4ع را �� دا	�� ا�� �  د

'�س از ای4 آ  �4��I 	�����، د%� �  �Cد��ی#� �� ز	�� ا�� ای4 '�دی�

%�آ�ب ��� ه��  در درو	��ن ���C �2اه� ��	�.

�� �fا8 د  eB��� ��l ��� در د�f آ�دن ه�ی��ن د�Vر '$�2¶ �� ��ی�؛ 

آ$�� و �eB  ا�a� 8 و�Sد �� %���ر از ا�IMاب و '�دی� و �³ �� ��د و

��a2�� ی��ن ���"�ب �� ��د؛ ی� ��ه��fاری� آ  د�	ای��ن  ��l �a�

 	�#� �  �9> ی� ر��  '�JB!� و در آ> � ��C �!9د را در آ�ر8 دی?� �� ��$�� ا�� '�ان �lآ� 	�اری�. از <	"�ی� آ  ا��lس درو	� ���

�، د�Vر %�در��� �� ��د و و�2یL وز	��� ��$�2¶ و �#�� ا%� و ���M ��.4 ه� وO�s  اش S=ب ا	�ی  ه��C  V ��� 8ب و V  �� ا%

ن ا���fد �  	hO و د�:د�� ا%�.ا'�2�O'� �#�� و ���b�n را �  %�� ز	��� ��� S=ب �� آ$� آ  �l/> <ن ی�س و 	�ا���8، ���ا

�� ��دد، �Vا آ  ا�C q!xا%�4 ه�f8�S  � �� 8!� '��م ای�O�> 4?� ه� آ  �� ز	��� �� �Sر8 ا%� '$�� �  	�ع �Cا%�4 و '��J� ه�8 �� �� 

� ��د آ  �  '���� '�v2�$ت �Cد �nی�نای4 آ  ��Oف ����، x#�ر<��د و �#�� ، %�BI و زود�=ر ا%�. '$�� ز��	� �Cا�C �� 4�%ا4�% �

�C  �%ا�C ��%  �  	اه�� �� ����� و ����را�C ��	  را آ  b	> ��%ا8 آ  �  را  eB�د �lآ� �� آ$��. <	?�� ���� �C:ی� و 	?��ده��، 

 ��� ،¶2�$' ����n ی� و ا�2ام �� آ$��. ری���ن ه�8 د%� و��� �� ���J'  	�a.�2 آ$�� و ���	'�ا ��	 �	ری��� wرا ره� �� آ$�، زی�ا ه�

ا	��	� را آ  �  و�Mح �� دا	� V  آ�ر �� آ$� و �  آ"� �� رود، ���ر آ$�.



�� را آ  از <	�� ��:اری� ا�� آ� واآ$�ن آ�� '��> آ$�� و در <را�Y �$?�ی� آ  �  را%�� �V  V:ه�ی� را 	�� �Cاه��. ا���ا �´��fت و ا�´	 ����

ز �� �´�ه� و '�ه��'� آ  �� %�در�����Y در ز	��� '�ن و�Sد دارد �cT آ$�� '� ه� '´!�t ��� و �Cا%�  ه�ی��ن �cT ��د و ه� ا

'�JB> را ره� آ$�� و '��J� �?��ی� ی³ روز� � ��� در ا�� '��J� ���8 دا�4 �� ز	� C-ص ��ی�. ا�#�  	�� ��ی�� آ  از ��دا �9>، ز	��� و 

�� و ه����را	  '�vده�n 8$��ن درو	��ن راه�  دو��	?� ه�ی��ن �nی�ن ده��. /B#� �� %� ای4 ا%� آ  از آ�´Y ه�8 درو	� '�ن <��� ���

�$�%�ی� آ$��.

ده�. ه���� ه� ی³ �#  ا'�Oق ���n ��Oی�ار 	��� و در��ی� <رام <رام در ای4 ���� �2ار �?��ی�، ای4 رو	� '�ری"� ا%� 	  ا'�2�O آ  ی³ �#  رو8 

C ت�v2�$' از ای4 در Y�� ه�:ی� و�g� اه� ر��. از ا��وز و ��دا آ�دن�C 4�� �2م��ت آ�'�ه� از L.�2 و �´B� ،hn 4و از ای ��	:	 �n د د%� و�

��داری�.

از <ی$�� در ذه�n �� 4ورا	�� و �� <ن ز	��� �� آ$��.ز	��� 	  در �C.�ات وه� <��د و '!& �=��  ا%� و 	  در '�Jی� x#�ر<��د و '��� ا8 آ  ��� 

  و 	  در <ی$��؛ و %�	��� ه��ن �V:8 ا%�ز	��� ��E در �eB  اآ$�ن �Sر8 ا%�، �eB  ا8 آ  ���C Eاو	� در <ن �vlر دارد و 	  در �=��

آ  ��� در ه� �eB  �� ه� '��J� و ه� �´� ��9ل %�4�C <ن ه����، hn <ن را زی#� ���زی�.

C ی$�� ��� را> �O$� 8ه�  �اب %�زد. ی�د'�ن ���� ای4 ا�´�ر ���%� آ  <ی$�� '�ن�´�'�ن را '���9 ده�� و �y#� ��$�ی��. 	?=اری� �´�ه� و ا	�ی

�%��.را �� %�زد. hn در ا�´�ر'�ن ���� �2م ����� و �  �Cا ا���وار، '� �  '���� <رزوه�ی��ن �

�$#L : '#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=73702

ز���ـ� در /a6ـ�

ا�� ه$�ز در��ر� <	G  b  دی�وز ا	"�م داد� ای�، /G �� �#B$��، ا��وز �Gر زی�د8

	�Tاه�� �Gد.

ی� �lل �  �a$� <ن ا%� G  �� '��م �lاس �Cد،   eB�ز	��� �Gدن در 

���  ��=�  �  G �%ن ا> �$a�  � 4ل �����. ای�l ر و <��� �  ز��ن��ه

�ی� و 	�: ��Ivب و 	?�ان <ی$�� 	#����.	 4G�% ی� در <ن ��$�	

و�C  S�' �� ��2د را �  ز��ن �M�l ی� �lل �� ده��، �� رو�G 8رG 8  در

��ی� ا	"�م   G  b	>  � د را�C  S�' م��' �� .��$G �� :G��' �د%� داری

��ه��، ����G �� :G$�� و '� ر%��ن �  	��"  Y�n �� روی�.

ی�. و��2 در �eB  ز	��� �� �J'8�"��S 8�S  � ،��$Gر ه� �eB  ز	ــ���، �� را وادار �� G �$G  ارزش <ن �eB  را .�`	� '� و �a$�دار'� %�ز

 ��O�G 8را ��ا ���G �$aی ،��$G �� �:� �:� ت �� ��ی� و <ن را=�	�� ���G.��$G ز��ن، از ه� د��2  

ی� �Cد را  ��د� و 	 cT��	��  ا8 	�اری�، اه�اف �Cد را �   G ���	 ن> �$a�  � 4ای ، �#���ا8 <ی$�� <��د� 	�� G$��. �� '��م ای4 ا��ر راا

> �� ��  G �!��=ت �#�ی�، در%� �  ه��ن �  eB���ر �� ��د.�� '�ا	�� ا	"�م ده�� و در �l 4�fل از ه� �



 ���l ای4 ورزش را در ��	ا�' �� ،��$G ه� روز ورزش  G ���� 4ل، ا�� ه����ن ای�y� ت�  .�ر=�ا	"�م ده�� G  از ��eBت '��ی4 و ��ای$� وا�a2 <ن 

�#�ی�(ی� �lا2> در <ن ��vl  eBر دا��  �����).

G �� t$��. �� ی�د �� ���ی� G ز��	� �C  �  Gد��ن ��ا8 ز	��� در �eB  <��زش �� ده��، �Cد را در <ن �eB  ��و �� ��ی� وG زی#�ی� <ن را 

.��$G و <ن را ��ی�ی� :G��' د�C 8ژ�	رو8 ا

��G  Gل و ������، 	��ــ"  ��ی�ی� ���رت و ���aدلورز���ران ��l  ا8 .�ز ا%��Oد� از ای4 	�ع '��G: را ����ر �Cب �� دا	$�. <	�� �� دا	$� 

%�4�C ا	�ژ8 ��ن ا%�.

 �G �JT  در ار'#�ط ه����، '��م '��C  Sد��ن را � ��ا8 ای$�  ه� �eB  را ���ری�، ��ی� n=ی�ا8 <ن �����. ه��GرG 8  ا	"�م �� ده�� و �� ه�

 �� ��/�� ��ا8 دو��ر� ��رژ��ن، '�ز� ��ن و ��nا<	�� ا�J�Cص ده��. ��l ز��	� G  ا%��اG �� �l$��، ��ی� <ن �eB  را �:� �:� G$��. ای4 � 

�Gدن �����O �� ده�.

ا��ر ه"�م �� ��ی� و �� ���ب �Gر8 را ا	"�م �� ده��،در اq!x ��ارد �� ا	��eرات ����ر �:ر�� از �Cد��ن و ز	�����ن داری�. �� ��ا8 ا	"�م ای4 

واa2ً� ��ون <	�  از ��ای$� <ن �=ت �#�ی�.

��$�� و در��ر� ای$	 t2�' �� روی�؟ ا�� �� �"G  � ��$G �� ��ً̀ ����Sن را ��ای4 ه"�م ��دن ��ا���V 8؟ � ���lا ،��$�	 ��  �  G"� �� روی�، �

 ، ه���$� و ����`	  ز	��� �� G ��.��$G$��. در �fض، و��2 �2ر ه� �eB  را �� دا	�� و درس ه�8 <ن را ��دا�� �� G$��، <��ه�	

 Y�n ، ا��#�ه�ت��	رب درد�"'  G �ده� ��	ز� �Sو ا ��$G �� ���	و�، و��2 در �=��  ز-f  ل و��l  � د را�C ،�	ر=?� ،�T% ی� روز��ر ���>

.��$G �� م��B�  ��<ی$�� ا8 �

��ی�، %�n  � hgی�ن �� ر%� و �  G �� �G�l �!S$��.��ی� �g=ی�ی� G  	�� '�ا	�� �=��  را '���9 ��ه��، �� '$�� �� دا	�� G  در <ن �  %� �� 

.��$G د���fو �  <ی$�� ا �$G ر�#f  ��=� �ز� ��ه��Sا  G �%ن ا> �$a�  �  eB�ز	��� در 

را �  �Cد ��ی�ن ه���� G  ه� �eB  ��ن را از ه��4ا�� �y#� و �  ز��ن �C �M�lش ��4 �����، <ی$�� ��ن 	�: �y#� و ا��� ��C YTاه� ��د. ای4 

��ری�.� `�l

 eB�● ��M  ه�ی� ��ا8 ز	��� �Gدن در 

.�$G :G��' �M�l ����a� 8رو  G ذه$��ن <��زش ده��  � ▪

��� ��ی� و <	b  را G  ا	"�م �� ده�� G hl$�� و از ��ای$� ا	"�م <ن �=ت ��a� ی�.▪ در��� در�#

▪ روش ه�8 <رام %�ز8 را �����زی� '� در ه� ��vl  eBر دا��  �����.

.E�B� ی��ت:S ره�، ا/�ات، ��ه� و�	 .��$G  S�' ا.�ا���ن E�B�  � ▪

��ت ��ش ده��.% ��l ،���%�� ،ت دی?�ان������  � ،:G��' �� ▪

.��b� ا را=x  ���▪ x=ا و 	����	� را �:� �:� a. .��$G� ه� 

 eB�● �:ای�8 ز	��� �Gدن در 

.��$G �� ا��n ن��'�%��lر و ا��▪ ��� ار'#�ط ����8 �� ا�

.��$G �� ا��n 8��▪ �� دی?�ان ار'#�ط ��

� ز	��� را ���� ا��lس �Cاه�� �Gد.T� ت=�▪ �2ردا	� و 

�eB  از G$�ر ��� 	�� �=رد. ،��$G ���	ز  eB�▪ ا�� در 

.��$G �� 8��▪ ا��lس '��G:، /!� و ز	�� ��دن ��

.��$G �� اب و '�س�IMس ا��lا ���G ▪

 و '��ی4 ا%�. از ه���l 4` ��وع G$�� و ز	��� را از��	$� '��م ���رت ه�، ��ا8 <��زش و �=ت ��دن از در �eB  ز	��� �Gدن، 	��ز �  و�2 �=ا��4

�$8�e '�ز� و �Sی� �#�$��.

«��$G ��	 ���	ه��: ز ��«�� ه��  <��د� �� ��ی� ��ا8 ز	��� و



«را�t ا��%�ن»

'��S : ��- ����ز

�$#L : روز	��  ا.-�fت

http://vista.ir/?view=article&id=130505

ز����

�-ت و ��ا	�a رو��و 	#�دی� ،ه� �: ا��2ار را 	��▪ �$V	b  در ز	��� �� �

<����C�؛

���C��> ��	 ی�8 را=n ف�Ia	#�دی� ،ه��: ا	ه�ی� رو��و  Y��V ��  b	�$V ▪

؛

 Sا�� ��C�' �� ��� wا���د و ه� ��	 Rی�a'  � ���	در ز :�V wه�  b	�$V ▪

	�� ��ی� ،ه��: /#� و ��د��ر8 را 	�� <����C� ؛

��ر�n ی�، ه��: ا%����� ،�#�ت �2م و�� ��	رو ��و  ��T% ��  b	�$V ▪

را 	�� <����C� ؛

▪ �$V	b  �� 	� ا���8 و f": و در ��	��� رو��و 	�� ��ی�، ه��: ای��ن را

	�� <����C�؛

R و �B#� و ��ر را 	�� <����C� ؛f، :ی� ه����G ��	 درد  b	�$V ▪

�#�س �#�ل در <�  �  G �	ا ��	درس ه�ی� <��ز L2در وا ���	ز q_�J� و L	ت ��ا-��� ا	� ،�$���ای4 <	�� را ��ا�� ��اری� و از <	��▪ '���� �

�����زی�.

http://newmind.mihanblog.com/١٣٨٧/٠F/Default.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ز���� �� ������ K\b در د�)�

ی�� از دو%��ن /���� ام در '�Ia-ت Y�n �4 <��� و V$� روز8 را در

�$n ��n  	�O%��� ام ����ن ��د. ه�:��ن ��ه�م �  ����ری� ر�� و  	�C

�9ل� q� �' �#/ رد� ��د. ای4 روزه�، از�C ���% ام ه� �  ��ت  ��%

���V د� �����ر ��م. دو%�� �� دی�ن�a��Gر و ��اb� qs  ام ��دم و ��ق ا

�$��  ��  G رو �' ا%��Tا	� ��G �C�� ،4د و �f» :�O:ی:م، ز	��� 

q"a' ف ه�8 دو%�� ����ر�l از «.�دی?   �_�S	�� b� �$G  دار �

�Gدم و �n%��م: «f:ی:م، �Vا V$�4 ا��l%� دار8؟» دو%�� �� ه��رد8

�  ��V» :�O� 4ن ای4 روزه� دی�م G  ه� روز از /#� '� �y� q> ی  رو��ت

و ��ر%     � را    b� ��ر8،   �� �#�س   ،8:n  �� x=ا   .�$G  �� �Gر 

�  G �ه �' . � ��	 <�Ia' �2و wر ی  ��در ه��G ����  V �	روز ��رو  V ،8�� �� �9ل����ر%��ن� q� دل �'  G ه���. دی�م <x�

G ا ���.» دو%�� <ه���n و��V4 و�V �'8 و '�8 /�ر�� �'�x` �!�C <#2 د8. از�� �G�� 8ره��Gی4 روزه� ��ا8 ی0 زن����» :�O� و ��ز ��

8 �����ت ه�w ��ر �C.�8 	�ارم و ز	��� <%�	�در ه��4 روز���� ه� و �Gره��f�� 8 �  ه�ر ����. f:ی:م، �$� 	?�� V .4G  ��ا�G 8ر V  ��ا

 :S  � از �lف ه�8 دو%�� ����ر C$�ی�م و ��O�: «در%�  f:ی:م ا�� ه�  �V: رو دی�8  �� �4.» دو%�� �Cی� و ��O:دارم.» �B��C

��؟ دار�C 8د '� ��یq �� ده�؟» �Sاب دادم: 	  و 0V�G ��.�C �$V در��ر� ��nم ��اش �B��C»م��n  G Y�n ل�% �$V :��O� .دم�G tی�a'

�C �!�C .رد�C �� د��G 4 ��ر ��ل ��غ %�خ����:� ��د و ��nم ازش Y��C �!�C او��. ا��'�ز� وارد �Gد���Gن ��، در 	�ه�ر�Cر8 ��ا8 او

'� �$� �:� اش رو ا���Bن G$�. ه$�ز /B$  ا E�� G 8	YOJ رو �Cرد و 	tJ دی?  رو در <%��$n Y$��ن �Gد. �Vن �� �Cا%� او	� �  �C	  ���ر� 

�  زرد رو4x روY$��%> 8 د�� ��م ��او 	tJ ��ل ��غ رو از <%��$Y در<ورد و �� ه�"�ن �$� /�ا �Gد، '� ذه$� ���2 ��	�� و ه� ���ر �� دی�ن 

��ت �Gد و ا	?�ر �  �C.�ا'� دور ��و ر��. �4 ادا�  دادم:% ��G 4� 8ف ه��l م را �  ����ر%��ن� .» دو%�� از��n  "��a� 8ی�وز، ��ا�n 

��ی¶ �  �� '�	  از �Cن �4 ا%��Oد� G$ ،��دم. د��n :�O� Y�� ��Gم ��و� �C	� '� �� ��درت ی�� . ��nم �n%��: دhn ،��G ا�� ��درم 

�� را�l ���  ا��C ن���� :�O� 4�  � ]	م �� در��n .ه�ش�� ��n اب داد: <ر��S ��Gودر%� ؟ د �$G �� د��O�%ن �4 ا�C از ��  ��ی¶ �

$�O� و �	د�G ��?	 4�  �  I#x �� �م، <دم ه�8 ا.�ا���n 8ف ه��l ب �� ��. �� �$��ن�C زود���	ز  V �$دو%� دا��  b� 4ه�� �� :�

�	» :��O� ا%�. �  او ��� h�C 0م ��، دی�م /�رت دو%�� از ا���'  G �ف ه�ی�l .داری� ���Cدت و�a% ه� از �?��C در  G 8ی�

 .�$G د8 در��f 8در روزه� �$� ���?��� ز	��� �=ت �� ��م. '� 	�� '�ا	� R��f '�ی4 د�B��C���	ه� ز  b� �� ���	ز  G 4G ی:م ��ور:f ا��

R در د	��%�.»f 4ی���� ��

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=97245

ز���� ���� � ر�+'  � 7%اه�



<را���C Yل، 'R�B ا�$�� ��د8 و ر%��ن �  اه�اف در �C	�اد� وا���Sع

	��"  دا��4 ��	��  �cT و ��ون ��ا8 روی�اده�8 ز	��� ا%�. ��	�� 

<lا�� �.�C Yن �� �=ارد '� ��د �� <را���	ر ا���Cری:8 ای4 ��/� را در ا

 �  G �%ا ���l د. ای4 در�#� Y�n  a��S اد� و�	�Cو '��2 را در ����n

��  �� �Cد   �JT� ���	ز در  ه�  �C	�اد�  از   �C�� �Gر�$�%�ن    �O�

��	��?� Y�n <��G �� رو	�. �  ا���fد <	�ن ا��lس ���� و 	����G در

ز	��� �C	�اد� ه�ی� G  ��	��  ری:8 	�ار	� ���� ا%� و <	�ن ا��#�ه�ت

�C �!#2د را در ا��aد8 �:ر��� '��ار �Cاه$� �Gد.

روان �$�%�ن ����a	� ا��اد �� ��	��  	  '$�� در ز	��� ��د�C 8د د�Vر

�  در ز	��� ��C 8�$aد 	�: ���� �� �Cر	� �Vا G  ا���fد �Cد را 	�#� � !� ،�	�� �� <� '�ا	�$�8 ه�ی�ن از د%� �� ده$� و در�

�:ل �� ��	�. �Gر�$�%�ن ���_> �C	�اد� ���C از را� ه�8 ��	��  ر:�� 8�a� 88 ه���� ���J'ده$� و �� ��ی$� ��دم �� ��M�' ی:8 را

��� ��Tر	�، �!�  در ��	��  ری:�G 8دن ���� �� �Cر	�.�  G �$$G ��	 8:ری  ��	�� ً̀ ��a�

a� ر���8 <ن در ز��ن�G  � دن ا�:ار `زم و�G �ت، ��اه�	��!�م، ی> �$a	b  را G  �� ��ی�� ��ی� ���ا	�� �  ا�Sا��	��  ری:8 ی�C�$� �$a دR�2 ا�

�$���	 �$�> R�2ری:8 د  ��	اد� ه� �� �:ای� و ��ای� ���	�C ����  	�O%��� در<وری�. ا��.

د �2ار �� ده� G  ��ا	$� �  �C �� �"Gاه$� ��و	� وی0 ز	��� ��	��  ری:8 ��� �  ا��اد ��S �� ده�. ��	��  ری:8 ای4 ��/� را در ا���Cر ا��ا

�IVر ��ی� �  <	"� ��و	�.

S  ��د. �C	�اد� ه�ی� ه��$� G�'  G$�ن � ��	��  ری:E!x 8 و ی� 	�ا��4 ��	��  ری:qS�� q%�$� 8 �� ��د اه�اف �C	�اد� �� '���C ��ا

�ا��  ا	�. از �:ای�8 دی?� ی0 ز	��� ��	��  ری:8اه�ا��ن د%� 	����  ا	� �  ای4 د��> G  ه�w .�ح و ��	��  ا8 ��ا8 ر%��ن �  اه�اف �Cد 	

%��ن �  اه�ا�� ���� G  واa2ً� ا	��eر داری�.��� ����G 4$��ل ز	��� در د%� �Cد ا��اد ا%�. ��ی� در د%� ����G 4$��ل ز	��� '$�� را� ر

�C و �f���Sت ا-�	�اد�� �G 8����!Sد . �� ای4 ه�  ����ر8 از ا��اداز دی���� ر���ر�$�%� �� ��	��  ری:8 در ز	��� �� '�ان از ����ر8 از �

�� ا�l ای4 در ،�Tری  ��	د8 ��ی� ���J�2در ���_> ادار8، %��%� و ا ��$'  G �$$G �� ر�J'ا��اد در  G �	ر�$�%�ن '� ز���G د���fا  �  G �%

Rد����C 8د�J�2ا ،�f���Sا ���	$� در ز	'�ا ��	ا��  ���$� �	  ��	د ���C اد���	�C  ��	��0ی  G �%ن ا>  S�' <��2  �� G <�f$$�. ا�� 	

V  ��	��  ه���l �� R#I$� �� 8یR و ا���	�ت و��	��  ری:R��� 8 �� وا��a2ت �!��س ه��ا� ا%�. ��ی� از رؤی� و ��ی�g�  aه�:ی�. یa$� ه� 

��nا �� G$�. در واL2 ی  Yر ا�:ای�G 8 ه��ا� ����، ������ در <ن�$a� $�8 ه�8 ��د8 و�	د'�ا�� �� �f�� ��� 8:ری  ��	�� 0 ز	��� 

�  و�Sد �� <ی� و <ن ���Jت ��/� ه�8 `زم ��ا8	��Cد<��ه��ن ه� �  ���C ��ن در<ی�. و��2 ��	��  ری:��J� ،��$G �� 8'� در 	��Cد<��ه��ن 

��.ر%��ن �  ������ را ��ای��ن ��اه� �� <ورد و در 	��ی� در ز	��� �  <زاد�C <��G 8اه�� ر%

0'��� : L#$�
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ز���� 7%د را *())� ده)�



�� از ه� ��	  ا.-�fت و ��	�� �C �ً#<ی�� �9: �� '��ی �� ��	د  �  G ��2و

. ���	 �Mی> ری���� <l 4 و ی����	ن و �	ا�C  � زاد8 �2در�	 wا%� . ه�

ای4 ��2!�� ه� را �� در .�ل ز	��� و �  د	#�ل ��	��  ه�8 <��ز�� و '��ی4

�� ��وع �� ��د و�'  eB�<	�� �� <��زی� . ی�د ����4 ��ا8 	�زاد از ه��ن 

� %� ه� �V:ه�8 %�د� ر��  ر��  ���f�Mتn 4�C��> �� 0V�G ن��	ا

���b�n و ���b�n '� را �� <��زد. �V:ه�ی� را �� <��زد G  ه� 	�زاد�C 8دش

�V �$G �� t:ه�ی� را 	�:G دش�C  G ه�ی�:�V :S  � .�$G �� tG

�G tدن وG 8ا�� را   ��	> و �E�B ز	��� و8  ��در  و  �nر    G زد��> ��

E�B� د��G :9� :ری  ��	8 را� او �2ار �� ده$�، �$���ای4 ���!S ن در�����

ز	��� او%� �� ه�ٔ  ا���	�'� G  در <ن �E�B ��ایY و�Sد دارد.

��ژی�� �� �Cد دارد:	�زاد از ز��ن '��� '� V$� ��ه?� '$�� دو ا��lس را �� �$�%� و ای4 دو ا��lس را �  ��Bظ ���

�ن . یa$� و��2 ��%$  ا%� ا��lس ار�M ��ن دارد و و��2 �  او x=ا داد�	 �Mن و ار�� �Mو��2ار .�$G �� ن�� �Mس ار��lد ا�� �� 

�ن �� G$� و ای4 را �  ��> ��ی  	�ن �	 �Mس ار��lد، ا�� ��	اش ��<ورد�  �a�#. 8زه���	س��lا �	زه� ��<ورد� ����	ده� و و��2 ای4  �

 �C ، 8ا����	$� 	ه�ی� ��:�V ،�?ت دی�%��lا .�$G �� 8و <رام ا%� و ��ز �$G �� ن�� �Mو...ار ���	س در����lس �$�� ، ا��lدت ، ا��l ،

� �$�> ��	> �� �$G ��  G د و �$� �� '"��  ه�ی��C ���	د� در .�ل ز�G  G �$ه�� �'�%��lدرا ��  G �$ه�ی� ه��:�V ت�%��lد. ای4 ا�� �

  در روا�E.�ل ز	��� ��	$� �Cا	�ن و 	���4 ی�د �� ���ی� . <	�� را �  ��> ا���ر ا���د� G$$�� در ��!G 0و �  /�رت ی ��$G �� ���C9:��ن ذ

. ��$G �� د��O�%ا ��	د��ن از <�C �� د �� دی?�ان و�C

�	� �C�� ��G ��  Gرد �� G$� �  /�رت ا'���'�0ا�� ��G �����زد G  <دم دو%� دا��$� ا8 	��� ایLM�� 4ِ  او در روا�YI �� دی?�ان یa$� ز�

��ا	?��T  �� ��د و ر	[ �Cد را �� �8�v <ن را�I  و ���Cرد �� ز	�.

و�G 4$$�� ��ا �� LM	��C  � �#د��ن ا%� . ��ه�ٔ  �� ا	��	�� در .�ل �#�	  روز �� �Cد ��O?�ه�8 درو	� �� ��v� . ��$Gن ای�O� 4?�ه� ر

 V �ی�د ����  ای  G �� �V:ه�ی� ه��$�. �� <��� ��دن �� ای4 ا���ر و ا�2ام ��ه��ر ��دن �  ���vن ای�O� 4?�ه� �� '�ان ����� G  ا���ر ا'���'�

را� ����ر %�د� ��اLM�� ���9' 8 ��ن در ای�O� 4?�ه���	��  ��ا��v� ���9' 8ن ای�O� 4?�ه�8 درو	� �� '�ان 	�ع ای4 ا��l%�ت را '���9 داد. ی0 

'�ا	�� ���� ا���ر8 را G  داری� و از <	�� در%¼ال �Gدن از �Cد ا%� . �  و%�!ٔ  ای4 %¼ا`ت ا%� G  �� '�ا	�� از �Cد��ن ��g%�� <ی� �� 

  G �%از '���9ات ای4 ا �� �J2 �ً$��I� را '���9 ده�� ؟ ��$G �� د��O�%ا �	ه�8 درو�?�O��ٔو اراد �$$�	 <�f 0�'���'ر 2#!� دی?� �  /�رت ا��ا�

$��د8 و ����ر �¼�� G  ��ا8 �#� دای�� ای4 '9�n د را در د%� �?��ی� و را��C ح ��� درروح و روان�I� ال¼% �$V 8ا��  G �%ات ای4 ا���

V  از ��4 	���  ا	� و�� �  %�G �f� ر	[ �� ��	��nی��l 4ا�S  % <2اب ��nا G$��. �� ای�G 4ر ���S  �� ��ی� G  ا��l%�ت 	����Cی$�'�ن ا�� 

C  � ��	ا�' �� ��lد. ����ر %�د� ا%� و ��� �  را�� ��  �%�G ��� روح �� ��	ر <��د'�ن G 0�G$��.و از �

 دا�� �V  V:ه�ی� �� '�ا	��$� ��ا در ای4) در ای4 ��V  V  eB:ه����C 8ی$�8 ��ای� و�Sد دار	�؟ ا�� �� �Cا%�� و ا���	Y ��ای� و�Sد١

�eB  ��د %�ز	�؟

٢� Y	��) �  �JC  � :�V  V/� در �Cدم و در ز	��� ام ا���Tر �� G$� ؟ ا�� �� �Cا%�� و ا�  �/�JC  � :�V  V  � د دا���Sای� و�

�� '�ا	��� ا���Tر G$� ؟

) در ��I�B�  Vی� ا��lس <را�Y و راG �� �/�C ��l$� ؟٣

F؟ ���� ��G  V Y�n �M�l ل�l دو%� دا��� در (

Hا دو%� دا��  ����؟�� ��G  V  G اه��C �� ��) ��G  V	� را دو%� دارم ؟ و د

K! �"�م �� ده	ا <��G ره�ی� را �� ا����ق�G  V (



�$#�S �' ��� : Lان

http://vista.ir/?view=article&id=102394

ز���� د>,� ��ز�\� ��ارد

w، ه� � ��	ا��  ���#�م �C.�� ه� �  ��ورش 	> �'   � �� �$Vار�. ه��	 ���ز�   �Gد ���	اش روز  eB� �Sر 8	�� �  ��l ی  

����دو	 .

 �x ،د�G د8 ه� رو %�ا��  � ��	ه� ،  �� �	و <%� ��T% ، در ه� �x ای$  ��د8 و ���	ا��. رو�  رو_� ��ر%� ز=� �S ی��� و=g	 ه� رو

Jx  ه� ی  ���G �' ��� <Jب ز	��� <د��%�.

 Y�n <��2 ه��� ،��	�C�	 او��� و �� <د. ��ه� %�زد� و Y�n ��  ه� ���	از را� �� ر% روزا8 د��ار '�8 ز �#C �� د��ار8 ه�  G ه��� ،�$��

O'ا :�O� �� ��%دو . ����$  او	��ر G  ��� ��$��G  �  	����ن دی�ار <را���	� در ه� �����B	 وت در�O' ه�  ه�� ���	ار '� ز���	�2ت �

���Cرد ا��اد �� اون ه�%�.

���، ی  �fم ������، '� S$#  ه�t!�T� 8 ر	���،�  � ،�#�J�  از ی �a�  G ه� رو دی�م �!�Cن %��� ���، ا���د� ��ن�� ���	ز <G ]	ر 

.4$G ا و روزا8 رو�  رو ��ن ای"�د�S�� �� رد��ن�C�� و  Jx 4 اون�� ��و 	��ا	���a' 4د

  ��/!  ����  �� ا	���س.��/!  ���2ار8 ای�a' 4دل وا%  ��va ه� �G'�ه ، وا%  ��va دی?  .�`	�، وا%  ��va ه� ه� ی

�$  G-���ن G$ ، د���ن �?����  ���. �� '�ب و ��  �2ار و 	����#� از %�	��� �$����.روزا_� �� ر%  Jx  G  اون �2ر %$?�$  hl  G 	�'�ا	� او

 �x ر�� ��$G hl د���ی  ا'�Oق، از �sف '�B> رو��lن ����،از د%� �G'�ه��ن وا%  '�S�� ���9ا، ا���د� ���، ��C  ��� ی� �Cا8 	

اد� '� ا'�Oق ا���د	��x Y از G ��x  دار� ه:ار�� دو	� ����a� 4م ا'G �2�O  ای4 .�ر8 روhl 8 و روح و ����Sن ا�� �� ذار� �� د��> رخ 	�

��` %�8 در �C	  ذه$��ن    G  $ای  Y��� �Cدم �� �� ��ی� د��> او   ی 	�	  و د��> ه��. ه�� ی  و��2_�    C> . ����  �' �Mرو وا

��ش ��ز'�، �lا%Y '�:'��، از �Cاب ���ار'��.دل ���� ، ��/!  اش '� �Cا8 �����ن �G'�� '��، ی  و��2_� ی  دل ����  وا%  �vl hlر �Cا،V 

اون ا'�Oق 	�� �  �G Y#�Gد. ��ی� د��> ی  ���Sای  د��> دی?   اش ��ی� ای$ : ��va ا'�2�O ��ی� ���V ، �Oن درس ه�_� '�ش ه�� �C  Gرج از 

� �_�#���ن ��د�، ��ی� ه� ����  ا8 وا%  ��` ��دنا��#�� �Cد��ن ��� ، ��ی� ه� ���ر ��د� اون ا'�Oق ���O ، ��ی� 0B� Y�!f /#� و �

�8�a ��� . د��!Y ه� 8��C �ًaI2  ��� �V در اون��fر /#�ر8 و ا%�������ن، ی� ���$  n!  اول <��د� ��ن وا%  رو�  رو_� �� و�2یL د��ار'� 

.����#	 YGا��وز �2در �  در �$Vه�  	��$n

2�O'ا �va� ،وت�O�� 8ه�  J2 و <���� ��Gب ز	��� ه�  <د��س، �$��� �� �� <J� ،�T% 8ی� ه�روزا�� ، $G �� ل�B�� ن رو�����	ز �ً

��ن � $Gد ی� %��ط؟ وا�a/ : ��� �!�C ���9' 4ای Y!� ��S ا��  $G ض�f ن رو�����	؟���� %�taM  � �2'  ی� ا�2ار L���' ق�O'اون ا 

�ی�G Y  ا	?�ر G> د	�� '� ه��ن ���Sا و ه��ن ��va�<J و�va� ��2 ه���ن او	��ر �xق ��ور �J> ه�x 8� ا	?�: �� ��� و .�ر8 زی� ذر� ��4 �� �

درد �� <ر� و /#� و <را�Y رو از��ن �� دزد�.�C� ���، در%�  Jx �va�  G  ه� ��ه� '� R��f '�یS 4:ء رو��lن ر%�خ �� G$  و 2!#��	� �  

 �� دو	� ��l ��ه� �S!  ه�م 	�� '�	  YT!' hl رو و/G t$ ، ا�� ا�  '� ای��?�� ای4 ا'�Oق،� t2���   ا'���س ز	�����ن وا%  ه��

. � �� ��$$G  ��C ر و�� ����G  V ��T#��C  %وا Yه����� <��	��n  ه� �� ���	ز

�$  ا��ز	��� ی  �8�a 	���. '� ی  ا'�Oق C-/  	�� � . ��ه� �V:ه�_� رو از د%� �� دی� G  ��ان �	 �n ���S �bو ��ی� ه� �%��



 f �va�  �  G-یR .�ر8 دل ����� G  ��ور از د%�وا��a2 ای$  G  ه��b '� ای4 د	�� دا_�� 	��� �  ای4 ه� ��� G$�� ��ی� ا��#�� از �� ��د�

.��� 4��� ��x ا��ن�� Y	داد

��  ���  ی� <��4�C ای$�  '�!Jx �� E  و ���2ار��8ه� �V:ه�_� رو از د%� �� دی� '� �V:ه�8 '�ز� اG q�G 8$��، ��ه� '�ز� ه� �� '�	  ی  '"

.���O� ���	ز�  ی  ز` L2��  � ت �"� و����J' �� YB�B/ دل و ��ی�ی��a'

���J'  � �' 4�C� �"� وا%  ���O ��دن، و '�!�C � E!� ه� ز	�� ه��4 ا�� 	  ز	��� وا%�ن ��ی�� دار�، 	  او	� وا%  ز	���. ��/!  ��دن و �

. !�f �� س��lا ��  #!x در%� و ���J'  ان  ه� �� ی�B�

رزش �� ���2 �eB  ه��l 8ل، .�ر8 	���_� �� � و��2 ی  ا'�Oق اون .�ر �� رو ��ت و �#��ت �� G  $G  ا/ً- 	�� ����� ز��ن �IVر �� �=ر� ا

4���	 ����C �� 4ای RB��� ��f �$ه�8 ����2 و ارز��  eB�   eB�. ی�د��ن 	�� ز	��� د�G  ��ز�� 	�ار�.G  ا	?�ر و�Sد 	�ار�، ا�� 

�$  %��ه� �#�8 '�ر رو '"��  �Gد��� ،��	�C�	 �$ی���C�	 �2ت�O'، '� ا���	ان ه�8 ز�B� �' از اون، ه� �a�  G ���	 4اش ای �$a� ا�� .����� 

  و ه�  �q� ،q ه�8 '��� ��ون ��� و �� %��ر�.� q� و�2 وا%��ن

��، �Vا ��ی� �  's <�B!�� �#�8 �� %��ر� �fدت �Gد؟ 	�رG ������ و��2 �� �  �#� رو  C> ا ه��S��  ی �a� ا ��ی��V ،�%�' 4 و� Rl ،

��$G  ه� وا��� �?��#��ن ه�  �Vاغ ه�n8$"�� ه�8 ا��lس رو �  روش �#$�ی�؟ 2�f-	  	��� ه�  ا�����	� �  د�=l �� د���، �C  Gا8 	

ا�����ن ���Cش � ؟

 ای4 د	�� ��E ی  د����T �:رگ ه�� G ی  ��ز8 ��4 د�#��?� و وا���?�  ه��، وا���?� ی  ا%�ر' ، ��l ا�  �  د�#��?� ه� ���  '�

�vl  %�ی �	از �4 و '� �?��دش، او ���	�2در  hG wو ه� :�V wی��  دل ���$  و ه��� �ًa2.وا 	رو %���  ر �����ن �Cا%� G  ه��

�h ا� <�a	���C ،�"د��	� f ،�%در�	را�  �. ،E!x ب�T�	. ا�  �� ا���	 �� ���	ودی�، %��B��$دی�، ا�  ���ی�G  Jx و �?$����JBر د

G ���	 4اش ای �$a� ،������ د��ن�C ر از�	ه�8 رو �   ��"$n  ر رو �� ���4 ه��	ر �vl ت=�<!a' ،���	ان ه�8 ز�B� ی# . در .���ن�x ر����C  

  �Sم �C.�� ه�8 '!& دورG 8$�� و ه�  ���C رو �  �C.�و '��C <روم <ورم و �� �f �f�� �#Cدت �  	�Rl �� . �  �� ���G 	�اری� از '"��  ه�8 	� �

�� '!�T ر	[ %��� 	���� G$��.'"��  ه�8 �� 2#!� �� ��ه�8 ���  G L�S$�� و �� ����$� روزا8 ���ی�l 4ل و رو �  رو رو 

�a� ا%� ا��  Jx ن��!�a��h اf 4��ش از �Cد��ن ��C ،��%�gب <�Cش �V؟ '�'�8 ی  ���Sا 8	����Cی$� در%�  �f �.�C  �  Gا.��Oن او

�C �� �Gام �x?�4 ����؟

�$� �V ؟�� �V  Jx رو �� '�	� �fض G$�؟ '� ای4 ��ای�V  V E:8 رو در y� ��S#� �� '�	� '���9 ��م؟� LMای4 و �' �	�' ��  G 8ر�G 4ی���� 

و �$�%q '�ی��J' 4� در و�S�� LMد وا%  %�4�C ا��وز و ��دا_� ���� �Gو� ؟

4� �!Ox �.�C  � �ه  eB� و '� ���t2 	�� � .��اq2 �=ر ز��ن �����. <روم و �� /�ا دار� �� �=ر�، ا�� ��l ی  

������  !"� : L#$�
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 ���(3� �M� �N(7 ز�� �� را

��a2��  G  ��%اه�  ر�C 8د  �4 ا%�. روز�Sد ر و �� �	ذرات ز ����'»



�����C 8اه� د ا��. روز�C 8اه�  ر%��  �?V  G	  C$� ی� ن را 	�: �Cاه�

١٩FK<���C.»ه���ن ه� ، ��	� � �Sی:� 	��> اد ���ت د ر %�ل 

�' R��f ه��?	 ●

، ��$G ر�G ب�C hn ، ارد �	 د ر ه�w �9!� و ��ا8 ه�hG w، ا�$�� و�Sد  

��l ؛ ��$�ا���Cر �f> را د ر د %� �?��ی�  و ه��: �?V	  C$� ی� ن را ����ش 	

 �l �' <ن را  ��	'�ا ��	و  ���	 YT� ی��Mان ر �$V ��� �!9� ��aMا�� و

 S�' �� �� �	ا��ر ز  �  G ���	 �$a� ای4 �� ان  �#�زی�د 8 '���9 د ه�� . ا

�� ه� 	#�ی�  '� %� �l  ا	O"�ر Jf#�	� ��ی� .V�G <��-ت، از �Cد  �G  ��%�g  ای�M�� 4ع����� . ا�� د ر �l 4�fل، ��ا8 ه� �� ��  �Sد ر ��ا 

 %�ل؟ ���G ی� ����؟٢٠ %�ل؟ ١٠'� V  ز��	� ��ا8 ��� اه��� د ارد ؟ 

 �9�Vacation �$�'`  �� و <زاد  ��د ن ��R �� � ا%�. ا�� د ر��رٔ� ���C ،�f�Mد  را �Ia' 8�$a�  �] Vacatio�!�C-ت[ از ری�C 8�$a�  � 

V$�  روز8 را د ر ی�S E�B� 0 ی�  �� <را��T%. ��$G 8�g% Y و �S 8 �� ی���� ، ز��ن <ن ر%�� � ا%� G  د ر ��	��  �Cد  '�Ia-'� د ا��  �����  و 

�  ایq�'�' 4، 	�#� �  ز	� ��، 	?�� '�ز� ا��n 8 ا �Cاه��  �Gد .

<�f د ر ●

�#ً� د ��Cان 	��Sان ه�x ،��?��� 48 ای�vfا8 ا%�. ا  ��l 8ر�G4، �� ی� ی0 ���?�� %�ار���$� . ا��C  G 4د  %�ار�Gر ��ه�8 ا%�، ا%#��8ا

��g	�  و �Gره�8 	��ی� ا	"�م د ه$� . او 2#ً- �� �����	� و0V�G و ��ا	#��ی� د ارد  و �  د ��Cان 'a!�� �� د ه�  V  G?�	  %�ار �� ا%q از l!�  ه� 

 '�G ���9د . '� �Sی� G  ا�� از ����د ا	Y د ر ه$?�م '��ی�l4/!  ��اوان، ����ر8 از �f!��ت %�ار�Gر8 را ه� ای� �� �Gد ، ا�� R!C و 8�C ا�4 ��� ری�

�� . ا�4 �� ت �G'�ه� hn ازG ��  ی�د�� ��	ی� %� �� زد ، �� %� <�IC 4ی���V�G 8ر�Gا �� .%�ار �S ر8 از ه���ش�Gا����ح ���?�� %�ار 

�ر �Gر، �  %�Jf �f#�	�او ��� �� �Gد  �� ای�G 4ر ��/� ����8 ��ا�G 8ر �Cاه�  د ا�� و �$���ای�C �' R��� ،4اه� Yا�:ای �� <�f ا�� د ر . ��  �

� �� �9> ا��O$� ����' 4 د ا��.C 4و ای  �� ��

� د ی?�8 ��%��د 	� . '� <	�  2�f#�، ی�� از د و%��ن /���� ا�4ا�yG وا�� ی4 ����د ان ���S  '���9 اC-ق و ر���ر او �� 	�  و ��ز	� ان �Cد  را �  ���?�

�� �hn از ��O و��ی� .�`	� از او �C>» : ��%�nی4 ��رC  G 8$� ی� �G ،8 ��د ؟» ا�q"a' �� 4 دb	 را �� �	ی4 ز��� �a. �%��' ��  G ری��� 

ا%�.

!B� 8ه� Yی��	ف �/ ،Y�2و ��� و �G'�� �� ت �� ��د . او د ی?�، %�ار�Gرا	Y رااG$�ن او �  	� رت �Gره�8 	��ی� %$?�q�'�' 4 �� د ه�  و ��

�4 و ه� ����د ا	Y از �Gر��ن �=ت �� ��	� . و��2 ا�4 � وارد  	�� G$�  د ر '��ی4 ه� و ������ت .�G �G�� �%�� �2$$� . �  ایq�'�' 4، ه� �Cد  ا

��ن �� د ه�  و �� ��ی� : «�4 ه�  �V: را �S �!�C 8 ����  ��د ' 8�% ، �م و ��� �� �Gد م ��ی�  ����ی4 ����. 	�� د ا	��� G �=��  �� ا	� ی

�$Gن �  ه� ����2 ا%�. ا �� � �	از �� Y�� ��	> ارزش  G ه�8 د ی?�8 ه� ه��:�V ��	 د ر دRf ت �� ��م و د و��ر� �  <ن=�ن از ز	� �� 

�� ورزم.»

● ��ا8 ا	� ی�� ن

▪ <�Cی4 ��رG 8  از '  د ل C$� ی� ی� ، �G ��د ؟

�-ت و ���_> .��2 ��%�، ��ض G  ��$G  ��د ا <�Cی4 روز ��f ���%�. <ی�� ��  �Sد ؟▪ د ر ��ا�� ��	 ]	��G ��� <� �� ای4 ��ض ، �

�ره� V  '����8 �� ز	� �� ��� �=ا��  ا%�؟▪ %�ل �=��  را د ر ذه�C 4د  ��ور V . ��$G$�  ��ر د ر��� ��ره�8 رو�l �� ی� ؟ ای4 �

�$#L : روز	��  ا.-�fت
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ز���� را ز�&� �&)�

 G د��  ��=?	 YSاز ازدوا ���% �$V دی�� ��د. ه$�ز �#�J� درم زی�د��

�nر ��ت �Gد و ��در 	��Vر �� %�ل ه�8 د��ار ر�Gد ا�J�2د8 را �  ��ت

�y> د%� او  	?��ارG 8$�. د%� ه�8  ��ادرم  و  از�4  ���ا	�   �'  �$G ر�G

4 و �n$  ���  ��د، ا�� ه��: �  ی�د 	�ارم G  ��درمC ،�	���C�% ر��ان�G

����ر ��� ����. وG ��2  درس �� '��م �� و ه� �Gام %� �C	  و ز	���

��ن ر����، ��در �� V$� د�0V�G ���T، وY�2 را �� �=را	�. ی�� از <	��

'����8 ��	��  ه�8 '!�ی:ی�	� ��د G  �4 ��ای�C Yی�� ��دم ، ی�� ه� ای4

و  �V�n از   4� �� زدی�.  او %�    � ��ادرم، ��ه� a�S  ه�  و   4�   G

 G ��د  ای4  ام   ���T�د  ��$' و  ��دم   ���>  ]$'   � ام  ز	���  ����د�� 

.�%�� �!�Ia' رم '��م ��د و�G  G رم��%��fت ���2 ��	�� ه�O  را �

� �e�$� او رو8 ای�ان  G دم و دی�م�G ر��n �2ی�� ��در  	�C 8�!S ن روز /#� ه� ����4 را>�!�C �2ی�� را  	�C 4ا%�. ��در، ای  ��	 4

�� و �!�ز %��Oش، و�2ر �C/� �  او داد� ��د. %$"�ق %�$ دو%� دا��. �y> ه��  YOG ه�یY از '��:8 ��ق �� زد و �G و دا�4 �

0V�G 8��%�n 0ل 2#> روز ��در �  او داد� ��دم، �  ی�  اش زد� ��د ؛ ی�% <�V  G �درا8 را ه��  �!G ، رو8 <ن �� %��� .-ی�  G ]	ر �!�	 

�ر و ���Oرش د�G �� �2دی�، �� '�ا	���� ا%�%�0l ��� ��د. ��در ه�w و��n �/�� �2ا 	��د �� �4 و ��ادرم زی�د �lف �:	�، و�� ا�� �  ر��

�در �C!� ��� ا%� ، و�� ه��a%  V ��'�ی4 درس ه�8 ز	��� را ی�د �?��ی�. �� دا	��� ای��f�%�$V 4 راG  G$�ر ه� ه���� ، ��ا8 �

�� ا%� G  در <ن ��E ��ی� �Sن �G.�$Gدم اه��� <ن را در و�Sد �Cدم در� G$�، 	�� '�ا	���. �4 ��ور �Gد� ��دم G  د	�� 8�S ز�

4�  G ���l دار8. » در �?$2 4����  V» : �O� ،�� 4� 4ار�����%  G �a2�� ل��a� R#. در�� Mان ی0 ����4 �2ا�$f  � ،�$����  � 

ا �� دادم و E�2 <ن ه� ���2 ��	�� ��د. G-م ��در %���ر از ��د��	� ��د، ا�� �E�� 4 �¼د��	  YT%�n ر١٢از�Gر ا���د� 	?�� �� �Gدم G  '�ز� 

���، f"!  دا��� G  زود'� �� �� ��  	�C  �  G ���?$ا���. ه�	 �	از ای4 ��د�� �Gدر wدم ����دم.ه��C 8 ����د���	و �  د �$G د���n در را�

�  ه�����C 8ن و �C	 ��در `�� دا�� ��ز �  a�S  ا8 ��� �� �Gد G  '��م �� ��د و او ��ر دی?� �  '$��ی� �Cد ��V  ��V  � 4� ز �� ��دد�

$2 !4�#�» :�O� ن ��در����	  G دم�G �� ��[ 	��� »ه�ی� G  ا���lج �  %�G��Oر8 و ر	[ دا��$� ، �

� ، �V: زی#�ی� 	�ی�م. %�G �aدم �B$� �¼د��	 �V از دود و �n ن����C دم در <ن�G ���  Vا%� » او ��ه� ]$2 8:�V  V» :م��%�n و ���� 

��د��	� ی�G 0د� �t!f» :�O ه� ! �#�4 د��Cم ! �t!f 4�# ه� ��Vر زی#� ه��$�.»

R و �Gر �� <ن 	�Y ���  ��دf ر و�yم <��ر ای��'  G او ���Gو�V ��� �  ���V رو�4 اش ا���د G  ا	?�ر����� '� �  ���� ا	?V و �$G ��?	 ،

ی�� ام. او وا�B�� �ًa2ر t!f ه�G 8$�ر ����Cن ����n	�ر'� و �n	�ر'� �� ��. در <ن �eB  ا��lس �Gدم ای4 زی#�'�ی���V 4 ا8 ا%� G  در ��fم د

��د!

���V ،t�Iر ���l و ����T ه���. 	?�� �����رم را ا 4�$V �lدم در ����> رو�G س��lن ا����	م.�� ���C ه� t!f  � او ������� و ���V ز

ر %�ت x�!� �!�C . ���2 روز رو �� �Cا�G  V 8رواa2ً� زی#� ��د. ��درم �  �4 درس �:ر�� داد� ��د. و�C ��2ا�G �� �e��lدم، �n%��: «ا	?�

«.�$G ����' ه� رو t!f ام ��م�C ��» :��O� 4� و « �$G

8�vC دن`



�$#L : روز	��  ای�ان
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!��1c� �0%ر >� ه	ز���� را ه,�ن 

،���� �nل  <ی�  'G ���9$�؟  �� ز	��� '�ن در %�ل �Sی�  از �Cد'�ن  داری� S  V$#  ه�_�  ��8 در ��G E�Bر'�ن<رزو �� 	�Oذ  ی�   ����  ������  

S 8ا�� ������ن داری�؟ ���� �� %�ل �Sی� را �� 	?�ش '�ز� ا�C ��8اه��؟ <ی� <رزو8 /���� و ار'#�ط R��f '� در روا���Iن ی� 	�ط و 	��و8 ��

R�B' ��%  � ��� 4 ��م�� <	��%�. ا�� ���!  ای�S 4%�: ���و�� در ����><�xز �� G$�� و در 	�e دا��4 ای4 	?�ش ه� �  f$�ان اه�ا���ن، او

%� G  �� را �  G 8:�V  ����ر ��ی> �  '���9 <نوا�S�� ��a2د �� را �  واI� ��a2!�ب ��ن 	:دی �' 0	�� G$�. در ����l، ���و�� ��V <y#� ا

.�	�#�V �� �ه���

 �$aی “.�$G �� 8ر���n ��8 ���� ��� ��ه��، ��:�V  � ر��V ه�” ، G ای� ���$� ً̀ ���lا � ��در ��ا�� ه� G 8:�V  ���و�� �� G$�� <ن را ��

.��$G �� ب=S د�C ��%

���l 4و�� در ��ا�� ای���  G ��	دا �� �ً��l ،���� ا�� �  %�'�ن زد��C �� ل�l  � �' ای4ا�� .�$G �� �'�� را <�� E�� ا����T� ��	ا�' ��	  G �

ده��، ه� G 8:�V  از <ن �� '�%��، و ه� �V:���8!  در ��رد ه� ���Mع دی?�8 در ز	��� ��ن /�ق �� G$�. ه� �V:8 را �C ��  Gاه�� '���9 

	�ازد. <ن V  	�� '�ا	�� �� <ن G$�ر ���_��، از �� ��جG  از n=ی���$Y %���ز �� ز	�� ی0 ���و�� درو	� ای"�د �� G$� و �� را �  ر	� و ز��l �� ا

	 ��$G �� د �#�رز��C �	�$G Eو��2 �� �� ��ای ،�$G �� q!% ن را�� Yد و <را���� �� �	رواY�n �%4 ا%� در���  G �_ه� <l را�  � �#�

�> ��رد	�Ia� �eف �Gد� ای�. و��2 در �lل ���و�� ه���� �  8�S ایG 4  <ن V  را G روی��ن ���� �Gر ه����، زی�ا '��م '�S  ��ن را رو8 �

l را� 	�� �Cاه�� �� ��د.    G  V ن> از  �nه�:  ا	�ژ8 ��ن /�ف  <وری�، ه�   �  د%�  �g=ی�ی�، د�C ���ً��2اه��  را  ”ز	��� '�ن  > %�د� ا%�: 

ه��ن .�ر G  ه��.“

� �� n=ی�ی�، �V:8 در ��	��ن، روا���Iن، ���_>و��2 ���و�� �Gدن را G$�ر �� �=اری� و ه�  �V:ه� را در ز	��� ��ن در%� ه��ن .�ر G  ه��$

 ا/-ح ��ایE ز	��� ��ن �#�رز� 	�� G$��، �  دی���� ه� و������ن و �9!��ن 'G �� ���a$�. از <ن G �_�S  دی?� ��ا8 ���� 	?  دا��4، '���9 دادن ی�

 G ��  !��a� 4� �� `�l$�، �� �=ارم�$���S Lی�8 د%� �� ی����. و��2 '�!�� �� ��ی� �� ��_��، ای4 <ن �V:8 ا%� G  ز	��� ه��4

ه��ن .�رG 8  ه�� ����، ��l ا�� ��Tاه�� �  ��	  ا8 دی?� ����.

?��#��� �� G$�� ز	��� ��ن ��ی� ����، د�  G  V ن>  � �' ،�$G �� ل'�!�� ��دن �� را �!:م��$G 8ز��ن را ��ا��	ی� �� �� �$aا��  �����. ی�	 �

�Gدن ��ایE ره� G$�� و از %�� �Cد �  f$�ان ��ی� G> د	�� ا%��Oa ده��.

Y و�Sد دارد.ره� �Gدن ���و��، �y> ��ز �Gدن ی0 در �  %�I دی?�8 از ه����ر8 ا%� G �_�S  <را�Y و <%�ی

$G �� در ��ا��ش ���و��  G را  V ه� <ن  G د ای4 ��/� را ��ه���C  � ی��S %�ل  	وتدر <%���v2  	�?V '�ن ���	ر8 ز�S در��رٔ� ا��ر .������ ��

�q ا��#�� �� ��ی� ی� %G �� �a$�� '�����9ن ده��؟ �?=اری� ه�'��  G ��$G �� hl ؟��$G ��8�S  � .و������ wون ه��� ،�$��� �"	> ��	>  

�ن ���و�� ورزی�، �  <	�� ��gدازد و hl ��ن G$�� و '�S ایG 4  از S$#  ه�_� از �Cد'�ن ی� ز	��� '�ن �?�ی:ی�، ی� <	�� را %��Gب G$�� ی� در ����!

�رز� �� .!#� '� �v2وت ه�ی��ن را '���9 ده�� و �� ه� G ��$G  �� ای�G 4ر V  ا'�2�O �� ا���. %�ز��ر �Gدن �Cد '��ی4 ���%� ا%� G  �� را �  �#

 ��E ای4 را �  �C.� ���وری� G : ���و�� ��ا��ا��#�ه�'��ن �  /!� ��%��. ا�� در ��ا�� ای4 ره� �Gدن و '�!�� ��ن ا��lس ���و�� دا����،



ی�� را ا	��Tب G$��.ا%� �� �#�رز�، و '�!�� ���و8 ا%� �� <را�Y. و ��� ای4 '�ا	�_� را داری� G  ��4 ای4 دو 

'��ی4

١.��$G  S�' ،ی�ی�=n ��	  G '�ن ���	د'�ن ی� ز�C ه�_� از  #$S  � .

Mر�	ا���8 و �	س ��lد��ن ا�Sد� و از و�G رز��#� ��	> ��  G دی��?� �'���ی�� �� �G='.��$G: �  د	#�ل 	

٢8:�V  V ��� �e	  � .��$G ی�ددا�� �	ای"�د ���و�� در ��� �� �� qS��  G وت ه�_� را�v2 .؟�$G ���9' '�ن ��ی� ���	در ای4 ���2 ز 

��� n$��ن در <ن ����a2 را دری����، درواز� n=ی�ش. ��ه#�� را در ��ایE و ��G ���a2  ���و�� ��� را ���� ا	?�:د ������. '"�� G ��$G  ا��٣l 

<ن �  رو8 ��� ��د� �� ��د.

F� ه��  G د'�ن د��2ً� ه��ن .�ر�Sی� و ���	از ز YT� 4ی�ش ای=n در ��	ا�' ��  G را �!�f ..��$G ا��n �$G 0�G ���  

���Sن �Gار8 / د�� ��رد

������  !"� : L#$�
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SM� ه�' /1ت �a6/ ا' از ��ز���� ز�])

��ون �-el  ای�م را �� �=را	��، C �� �G �!�C$�ی�، �C!� '$� را	$���

�!�C ،��	�� �� ی�، '� دی� و�2 ���ار�� �� �	�#Jf زود �!�C ،��$G ��

او�2ت  q!xا  ،��$G ��   a��I�  �G  �!�C ���� �C:ی�،  �Cاب  از    ��C

'!�ی:ی�ن 	?�� �� G$�� و �C!� �  	�رت دV .��$G �� �f$�ی4 ��ا�� ��ی�!0

 � ،��$G �� �#B/ زی�د �!�C .�%ا ��� ���G داری�، ا�� ارزش ه�ی��ن

4�C�% ���	زی�د دروغ �� ��ی��. ز �!�C داری� و ��	دو%�  ���G از��	ا

را ی�د ����  ای�، ا�� 	  ز	��� �Gدن را.

���، ��ار� '�JB!� ��`'� ا��V�G 8اد� ه��	�C ه�8 �:ر��� ا��  	�C ا��وز� ��

در� �n  ����fی�4 '�، <��ه� ���� ا�� �2رت '���G c�T داری�. '$�� � 

ز	���، %�ل ه���f 8 را ا�:ود� ای� و 	  ز	��� را �  %�ل ه�����f 8ن.

ا��  �'  4�n �:ر��ا� ه�8   .�'  ��'�G L#. داری� ا��  �'�$!� �� %����Cن ه�8 

�� �Cج �� G$�� ا�� ���G داری�، ���� �� �Cی� ا���� .���دی���� ه�8 ��ری

��ا8  �����	 �  ای�، ا�� �2در ��� ��� ر��  و   �'  �� �=ت �� ��ی�.  ���G

�-�2ت ه���ی  �Sی���ن از ی����C 8�% 0ن �  <ن %� ��وی�. ��v ���ون را

��� �Gد� ای� ا�� 	  ��v درون را، �� ا'� را �����  ای� ا�� 	  '�C qJaد را.



��	��  �� ری:ی� ا�� ���G �  ا	"�م �� ر%  ���	��. �G  !"fدن را <���C  ای� و 	  /#� �Gدن.���� �� 	�ی��� ا�� ���G ی�د �� ���ی�، ��

��8 	?��ارG 8$��، '� رو	��� ه�8 ����8در<��ه�8 ��`'�8 داری� ا�� ا/�ل ا�n �2-Cی���g��G .�' 4'�ه�8 ����8 �� %�زی� '� ا.-�fت�� 

�� ا�� 8���G ��O�G داری�.�� ���G �� .�8 داری���G ا�� ار'#�.�ت ،��$G ����'

�� ا�� '�Oی� ���G، '$�ع�� �/�� . �BI% Eن ا�� روا�-G 8ده��% ،��n زل��دان �!$� ���2 ا���$� ،�' �� x=ای� ����، ا�� '9=ی  	�%�

$��د �� G$� از ا��وز ��� ه��V w: ر�n <��ا ��ا��a2�� 8 ه��C 8ص 	?=اری�، زی�ا ه� روز ز	��� ی0روی�ی� ا�� �C	�اد� ه�8 از ه� �����n. ��ی4 د

�B' را ��e$� و ��$��� ��Tا	��، در ای�ان �$�� ،����� Y	8 دا�"��S ص ا%�. در�C ��a2�� زه�ی��ن دا����	  � ��S�'  ��G 4$��، ��ون <	

.�����

� را G  دو%� داری� �#�$��. ز	��� ���Ol E ���ء 	���،ز��ن ����8 را �� �C	�اد� و دو%��	��ن �?=را	��، x=ا8 ��رد f-2  '�ن را ��Tری� و �Sه�ی

'�If 4ی���� ،��$G د��O�%د ا�C ی���ل�G م�S ا%�. از YT� ت=��ن را ��ا8 روز �#�دا 	?  	�اری� و ه� �G  eB  دو%��!�  ز	"��� ا8 از �eB  ه�8 

 �9��Cد �Cرج G$��. ���ی�� 	��  ا8 را �J2  G دا���� "ی�� ازداری� از <ن ا%��Oد� f .��$G#�را'� ��	$� "ی�� از ای4 روزه�" و "روز8" را از ��ه$[ 

 <ن ه� را دو%� داری�. �V:8 را G  �� '�ا	� �  C$�� وای4 روزه�" �$�ی���، ه��4 ا��وز �$�ی���. ���ی�� �  �C	�اد� و دو%��	��ن �?�ی�� ��V  Gر

��دO�� ��� 8:ای� �  '��C�ُ 	�$�ازی�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=123191

ز���� ز�&���

�C  Gد ا%�   8:�V  �!� �#�د؛  ارث    � ا	��ن    G  ���	  8:�V ��$ی>

�� %�زد.

ا	"�م 	��� �G  Gر8 را G  دو%� داری�  ر�: �T#��C زی��4، در <ن 

در ای4 ا%� �G  Gر8 را G  ا	"�م �� ده�� دو%� دا��    �!� ده��؛ 

.�����

  G ����� ق١٠ی�د�O'ا ��ا8 ا	��ن    G �%ه�ی� ا:�V ���	از ز  در/� 

و  �ن��٩٠ ا��� 	  Y$Gوا <ن    �  �#�	   	�?V   G ا%�  <ن  در/�   

�� ده$�.

�n ��دم ��G  Gب ����ی4 دو%� ا	��ن و ��nو�G 8ر�Gرا	  ��'�ی4 د��4

و8 ا%�.

.q!2 �� ت �:رگ را����J' 0 را ��ی� �� �9: ���� وV�G ت����J'  G دم�� �n

R �� '�ان ای�yر �Gد، ا�� ��ون ای�yر ه��: 	�� '�انf ون��  G م��  S���

R ورزی�.f



<��G ��C  ا	��ن ��ا8 �=ت ��دن از 8��f دراز، ��ی� ��a از �Cردن <	b  `زم

ا%�، <	b  را 	�: G  ��> دارد ��Tرد.

�G �� دن�G 8ب ��ز�C  �رت ه�8 �� ا%�.ی�د ����� G  ز	��� ����  در ا���Cر دا���G 4رت ه��C 8ب 	���؛ �!

¶B�  � د ادا�  �� ده� و�C ل��G رس ا%�، �  ر�� و�	 �$G �� ���  ���ن �Gد ر%��� ��� ا%�، د�Vر <��دا	��� G  ا	��ن '� و��2 �	> 

�� ��د.

�!دو%� دا��4 و ��رد �B#� �2ار ����4 �:ر���ی4 �=ت د	��%� و دری���� G  ه��	� ز	��� زی#�%

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=124810

ز���� ز�&���

������ا8 � 0 در��Cن C 8ه�  C�� �:�?	از ا ز	��� زی#�%�. ای4 را 

��ن دا	���. ز	��� زی#�%� �Vا �n  G	���ن ����S ه�w ��� از �Gچ �Gدن

���رش، ا��ش،  �n_�:ش،   ،Y	را�� زی#�%�،  ز	���   .�	��  ��	   ��C

.Y�G���n 0 و %�دش و '�����نC ز����ن..

. ا�� '� زی#� �#�$�، �����G E ا%� '� �  ه�.��Vر �J> ز	��� زی#�%�.

�nی�� ا> 8	�?	  �C  Gاو	� در <�xز C!�� <ن را <��ی�، �$?�8 '��م �nی�� ه�

زی#� ه��$�، ا���C R��I�  Vا%�  و ��> �� 	#��$�.ز	��� زی#�%� ز��	�

��G ران از دل�%  �V د و�� �� ��b$x  G  ا8 از ���ن ��ف ه� ���

$�. ز	���T� �� ن�S و �	ر8 �� ���S �a�#. و %�د در �T% 8ه�

زی#�%� �Vن <واز b!V!  اG 8  	�ی� ���ر �� ده� و �Vن �Cر���G 8  از

.�$G �� 8 ه� را رو��!n �%و د �$G �� ع�!. ���' q� hn..م�?�... hn ا���وار ��ش و �  ز	��� زی#� د

�  �g�!fر`>

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131410



ز���� �,�  [@� و ه�ف دارد

��زی?�  �� ��� ای$"� 	����� ��E �  ای�e$� 4ر �v�  G_� ا��9ل G$�� و 

� /cT� �!��  $B دی?�8 ����.n

�!�'�S  دا��  ����� G : ا�� ��� و�Sد 	�ا����، ”ه��V w: �  ه��4 �

�l  G` ه��، �$�د. ه�  ���ن ه�_� G�' ���  G$�ن <	"� ��د� ای� و ه�ٔ 

��G	� �l  � �' ���  Gل �� <	�� /�G �#Bد� ای�، ��ون ��� ���Oوت ��د	�.

ه�ٔ  �� �  ه� ��'#E ه���� و از '��J� ه� و ��l از و�Sد ا��اد دورو �� �Cد

����� �� ��ی�.

 S�' “�G�'” و %[ او “��O��  	��	ٔ  ”���n“ و�G> داد����4G�% ،8 ”��-د

Yf�T	 در  G 8ا ��x ت ��ی¶ ��د و �  '�ری� در ا����  � “�G�'” :��$G

ر�� �� �Gد، �!� ��� ��د.

�� ��nا G �$G  ���ا	� �Sن %?Y را�:gدا� ��	ا��	د، �G 8ر�G ه� “���n”

%�اغ   �  ،�$G  Y��G ���ا	�    G  �JT� ی���4  از  	�ا���  ده�،  	"�ت 

��cJT �9: و ا�Jfب �Gد�Gن ر��. د��G ��ا��� �Cد را ��S '-ش ��ا8

��اوا�G�'” 8“ اf-م �Gد و در �fرض، از ”�C “���nا%� �#!�9 را �  f$�ان

.�$G  ر ��د، ه�ی�G  � �9ل0�G �  ����ر%��ن �Gد�G	� G  او در <	"� �

��   ��%  �$n  8��n او  ��د،  	�ی��  را   “�G�'” ی�  و   “���n” ” 8�S“ ه��: 

دو%� ����ر  را  �nرٔ� %�q ز��$�    G ��د  ��ر  ��ه�  و   ��> � ه�8 V

دا��. او 	�: ��x ا8 در %��ن ���ات و �9:ش دا��.

%�ز��x 8 ه� �2ار ����. �Sا “�G�'” �l	����n”  G �9!#� 0�G  �:“ �  ����ر%��ن اه�اء �Gد، ”�S �B' “8�Sا�l ������ <��:8 ��ا�S 8ا

������ <��: ��د.

 �$�� Y�n 4از ����ی ���a  ه�_� G  �� رو8 <��ی��_� ه� ا	"�م ��، ��ی�8 <ن ��د G : ی�I� G �%د، ای4 ا�G ��T#��C ان در��ر��' ��  G �_ه�

cT، ه �O	�O از د� 	�O در ز	����ن<ی� یV ،cT� 0  ��د و V  زن، �  ه�ف دار ��دن ز	��� �Cد اه��� �� ده� ی� ��C؟ ��ون ه���� 

��lس ر�Mی� �� �Gد	�.ا��lس 	������	� �� �Gد	� و در /�رت ه���$� ��دن، �  .�ر '��ی#� ه �O	�O از د� 	���Oن ا

�$#L: ”/� راز ��د زی��4“ ”د��G دی�ی� 	��ن“ ”���ر� �nری�ب“

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=84633



�)&��� ���� � در�� 2ن ا���ز���� >�س درس و 

�  �� ���د و �� '��ی��l 4بV�% از دل  G �%ا ���/�JC ی��#���

��� و <��ه�	  �� ��د <ن را �  ��:ان زی�د8 '��ی� �Gد و '�%a  داد.

ی�� از را� ه��G �' R��f  � 4�  G 8���� 8دن ��د��ر��n 8ا �Gدم، �=ا��4

'��ی4 ه$� ��ا8  ذه$�  ی0 دور� ز��	� G  در  وا�a2 ا%�،  '��ی4  دور� 

��#�ی� در 	�e �� ���م. �Cد ز	��� G-س درس �� ��د و ���#�ی��

��	��  8 در%� <ن.

�� '�ا	�� از n$� د��2  ��وع G$�� و �C ��!��2د'�ن را �  ��ور ا�:ایY ده��.

�  �C'�ن �?�ی��:« ����ر �Cب، در .�ل n$� د��2  <ی$��، �  �Cدم ا�Sز�

	�Tاه� داد از ه�Jf :�V w#�	� و 	�را�l ��م.»

��l �����l ،��$G �� tت ا	?�: ا%�. '��J� ��� در ��د��ر ��دن،G  b	>

�  ��ا	�� ��ا8 ��ت �G'�ه� ا%� ��را ��2!�� ��� را در ��د��ر8	> �/�JT�

از �JC  !�S/��ت وی¸� ی� ��#�ی� � .�$G �� ی���' ا�:ایY �� ده� و 

ا%� �C  Gد %#�C ������ qد �� ��د. و�G ����� ��2'�ه� را .�

�$�� ��l  G ��ا8 ��ت ز��ن ���� ���ا	�� <دم /#�رG8$�� و �  	�I  ا8 ��%��؛ n$� د��2  ��د��ر8 ������ <��:، در �Cد'�ن ای4 ��2!�� را �� �

�4 ا%� ی0 <دم /#�ر و ��د��ر ��ی�.�� ��l ،و در .�ل ز��ن �����

 ��a2�� 0ی  	در ��� ��l .�$G �Ol و رو�4 ��$� ام را �e	 �a%ز� �� ده� و�S8 در/#�ر8 �  �4 ا:�V  V  G ورم��� �.�C  � �	د��ار، �� '�ا

�� ا%�V�G L	��  ���ی� �  %�د�� �� <ن G$�ر <��. ��ون����!� �2ار ����  ا%�؛ �#�رز� �S�� 8د، ����  ��گ و ز	��� 	���، �ــ!   G 

�، ا��l%�ت C ،داد زدن  G 8د� ا�a��SیB  دار ��� و ��ر �Cن ��` <ن را '���>��د��ر8، ه��4 %$�ری� �� '�ا	� �  وLM ا�IMار8 ��ق ا

!R ی� �� ��a2	��G q%�$$�ر ���ی��، در /�ر'� G �� G$� '#�ی> ��د G  وا�a2 ارز�Y را 	�ارد. ا�� `زم ا%� �� �b  ه�، ری����ن، ی0 <دم ��2

.���� ���C وع�� �	د��ر8 �� '�ا�� �I%  a%�' زی�" '��ی� و��� ��G ��G اه�� "از�C ��	

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=124123

A(@< ز����

���	� ه��?� از �=��  ه� و ا��lس 	?�ا	� از ا'�2�Oتn س��lا

�I% .ر �� <ی����  � �O$� ت�%��lی4 ا�' �� <ی$�� از ��Tب ���lا



<رزو�$� ا��  �  %-�� رو�l ا%�.  راز د%�����  از ز	���  ا	��eر ��� 

 S��� ��% د را �  <ن�C 4ه����، ذه �.�C Yد8، '$�ر%�� و <را���

Eو ��ای او�Mع  ا'�2�Oت و  ��دم،  زی#�،  <ن �´�  از   </�l 8و��	  ��  �' آ$�� 

�$�%q را ��ا8 '"!� ای4 	�´�ی� ه� �  �C ���Cد د�fت آ$��.

آ��	� آ  �  �v2وت ا.�ا���ن ��ش �� ده$� از ای��x ����l 4!$� آ  ��

/�ف 	��و�C 8د در ای4 ز��$ ، �Cد��ن را از <را�Y و /8�O روح ��Bوم

�� آ$$�.

 �Vا آ  ه� آh در داد��� �fل ا��� در ��ا�� ا��fله� آh �  دی?�ان زی�ن ��%�	�، و ی� ��M  ا8 �  آ�� �:	� ����ی4 زی�ن را �Cدش �Cاه� دی�

	�روا�C 8دش ���ول ا%�.

Y �  و�Sد <ورد� ا%� ���f �� ��د آ  ا�R ه�8از .��� دی?� <را�Y رو�C �lد را 	�: از د%� �� ده� و '��م ��ا	�a را آ  در ��ا�� دی���	

� ا%�. hn ه��  ز	�� ����� و ا��lسرو�4 <ی$�� را �Cب 	#�$�. ا��lس ر�� در ��4 ا	��ن ه� و %�ی� ���Sدات ��ق ��4 ��د� و ز	�

%�ز	��� و 	�ط را در ا.�اف �Cد YTn آ$�� و 2#> از ��گ �Cد 	���ی�.

 ���  � ��� ��  دوران ��د و �nا	�ژ8 آ�دآ� ا%�. در درون ه�  ��از ��� '�ی4 آ�ره�ی� آ  �  f$�ان ی³ ��د ���« �� '�ا	�� ا	"�م ده��، ��ز�

R و ��د��	� و 	��a و�Sد دارد آ  �� '�ا	� <	b  را آ  در <رزو8 <	�f از �	ای��ن ��اه� آ$�.�$"�$  ��´�ا�� �

�. ��� ه��  �� �Cی��C 4ی� '$��ی��. ا�� '$��ه� ��� �Cد را ���ول '����Jت �Cد ��ا	�� از ه� ��S ا���Cر د	���C 8د را �  د%� ����  ای

R ��� در 2f .�����  ا���	د'�ن را دو%� �C  س �� آ$�� آ��lا qی�x و hد را �� آ�C �	از <ن ���%�.ز�� Rf 4دارد. ای  	ن `��#!

�#�ی: آ$�� و د�g=ی�'�ی4 و ر�Mی� �YT '�ی4 ا��l%�ت  �#B� و Rf د را از�C ��	و��� �� '�ا �#y� ورش ده��. ه$?��� آ  ��د و�n را در دل

��ق دارد، 	O' ��B´� ��� 	�: �  .�ز�� �l/!  ه���� واآ$Y ه�8 �����ی� ��ن ��� �� ز��	� آ  ��Ivب و �$�O و ه�ا%�	�� �  آ!� 

�?���x ���' �� 8د ��ن '���� دارد و �� رو�S 8� '�ن 	�: ���� ا%�.V

ر ز	��� �����ی$�� ��ی� در 	��O  '�یR�f 4 و�Sددر ��.4 ا	��ن �a":� ه�ی� و/ t	�n=ی� 	��O  ا%�. ��ا8 ای4 آ  �?��O ه�8 د��Tا� �Cد را د

�Cد �  %�اغ ای4 .-ه�8 	�ب ر��  و <	�� را از ��aن ه��n 8ر�: و راز��ن ا%��Tاج آ$��.

 �!´  ��´� �  ��وره�ی� ا%� آ  در������ و ��د��	� ه� آ�� در ز	��� آ��- '��L ��/� ه� و ا�´�	�'� 	��� آ  در د%��س ��%�،

��%�g� د�C از ���	اد'�ن �� Rد داری�. ا�� آ�ره� �� و����fد ��%� و �� �  <ن ا�Sق و��fه�ی� رو�  رو ��� ام؟ا ��T% 4�$V ��  آ�د� ام آ  V 

V?�	  ��ی� �Cدم را از ای4 '$?$� 	"�ت ده�؟

�ی� وه� روی�اد8 آ  در ز	��� �� <ن رو�  رو �� ��ی� Y�n 	��ز د%� ی���8�a�  !l��  � 4 ز	��� 	  ��C hn ،�%ن ده$�� ر�� ا�و 	

ی�� و�Sد 	�ارد. '��م ا���ء، ا��ال و ا�´�	�ت�#�رز� آ$��. ��Bودی� ه��S  � �JB$� �� 8� ��%�. در د	��8 ا	�ی  و ذه�� �� 4	L و ��Bود

.����� ��	> ���C ا8 <ن آ  ��� در��  	 �%���  � ���C 8ی�8 ه��� ��ا�If ���	ز

�$#L : روز	��  �Sان

http://vista.ir/?view=article&id=76894

�@(�ز���� >)���� در ��ن  �



�� ا���� ��l³ '� داری�. راVاد� ه�8 آ��	�C ه�8 �:ر��� ا��  	�C ا��وز� ��

ز��ن آ���، ��ارك '�JB!� ��`'� ا�� درك �n ����fی�4 '�، <��ه� ���� ا��

را	$��� �� آ$��،  �$'  �!�C ،�ی�$C �� �آ �!�C،آ��� c�T�2رت '

�C!� زود Jf#�	� �� ��ی�، '� دی�و�2 ���ار �� ��	��، ��C �!�C  از

�a  �� آ$��، اq!x او�2ت '!�ی:ی�ن 	?���I� �آ �!�C ،�ی:�C ���� اب�C

ا�� داری�  ��ی�!³  ��ا��  �� آ$��، V$�ی4   �fد 	�رت    �  �!�C و �� آ$�� 

ارزش ه�ی��ن آ��� ��� ا%�. �C!� زی�د /B#� �� آ$��، �  ا	�از� آ���

ی�د را   4�C�% ز	���  �� ��ی��.  دروغ  زی�د   �!�C و  	�� داری�  دو%� 

����  ای� ا�� 	  ز	��� آ�دن را، '$�� �  ز	��� %�ل ه���f 8 را ا�:ود� ای� و

L#. ن ه�8 �!$�'� داری� ا�����C�% �� ،ن����f 8را �  %�ل ه� ���	ز  	

آ�'�� '�، �:ر��ا� ه�4�n 8 '� ا�� دی���� ه�8 ��ری³ '�. ���� �Cج �� آ$�� ا��

آ��� داری�. ���� �� �Cی� ا�� آ��� �=ت �� ��ی� �� '� آ�� ��� ر��  و

��ا8 �-�2ت ه���ی  �Sی���ن از ی³ 8�% �  ای� ا�� �2در 	����� ���

��  ای� ا�� 	  '�C qJaد را، ���� �� 	�ی��� ا�� آ��� ی�د����Cن �  <ن %� ��وی�. �8�v ���ون را ��� آ�د� ای� ا�� 	  �8�v درون را، �� ا'� را �´�

 �C��> آ�دن را  !"f ،��	�%"�م �� ر	ری:8 �� آ$�� ا�� آ��� �  ا  ��	�� �� ای� و 	  /#� آ�دن را، در<��ه�8 ��`'�8 داری� ا�� ا/�ل�� ���ی�، ��

8 '���� �� آ$�� ا�� ار'#�.�ت آ���8اC-ق �nی�4 '�. آ����g'�ه�8 ����8 �� %�زی� '� ا.-�fت ����8 	?��ار8 آ$�� و رو	��� ه����� 8

دان �!$����2، ا�� �´�ه�8 آ�'��. %�ده�8 آ-ن ا��داری� �� آ��� ���� ا�� آ���O آ���8 داری�، اآ$�ن ز��ن x=اه�8 <��د� ا�� دی�هv� ا%� ��

�� '�، در<��ه�%�	 '9=ی   '$�ع x=اه�8 ���� ا��  �� ا�� '�Oی� آ���، �� �/�� ،�BI% Eزل روی�ی� ا��روا��$� ،��8 ���� ا�� .-ق ���

$��د �� آ$�� از ا��وز ��� ه��V w: را ��n  ا%� آ <���ا��a2�� 8 ه��C 8ص 	?=اری�، زی�ا ه� روز ز	��� ی�C³	�اد� ه�8 از ه� �����n. ��ی4 د

�C ت�eB�ب را ��ا	�� و �  �Cا ا���fد دا��  ����� او ه�  �C ��a2��:�Vص ا%�. ���ی�� ز	��� را .�ر دی?� و �  /�رت 	� 	?�� آ$��. ���ی�� �2ر 

�T#� ?�� آ$��. �$�� و ا��#�� دی?�ان را	ان ��� �n  ��	  � �اه� داد. ���ی�� �� ه�C ب ��را�T�	ا ��� .�T#� $�� و ا��#�� ��� را� �	او�C �' �

�l ب �� آ$�� آ  در�T�	�2ار ده$�، ��� ا ����' �B' را ��� �lرو ���l ر�IV ب ��� ا%�آ$�� آ  ا��اد�T�	ب ی� �� �����. ای4 ا�C �lرو ��

ز <ن ��$�O �����. .�ز �´� '$�� �V:8 ا%� آ  واa2ً� ��لآ  �IVر ز	��� آ$�� و ��� ه� روز ای4 ا	��Tب را داری� آ  از ز	��� �Cد �=ت �#�ی� و ی� ا

� ��د، ��ی� �� ای4 ی³ روز ز	��� �� آ�د، �� ی³ روز V ��� ا%� و ه�h´b 	�� '�ا	� <ن را آ$��ل آ�د� و از ��� �?��د '$�� ی³ روز دی?� ���2 ��	�

ی� آ  ه:ار %�ل زی��  ا%� و <	´  ا��وزش راآ�ر �� '�ا	�� ا	"�م ده� (�Cاو	� �� ����ی�: <ن آh آ  �=ت ی³ روز زی��4 را '"��  آ$� ��

��، ا��در	�� ی���، ه:ار %�ل ه� �  آ�رش 	�� <ی�) و او ر�� آ  ز	��� آ$� ا�� ��ت و �#��ت �  ز	Cدر �� Y	��%آ�د، آ  در ��8 د ��?	 ���

ای���د <ن و�2 ��وع �  دوی�ن آ�د. ز	��� را � �� '�%�� �lآ� آ$�، �� '�%�� را� ��ود، �� '�%�� ز	��� از `�  `8 ا	?��	Y ��ی:د. �2ر8 

C> �' �	آ  دی� �� '�ا ��> �Sن �  و�$V را ��ی�� و او را ��%�� و ���	ز ����n Y... او در%� و روی�	واز آ$� و �� '�ا�n و �	ل �:�� �	ود. �� '�ا�� ��	د �

�، ����� را �  د%� 	��ورد ا�� و ا�� 	 ³�در ه��ن ی³ روز د%� �� �n%� در�C آ��، رو8<ن ی³ روز <%��ن �Cا�� �$� 	´�د، ز��$� را ��

Y آ�د. ��ل زدنT� q!. �	او�C دوزآ� را '���� آ�د،%�ش را ��` ���� و از YOا���، آ�C 4�Vآ  او ��	?�� آ�د و ا��ه� را دی� و �  <	ه� را   	وا�n 

��ن ی³ روز <��� آ�د و C$�ی� و %#³ �� و �=ت ��د ورا 	�� �$��C$� %-م آ�د، و ��ا8 <	�� آ  او را دو%�Y 	�ا��$� از '  دل د�f آ�د. او در ه

�� و R��f �� و f#�ر آ�د و '��م ��. او در ه��ن ی³ روز ز	��� آ�د، ا�� ��T� $� ا��وز او در�=��%���ر �� و���	ا �C �ه� در '��ی  ��

ی?� را ی�ر8 	��ی��. دی?�ان را ه� دری���� و ��ز ��آ�� آ  ه:ار %�ل زی��  ��د. ���ی�� �  دی?�ان ه� �´� آ$�� و ���ی�� '� دی� 	�� ا%� ه��

دی?�ان ز	��� آ$��.
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ز����  ��@� ��%� ا��

V$� دو%� دوران دا	"�ی� hn  G از ��رغ ا���JB!� ه� ی0 �9> ه�8

��O!�T دا��$� و در �Gر و ز	��� �Cد 	�: ���R ��د	�، hn از ��ت ه� ��

��	> .�$$G ن ر��$� '� �� ا%��د��ن دی�ار8 '�ز��� R��% ��?ه� �  دا	

�9ل /B#� ��� ��د	� و .#��a� Rل ���� �lف ه�ی�ن ه� ���ی��

از ز	��� ��د. ا%��د��ن در B/ 4�l#� <	�� ���2 <��د� �� �Gد. او ���2

�Sش را رو8 ��: �=ا�� و از دا	"�ه� �Cا%� G  ��ا�C 8د ���2 ��ی:	�.

،�$�V ،����%-n ،8ا  رو8 ��: ���ان ه��O�� 8و'� �2ار دا��; ��

�!�ر و ���ان ه�8 دی?�. و��2 ه�  دا	"�ه� ���2 ه�ی�ن را ری�T  ��د	� و

:�O� �	����� �� رام و>  ه� ی0 ���ا	� در د%� دا��، ا%��د �y> ه��

E�� دی� و ا`ن�G ب�T�	و زی#� را ا tی�s 8ان ه�����b  ه�، �#�$��; ه�  ��� 

��� ��د	�، %��G ��د	� و ا%��د �lف ه�یY را���ان ه��T�M 8 و ارزا	���� رو8 ��: ��	�� ا	�. دا	"�ه� G  از �lف ه�8 ا%��د �?�O زد� 

 ا�� ���ان ه�8 زی#� را ا	��Tب �Gدی� و در �l 4�fل 	?���  ایq�'�' 4 ادا�  داد: «در G 8:�V ،����l  ��� وا�C �� �a2ا%��� ���2 ��د و 	  ���ان.

�f���Sی?�� ا�S ق و��l ،<9� $� ���2 ا%� و	ه� �� ���	ان ه�8 دی?�ان ه� ��د. ز��� �sف <ن ا%�. ای�s 4ف ه� ز	��� را ':ی�4 ��'�ن �  

G$$� ا�� ��O�G <ن را ' ���9	�Tاه$� داد.

 �����ان ه��O�� 8وت در f-2  ��� �  	����ن �C ����' ���2اه$� �=ا��، ا�� ا�� ��  �#�'�S  '�ن �  ���ان ���� و �V:ه�8 �� ارز�� ��	$�ا

 �Cاه�� داد. hn، از �a�  � `�l '-ش G$�� 	?�� '�ن��O�G ���2 را ��ا��ش G$�� و از ��8 <ن �=ت 	#�ی�، �a$� وا�a2 	����ن ���2 را ه� از د%�

� ه�ی��ن را ���  ای�، از 	����ن ���2 �=ت �#�ی�.»V  ����l ان ��داری� و در���را از 

�$#L : روز	��  ا����ر
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ه�  �� در ز	��� �� ����a2 ه�ی� رو�  رو �� ��ی� G  ا�� �  در%��

��a2�� 4ا���. ای �� �IC  � د��ن و دی?�ان�C �	روا ��-% ��$�	 <�f

ه� �t!�T ه��$�. �V -y?�	  �� دو%��ن و ا.�ا���ن �Cد ار'#�ط ���2ار G$��؟

 	�?V ی� �?��ی�   ���J'   	�?V ی�ی�؟=g� را  ��� ه��S 8ی� ����  	�?V

�-'��ن را G <l$��؟ V?�	  �� '�س و ا�IMاب، 	����G و ا���د�� و�

 G �$ی� ه�ی� ه���	'�ا ���	؟ ���رت ه�8 ز��$G  !���� �	ره� روا��

�IC�n 8ه� ��a2�� �¸وی  � ���	ه�8 ز ��a2�� �� �' �$$G �� 0�G ��  �

�  .�ر /�C�� ��Bرد G$��. و��2 ای4 ���رت ه� را �G q�Gدی�، �� '�ا	��

 G ����fو ��ون '�%> �  ا ��$G <�f  	در ای"�د ار'#�ط �� دی?�ان %�ز��را

�!G ی��	> د� '�ا��� ���	رت ه�8 ز���.��$G <l ت را-� �  ��ح زی� ا%�، �� '��ی4 ای4 '�ا	�ی� ه� � �  �Cد��ن ی� دی?�ان /��  �� ز	� �

���رت '#�ی> ��� ��qS �� ��د '� ���G د�Vر <%�q ه�8 روا	� و ا�f���S ��ی�.

١: ���� <l ی��	ا�' (

�  �  �� G �� 0�G$� '� ���ی> ز	��� ��ن را �  	I� �B!�ب G <l$��. ا�� ����� <l ی��	ر'�ا�� �� �	��� �2�� ��	 <l �� ���	ی> ��� ز�

روا	� رو�  رو �� ��ی� و %-�� روا	� و ���S	� �� '��ی� �� ��د.

٢:8��� ���J' ی��	ا�' (

���ن '��J� �?��ی� و �Sا	��qه� '��J� ه�8 �� ه���$�ا	  	���. ���رت 'G �$G �� 0�G ��  � 8��� ���J  �  .�ر /��B د��fر ��رد ا

$� 8��� ���J' .�ی��?� �e	 را در ��	ه� ی0 از < �O$� و �#y� 8ه�����n ب ه� و�T�	ا t!�T���-% �I% 4ر�� `�� qS��  	�$�� L2و وا q%�

روا	� �� �� ��د.

�� C-ق:٣O' ی��	ا�' (

ای4 '�ا	�ی� G �� 0�G$� ���ی> �  .�ر l �' �!�f> ��د

F:8د���	ا ��O' ی��	ا�' (

��� و در� رو�4 '� د%� �� ی����.�� ا%��Oد� از ای4 ���رت �  ��ر%� و '":ی  و 'B!�> ا���ر �Cد و دی?�ان �� �nدازی� و �  

H:�.�#'ی� ار�	ا�' (

�� 	�eات �Cد را ��ا8 دی?�ان ا��ازای4 '�ا	�ی� �  �� G �� 0�G$� '� �� دی?�ان ار'#�ط G-�� و G ��x-�� ����'�8 دا��  ������"C ��  #!x �� و 

�:وم �� '�ا	�� �� '���Mه� 8	��q%�$ دی? L2�� د� ����� در�G q�G ا�� ای4 ���رت را .��$G.��$G �O��T� ان�

K:84 ��د�� Eی� روا��	ا�' (

ا�E �� دی?�ان را 'c�T ده��. دو%�� ه�8ای4 '�ا	�ی� �  �� G �� 0�G$� �� دی?�ان ه���ر8 و ��ر�G ����8 دا��  ����� و ��زه�8 رو

.��$G ار'#�.�ت �  .�ر ����'�8 ر���ر  �'�C و در ��وع و ��$G �Ol ب را�!I�

) '�ا	�ی� �Cد<��ه�:٧

�C و '��ی-ت �#xا%�  ه�، '�س ه�، ر�C و �2ت taM ط��	د و <��ه� از �C �C�$� ی��	ا�' �$aیL2ی� وا�J' �$G �� 0�G ��  � ی��	د، ای4 '�ا

.��%�$��$�	  ا8 از �Cد دا��  ����� و ��lق و ���������ی��ن را ���� �

٨:��) '�ا	�ی� ه��

ارد، در� G$�. ای4 ���رت '�B> را ��` ��د�، ��C�n?�8'�ا	�ی� ه���� یa$� ای$�  �Cد ���ا	� ز	��� دی?�ان را ��l ز��	� G  در <ن ��ایE �2ار 	�

.�$G �� �' �$د� و ��د را دو%� دا���G ���G را

) '�ا	�ی� ����!  �� ه�"�ن:٩

ای4 ���رت �  �� G �$G �� 0�G  در ��ا L2	����G،ای4 ���رت '�ا	�ی� �$�%�ی� ه�"�	�ت �Cد و دی?�ان و 	�: �$��C '���� ه�"�	�ت �� ر���رات 

� و ا���د�� و ا�IMاب واY$G ه�8 �$�%#� 	�ن ده��.C



 '���� <ن �� ر���ر ا%� و �� را �2در �� %�زد) '�ا	�ی� ����!  �� ��ره�8 روا	� (ا%��س): ای4 '�ا	�ی� �$��C ا%��س ه�t!�T� 8 ز	��� و١٠

.��$G #�ل	ر را د�� Yه�G ��B/ 8و را� ه� ��%�$�ر روا	� را در ز	��� �Cد �� L��$�  G

�$#L: ای$��	�
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 د��2  �2م �:	�� و در ه$?�م �2م زدن �#T$� را ��ا��ش٣٠'� ١٠) روزا	  ١

�$��. ای�G 4ر ����ی4 دارو�M 8ا���د�� ا%�.	

د��2  در روز �� �Cد C!�ت G$��.١٠) �lا2> ٢

) �� ا%��Oد� از وی�ی� ��	��  ه�8 '!�ی:ی�	� <q� �C و ��رد f-2  '�ن را٣

�� ��Tا���.�� �' ،��$G E#M

Fا��وز» :��$G ار��' <��G را  !�S 4اب ���ار �� ��ی� ای�C از  G ه� �#/ (

«... G دارم �J2

Hq%�$�) 8 ��!� ه�8 %�$��ی�����'  � Y�n از %�ل ،��) ا���ل ��

��ا8 '��م %$�4)، ��ز8 �� دو%��ن و �Cا	�ن ��Gب ��gدازی�.

K 	روزا �C�% ره��G 4ص ده��. ای�J�Cا Yی��	 ) ز��	� را �  ��ا2#  و 

.�$$G �� �9!  '�ن را ��اه� �n ���	"�م ز	ا8 ا��

 %�ل او�2ت ����8 /�ف K.��$G %�ل و زی�٧٠) �� ا��اد ��`8 ٧

 x=ای� G  در �Gر�C	  ه� '���� �� ��	�، ��Jف G$��.) از x=اه�ی� G  از ���ه�ن و در��Cن �  د%� �� <ی$�، ���� ا%��Oد� G$�� و ���G از ��اد٨

��دو ��Jف 8�V (.��$G %#: و ���دی� ����ر ����8 <ب �$����. '�x ،0=اه�8 دری�ی�، G!� ��وG!�، ��دام و ٩

) '-ش G$�� ه� روز �lا  % <2	�O را �  �#T$� وا داری�.١٠

١١=?� .��$G :��' و q'�� ر رو�� و�#x ر ه�  را�G :�� 84 و رو���� <Cدا �'  ����  	�C '�ن ��د.) از ���	ژ8 '�ز� ا8 وارد ز�	اری� ا

� G  G$��ل �� <ن 	�اری�، ه�ر 	�ه��. در �fض) ا	�ژ�n 8ارزش '�ن را �� %� ��یa  %�ز8، ���ی> ����ط �  �=�� ، ا���ر �$�O و ی� �V:ه�ی١٢

.��$G �!a� �#y�   eB�ا	�ژ8 '�ن را /�ف 

 �?=را	��.) در� G ��$G  ز	��� ی0 ��ر%  ا%� و ��� ای$"�ی�� '� �����زی�، '� ه�  ا���Bن ه�ی��ن را١٣

١F�	ی$� و �� رو> �� �#S س درس-G �$	�� �%در  G �	از ای4 دور� <��ز�� ا �T� ��$' ت-�، �$��� درس ه�ی� G  از ایG 4-س ��ا ���� ) �

�� ��	� �C �2�� ��� �� 8��fاه$� ��	�.



١H	دا  b� 0ن ی�V ن ی0 ��ه:اد� و ��م '�ن را�V ه�ر'�ن را�	$� ی0 ���، 	ن را ���'  	�B#/ (.ری��T� ،���G  ' ر8 اش�#�fرت ا�G  G 8ه� ا�?

١Kاه� دا��C  ?	 ار را از ��� دور�C 8ژ�	ر ه��`ه�8 ا�G 4ی�. ای�$T� و ��	:� �$T#� ���� (.�

١٧.��$G از دی?�ان �O$' و�2 ��ن را /�ف  G �%از <ن ا �' ��'�G ���	ز (

١٨�� t	�e ی�T�  G ی�ی�=g� .��$G د '��م�C LO	  � ت را�fه� و �$�ز �B�  ه� �����	ر �#"� (.���ی?� ��$�ی

١٩.�$�) �� �=��  '�ن /!� G$�� '� ز��ن �lل ��� را �Cاب 	

٢٠ ��	 wن ه��� ���	و ی� ز ��	از ه�ف < ��� .��$�دا	��.) ز	��� '�ن را �� ز	��� دی?�ان ���ی�  	

	?  	�اری�. ا��وز ه��ن روز �Cص ا%�.) ��L رو�G  4$��. زی#�'�یOB!� 4  '�ن را ا%��Oد� G$�� و ��ا8 روز �#�دا و ی� روز�C 8ص ٢١

) ��د دی?�S 8: ��� ���ول ��T#��C '�ن 	���.٢٢

�-ت را �� ای�S 4!  ��$"��: «<ی� '� n$� %�ل <ی$��، ای4 ����  اه���� �Cاه� دا�٢٣�؟») ه�  �

٢F.��T#� :�V  ه�  را ��ا8 ه� (

٢H.د ز��ن، ز��ن ده���C ��l :�V  ت ا%�، �  ه�-�) ز��ن، l-ل ه�  �

٢K.�$G �� ���9' ��C`�� ،�� ب ی��C �2ر  V ه� Eای�� (

 در '��س �����.) ای ��� <9� 4	��� G  در ز��ن ����ر8 �  داد'�ن �� ر%� �!�  دو%��ن '�ن ه��$�. �� <	��٢٧

٢٨.��$G ص-C ،���	 YT� 8د�$�، زی#� و ��د�%  G  V د را از �� ه��C (

) ��lدت، ه�ر دادن و�2 ا%�. ��� ا`ن �  ه�  <	b  	��ز داری�، ر%��� ای�.٢٩

) ����ی4 ه� ه$�ز در را� ه��$�.٣٠

�ی 4	�B ا	"�م ده��.) در ا	��Tب ه�ی��ن دR�2 ����� و ه��  %�G ��$G �aر8 را �g% ���  �  Gد� �� ��د �  ���٣١

) �� �C	�اد� در '��س �����.٣٢

.. را ا	"�م دادم.») �q ه� Y�n از �Cاب ای�S 4!  را ��G> و '��ار �C  �» :��$G.� ... ��$�	�.» «ا��وز �4 .٣٣

٣F.را� ی��� ���  � �	?�ا	اری� ا%��س و =?	  G ه���� �T#��C ر��	ی�د'�ن ����، ��� < (

٣H.�ری=?� :�V  از ه� �f�% �� �����	 ت �#�ی�. �� �"#�ر=�) از %�O ز	��� 

�$#L : روز	��  %-��

http://vista.ir/?view=article&id=118360

ز���)��ن را ��د� >@)�

�Y�n ��ا8 %�د� %�4�C %�ی� ز��$  ه�8 ز	��n  �ًaI2 ،��%�� ��دا��  ای�. ا�� ه$�ز ����ا�� �� �Cاه�� �  رو�$�_� �Sن  ����ن ��م ه�_� 

  ر�� درو	��ن G 0�G$�.��	�ا��  ای�، `�� �  ای4 ��� ا���د� ای� �G  G%�4 از ����b�n ه�8 ز	�����ن ��  '�ا	� �

�ف ه�8 درو	� '����8 ��:ا دا��  ا%�.وhn  � ��2 �� 	?�ی�، �� ��$�� 	  ���S  ��/ E_� در و�2 �!�  ��O�G ا%��Oد� از ز��ن، در�Gا 

?� Yت و <را��!C را در  �Oه �C> �' �ه��=را	�. و�� در ���  C!�'� ه�b$�ن در ��� �Cی�ه� ���G ��$�� �� 4�$V 	��� ا�� از ��:ان �Gرم �



�G �� ،در ای4 /�رت .���� q� ه� ی� '��  ��م ��دا  bx�� 4�V دن�G �b�2 ?�ان	ار��ر ی� �C.د � ام�#	 Y�n ر8 از�G ،رم�G Yه

4 ��ره�8 ز	��� و ی���4 <رام �Sن �  ی��� و ��ا�n ��  #2داز	�. ا���� ا�� در %�ی� ز��$  ه�8 ز	��� ��ن '8���9 ای"�د 	��د���دم اq!x ��ا8 '�

 	�� ده� G  <را�Y درو	�ن را ا��lس G$$�، ی� � ���$� ـ ��	$� �G%�4 از ��:ان �Gر ی� �GهY ��2 و �$�ه�8 ا�f���S ـ ���� ز	��� ��ن ا�Sز�

t ه�8 درو	� ��gداز	�.G

�د� %�زG �� 0�G 8$� '� <را�Y و �#�'� را G  ��ا8 ادا� ��'� را /�ف V ��$�#� �' ��$G?�	  �� '�ا	�� ز	�����ن را <%�ن '� و %�د� '� G$��. ای4 %

ای�O% 4 	��ز داری� �  و�Sد <وری�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=4688

ز��د �M%ا�)�

� ا	��ن د����	� ه�_� Y�n �� <ی� G  ا��Cاً �  <ن�Cا���ن ـ �  وی¸� در ��اl> او��  ـ �YT ���� از ر�� درو	��ن ا%�. در %�C �Iاب، در <��ه

�. در ����ر8 از <	��، و�2 ا%��ا�l ی� �Cاب، ��n ���f YT ��د� ای�. ����ر8 از دور� ه��C ،8�$a� 8اب ��aا ز��s را در ��	��  ه�ی�ن �$"�	�� ا	

�!�> �� ده�.��	��  روزا	  ��ن را '

�S� و ذه$��ن �  �Cاب ��اوان 	��ز دا��  �����.ا�� ز	��� '�ن در %�ل ه�8 ا��C <ه$?� '$� و ����$�� دا��  ا%�، V  ��� ��ا8 '"�ی� �2ا8 

ز �Gره�8 ��رد f-2  '�ن ��gدازی�.ا�� ز	��� '�ن را %�د� %��C  ای�، اG$�ن �"��Y را داری� G  ه� ��Tا��� و ه� �  ����ر8 ا

�. ه���� ��ای��ن ���4 ا%� �V'� �:	��. از �Cا���ن �=تhn ه���� �� '�ا	�� ��Tا���. �q ه� زود'� �  ���� ��وی�. '��م '�C> <�Ia ه�O  را ��Tا��

 و �?���ی�. �  <ن 	��ز داری�.�#�ی�. <ن را ه��bن ��ه#�� را ��ان �2ر �  �Cد ه�ی  ��ه��. در <ن ر�� G$�� و ����� ��ی�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5213

ز��د ���� >@)�

رد '�یR �2ار �� ���د. ا��V  ا�:ار8 ����ر �2ر'�$�زی�د ��ی  �Gدن د��ار'� از زی�د C$�ی�ن ا%�. ��ی��4 در ��ه$[ ��، ���G ��l از C$�ی�ن ��



��ا�G ��n 8دن �V:ه�_� ا%� G  %� را� ر�� درو	��ن �2ار �� ���د.

���ی��ن l!�  ز	�، و�� ��ی  	�$��. درV  ��� 	��ز دا��  ����� G  ��ی  G$�� و از ای4 	��ز <��� 	#����. ��ی� ه� ���� ز	��� V ن ا�0 در�'

��l ی� ،��$G  ه� روز ��ی ��	ی$�� ���ا>  �Oه  G ده�� q�'�' 8'�ن را .�ر  ��	ل، ���l ی�نه��$C  �  G 8در ه��ن %� روز ��	ا�'  �� .���� 

�8�a را �  ��ی��4 ا�J�Cص ده��. اG$�ن G ا�J�Cص �� ده��، �  ��ی�� 4	��g� :دازی�. ��ی� ه� ��Tاه�� hn از %� روز C$�ی�ن، %� روز 

ز	��� '�ن را %�د� %��C ای�، �"��Y را �Cاه�� دا��.

ا%� G  ��ای�l 4ا2> ز��	� ا%� G  ��ا8%� د��2  ـ ی� در /�رت ا���ن ��ت ����8 ـ را �  ��ی��4 ا�J�Cص ��ه��. ای�l 4ا2> ز��	� 

��> G  و���2ن '��م ��� S!�8 ��ی  '�ن را 	?��ی�. '� ا'��م��دن درواز� ه�8 %�> 	��ز داری�. ا�� دی�ی� داری� �  ��ت ��ی  �� G$��، /��ً� �  ای4 د

.��$G  ی��4 ��ی��

�� ����، ���� ا%�. ��ی���ی� ��	$� C$�ی�ن، 	��T ��ی� ادا8 ��ی��4 را در <وری�. ه� ا	�از� ��:ان 	��ی� G  ��ا8�� ��$G ا�Sز <ن ��ی� ا�x> 

ا�� G  ا�0  ه�8 وا�a2 	#�ری�� ا	�، �  ��ی��V4$� روز8 �  ا�0 ه��G 8ذب �?=رد. ای�اد8 	�ارد. %�ا	"�م ا�0 ه�8 را�C 4��%اه$� <��. ��د

درو�C 4�xد ادا�  ده��.

� %� �=ا��. او ز	� 	��و�$� و ����ر و n را �G�	اً .-ق د��ار و درد��Cا �	از دو%�� ����در��	  ا%� G  %�ل ه� ه�G hG  ��ی  اشی

یY ا�Sز� ده� �V  Gن %�> �Sر8 ��	�.���� ، %� �� ��	  او 	��د� ا%�. ا�� و��2 	��� ا���ی:ان �Cدش ��، 	�� '�ا	�� �  ا�0 ه�

�� و ��ا�� وی�_� �� 	�� و '� �� '�ا	�� زار%�ا	"�م ��وع �Gد �  �Gای  وی�_�ه�8 ��ی   <ور. یaS 0#  د%���ل x�G=8 �� زا	�ا	Y �� �=ا

 '� ه�  ا����یY را �#�را	�. ا�� ��ی��4 �  او�� زد. اوای> �  د��> ���Mع ��!� و د%� <f  � �C!� ز	��� �Cدش. S$� ��ه� �  .�ل ا	"����

ز	���Y ادا�  ده�.ا�Sز� داد G  ��'� �?��د و <ن ��� او را �  ره�_� ر%�	�، �  .�زG 8  '�ا	�� ��د��	  �  

l ب و�!I� در%� و -ً��G  G ل <ن�l .���	 ��%ر در�G ،4ی���� �	ا  �O�  � �� ��8ت ه�8 ��ی��!S �' ��$G �� ف�J�  G �_و��	ا%�.  �'��

 و ��ی  G$��. ��ی��4 ��� را <زاد �Cاه� %��C.ا��C 0د را �?��ی�، 	�� �=ارد G ��G  �  را%�� ه���� �����. �?=اری� ای4 ا	�ژ8 ره� ��د،

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6137

ز�&� ز��0�

دی�ن �n	�� اG 8  	��ی� %��� و در ��گ ری:ان �  '$��ی� در �lل �nواز و دا	 

��Vن ا%�، '�Jی�8 زی#� از ز	��� ا%�.

��ا8 او �n	�� 0V�G از �nواز در '$��ی� �� ���د، �� دا	�  �� دا	� دل 

%�T ا%� G  ��ر '��م %��T ه� و دا	  ����Vن ه� را �  '$��ی� �� دوش

�?��د ا�� �n	�� ���C  � 0V�G �� دا	� G  در ای4 ����ان ��ی� ��ل ��د و

ز	��� �Gد. ا�G 8ش در '$?$�ه�8 ز	��� ��	$� <ن �n	�� �  ��	  ا8 ز	���

�  دی?�ان دا	  ا8  0�G 8ل ��ا�l و در ه��ن �$G واز�n G ��$G  در اوج 



 O�!� �	دا ��.��T#� ن را �  دی?�ان> �#B� و Rf و �� '��م ��$�V��

ز	��� در ه��4 ��	  زی��4 ا%�. زی��$� <زاد، �"��f	  و �C��Cاه�	 .

ا�� ای$?�	  ��ل و �n �:	�� ��	$� <ن �n	�� در ی�ده� �Cاه�� ��	�.

[�v��  �.��]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122407

ز�&�*��� /�a6ت ز����

▪ R��f ��ن

▪ ا	��ر �T$�ی� G  د���ن درد �?���

��� �#�$�� ه:ار '� ای��> ��ا'�ن ر%������ �O% و��2 از ▪

▪ ��ا8 �����ت �  ی��C 8�S 0?> ��وی�

▪ �  <ه$[ ��رد f-2  '�ن از رادی� ��ش ��ی4

▪ �  ر�T�Cاب ��وی� و �  /�ا8 ��رش ��ران ��ش ��ی4

�  '�ن ��� �l ��$�#� 4ون او��ی���  G م��l از ▪

▪ <�Cی4 ا���B	��ن را �Cب ��ی4

▪ ی0 دو%�� G  زی�د 	�� ��$��ش و�� د���ن �� �Cاد او را �#�$�� ����ن

 $G 4O!'

��$G ا��n ل�n دی��� �����n Y�n ل�%  G 8ار�!� q�S 8�' ▪

▪ ��ا�C 8د'�ن '�8 <ی$  ��!0 در ���ری4 و ��T� Y$�ی4

▪ ��ون د��> �T$�ی4

 $G �� tی�a' ��� دار� از �O$�▪ �  .�ر '�Jد�� �$�ی� G  ی

▪ از �Cاب ���ار ��4 و �#�$�� �f�% �$V  G دی?  ه� �� '�	�� ��Tا���



▪ <ه$?� را ��ش G ��$G  ��� را �  ی�د ��C cT/� ���	�از�

▪ �vf ی0 '�� �����

��$G ��?	 ر����C وب�x  �  g' 8`�� از ▪

��$G ا��n ی��S دو%��ن ▪

4�_�n �:ن ه8�ُ ��ی���▪ ه� و�2 او	� �� ��$�� د

��eBت را �� ����ی4 دو%��	��ن �?=را	�� ▪

▪ ��G	� G  دو%��ن داری� را �B��Cل �4�$�#

��د�	 �2��  G ��$�#� و ��$G ی0 دو%� �2ی�� را �-�2ت ▪

▪ ی0 روز ��aازG ��s$�ر %�l> �2م �:	��

▪ ی�� را دا��  ����� G  ����ن �?  دو%���ن دار�

ری�▪ �T$�ی� ... �T$�ی� ... �T$�ی� ... و �Gره�G �#�"f 8  �� دو%��	��ن �Gدی� را �  ی�د <و

ای4 ه� ����ی4  �eB  ه�8 ز	��� ه��$�

�2ر��ن را ��ا	��

�> 	��� G  ��ی� �G <lد �!�  ی0 ه�ی  ا%� G  ��ی� ازش �=ت ��دز	��� ی0 �

�$#L : 	�%�ز8

http://vista.ir/?view=article&id=97091

ز�&��� ه�، �)�ز ز���� 

ی�� از 	��زه�8 درو	� ا	��ن، 	��ز �  زی#�ی� ه�%�. ه� ا	��	� '��ی> � 

زی#�ی� دارد و از ز��� ��$�O ا%�. �Cاو	� ���aل، .#��a را زی#� <��ی��

ا%� '� ا	��ن �� 	?�� �  .#��a زی#�، 	��زه�8 رو�C �lد را '���G 4$� و از

<ن �=ت �#�د ه��ن .�ر�S  G 8� ا	��ن، از �Cرد	� ه� و <�����	� ه�8

�=ت �$��e ه�8 زی#�  از   �V  !�%و  � �=ت �� ��د، روح ا	��ن،  ارز	�� 

�� ��د. 

از <��ر ارز��$� زی#�ی�، از ��4 ��دن x� و ا	�و� از دل و �Sن ا%�. �vlت

f!�(ع) ����د	�  ��  G	�G ��?دن �  زی#�ی� ه�ی� ��	$� <ب و %#:�، x� و

	�a� ،0!� و ��	$� اC-ق   8�$a� زی#�ی� ه�8  ا��  ��.�ف �� ��د،  ا	�و� 

�f دل و �V �� �����G hدن و دی�ن 	���$�؛ و <��2  G �$ورد��ر، زی#�ی� ه�ی� ه���n دت�#f .د�G را در� ��	ان <�' �� <

� د�Y رو����a� ،���� �' 4 و Y!�f �� ه�س ه�8 د	��ی� او G ��  #!x$� و از زیV  G ��Gد.ه��� �� ���=ت �� �!�f 8 و�$a� 8ی� ه��#



�Cاو	� زی#�%� و زی#�ی� ه� را دو%� دارد.

:د ���G ،���%�� �� 4 را ا	��Tب ���V  G ��$G و���n#� ا%-م(ص) �  زی#�ی� f-2  �$� ��د	� و �� ����د	�: ه���� ��G را ��ا8 <وردن ��nم 	

	��Y زی#� ����.

C��  � ��?	 .��$G q!. ن�� ���V �#را از زی ���C و ��C :�	(ص) ����د�#���n �?دی ��-G ر و ��دردر�n  � ��?	 �$	�� ،�%دت ا�#f ص�Tا��� و ا� �

� را رو�$�ی� �� �V  G �%ا :�V  % :�	(ع) ����د�s�G ی�ت �2<ن و دری� و... ا��م> ، #aG، :�T

  ١�:#%  � ��?	 (

) 	?�� �  <ب �Sر٢8

) 	?�� �  ���V 8 زی#�.٣

� دل ��ز �S  G 4Gن ��$� V

<ن V  	�دی�	� ا%� <ن ��$� 

R رو <ر8 f ��!2ا  ���

ه�  <��ق �!���ن ��$� 

��S!  ���و8 	��

�$#L : روز	��  ا.-�fت

http://vista.ir/?view=article&id=132465

�ـHـ�' �ـ� ز ـ�ن

�  0�G <ن ا�� �  ی0 ����4 ز��ن د%��%� دا���� G  �� '�ا	���� 

��ون درد%� �  <ی$�� ی� �=��  %G ،��$G �O"�ه� �� ر���� و �G  Vره�ی�

�� �Gدی�؟! ��G ���G و�Sد دارد ��O� ��  Gم «%�O ز��ن» و «����4

،�!�T'-��!f ب��G د ای4 ه�  ��!� و�Sا��  ����، �� و�	ز��ن» <�$�ی� 

���l ��ا8 ��� ه� G ���> Y�n  ��ا8 �eB  ا8 ه� �O%  � ،���  G در

ز��ن و �Gره�ی� G  �� '�ان �� <ن ا	"�م داد، ��� �Gد� �����.

�O% ،م�f ص و�C ��#�	 8ی  ه��e	 از ارا_  ��ن �a� در �2ن ����� و

ز��	� ���Oم �Sی�'���n 8ا �Gد. دی?� ه�  ��yل ���ر زی� را �$��� ��د	�:

�� دی?�8  و   �	�� �� ز��4  رو8   ��ی �?��ی�،   �e	 در  را   �!2 دو  ��ادر  دو 

����n�vی� �� %��f 	:دی�f�%  � 0 	�ر، ی0 %�ل %G �� �O$�. و��2

ز��4 �� ��$� G  /�ه� %�ل رو8  ���� ��دد  ز��4  ی   ی0 %�ل  از   �a�



�=��  ا%� و .#�a ��ادرش %�ل ه� Y�n در�=��  ا%�!

ا�� '��ر8 ه�V��  ��!f 8  د%� G� از ��Bظ '��ری�O% ،0 �  <ی$�� را رد

�4 �� دا	$� و ���	  ا8 �� <ن 	�ار	�.����x را  ��=�  � �O% ،�$$G ��	

8 ه:اران 	�ی�$�� و ��زی?� و ��!� %�ز د�O% x�x ز��	� �  �=��  ��V  از ��Bظ V  ��!f$�ان ���Oم S=ا�� ��ا��f 8م ��دم 	���، ا�� ��ا

8�S ا8 در .� ده  ه� ای"�د �Gد� ا%�.

8�# �$�� �f�� ، ��=�  � �O%،��$G '���9ات �$��د8 در �lل �� ��د: '�Jر G �O%  ��=�  � ��$G$�� و '���9C -y� ،��$G 8 در �=��  ای"�د

��، در ای4 /�رت ��� ه��  '�ری& د	�� را '���9 داد� ای�.�� ��G در��� ��ی� و ی�� از ا��اد ��ور '�ری& ��C:�?$V <yن را �

�� ��ا8 دی�ن .#��a ��2#> '�ری& �  �=��  %�Oی0 دا%��ن �T'  ��!f ��'�G!� را �  ی�د �� <ورم G  در <ن ����2	�ن دا%��ن �  /�رت '�ری�

 ای4 دا%��ن و�l  � ��2ل ����، دی� G  در ِ�> � �� �Gد	�. �  <	�� ا�ICر ��� ��د G  '8���9 در �=��  ای"�د 	�$$�. ا�� ی�� از ���JT ه�8

رو ا�� و��2  	�اد،  �  ای�M�� 4ع  او اه����  �nوا	  ا8 دی�� �� ��د.   ،YOG  ' 'q"a دی� �S G ��	�� در  ز	��  روز را ورق زد، در ��Gل 

' ،�a� 0 در �=�� ، ��!��ن ه� %�لV�G ���9' 4دی?�8 ��� ا%�! ه�� �JT� رش�G 8ر���S hد� ��د.ری��G ���9 �:ر�� ای"�د

'���9 ای"�د �Gد: ای4 �2� دوم، ی�� ا �4 ا%�، ا�� ا/- 	�� '�ان در �=��  ��  ��=�  � �O%ی�$���ن و�	2  -f رد�� �a2ه�8 وا�	ز ژا

 ��  G ر �� رود�J' د و در ا���ا�� �� �	ز�� �O%  � R��� ر ای��4!� %�زه� ا%�. ����2ن دا%��ن��V ه� ��'�ا	� رو	� ���Sاه� را '���9 ده� و

در و <ن در �� ز	�، ر� �  �Sی� 	�� ��د!

 دارد. 	�ی�$�� دا%��ن، ����2	� �� <��ی$� G در دا%��ن ه��T' ��!f 8!� زی�د8، 	�ی�$�� دا%��ن <رزو�O% 8 �  �=��  را ��ا8 ا/-ح '�ری&

�4 ��وران ��Sن، د	��ی� ���� ای"�د G$�. ا�� ه��4 	�ی�$���ن در ه��4 دا%�G �� اه��C ���$a8، ی:�V 4�$V  G �$$G �� ن�fد اذ�C 8ن ه��

�4 ا%�، ی� د%� <�C �  	��"  ا �"$� 8	�Tاه� ��.����x ���9 در �=��  ی�'

�!�T' ��!f ب�#B� 8ه��	از ژا �� 	�ی��ن ا%�. ����2ن دا%��ن �  �=��  %�f�Oم ا���ن '���9 در �=��  �  �C.� ��ز8 %�	���: ای4 ه� ی

a8���9 در <ی$�� (ی' Y�-' �C> �%"�م ��ه�، ا�� د	ر8 ا�G ،�$G �� �a% د�Sی� ه�  و �$G او�� ��l و �$G ��	 ای"�د ،(�	�$G ل�l �$

در�� ی��� G  در واL2 ه��4 '-ش او ��د� ا%� �f��  G ر�Cاده�8 �=��  ��� ا%�!

�4 یG رت�/  � -y� &در '�ری �_:S ؛ '���9ات�T0 '�ری���� 0	�O '8���9 در G!�� '�ری& 	�� ده$�. �Vا G  '�ری&�fم '���9 در �=��  �  �C.� دی�

 �Sال دا_� ���ن ��وه��8 در �lل ر�� ا	��	� وی�S 0ی�ن دا_� و ی0 ار'#�ط �����> ���ن ا	��ن و .#��a و ا	��ن و ا���Sع و یt/ 0 <را_� و

��وه��8 در �lل زوال ا	��	� ا%�.

دوhG ه���I$� 8، در دا%��ن ه��C 8د ای�f��  ��=�  � �O%4 ای"�د د	��ه�8 ��از8 �� ��د: ��va از �T' ��!f!� 	�ی��ن ��ا8 ر��n Lر

 �gG  !/��-� ، ��=� و ای"�د '8���9 در �	ز�� �O% 0از ی �a�  G �	د� ا�G م را ای"�د��O�،اه�� دا���C ��	ای"�د �� ��د و �� دو د ��	ا8 از از د

ا%�.د	��ی� G  در <ن ه�w '���9 ای"�د 	�� و د	��ی� G  �  د%� ����� ز��	�، '���9 داد� ��� 

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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��/� >� ز���� �. داد



ا��lس �� آ�دم ای���د� ام رو8 �#  �n'?�ه� R��f آ  �:ود8 �4 و

����n و از ه� �Cاه�   :�V  ود8 زود، ه�:�  .��a!� را �Cاه�  �C	�اد� ام 

ز	��� ...

�´� �� آ�دم �  n!� آ  '�ز�� رو8 �:ر��ا� زد� ا	�، �  %��C �fدروه�، � 

ار'�Oع %����Cن ه�، �  �2ص ه��C 8اب، ا/ً- ه�  �2ص ه�، �´� �� آ�دم

�  	#�دن، دی?� 	#�دن و از <ن �=ت �� ��دم و د�� �� �Cا%� '�ا��³ ���

.�%�	 �S wه� �?=رد و �  ه� �f�% ،رد�T�

آ�´Y ه� و ا�C-���8 ا�C 8�vf	�اد� ام، ه� ��Vر ���� .�ل ��

� درا/>�	 �$V د� '� �� ��م. ه����آ��، �4 	�ا���'�، ��C  '� و د

<ن ا�C-ف ه� 	�ا��� ا�� ه�  �lف ه�ی� 	��S �f	#�ار��B� 8ب ��

�� و 	��Cا%�  ���� �� ��م. آ� آ� �  ه�  S�' �� :�V  و �  ز	���

�� ا�f$� ��م.

ز����ن ��د، ��a از V$� روز ��ر	���، /#� روز اول ه�O ، از �C	  زدم ���ون.

�� :��' :�V  . ه��	د�� ��O% از��	ی�8 <�� ��د. �!  ه�8 ا��، �� ا=n�	 t/آ�:� ��د آ  ��<%��ن �  .�ر و�n ن�$V وی��J' .ق �� زد�� :�V  د. ه�

4 ا	a´�س ا/ً- دل <زار 	#�د. ه�ا V$�ن �nك و ��Oفا���Cر از دی�	�ن �#T$� زدم. ��  ه� و ا���8 ��اق 	�ر<���ب را �$h´a �� آ�د	�. ا�� ای

	���� آ  �  /�ر'� �Cرد `ی  ا8 از ��د وx#�ر د�� را��� ��د آ  آ�� د��و	� را �  و�Mح �� دی�م. ا�� ز	�� و آ�� دور'�. %#³ ��� ��دم. ا	?�ر 

���� و ��/�� �  �4 داد.

 آ  �  �4 ا�´�ن داد، �V:ه�ی� را �#�$� آ  '� Y�n از <ن،��/�� آ  ه� V$� آ�'�� ��د، ا�� ��ا8 ورود �  ��ری´  	�ر8 �  د�� آ��� ��د. ��ری´  	�ر8

����n 8ا آ�دم. ���ون ا�� Yآ�%�. <را� ���Jfا �?�O�> ر از�	د� ��دم. �´	 ��	>  � ��S�'�زی#� ه ��	ی�ن دا��. �� '�ا�S �ًa2وا ���	ز �4 ز

�eB  ��ام Y�n ��$� ا'�Oق ه�ی� را �� آ�دم آ  ه�����w. ��ی� راه� �  <ن ��nا آ�د. 	�ر ه��  ه��. ��ی� <ن را �  دل را� داد. �4 آ  '� <ن 

و�2 رخ 	�� داد و ذه$� را <��O  �� آ�د .

 دا��� �Cی�م. %�8 �  ی³ ��ور �C	�اد� زدم و'��J� ����� ای4 وLM را '���9 ده�. %�8 �  ی³ آ����Oو�� زدم. V$� آ��ب ��'#E �� و�aM آ 

و�2 �����C  � 4	 ، %�8 �  ی³ ��9ز� ���ی$� ��و�� زدم.

 دآ�ر �C	  آ!�� �Cرد. �S  ��Sی� V$� ��ء �lآ� و��	��  ه�ی� دا���. 	4���T ��	��  ام را ه��ن روز �Jf ا�Sا آ�دم. دا%��ن '���9 �� '���9

hl '���9 را �  8�S ر�Cت و د���د�� �  ��C 8�v	  وارد آ�د.

 ی ³	�I  ار'#�.� '#�ی> ��� ام. �� '�ا	���،��ا8 ای"�د را�I  ا8 ���� و /���� '� '-ش آ�دم. hl �� آ�دم ای���د� ام ���ن یL�S ³ و � 

�� '�ا	���.

م �4 در<ورد8 �� آ�4�Tn ، ��� ³ ���ی$� ����Vن ��: /#�B	 ، رو�4 آ�دن رادی�، YTn ��زی³، ����4 ��!� از آ!�پ ��!� �4�Tn ،<B ی³ ��

� ه��اه�ن ���� و ه� و�T� E�� �2اه$�آ�³�n ، ��� ³ 	�³ در �nرك �B>، ��ش دادن �  �lف ه�8 ���  .�ر8 آ  ه� و�2 ه��اه� ��Tاه$

آ� در ای4 ��رد ���رت ��nا آ�دم ـ ، 	����V4:8 را '�aیt آ$$� '� ذه$�ن را ��'q آ$$�، <ن �2ر %�آ� ���	� آ  hl آ$$�، 	���� ـ آ� 

ی�ددا�� ��ا8 ی´�ی?� و ... از �S!  ��	��  ه�ی� ��د آ  آ� آ� ا�Sا آ�دم.

�� ��. آ�� ��a، ه�  �� دا	���� آ  	#�ی� د	#��� :��> �#B� 8اد ی�ددا�� ه��a' ،�a� #�ل ه�ف و ����ی4 را�آ��	دی�، ��ی� د�?� �J�� ل

��  <ن �2ر ��ی�� 	�ارد آ  ��B در��ر���ا8 ر%��ن �  ه�ف �����. �� دا	���� آ  ��B در��ر� <	b  �=��  و �ICه� و ا��#�� ه�8 �=

$��ده� و ��	��  ه�ی� آ  �� '�ا	�، ه���l 4` در ز	��� ��ن �¼�� ����. �� دا	���� آ  �nر��V دن��  eB���ا8 ه���l 4` �´� آ�دن و در 

�Cب ا%�.

□□□

���ر %�ل ��a، ی³ روز �Jf دی�'� از ه��  �  �C	  ر%��م. آ�رم .�ل آ��� ��د.



�n 4 و� .���#	  ��C . د: %-م��  ���	درم �� =x. رو8 ی³ آ��	ر و دو ��ادرم �����ت ��د�n.�م ���� ��دی�� .����  ��C  	�C �ی�� ر���

�!�و	� آ  �nر%�ل دو%�� ��ات �Cی�� ��د ی�د' ؟ �> داد�.

ان را ��ا��ش آ�د� ��دم. ی³ %�ل Y�n �!�ان را ی´��!�ان، �� �> `�  ار�xا	� ر	[، رو8 ��: ��د. %�ل Y�n <	��ر او�Mع �C	  �O�>  ��د آ  �!�

´��ن <%�ن ا%� ا�� 	��"  اش ���C :د� ��د�% �!�C م��n .8 �  �4 داد� ��د��f �	��%ا%�. '-ش واز دو �T% زدن  	ا�S ،�%د�� ا�

���و�� �� �Cاه� ا�� روز�C ��� 8اه� داد.

<ن %�ل، ز	��� �> داد.

'"��  ا8 �  روای� ��$�ز . ف از '��ان

�$#L : روز	��  ای�ان
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���� ه�

و ���� 	�ر  از  ا��8  دی?�  n$��ن �� ��د و  ا��  �  ه�8 '  �n ر����C

	���، �n �x_�:8 	� 	� رو8 دل �� 	�$�، ر���C 4ر���، 	#�دن 	�ر و

���� و در ��lت روزه�8 <����� ��	�ن را 	�� '�ان ا	�� ���د.

� `ی  ه�8 ا�� n$��ن ��	�� ا%� و %�ی n ر��� در�C ��2ل و�l 4ای ��

�  ا���C 8د	��ی� �� G$�، �� '�ان �  ای4 %�ی  	�: د��Tش ��د.'

��دن %�ی  �Cر��� 	�: زی#�%� <	��ر G  ا��lس �� G$� %�ی  <ن 	�:

R را در و�Sد��ن ز	�� 	?  دارد.f ا��� و �	ا�' ��

� <نn  G ��� ی  ه�ی� دل�%  � ��l ا��� �� '�ان  در ز	��� �� 

R و 	�ر 8	��O  ��	�� ا%�.f L#$� و ����l

� ا�� ���V زی�C 8�#یY را �  �� 	�نn ر��� از�C  G د�G �� �� ده�.�� '�ان �  روزه�ی� <����� �

[	���4 ���م]

�$#L : روز	��  ای�ان
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�(@< �j ن را��	�\� �&�

��  ��دم و ه�  �Sر ��� ری: و در�� ذه$� را �G �nد� ��د. از `�  `8	

��د راه� ��دم و �  %#�   �Tه� ری  � ��زار ��م  ا���رم G  ه��bن 

�.� %�8 زدم ذر� ا8 	�ط را درون <ن دی�م x ��  G� در<���T  ��د.	

.��Tری �x  ��ن دادم و ذرات x� را از <	�� �Sا �Gدم و �  %I> ز���n`ی

E�B�  � �#�%> د��G�	 8ا�C  G �$G ی�دم ���� ای$�� را �$��م ��O� د�C ��

	:	� و �"�داً ذرات �n`یY ��� را در �C 8�Sد �=ا���. �  ا.�اف �Cد

	?�ی��� '� %�� �Cد را از 	�ط ه� G �"G  ی���� L�S <ورG 8$� و <	�� را � 

زی�د  ��B'  ��   G را دی�م ا	���ل ده�. د���C ��دا��  �ط �Cد 	  �#%

��ز8 و '�Oی� ا%�. �  ه� �fا�> 	�ط را دور �Cد �G L�Sد� و در �lل 

Y	رش ��` �� رود. از ��د�n ل�G از %� و .�$G �� �$ط <��ی����	  ا8 	

ارم. �nرش �� ا	�ژtf�v� 8 �� ��ی� <�C 4�  C!�<وی:ان �� ��د و �lف ه��n 8 از ��� ��$�ن رد و ��ل �� ��د. د���C �� ��ی� ���� دو%�� د

R وf و �C�� از ��� و ��!� از �n 8و�� �O� 4ط در ای� O.�f  دارم. %�� �Cد را �  %#� 	�.�دو%�� دارم! دی�م �4 ه� %��� از 	

�  �!#�گ ه�ی���C Y ��م �����C 8 از �> ه� � ا	���ل دادم. 	��و ����� و ���C%�  و �  .�ف �!�ان ر��� G  �� �> ه�8 زی#�_� �:ی4 ��د، 

�$� در درو	� �  	�ازش در<��. ایf��"� 4  ارز	�� 	�ط را 	�: $��  درون %#� 	�.� 	��دم. %#� 	�.� را���� �� ر%�� %��O	� د

ی#�_� در G$�ر ی��ی?� �l .�$��� ���  ���Gارت	�eر� �Gدم �  �!���	� از �> �� ��	�� �n  G از �> ه�8 زی#� و ه��ه$[ '�%x�� E#�	� �  ز

R و ��د8 ه�  و�Sدم را ��ا ���� و %#� 	�.� را �a!  ور �Gد و �lار'�S Y� و �S	� را 	fرا �x  ���و داد. �  ��� ا���دم G  ��ی� %I> ز��

�  G$�. ��راً در ی0 .��  ا�I% 4�a> ز���  x� را x> را �	درو E�B� �	ا��	 �' �$G د���	و دردم ��Cا�	وز ��� و ��د8 ا���n 8ه�  !a� درون  �

�ط را �Vن ��ه�����n 8ء	 �#% .�	��	 8�S  � 8 از <ن���G�C :S و دودش �  ه�ا ر�� و �C�%از �' �$G �� �e��B� �#!2 ه��ار� در ��و/$�وق 

ه� �:	��J� 8ن ����.

������  !"� : L#$�
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 ز����؛ *�L)�6ت و �N)<� ه�&�



%#0 ز	��� f#�رت ا%� از 	��B %���	�ه� ز	��� ��اR�B' 8 	��زه� و

�Cا%�  ه�...

%#0 ز	��� f#�رت ا%� از 	��B %���	�ه� ز	��� ��اR�B' 8 	��زه� و

�Cا%�  ه� �� ���ر���f��"� 8  ا8 از ر���ره� G  از .�ی R	��B /�ف ز��ن،

'��B�Sت و   R_-f ا	��Tب   ،���J� ا���ء  ا	��Tب  ا��aد،  در  ��اد  و  �nل 

(%!�� )و ا	��Tب ادرا� �Cص از ا���ء ����J، ر���ره����J� 8 و %!�� 

�Cص ا	"�م �� ���د.

%#0 ز	��� دارا8 دو ��a ا%�: ��a اول <ن ����ط �  ��Jف �f$�/ ��د8

(ا	�اع ا	��Tب، 	�ع �Gر��د ا���	�ت) ���> ��Jف ا��ر ��د8 و ا�f���S و

��B	 ا	��Tب،   ��B	  :�$�f ��x ذه$�/  ��Jف  دوم   �a� ��ه$?� ا%�. 

 ادرا� و %!��  از ا��ر ��Iر ������ ��2> رو_���Gر��د (ا���	�ت) ���>« �B�S�' ،R_-fت G  ���و8 ا%� �� %!��  و ادرا� از ا��ر ا%�. زی�ا

�f$�� �� ی��$�.و �$�%�ی� 	���$�، �!�  �� وا%I  ر���ره�، 	��ده� و 	�	  ه�ی� G  ا	��ن �  �Gر �� ��د 

�ن ه� و ��و� ه� V  	�ع ر���ره�ی�، در ا��aد �t!�T%#0 ز	��� �  ��G> '�ی4 وS  در <��ر ��n ��ردی� د	#�ل ��� ا%�. ��ردی�، ��q�l ای$�  ا	�

2  a��I� را ��رد ���	0 ه�8 ز#% �$$G �� ���J� 8ر ز��ن، /�ف ر���ره���V و  	�?V و �	ا%� '� ��4 ��و� ه�ودار q�'�' 4ی��  G ار �� ده��

`ی  ه�، ��زه�8 	��دی4 ای"�د �� ��د.

�  و �2یB  ا��ر� �Gد� ا%�. ��ردی� �  %���ی از ای�e$� 4 ��ردی� در 'B!�> %#0 ز	��� �  ه��O� �Oم ز��$ ، %���ی ، �$�f ،Y>، 	��د، .#

� در �G`ه�8 ��ه$?� را �  '��B�Sت و %!��  ه���ه$?� ا���fد دارد. '�JB-ت را 	��د8 از %���ی  ��ه$?� �� دا	�. ��ردی� �4���v %#0 ز	��

 V  ر���ره�8 دی?���S�' 8 �� ده$�.	�#� �� ده�. ای$�  دا���G  V 4`ه�ی� را �� �G  V`ه�8 دی?�8 و ای$�  V  ر���ره�ی� را ��

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=130570

�/�&�&�

��l م را��n 4ا8 �� ا%�. ای�� ����n <��l د دارد�Sو ��	در ای4 د  G  V ه�

�� '�ان از �V:ه�ی� �S  Gن ه� 	�ار	�، دری��� �Gد.«�n» �� '��م %#�� و

 G �$V ه� ،�n .��T� اه��C ��  � ���	م �:ر�� را در ز��n اش �	وز ��

��ا8 ����ر8 از ا��اد �V: �� ارز�� ا%� و�� �� '��م %�د�� و زی#�ی�

اش راز �:ر�� را �  �� �� <��زد و <	�  در �Sی�ن ز	��� �� '�ان �$�ور ��د

4�و از %�ی� �  %�8 دی?� �G �G�lد و�� در ه��ن �lل ���Sدی� �Cی

را �G �Olد.



روز��ر  �$' ی�  �-ی�  در وزش  	�ارد  اه����   wه�اً ه��s  G  �n ی0  و��2 

�$G �� ��	ن در �� ز�$V ش ��دن را�C hl د�� �� �� ���	ی�8 از ز�J'

G  �� ا���Cر د%��	��ن را ��ا8 دا��4 <ن �  %�یY دراز �� G$�� و ��

ا%� �Cب    V.���� دا��   �2ار  G$�ر��ن  در   ����  �'�eB� �Cاه�� 

�����زی� G  در �=ر ز	��� و روی�اده�ی�   G	��Vر /�BOت ز	��� ��ن را ورق

�nواز G$�� و در ه��ن �lل V$�ن �����	�	   0#% «�n» 0ی �$	�� �� ز	� 

�x>  G ��$G �G�lز�� ��eBت ��دYT� 8 ��ن ��ی�.

[�v��  �.��]

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119805

��cس �� �L 2ور��

 �Gره�_� G  در%� ا	"���ن داد� ای�، و ���%�اG$�ن G  �� دا	�� ا��#� � ه� '� V  ا	�از� �� '�ا	$� �fا�!� �y#� ���$�، ���%�� از ه� 

G$��.دی?�8 (f-و� �� ا��#�� ه�ی��ن) از ه�  �V:ه�_� G  ��ی� ���� <	�� %�g%?:ار �����، '��  

�� و�  �C	�اد� و دو%��ن و �C	  و ا'��#�> و ��� و '$�ر%�� و �Gر'�ن �$?�ی�. ای4 ���%� '����f -ً��G  eB�� 	�ارد. ��ی� ه�  �V: در ای4 

.��$G ض�f ���	 <��G و ���f  G را  V <ن ��	ا�' �� ���� 	�c 	#���، و

ه��ن ادا�  ده��. �lا2> ـ ی� ��ی� ه� �lا�yG ـ �� '�ا	��ا�� 	�� '�ا	�� <ن را '���9 ده��، �� '�ا	�� از �� <ن C-ص ��ی�، یG �G�l �$a$�� و �  را

�زی� G  �� <ن ز	��� G$�� و G$�ر ���_��. ه�  �� در ای4از .�ی�G�� R در S!��ت ��ور� ی� '��ی4 ��ا2#  ی� درون 	?�8 ی� از ه:اران را� دی?� ����

�.ز��ن و در ای4 ���ن، ای4 �"�ل را داری� G  ز	��� ��ن را د��2ً� �  ��> د��Tاه��ن در<وری

<Cو دا  	�C �� دور و .��$G 4وری�، <ن را '��ی> �S  � س�g% �a�#. .�ر  � ��	'�ا ��	ر'�ن ی�ددا�� ه�_� �?=اری� '� ای4 ا��ا�� �G <B� ا'�����> و در 

��f 4دت 	?�ا	� G$��.را �  �C.�'�ن <ورد. ��دا ا��lس ����:ار�f  � 8دت ��ل ��د. �� '�ا	�� �fدت ����:ار8 را 	�S

Y�n <�� و ��  '�ا	�� از ��� <	�� %�g%?:ار �����،ای�f 4دت را در �Cد �nورش ده�� G  در �nی�ن ه� روز �$�$�� و ���� ه�  <ن G  V  <ن روز 

.��$G  ��' ��%���

C�$� ���G �a�#. ن�	ا�:ون '� �� ی���. ��ی� ای4 �2 ��a%س ه�ی��ن و�g% اه�� دی� ����د��C،���� ���  ���: ه�V  ��:ان %�gس ��

��ه#� ه�8 ا�:ون '�8 ��ا�g% 8%?:ار�C 8اه�� دا��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�����ن و 1Lب >�دن را �)� %ز��

 <���C. �� ی�د ������ G  ��ا8 '���> ی��ی�l 0`ت%�ل ه� Y�n 	:د ��	�_� �Cد�$� ی��� �� <���C�. ه� او ��د G  %��	�ن و S=ب �Gدن را �  �4

 واG �ًa2  در%� ارز��$� ��د. در%� G  �� '�ا	��ی���، ��ت ز��ن `زم را /�ف G$��. و <ن ��� ز��	� را �  q�G و S=ب �$��L <ن ا�J�Cص ده��.

<ن را در ه� ز��$  از ز	����� �  �Gر �#�ی�.

�eB   _�ای�f 4دت را در �Cد �nورش ��ه�� L��$�  G <ن V  را G  �  ا	"�م �� ر%�	�� ����	�� و S=ب �$V ،د�  رو8 '�ن ��ز �� ��دی���n و��2 از .��$G 

� دری���� و S=ب �C  �.��$Gد ��/� ��ه�� '� ��ه#�� را G  ورزش و ه�ا8 '�ز� �  روز'�ن و ز	��� '�ن �G �Ifد� ا%

ر��دا�� ، '�hn.��$G  S از ا'��م x=ا، �eB  _� <رام �$�$�� و ه��را	  �  �$���C  G �aرا��Gن ��ا����S 8ن د

�Sم و��' �� ،��$G ��!' �_�$�fرا �� �� ا  G 48 ای�S   � ،�$G �� 4��B' را ��� ��G ��2در <_��. و��2 درو �Sاز <ن �  و ��l :ی�ی�=g� د'�ن <ن را

�  �C%$�8 	��� از از �Gدار 	��C 0د را 	�:�f ��G Rl!� ا	�ی�$�ا	  �  ا	"�م �� ر%�	��، ��E از ��د��% 8	�f ��$> '�ن �=ت 	#�ی�، �!

.��$G س��lا

8 دی?�، '����C Rد را ��رد اذ�fن �2ار ده��.و�G ��2ر8 را �  ا'��م �� ر%�	��، ای4 �"�ل را �  �Cد ��ه�� Y�n  G از <�xز ����:د� �Gر

ت، ی� <	�� را 	�دی�� �� ���ی�، ی� �  f$�ان �V:ه�_�در %�ا%� روز و در %�ا%� ز	�����ن، V  ����ر �V:ه��O?� 8 ��ای��ن رخ �� ده$�. اq!x او�2

ا ��ه��.G� اه��� از G$�ر��ن �� �=ری�. �lل <ن G  ����ر ��� ا	�. �  �Cد'�ن �"�ل '�S  �  <	�� ر

��$� ای4 ا%� V  G$� د��2  ��� G$��، ����	�� و S=باذ�fم دا�4 ای�V 4:ه�0V�G 8 ��ی� ��E ی0 ی� دو �eB  و�2 �?��د. '$�� �GرG 8  ��ی� �

 Y�2ز��ن و  V ن را دری���  ای�، و> <��G ز��ن �  .�ر  V  G اه�� ��د�C �n د'�ن�C .��$G.وی��� Y�n  � و ��$G �G�l  G ���%ار��

��ز'�ن را .�ر8 ��	��  ری:G ��$G 8  ���ا	�� �S!?���ا8 ا��ر �:ر��، ��	$� '���> ی��a� 0!  ی� '�aی¶ �Gر ی� ر%��ن �  ه��� ���، و�2 ��رد 	

.��$G ب=S و دری���� و ��	ن را ����> L��$� �?!�S ارا_  داد� ای�، و  G را ����C

f و زی#�_� و �	ق ه�8 ز���#I	ا  G را داری� Y�R و ��د��	� و �Gره�8 روزا	  '�ن را S=ب G$�� واG$�ن G  ز	�����ن را %�د� %��C  ای�، �"�

�Sد'�ن �#�را	$� و در ی��ی0 ی��C  ه�8 ه��� '�ن 	�Oدl:_� از و�Sد'�ن %�زی�. �?=اری� ه� ی0 از <	�� G  رخ �� ده$�، ���G و ��ه#� �Cد را �� و

.�$$G

در <	�� �x.  ور ��ی�. �?=اری� ه�  ی�ر8 و ی�ور8 <	�� راای4 روی�اده�8 روزا	  ـ �  ���G ����Oً- را%��4 ـ <ن V  را G  ه���� �� %�ز	�. ��د��	  

.��	����

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(��� K\b �jا��

����ن، در ای4l ن. ه�  ا%��دان و �2ی��ن و�� ���	ز :�V 4ه� ا%�، و ��� '�ی����� :�V Rf  � ��!a' 4م ای�e	  � ا�� .�$���� ا�� ��RO ا

� V?�	  دو%� ��اری�. ��ی� 	�: از ��و ا��، <ن راه$?�م '��S  ����ر8 از ���Oم �Cد را از د%� داد� ا%�. ���� ����ر8 از �� از ی�د ��د� ای

	�����C  ای�.

�C 8ه� Rf 4 ازT% ��2و .����	 Y�C�$� �f�� د� ا%� و��	 ¶��x �_  �R ه��ار� ��ای� ���fان و�	�ص �yً- ه��� و �Cی

� Rf 4 ازT% ن ��<ی�. ا�� ه����> hn از ���	  �  G دت را دا��  ام�a% 48دو%��ن ����، ای�S ،���> Y�n ن��S <G  � Rf ی� ی���  

�� ��د� ا%�.�C �8 ��ای:�V

�C��> R  ام �C ��  Gاه� <ن را �� ��� در f را در��ر�  �����ن 	��. در ��رد ����� 	�:، ��� را �  د%�����aم در %�ل ه�8 ا��C، ی0 	

ا%��دان �:رگ �� %�gم.

و%� ��اری�؟ �  ای�C  �  G ���� 4د ا�Sز�<���C  ام ��ا8 دو%� دا��4 دی?�ان، 	��T ��ی� �Cد��ن را دو%� ��اری�. �?V	  �Cد��ن را د

��ه�� �G  �  Gره�8 ��رد f-2  ��ن ��gدازی�.

�� ��، در ��ه$?� �:رگ ��م G  �� ای4 ��ور ��د G  ��� '�ی�V 4:، <��زش دی��� <y� �دم و�4 ه�C ���	ز �	و �9!� ا%� '� ���ا  ��l 8ن ��ا

�4 را ��gدازم، �� �2	�� �Gد G  <ن V  را �C �  G	�اد� ام را '���G 4$�. ��_� ��دا�� �G  Gرم %#q �� �� ا�Sر� �$:ل ی� E�2 ��ه�	  �Cی��� 

	  G دم�� �!x���و8 و�Sدم را �� ���� و روح و �S	� را '$ ا	"�م �� ر%�	� دو%� دارم ی� 	 . در 	��" ، %�ل ه�8 %�ل %���م �Gره� و �

�  �S �� �=ا��.

م �!�  در ه�  ز��$  ه�8 ز	���� ���ا	� �  <ن G  V ی�� از ��م ه�_� G  ��ا8 رو�$�_� �S	� ��دا���، ر%��ن �  �Sی?�ه� ��د G  	  '$�� در �Gر

دو%� دارم ��gدازم.

�ور �a$�8، /�ف و�2 در��ی�� ا%� G  ای4 ��ای$�8 '�ری"� ا%�. و ����ر8 از %�ی� ��م ه�_� G  در ای��G 4ب 	�م ���  �  aSا�� -ًy� ،د� ام

t <ن G  V  دو%� 	�ارم ی� 	�� �Cاه�، �S!?� ����ر �¼�� ��د� ا	�. ا�� %�ا	"�م G ،�a�#.�Bی�O' را ����	ام و   ��l ی�$��� را�	  G

�� را �� ه�  ��Sن 'f  G ��T� 4�  � _� را�	2  ام ای4 '�ا-f ر ��رد�G "�م دو	ا ،��C�%.رزم�� Rf دی?�ان  �  	و /���� ،�$G ����

R ��رزی�. ��'� رf د'�ن�C  � ی��� ��T	 ،��$G �� س '�دی���lا ،Rf : در ��رد�	ره�_� راا�� ��� �G  V "�م	دری���� ا �' ��$G ا /�ف

�. <ن ��� �  ا	"���ن ��gدازی�و ا	�T� �� 8ره�_� �  ��� ��د�G  V "�م	8دو%� داری�، و ا�$V ی0 �#  رخ ده�. ��ی�  G ا��  ��ی��	ر �e

�وز� �$"�$  _� از ا.-�fت ��ا0�G 8 در ه� ز��$  و�Sد�  .�ل ا	"���. و ��ی� در .�ل را�، �  ه�ای� و راه$��_� 	��ز دا��  �����. ��T#��C	  ا�

دارد.

nد�C اه� ی��Cد�C  	��%�� ا%�. ا�� وا��a2 ای4 ا%� Y�n  G از ه�ی در ����ر8 از ��ا�C��> ��  � L2  ا	� G  ا	"�م <ن V  دو%� داری� 	

R %���ر %�زی�.f د��ن را از�C ی��� ��T	 ،دی?�ان  � Rf

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�� \K ه�' 	&)[�

����	  ا�O� 8  ا	� �nران �� ای$�  «در ���ن �J> ه�8 %�ل '$�� ی0l 4T%

�J� ،<J> ���ر ا%� و در ���ن ��� ه�8 %�ل '$�� ی0 ���، ��وردی4 و در

���ن روزه�8 %�ل ه�w روز8�n  � 8 روزه�8 	�روز 	�� ر%�.»

�  را%�� �V  V: ���ر را �> �J> ه�8 %�ل �Gد� ا%� و ��وردی4 را �>

���l 8�v�2روز را �> %�%#� ه�  ای4 �> ه�، ا�	ه�8 %�ل و روزه�8  ���

<ن ا%� ��v�  G	Y '$�� در ای4 ی� <ن �sف 	?$"� و ا�a� R$�یV Y$�ن

�!$� ���� �O�� ��%�O'  Gو'� را �� '���.

<	  b	���Gن �� ��O  ا	� را �� '�ان از �$�eه��� 8	���	� �G ���O'د G  ه�

ی�C 8�S  � 0د در%� ا%� و راه?�. ا�� �  	�e �� <ی� ی�� از n$�ه�8

����	  <ن ���� �a�#.  G <د�� را 	�#�� ا%�l 4T% 4در ای  �O�	

��ی� ��O �=��?�ن �� �  ���C دری���   L2. در وا�	و��� �a�#. ��  �$�>

��د	� �C ��  Gد ��ز	�ان .#��a ای� و <��ز� ه��a�#. 8 �  در%�� �� '�ا	�

و 	�ی�	�  را %�د�  ای�م  و ��   ��> ای4 رو،  از   .���� ز	��� ��ن   R��%

 Rه��G �n �a�#. 8د	� و �  �nی�ن ��د	�.'��اره�یY را �-ل <ور 	����$�. �  وا�Gو8 <ن ه�� ���رد	� و د��� ز	��� ��ن را �� %��

0 و زرC 8ر ره?=ر ز��ن از رو8 ��گ ه��#f د8 ��د از��	  G ان را:C گ ری:ان�� �	دی� ��	%���8< �	دی� ��	ن. <�� ���	8 ��� ز�g% 8د %�ل ه�

�� و ��%�د�� را �  8�S .�اوت و '�زC ،د�G ت ���ون��l �#��G روح از  	�?V  G ی?:ی4ز����ن را�S را ���$Gا�n د8 و��C اب و�C ،ورد> ��

���C�% t2.���ار8 و �� ه� ��د�� �Gد و �G�l ��l و روا	� روده� را در `�  `8 ���د�� ی& ه�8 �$"�� �

: <ه$[ ه� %�ی� �� .#��a %�داد	� و ����G	� �n�a�#.ران �� ا�� روزه��x> 8زی4 ���ر را، روزه�ی� ی���$� �  �xی� ���Oوت. از ای4 رو، �Cد 	�

�ز	�. ��ی� ���ان �JC��  % �O  ��� ���ر f#�رتدرون ��ن را �� .#��a ���ون ه��ا� G$$� و ه�?�م �� '�Bل .#��a درون، �Cد را 	�: ���Bل %

G$$�� را �  '�:��$� دی�	� و ه��� �� .#��a،ا%� از: %#:8، <���ر�� ��lت و ��ده� <��ن دار	���ن ��lت. �nران �� ای4 %  وی¸�� ����ی: 

روزه� 8	4���T ���ر را ، ای�م د����	� درو	� و .#��a ��دا	� �Cد �2ار داد	�.

�ن را �� د8�f «ی� ��!q ا��!�ب...» ه��ا�<	�� ا�� �  	��� دری���  ��د	� G  ایS ��� 4: �  ��د ا��� 'n R�B=ی� 	���. از ای4 رو، �'�Bی> %�

��	� درون ه� ه���Gد	� و 2#> از ه� �V: د%� 	��ز �  %�8 <��ی���ر��ن ��` ��د	�. hn از <ن، x 4�M#�ررو�� '  	�C  � ،ن��  	و <���  	�C

$n ره��#x در زی�  G د��ن�S'� %#:8 و �	را%�� را از دل زدود�	ه� و   $�G ر�#x و �	ر ��دد.���رد����ن ��	�� ��د، <�

 ای�- و ���V اش �� �� <���ر 	��- 	�� '�ا	��در وا��s :S 8:�V ����l ،L2ر و ��fن ���� و <���ر�� 	���. '� ز��	� �V ��  G:8 را 	�ی��

��ر 	�> �� �� Y�a. ای� – و ���b	 8 را:�V ��2ی��. '� و�?� �$T% ن> ���V ����l و'�در��ر��v2 Y�a. ����l در��ر� ��	ا�' ��	 -��

$aد� از <ن ������  ��د، ی�n  G �	ی���	رخ ��   �	ز�� :�V ه� ����l hn ...ر،دا��  ����� و�	ه�8   a�!. ر ��دد و در زی������	ر8 اش ���� �

�G%�� ه� و 	�را%�� ه� n$��ن ��	��، و�Sد ����l'�ری�� از ���V اش زدود� ��د. و�Sد �� <د���ن 	�: '� ز��	� G  در �n hnد� ه� و x#�ره�8 

<ن و�Sد ��م دور از %�د8 ه� و <ن و�Sد ��n دور	��� و ����l ��ن ه$?��� ����l �� ��د ��f  Gن ��دد؛ یa$� <ن و�Sد %#: دور از زرد8 ه�، 

از 	��G�n ه�.

��l  ���	� درون، و�Sد %#: ����l ��ن رخ �� 	��ی�	�، ا�� ��ا8 ای$'  	�C ��  G �%ر ��دد ه$�ز ی0در%� ا���� ا/�> و�Sد8 ��ن �  '���� <�

R و �B#� را �Sی?:ی�G 4$  ه� �Gدی�، در ای�م 	�f ،ورت ه��G م ���2 ا%�؛  �� �� زدودن��]	��G 8ه� �#B� روز �  دی�ار ه� ر���� و دو%�� ه� و

��ی�. ا�� در روزه��n 8ی�	� 	�روز، %#:� ه�ی� را G  از ه��ن T� ?� دو��ر�	د��� ��ن را ر�C  � �' �د� ��دی� �  ه� ���  زدی�G :#% ز ���ر�x>

l �' �ری�C ��� �؛ �� ��ی� �  ه���	 ���G – �ر ه�$G در ��l – ی�� %#: ��دن '0 '0 ��ن�?�R�B� �$a� 4ی�' �a2ن �  وا��  ¶B� و :#% ����



 ه� <وردن ه�  دار	���ن ��lت S!�� �� �� ��د.��دد و ای4 یa$� <د��� در �� ه� ��د�� <���ر �� ��د، در%� ه��	�Iر G  ���ر .#��a در ��د

زه�8 2$[ ���ر8.اG$�ن �Sدارد �� �Cد ��$�ی�� V  	�زی#�%� ��/!  ����4 ه�ی��ن hn از ه��ا� ��	��ن در رو

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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�H� �� د�)�' ��د'

ی�� از دو%��	� f  G-2  �$� �  ����4 ��ر� �Gر�$�%� ار�� در ر��ٔ 

��G ام. ا�� ��� ��n �!�C �?دی ��اد���ت ��د، �f” :�O-2ٔ  زی�د8 دارم و

�Sا	�� ��دم، �  .�ر �l� ای�G 4ر را �� �Gدم“. ای�S 4!ٔ  او، ��ا 	�را�G �lد.

:��$G  S�' “��	�O���G” ��?�  ��ارد زی� ��ا%�س ��ار� ���Sد در دا	

.�C�%  �?��%  �$n و  ه��د  در  را  ”او��ری�“  <ه$[  ورد8“،    nز�S”

�$n د و�	د و '� �G �� اء�Sا Yی��	 �?��% �$n د و��Oرا'���اه�م“ '� ه��”

�?�، /� و ه"�� 	��ی$��  	���  ��د. ”��ی�> <	"!�“ �Y روز 2#> از�%

را  “���n ”رو	�ا	�$�  ��رش �  ٔ��"�  �?��%  	 و  در ه��د   Y���

.�C�%

”��ری�ن ه�رت“، ورز���ر و 	�ی�$�ٔ� ��aوف، در �V> و ��Vر %��?� �nواز

�Gدن را <���C و ه�n �Oواز ا	�Oاد8 �� ��از دری�8 ”<'-	��0“ ا	"�م داد. او

�� G  ه��د و %  %��  ��د، ا	"�م١٩٧H<�Cی�n 4وازش را در %�ل �l در 

داد.

����f '�ن '"�ی�	G �e$�� و �  د	#�ل ان ��وی�. از �Cد'�نا�� '�Jر �� G$�� ��ا8 ا	"�م �Gره�_� G  ه��  �Cاه�	Y ��د� ای�، دی?� ��n ��� ای�، در 

�$�Jف ��م؟“ %�g� hg%��: ”ا�� �l` و�g�Y�2%��: ”ه��  �� �Cا%�� �G  Vر8 ا	"�م ده� ا�� '�Jر �Gدم دی?� دی� ��� و از ا	"�م <ن 

.��$G 4��a' "�م <ن	را ��ا8 ا �JT	���، �G hn؟“ ��Bود� ز��	� �

�?� ��رغ ا���JB> �� ��م“.ز	� از G$�ر ��ر%ٔ  ��lق �� �=�� و �� �Cدش ��O: ”ا�� در ای4 %4 �  ��ر%  ��lق ��وم، در�% �$n و ��"$n 

�  �Cاه� ��د؟“�% �$V ،�?ل دی�% �V ،8و�	داد: ”ا��  &%�n او  � ��G

	�راG �l$$�� '�ی�S 4!  ای4 ا%�: ”ا�G 8ش �� '�ا	���، ا�� دی?� دی� ���“.

�$#�O%” :L �  د	��8 ��د�S” “8� د	�وان“

“�$��l 4ی�����S�: ”ا���م <رام 	�� - %�� ��h ا

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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�<q 2رزوه�'  �!

<رزو �� G$��، <رزوه�0V�G 8 و�:رگ.<رزوه�ی� G  ��� ر	[ ��Cل �� ���	�.

<رزو �Gدن را از �GدS .���C��> �G!�8 در ��9ز� �  �n$�8 /�ر'��ن ا�0

�� ری��T� و <رزو �� �Gدی� G   ا�G 8ش �nر و ��در��ن ای4 ا%#�ب ��ز8 را

���  b	> دی� و زود'� از�G �� 0 ��دی� ����ر <رزوV�G ��2و .�	�T� ای��ن��

�Gد�G �� ر����.در  دی?�8  <رزو8  %�اغ  و   ����=� �� از ��Cش   ��$G

�� دا	���� G  را� د%����� �  <رزوه�0V�G 8 ��ن، ��ی  �Gدن ا%� �lل

�  اG$�ن 	�� دا	�� از �Gام را� ��وی� '� �  <رزوه�ی��ن ��%��.	>

���C �� ��ی$�، ز��	� ی0 �¸� از n!0 ا���د، �V ��G:8 	?�ی� '� ی0 <رزو

 �O� �%ن ا���د� ا%�.ا�� در�� �V ام�G ¸� زی�� ��	س �:�l و ��$G

��د ر��   �� <رزوی��ن  در ��xای4 /�رت  <ورد� �� ��د   �� <رزوی��ن   �����

ای$�  ��ل 	���. ا��   q�f ن�	ا�S �� 	�: �� ��ی$�G  <رزو  ا%�. ��f ا8 

�� �Cری� و ��ام <رزو �� ����n ��$Gه��C 8ص �Cدش را دارد.

در واL2 <رزو �� G$�� ا�� ز��	� G  �� <ورد� 	�� ��د ای�اد را در <رزوه��C 8د

ارد و ��	$� ه� V  در ای��S 4ن ه��، ��lب و	�� ی���� و ��ی�ا ��ی�س �� ��ی�. ��x> از ای4 ا�� G  <رزو �Gدن ��ت و ��C 4ص �Cدش را د

��Gب دارد.

 %� و د%� �� ��$$� ای4 <رزوه� V  ر��I داردا�� ی0 %¼ال Y�n �� <ی� و <ن ای4 ا%� G  ای4 <رزو �Gدن G ���V  <دم ه�8 روز��ر �� %� <ن

� '� ��<ورد� ��د یa$� وا�a2 �� '�ان <رزوه�ی� �  ای4 �:ر�� و %$?�$� را �� �¸V �¸�  ر��IV ��� ��%د. را�G 4��v' ��V�G 4ا8 �  ای �

<رزو �� G$��؟

وه�ی��ن د�Vر '��ی� %�	��� ��� ا	� و �� ��ی�� �v2  Gو<ی� در را� ر%��ن و 	�%��ن، د��اhn <رزو ه�ی��ن �� ��ی�؟ ی� ای$�  �  �Cد �� ��ی��، <رز

� روز��ر'�ن %��� '� از G �n-غ  ��د.�2ر S!�8 <	�� را ����  ا	� '� �� <ورد� 	�	�. V  ��� 	�� دا	�� ��ی� ا�� �� <ورد� ��	

� 	�ی�� و ��x .�$G �� ��n> از ای$�  ی0 روز اf-م��ه� <	��ر د	#�ل <رزوه�ی��ن �� دوی� G  ی�د'�ن �� رود، ز	��� �y> ی0 دی��  E!x�n ا%� �

ود <رزو ه�8 �:رگ <	��ر ��ی� ���وم ���$� '� '�  %�T روز�� G$$�: و�2 '��م ��! ور2  ه� ��`...... ی� G  	  <رزوه�8 �:ر�� �� G$�� و ی�د'�ن �� ر

��ر <	�� را از 8�n در 	��ورد!

	?�� �e!���	  ا8 �� 	?�ی� ؟ ��� 	�: ه$�ز در w�n و C�<ی� ��� 	�: <رزو �� G$�� و '� ز��	� G  �� <ورد� 	�د �� ای���� و ��E �  <رزوی��ن �� 

�� ای� t�%  G <رزوه�ی��ن را در G 4��a' 8�l  V$��؟ <ی� <	��ر <رزوه�ی��	  S��� اری� ؟<رزوه��	: �	ات �� ز��ن <وردن <ن را �S ��l  G �%ن �:رگ ا

G  را%�� <رزو ���V و V  <رزوی� ��$�� '� �� <ورد� ��د؟

و <	��ر �  <ن '�G ��  S$�� '� در ه��4 �eB ،<رزو ��ی� <ن G 8:�V  در %�T '� ی��a2�� 4 ه� ��� ر%��ن �  <ن را در ذه�n 4ورش �� ده�� 



، V  <رزوی� ��$�� G  و��2 �  <ن ر%��ی� <	��ره���l 4ل <ن را ������. ��l ا�� ی���$�l .���� �T% Yل �� '��م ه�"�	� G  <رزو �Gدن دارد

  ��C	G ����#  <رزوی��ن ه�  ��رو ��C taد را از د%� داد� ����.

� ��� �Gدم ��E ��ی� <رزو G$�.<رزو �� �Gدم ی�� hn ازاز دو%�� �$��م �O� ��  G: ه� روز <رزو �� �Gدم. <رزو ه�ی� را �� ��O� و �� 	���� �

�O� �� و �	د�� ��� �G�� ��$� از ��C �� �?=ر �� G  ��<ورد� 	�� ��ی� hnدی?��S ،8رG 8  <رزوه�ی� رو8 ه� ا	#���  ��� ��د. <رزوه�8 او

<رزوه�ی� را hn �?�� '� �� ره� ��ی�.

� �4 ره�ی� ی��$�، ا�� 	  ��ی� ا��#�� �� �Gدم،اول ��� �� �Gدم <رزوه�ی� h��C ه��$� و �Cد��ن 	�� �Cاه$� �� <ورد� ��	� '� از ��2 و �$

G 8دم ا�� '-ش ه��G �� رزوه�8 �:ر��>  G .ای4 �4 ��دم�	#�د	ر در ��و �G 4<رزوه�ی� از زی�� L2دم. در وا�G ��	 ?�ی� ا/- '-ش� �	ا�' ��.��V�

��د� ��دم ��E <رزوه�ی� ه� روز ��'LO '� �� �� و '-ش ه�ی� رو8 ز��4 ��	�� ��د.	 ��-'

�x Yق ��دم.��� �� �Gدم ا�� ��ام <رزوه�ی� را��� G$� د�Vر �Cاب Ox!� ��� ��دم �VاG  <رزوه�ی� ه� روز �:رگ '� �� �� و �4 در �C �!Oxی

��ار G$� و د%� �  ه� ��-' w	:	� ���l ��<ورد� �Cاه� ��، ا�� ا��#�� �� �Gدم.'

xا�V �$	ا��� �' �$$G 4��a' ن را��  ه�  <دم ه� ��ی� %�t <رزوه�ی!� 4� ��$'  	 L2در وا�JT� رزو8 ه�> �$$�� �  <ن <وی:ان G$$� و ��ا��ش 	

8 ���� ��دن � �S  �  G �%دارد و را� ر%��ن �  <رزو ه� ای4 ا ���f  � ه�ای� او را  O�sو.��$G 8:ری  ��	و ا2#�ل ��ا8 ر%��ن �  <ن �� h	�� 

� �� ز	� و ا�� در%� <رزو �Gد� ����� ز	��� ��نV  ��� ا�� ��ا8 <رزوه�ی��ن در ز	��� ��	��  ری:G 8$��، ه��� �� ��د G  <ی$�� ��ن را ر2

 �  '�ری� �� %�زا	� و�� ه��4 ری  ��ی  ز	������ی�C 4اه� ��. �  �2ل <	��	� را��$: <رزو ری  ��lت ��%�، ا��V  ای4 ری  ��lت، �� را

ا%�.

���ر�C  � .��$G 8د��ن �2ل ده�� <رزوه�ی� G ��$G  '�از ه��4 ا��وز '�Jی� ز	��� <ی$�� ��ن را ��ق ا��aد� '�%�� G$��. ری  ��l'��ن را زی#� <

.�$G 8را <���ر ��	ا���8 <�	?=اری� ی�س و 	4 ����� و ��I� ��	> 4ود8 ��ا8 د%� ی����l

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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��ن دار�

� زد�lن و�	#�د. /�ا8 ��ی�د ��د در ��ش ��دان و ز	د. دری� <رام �� q�

�� �� G ����G  ��ی� �G$  دی�ی$  ا8G  � ن�$b	> د را�C ج�� .��b�n ��

��4 <	��%�. ز	�ن و ��دان ��	$� �Cاب ��ده� ��ی�د �� �� <ورد	�. در ی�� از

�� د�G��C <ر���� ��د. 	��a ��د و ��M  ه�8 %��?�4 ��جG 84 ه����G

:��%�n او را ��ا ����  ��د �lو  G د. از ��درش�G اب ���ار�C او را از

«��در C  V#� ���؟» و ��در �Sاب داد: «.���ن، .���ن دG��C�، .���ن ��

:�O� ار ا%�؟» ��در�	��را ا%�� �Gد� ا%�.» د�n ���C%��: «<ی� �nر %

���Cد «G"�؟»   :��%�n ��در   .���� ر�T�Cاب �Cد    �  ���Cد «<ر8» 



�n%& داد: «'� �nر %��	�ار ا%�، '�س از .���ن �Vا؟»

د��C �� ���Cل <%�د� �Cا���.

�C �' hnا %��	�ار ا%�، '�س از .���ن �lادث �Vا؟

��S ��Bاد ر��l	� (	?�#�ن)

�$#L : روز	��  ���Gن
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!!���7+c�2 �3@�

<�� 8�S 8�S �	ا�' ��  G �%ا ��$$G  ��C ر��	و�2 ه� < �va� ار��'

��  G 8روز��ر �'  .��$G ��	 ش را���  G �!�در%� G$ . اون ه� �

��ز	��� �� G$�� دو ���G <��f	����C 8	����C 8	  دار را '��ی� �� G$ : ی

x=اه�8 <��د� و ��زار8 و ه��  در د%��س اون ه� ��'$�ع در ر	[ ه� و

�� �Gره�8 ��� '�T#�) �?!/�l �� �ه� و ���  �$�8 ه�ش، دو�� ه �:�

.(8:g�> از

�#�رز� �� او�� ��E ی  ��G <��ه� از �fارض ��Jف ایx 4=اه� را `زم دار�

و�� �#�رز� �� دو�� راه��رش �  ���ار ��`��دن ���!  �l  �!��2/!  ا%�

 ��' �ًa2وا  G �:�?	و ا Rf �ه ��G  و ی (��� �%  G 8�2ر  �  	  �#�(ا

. ��� ���  	�C م�	�C 8ر� ��ا> ��  	�C �' ی� و ��د8 را�Mر  G ای�=x

�G �G ��ار8 ' x=ا8  دراز��ت  �nوژ� 8  ا�Sا8  ای$�Jرت   ��x در  	�eم    �

�� �� G$��؟� �V ��� . $�� �!�f را Y'ی�ا��'  	�' ��

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 

http://vista.ir/?view=article&id=117216



A/�� ز���� �N
�� ر>� ا

����ر8 از �Sان ه� ر%��ن �  �C 4%ص و ی� دارا ��دن ��ای�a�� Eرف ��د8

، ���S ر ر���$G در   G ���l $� ، در	دا  �� ���G ازدواج ��ا8  را ، 

��ا8 ازدواج ر%��ن �  ر�� ا�f���S ، اC-�2 و �O.�f از ��وط `زم 

: ��$G �� ن ا��ر�>  �  G �%ا

١�f���Sر�� ا (

��  !�S ه�  8 <دم ه� و از �� �f���Sب ا�C 8ز��ر�% ، �f���Sر�� ا

ه���8 ا%� G  �2ار ا%� 8��f �� او ز	��� G$�� . ا��ادG 8  در ز	���

Rl و �	ام �� �=ار��lا ،�$$G �� ق ه��� را��l ی��fن ر�G���

���Cردار	�.  �f���Sاز ر�� ا ��ا8 ه��� �2_> �� ��	�   8��� ���J'

ی�� دی?� از �JT  ه�8 ر�� ا�f���S ، دا��4 ا%��-ل ���8 ا%� .

ا��اد ����> '�ا	�ی� ه� و ��Bودی� ه�ی�ن را �  ���C �� �$�%$� و

ایG �� 0�G ��B/ 8��� ���J'  � �C�$� 4$�، <	�� در ��رد ���_>

�� �� ���f �� د را�C 8ره��G ی���	ه� و ����n و �$$G �� و ارزی��� �$�	�. در ����ر8 از ازدواج ه� �fم ا%��-ل ی�� از��C t!�Tب �� ا	�ی

��S�' و �	، وا���  ا �	ار�	ا%��-ل   G 8ت ����ر8 �� ��د. ا��اد��-�Cوز ا�� �f�� 4�Sد��ن ،زو�C �' �%ف �  دی?�ان ا�Ia� ��ن ��

> 8�S	�� ��J'� �?��د و ������� را از ��دن <	��اه> ��� �Gدن و ا	�ی��ن 	���$� و�Vن �Cد را 2#�ل 	�ار	� دا_�ً� د	#�ل ��G ه��$� '� �  

 G  رو�l  ا%��-ل .!#�	  	�ار	� ز	��� ����%!G q$� . ��ه� ��l ��ا8 ا��ر %�د� اy� 8> ا	��Tب ر	[ �nرV  د�Vر ':�:ل �� ��	�. ا��اد8

	������ �Cاه$� دا��.

�a  ( در%� ، ��2�O  و <زاد ) در�I� Rاز .�ی �� ��رد V?�	?� ر���ره�8 ا�f���S و دی?�8 از .�یRا%��-ل ���8 از دو را� �  د%� �� <ی� : ی

?� �e	 ره�8 <'� در�G ره�8 �=��  داری� در��رد�G از  G 8ا  ��"'  G �$a� 4دن'"��  ؛ �  ای�� <����  G �%زم ا`  ����ی� . در ای$"� ذ�G ای4 	

8�$ ��رت 	��دن 	��� ، ا%��-ل ���8 و��n R�B' ��2ا �� G �$G  ه��� را cT�  G د	#�a�  دی?�ان� �#B/  I%وا  � ��$' �$G �� ل

.�$G د��O�%دن �� دی?�ان ا�G رت�زی� �n 	?=ارد �!�  ��ا8 ر%��ن �  <ن اه�اف از �

$��B� �Cودی� ه� وایG 4  ��د ��ا	� �� '�ا	� ازی�� دی?� از ����Gره�8 ر�� ا�f���S ا���fد �  	hO ا%� . یa$� ��ور دا��4 '�ا	�ی� ه� و �

8 ������� ه��C 8د ��<ی�. �� '�ان ا���fد �  	hO را 	��f واL2 ��$� 	�: دا	��؛ زی� ���fی��J' . �$ه�� hO	  � د���fدارا8 ا  G 8ا ا��اد

�Gد � و�� �  <�C 	�� ر%�	$� و ���� �$�O ���$� .در%�� از�Cد دار	� و ا��ادG 8  ا���fد �  	hO 	�ار	� ��دد و دودل ه��$� . �Gر8 را ��وع 

�4 ا%�" " 	�� '�ا	� '��J� �?��م " �S-'� ه��$� G  ای4 ا��اد �� ��x " " �	'�ا ��	دی?�ان �2ار ���� " �4  ����' �B' و �	ر �� ���G  � زی�د

ا ��Y از ا	�از� �� n$�ار	� و در ارزی��� �Cد د�Vر'��J� ���8 ��ن %�� �� ��د. 	�I  ����> ای4 ا��اد ، ا��اد ��9ور	� G  '�ا	�ی� ه��C 8د ر

�C �#yد دا��  ����� و <	�� را '��ی� �G  � .��$Gر ��دنا��#�ه$� . ��ا8 '��ی� ا���fد �  	hO ��ی� �$��C واL2 ��$�	  ا8 از '�ا	�ی� ه� و 	��ط �

 G$�� در �l '�ا	�ی� ه�ی��ن ���� '� ه� ��ر �G  Gرf8#�رات �y#� 	�: در '��ی� ا���fد �  	 hO	�Y �¼��8 دارد. ��ی� ه�ف ه�ی� را G  ا	��Tب ��



را �� ������ �  ا'��م �� ر%�	�� ی0 `ی  �  ا���fد �  	hO �� ا��M  ��د.

٢�2-Cر�� ا (

 وه� ر��� و ��lق دی?�ان ر�fی� ��د. ��Gر�� اC-�2 یG �$a$��ل دا��4 رو8 ر���ر، �fدات و R!C و �C 8�Cد ؛ �  .�رG 8  ه� ��lق �Cد

در 	�e �� ���د ، ��l در Jf 4�l#�	�� <	��رG  ر�� اC-�2 دارد �JC/��ت زی� را دارا%� : ه��  ����nه�8 ا�f���S و ر���ر و اY2-C را 

n �!G د و �  .�ر�� Eروا� LI2 �f�� و ی� �$G ��$� س��lا �a� �' �	:	 ���l  G ل دارد��$Gاز ��ا_� دا��4 ر�� ������ ��8 دا��  ����. ی

�� از ه�  �Cدش ا��lساC-�2 ای4 ا%� G  ا	��ن ا��lس <را��V �$G �� Yا G  وG ��G ��2$��ل ر���ر و ���Oرش را دا�� ����  ��

 ��a2وا: G �O� ان�' �� L��S tی�a' 0و در ی �%���<ن �V:8 ا%� G  ه�� و اC-ق <ن �V:8<را�G �� Y$�. ر�� ا�f�� �2-C 	:دی�� د

ا%� G  ��ی� ����.

٣�O.�f ر�� (

�O.�f ه�8 ر��  	� دا��4 ا��fال ا%�؛ ه��	�Iر G ر�� a�  � �O.�f$�8 دا��G 4$��ل رو�f 8ا.y� t#� و �$�O ا%�. ی�� از 	

�د ��ی� ��رد '�S  �2ار �?��د E!x ¶B� 8�?��C�nhl ا%� ، �L�I ��دن � ¶B	�q!I� .���� �� E!x: دی?�G 8  در ر�� �O.�f ه� �

  � �$G �� �Oای  G را ��	 tی�sو  G د�� ��  �O� س�$�  O�sو �JT�  � . �%ا �%�$�  O�s"�م ده�. �  .�رو	و ا �%�$� ���C

 از <ن را�M ه��$� . ا��ادG 8  از ر��G!� وO�s  �$�%� در 	��� ���ن �� ��د؛ ا��اد وO�s  �$�س ا��lس ��f�#I از ز	��� دار	� و

��  در ای$"� �Mور  � 8	�e �� ر%� و <ن�C�� �O.�fردار	� در ز	��� ا��lس <را�G �� Y$$� و �  دی?�ان ه� <را�Y �� ده$�. ذ�G ی0 	

Yی�C ���$S ی� از�� ��n ی� ��Cد  G ا�V ،�	د دار�C ان�	ی4 در '���� ��ز��� ا%� G  وا�	�� �O.�f ای4 /�رت ر�� ��x در ���� ، �Mرا 

 G  <	�� در <ی$�� ایG �� �O$$� . ��ی� <	�� را �� /�ا�2ا�C-ل رو��و �� ��د. وا��ی4 ��ی� ��ا	$� G  د��C و ��n ���2 	�ار	� . '�Oوت در 	�� ا%�

، L.�2 و د���ز و �����ن '���� �Gد.

 از	��ت ه�� �a�  G از ازدواج ��ی� �� 	�e دا�� و��ا8'� ای$"� �  ذ�n �!_��� �GداG ���C  2#> از ازدواج ��ی� ��رد '�S  �2ار �?��دا�� ����ر8

ر%��ن �  I� �l!�ب <ن '-ش �Gد.

؛ ی�� از ���aره�یY را �  دا���O' 4ه� ا�J�Cص ��aI2ً� از ه� د��C ی� �S ��nا	� G  %¼ال ��د ���aر �a� ��T#��C از ازدواج را V  �� دا	� 

�� G  زن و ��ه��l در �	ار�$n �� 4ا���	 �e	 ف-�Cه� را �#�  ه� ��دن و ا�O' 8.ده�. ����ر�	ه� �� <y�  G 4ای  	ه� ���$�  <�� ��ی� �

$�� وه� ا��lس ��ی�. G 8:�V  ه� زوج �Sا	� ��ی���ا8 د%����� �  '�Oه� ��ی� ���ا	�� ��ایE ی��ی?� را در� G$�� و �Cد را در8�S دی?�8 �#�

 b$� از دری	. زن و��د ��ی� ���ا �	ز ��	د ، %� �C 8د�C  � 8ر���ر wه�  G �%ای4 ا �	ه� �2ار��ا <����  G 4ای  	 �	ه� �  ���_> �$?� �V 

.�	��?�

#���ی� ��ی� دو.��  ���� . �=�� ی0 .�� ی�� دی?� از را� ه�8 ر%��ن �  '�Oه�، دا��4 /#� و ���#�ی� و �=�� ا%� . ا�� �=�� و �

� G  .�ف ����> از <ن ا.-ع ��nا G$� و �Cد���f ��'� ��ن و '��ی� ر���ر 	��I!�ب .�ف ����> �� ��د . �=�� �$��I و <��ه�	  �=��� ا%

���ن و ��$#  ('$�#  ، <��� ) ��د و در 	��"  ، '���9 ر���ر ای"�د ��د . در ��x اn :�	ی4 /�رت �=�� ی0 .��  ا��8 ����د� ا%�. ��ا8 ای"�د

'�Oه� 	#�ی� �  �$:�� و ارزش ا	��	� �Cد ��M  زد.

● ه$� ��ش دادن

���ش دادن و �?V	4�O� 4T% �? ا%�.��f> دی?�G 8  درز	��� ز	���ی� ����ر �l_: اه��� ا%� و�� ���G �  <ن �nدا�C  �� ��د؛ ه$

�O� د�����  	و  ��O� 4T% دن و�G �#B/ L2��  � ، ه�� <ن�O� دی?�ان و �#B/  �  S�' در� �����>د�2 و  �  G �%ا�!� ا�f از ��4 ی

ن ��B و �G �?�O  <ن 	�: ز��ن ��JT/�زو0�G 4�S ��:ای� �� G$�. ��ی� �  /B#� ه�8 .�ف ����> �  ���C ��ش داد . �  �JCص در ز��

�د . �q!I دی?� �� �-.�G �#B/ �Oد	 ���G ��S��  � �B�  G د�� �� �f�� دارد . ای4 ا���?	�?V و ��B	 ه���  G ا�V �%ن ا

%4�O� 4T ���م �� ���Bا و �  f#�ر'� "4�O�  V" ا%�.

● /�ا�2

 �e	 �� دازی� . ����ر8 از ��دم�n �� ی����	ز ���	ا�2 " در ز�/ "  � �B#� 48 ای���	در ا�� ��S�' " �%ا  �O�  G �$از �:ر��ن ��ا�� ��ی

� �f�� �2م /�ا�f  G ا�V . "ل ��دم�B��C 4 ��م '� از �$��ن دروغ�?�x ����l زی�ده� از �$��ن cT� 8ه� �#B/ ����' د�� �



�� �f�� �2م /�ا�f از��	ا  � :�V wد <ی� . ه��S0 و '�دی� �  و� ��	ال رود و در '��م <¼% $�G q#% ل�l 4�f د در�� ��	4 �Sد8 در زو���fا 

.�$G �� 8 ������ را ای"�د�v� د و�� �� :�	

http://newmind.mihanblog.com/More-٣F٢.ASPX
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�Fر�� �� ،�(@����(� �/%��

 L�S ����	در ز  ��	ا�	  G د� ��دم�G ز�x> ه�_� را:�V دن�G ?�8، ره�	ا8 درون ��  G ��T	 G ارم�	4 ��> � ���Gد� ��دم، دو%�� ��O: و

.���� �Mاز ری� ��$G> ام ���	ز

��O�: �4 ه� ه��4 .�ر!

ی��ن را �  %� <وری�.دو%�� ��� �� �Gد `ی� ��ی� ه�  �V:ه� را ره� G$�� و در G!#  _� در �����ن روزه� و �q ه�

�eر ��Bو��� ی� 	> �O	�C ��  bاه�� 	���.��ای��M�' Y دادم C  G-ص ��ن از �� ا���ء زا_� و %�O �  %�8 ی0 ز	��� %�د� درو	�، �  �$

.�$$G ��	 ���C ن�����	دی?� �  ا%�9$�8 ز  G �%ه�_� ا:�V دن�G ر، ره��e$�

ر8 از �� �  <ن %������ ��ز�� �  �Cی�4 ـ ی�ه��e$�  � 4�$bر ای"�د '�aدل ���ن ز	��� ��ون و درون ا%�. ی�� از ���_!� G  ا��وز� ����

د دارا_� در ��Sن ���و	�.�G	�ن و�Sد��ن ـ ا%�، �  وی¸� hn از /�ف ای4 ه�  و�2 ��ا8 د	#�ل �Gدن ��l  و �Gر و ای"�

�2 و 	��و ��ا�n 8ورش ز	��� درو	���ن، �  ای"�د <نای4 ا�� �  ���Ox 8!� از ��Sن درون '��م ��� و اG$�ن روح و �S	��م '$  '�S  ا%�. /�ف و

'�aدل G �� 0�G$�. و %#q �� ��د G  ز	��� ��و	� �� 	�: x$� '� ��دد.

�  �Gره� ی� ��دن ه�  �V: ��ا8 ه�  ا��اد 	���.ا��V  ز	��� x$� ی� a�  � <��G$�8 '�!0 ه�  �V: ی� ر��4 �  ه�  �S ی� �  ا	"�م ر%�	�ن ه

ا_� زی�د 	�� �=ارد از <	G  b  واa2ً� در ز	��� �Cاه�	�� �=ت����ر8 از �� اG$�ن �  ای4 	��  �n  �� ��ی� G  زی�د8 واa2ً� زی�د8 ا%�. �Gر زی�د و دار

�#�ی� و وا�C �ًa2د��ن �����.

G  در ز	�����ن a��n$� ه��$� �  و�Sد �� <ورد.ر%��ن �  %�BI از %�د�� درون ی� '"��  رو�$�_� �Sن، ا���ن ا	��Tب ه���$�ا	  �V:ه�_� را 

�#��T و <رام �S	��ن �� ��دد.�	 qS�� و ای4 ا��

���	 ���J' 4ای �� از 	�C �Oی�4 	���. 	��� از ��زا	?� و��ی� a�  � -ً�f$�8 ا	"�م �Gره�_� ���G و '�!0 ا���_� ا	�� '� ����، و

وا	��� و ره� �C.��$Gد8 ���� /�ف و�2 ا%� '� دری���� �V  V: �  را%�� ��ای��ن ��� ا%�، '� <	?�� ����� را 

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=4712



Aـ(@��ـ�د' را �ـ� ا�ـ�ه�  %>ـ%ل �

�� �fدت آ�د� ای� �� ا��ه�ی��ن ز	��� آ$��، ا�� �:رگ ��م، ا�� در آ$´�ر

2#�ل ��م، ا�� �  دا	?�� ر���، ا�� ��رغ ا���JB> ��م، ا�� ازدواج آ�دم،

�:رگ �b  ه�  ا��  �����C 4ی�م،  ا��  ا�� �C	  �Cی�م،  �b  دار ��م،  ا�� 

را زی�د8   �!�C ا��ه�8   �� ه�    ... و  ��م    ����ز	 ا��   ،�	��

�� �$�%�� آ  روزا	  �´�ر �� ��ی�، ا��ه� ���	  ه�8 <�$�ی� ه��$� آ  در

��4 ز	��� �� ز	��� �� آ$$�.

���	  ه�ی� آ  د%� �  د%� ه� �� ده$�'� ��د ز	��� آ�دن و ا��lس

�T#��C ��دن را �  '���C ���	�ازی�، ��x> از ای$´  ز	��� �� در ���ن ه��4

ا��ه� ا'�Oق �� ا���. ه�w و��2 ��ا8 ��د زی��4 و ��د ��دن ���� از ه��4

 �eB  	���. در%� در ه��ن �eB  ه�ی� آ  ��اR�B' 8 ا��ه�ی��ن 	�

�:رگ �b  ه�ی��ن  �� ��ی�،  ز	��� �xق  ای4   �?��C در و   ���� آ

�� ��	�، �Cد��ن ��n �� ��ی�، دو%��	��ن ��ا��ش �� ��	�و......

��nا  R�B' ا��ه�ی��ن ه� روز ا�:ود� �� ��د و��2 ی´� از ا��ه�ی��ن  �

��دز	��� آ�دن ��ا�����ن �� ��د. ز	��� ��ون�� آ$� ا��ه��a�� 8د و ��$�ع دی?���n �!"' 8ا �� آ$$� ا�� �$�R�B' �e ا��ه� ���	�� �=ت 

  ��دا ��آ�ل 	�د. و��2 آ  	��� ��دا �� ���	  ا8ا��ه� ا�´�ن n=ی� 	��� ��� ای4 ا%� آ  �� د%� �Cد��ن ���	  ای"�د 	´$�� '� ��دی��ی��ن �

$�د8 و ��د ��د��ن را �  روز ��a و روزه��a� 8ش ��آ�ل آ$�.C �' ��� ا��n ز��'

 ��x> از ای$´  ا��ه� و ��ا	L ه��ن ز	��� ا%�. ��د8 و����ر8 از �� �$��eی� '� ا��ه�ی��ن �  �nی�ن ��%� و ��ا	L ی´� hn از دی?�8 از ��4 ��و	�

�� �!´  %��C$� ا%� ��ی� ه�ا%��ن ���� آ ��T#��C در ���J ا'�Oق 	�� ا���. �!´  ���� در ���� را� ا'�Oق �� ا���. ��د8 ی���$� 	�

ه�  �lل ا'�Oق ������ . ی´� از ر�:ه�8 ��دآ!�� ��د��	� �Cد را در q�S ا��ه� �2ار 	�ه�� ��T#��C ی³ 	�ع ا��lس ا%� آ  �� '�ا	� در 

 �#�ی�.در ز��ن Y'��l یC�� ³  �!� را '��ی���Yدن، ��د آ�دن دی?�ان ا%�. �$��e ��گ f:ی:8 	#���� آ  ��a از ��'Y '�ج �!� را �  �:ارش

2 ،�´Vآ� �$T#� Y'��l در ز��ن ،��$´	 �#Bا��از� Y��� از �a� آ$��. آ�� را آ  دو%� داری�Y��� از �a� ���	 رش آ$�� `زم�y	 �´ا� ��I

%�> ا�³ را� ���	�ازی�.

�#� �  ��ح ذی> ���ن �� آ$� :�S  !�S ���	ب ز�	ه�8   eB��C	� ��ر��رد <	"!h در آ��ب 

�³ زد� ��د آ  ���ا	� د���%��ن را '��م آ$� و �  دا	?�� ��وم. ��a دا��� �� �� ���³اول د ��دم آ  دا	?�� را '��م آ$� و %� آ�ر ��وم، ��a د

 ��ر%  ��و	� و �4 ���ا	� دو��ر� ��9ل آ�ر ��م.زد� ��د آ  ازدواج آ$� و �b  دار ��م. ��a ه��  �$��e ��دم آ  �b  ه�ی� �:رگ ��	� و � 

��  ��د ز	��� آ$� » ��د ��دن و ا��lس��a <رزو دا��� آ  ��ز	��  ��م و �l` دارم �� ���م آ  ی³ د�S���  a  ��م « ا/ً- ی�دم ر

�� ی�O% ³ ا%� و ه�ف 	���.��T#��C را �  ا��ه�ی��ن ����ط 	´$�� زی�ا ا��ه� �nی�ن 	�n=ی�	� و ���د دا��  ����� ز	�

�	�C <�!S و�-گ ���ام

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��د ز���� >@)�

 	�?V ��	>  ´$و ای ��	< ���	ز Eل �  <دم ه�8 ��د �´� آ�د� ای�؟ �  ��ای�l  � �' ی�>

ز	��� �� آ$$� ا	�ی��� ای�؟ �4��I� 4 ه��� آ  ��� در ا.�اف �Cد د%� آ�

��a2و وا Rی��l �� د�C ���	در ز ��	را �� �$�%��. <ی� < R��� از ای4 ا��اد �O	 ³ی

ه�ی� آ  �� �� <	�� ���Cرد �� آ$�� رو�  رو 	�� ��	�؟ ��ی� <	�� 	´�'� را �� دا	$�

آ  �� از <	�� �� ا.-ع ه����؟! ا�� ��� آ$"´�و ه���� آ  راز ��د8 و ��د��	?� را

�q زی� د�2 آ$��:�I�  � ��	و ��ی!�� آ  راز ������ ا��اد ��د را ��ا ��	ا��

- ا��اد ��د ز	��� �Cد را '�B آ$��ل دار	�. <	�� �B> آ�ر، ز	��� و <	b  را آ  ��١

�Cر	� �Cد ا	��Tب �� آ$$�. ا�� ��� '� �l ا�´�ن د%� �  ای4 ا	��Tب ه� �:	�� در <ن

 �� ���./�رت ��ه�� �� آ$�� آ  ای4 ��� ه���� آ  �� ����a2 ه� و ��ایE '�ن ا�l.  داری� 	  <	��

<	�� '�S  آ�د� و از <	�� ��ا2#� آ$$�. x=ا�C 8ب، �Cاب- ا��اد ��د �  ار'#�ط ��4 �9: و ��ن وا> .�$O2	�� �  ���C �� دا	$� آ  ��ی� �  ه� دو8 ٢

آ��� و ورزش آ�دن �  �� در دا��4 ذه$� %��� و ��د ی�ر8 �� ر%�	�.

 <��ز��ر �� 	?�	� و از <ن �V: �� <��ز	�. در ز��ن- ا��اد ��د �  ز	��� �  f$�ان ی³ ���ان ��د و ���C 	�� 	?�	�. <	�� �  ز	��� �  �´> ی٣³

<ز��ی$�. <	�� �� '�ا	$� او�Mع را '���9 داد� و � ��وز �´-ت و %��T ه� ا�� او�Mع �  	LO ��ن 	#���، <	�� را� ه��O�� 8وت و ��O!�T را �� 

	� زی�ا <	�� �� دا	$� آ  را� ه�8 زی�د8 را در	�C LOد ا/-ح آ$$�، ا�� د�Vر �´> ��� و ی� �� �´�� ��اS  ��	� %�در�� و در��	�� 	�� ��

Y�n رو دار	� آ  �� '�ا	$� �  <	�� �f> آ$$�.

F�O'ا .�$O2ل وا�l ارزش ز��ن  � ��	آ$$�. < ���	ز  	�?V  eB�ق ه�8 �� و 	���ار ��ا8 ه�  ا	��ن ه� رخ �� ده�، ا��- ا��اد ��د �� دا	$� آ  در 

 �� و 	���ار را �  �=��  ���gری� و �  ا'�2�Oت �V���Cا �� دو%� داری� �  <	�� �  /�رت دا_� و ه��?� ��$�ی��؟ �� ��ی� ا'�Oق ه� و '"����ت

��$��ی�� آ  �� '�ا	�� در �lل ی� <ی$�� �����ی$��.

H�� ��$رج ا%�. ا�� �  <ی�C �� tاز آ ���	ق ه� در ز�O'از ا �C��  $� آ	ی� و ه�:��ن <��د�� روی�روی� ��- ا��اد ��د �� دا�?$� �#y� ب و�C دی� 

� ��.��'�ی4 و 	���ار'�ی4 ��ایE را دا��  �����، ه�w ��� در ��ا�� ��ایE 	���ار '�!�� 	�Tاه�

K8رو �e�$� �ً��/ ��	> .�$$د را �� <��ی�C ���	ز   دادن ا'�2�Oت �Cب در ز	��� 	���$�. <	�� �  اه���- ا��اد ��د �2م �  �2م و �� .�ح و 	�

را ر��  ا	�.�2م ه�8 آ�³V واO2$�. <	�� �� دا	$� آ  و��2 آ�ر8 را <�xز �� آ$$� در واL2 	��� از را� 

´-ت و ���_> �Cد را از .�ی4�C��> R از �ICه� و ا��#�� ٧�  	�?V  $� آ	- ا��اد ��د �� دا��	?� ���$�. <	آ�د� و <ی$��  <l د و دی?�ان�C 8ه�

C 8آ�ر� ره� آ$$� �!´  ��ی� �� ادا�  دادن �  ا��#�� ه�  ��	#�ی� آ�ر8 را 	$� آ  	دا �� S�' '��آ: �� ه�ف و �� ��	را ا/-ح آ$$�. < ��	د� و <�� �n د�

 2#> ��د'�م و ا��lس ��د8 �� آ$�. <	�� را�  	´�ت ا%�%� در ز	��� Y�n �� رو	�. ��a'  � 4اد8 از ای4 '�/�  ه� �f> آ�دم و اآ$�ن از

�T�%: د�	را  ��� ���	ز �	"�م �� ده$� �� '�ا	ا ��	آ  <  b	> ش '���9 %�زد؟���ز��ی�� و �#�$�� آ  <ی�

'��S : �¸��ن �Ifی�



�$#L : روز	��  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=15143

�(N< ���

��ی4، ���$���ن �Gد8، ��2> 	#�دی�، �VاG ��lز ، $�د%� �!� درد 	

��� �e	  � ... م، ��$�ن ��� ه��� و���� �!�C ،ن �� دی������"C

�� ای4  ��	�' �� �G و �"G ؟ �V �$'ی: از ��� و ��و�#� ����a' �Gر��د ای4 

�f���Sد ا�S�� 0و ی ��	��	ا ا�C ��� .��$G 8�g% ن رو�����	ت ز-�S

و .�ف ه�8 ����!��ن ه�  ه�$�ع �� ه��$�. زی� %�t ی0 <%��ن و رو8

�����. زی� %�y�  G �O> ی��V 0 '� ز	��� �G �� hO	 4ی0 ز��

�� و �2ردا	�8 2$[ '� از ':�V wد� ه��G 4�n را ��`8 %���ن Yی�����

�' 	�Oذ   ��!G ��� ه� ��lه� و ز �G�n و  '��م ���C ه�  از   ��'  .���	

ا��fق دل ه��ی?� ا%�.

از ایG 4!�� ا%��Oد� G$�� '� ��ور G ��$G  	���د� ر	� ه� �� '�ا	�� �$� � 

!!�"$�  V �د%� ���وری� اون ه

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 

http://vista.ir/?view=article&id=117296



��ه��ر

ه�  �� از ی0 �#�أ ز	��� را <�xز �� G$�� و %hg �  ی�C �J�� 0اه��

ر%��. ��� ��� �� �x>  G �$Gز �  د%� �� 	���، و�� �� '�ان '� %�

�$:ل ���Jد V$�ن Y�n ر�� �J'  Gی�8 زی#� <��ی�.

زی#�ی� <��ی$Y و C!�� ��ی� ��nم زی#�ی� در �Cد ��ا �� 8	��O  ����. ای4

�C  Gاو	� ��Sن را ای$?�	  زی#� و �� ��ef <��ی�� ا%�، ��ی� �� را �  ��� ��و

�#�د و ای4 ��ور را در �� ز	�� G �$G  '��م زی#�ی� ه� و ���C ه� در C!�� و

���� ��� ا%� و �� �  f$�ان ی�� از �:ر���یT� 4!��2ت �Cاو	�� Y$ی��>

��ی� �  ای4 ��ور ��%�� G  در ���� ز	��� ��ن، '� �Sی� G  �� '�ا	��

��م ��ی�.�n ه� ���C و در <��ی�ن ،��$G R!C وی� زی#�ی��J'

از �Cد زی#�'�8   �!��  ،����  ���� <��ی$��   ��   G زی#�ی� '�Jوی�    Vه�

��!C در <ر���  ���C 8�Sاه�� �=��. ��!�� G  �  	�م �� ��ا8 ه��

���C �2اه� ��	�، ا�G 8ش ��ه��ره�ی� �  ی�د��	�	� �����ی$��.

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان
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��وع � روز 7%ب

��دا�� ه��  در V$� ���2 ا%�. ��� ای4 ا%� آ  او را �$�%�� و

%-�Y آ$��. او وی¸�� ���C دارد آ  %�یL �  %-م �� �n%& �� ده� و

��را �Cد��	� �� ��د.

ای4 �:ارش /��� ی³ ��4 �t�I اد�� 	��� �!´  ی³ '"��  وا�a2 ا%�.

�C ���l!� ه� '��ی> دار	� ای�M�� 4ع را '"��  آ$$� و�� ��´4 ا%� 	��ا	$�

�  ���C از hn <ن ��<ی$� ی� '"��  <	�� 	��  آ�ر� و 	�c2 ����. �� ای4 ا%�س

��� را �  ���C و �� ا��lس �$�%�x> qز آ�د؟�a� ³ان ی�' ��  	�?V

ای4 <ورد.  �  ���ر  او   ��JT� �!/ا �� '�ان ه��   را  ا	��ن  ��آ!  

��آ!  دارا�s 8ه� و ��.4 ا%�. ا�� <ن را ���ن ی³ ه��  در	�e �?��ی�،



�$a(��.4) ا%�، ی �	درو �J$f و (ه��s)  �%�n و ی� �	و��� �J$f 8دارا

��آ!  ا	��ن دارا8 دو `ی  �sه�8 و ��.$� ا%� و ه�ی³ از ای4 دو `ی  ��

ی´�ی?� '���� و '��� �����> دار	�، یa$� ه� �sه� �� ��.4 '���� �� �=ارد و ه�

��.�s �� 4ه� ��آ!  ��"!� �� ��د.

'���� و '��� ����� �sه� �� ��.4 و ��.�s �� 4ه�، ��آ!  ا	��ن را �� %�زد

و <ن را ���Bل ��  آ$�. �� ای4 �#$�، ��ا4�C�% 8 ��آ!  ��ی� �� �sه�%�ز8 و

��.4 %�ز8 ا	��ن '�ا�� '�آ�� آ�د. hn �� '�ان �sه�%�ز8 را ی³ ا/> ��ا8

آ  ه� �  ��	  ا8 ا%�   ����' ای4  رو	�  <ورد.  �  ���ر   4.�� دادن  %���ن 

�lآ�� آ  در �sه� ر���ر �´> �� ���د �  '�ری� درون ا	��ن ³l ���، <ن

�ن ��ه��.را ����� �� آ$�. �  f$�ان 	��	 ، ا�� ��Tاه�� ا��lس درو	� '�ن �  /�رت '�اLM و ��و'$� 	 LMد را ���ا�C ه��s �%ا ���� ،����

��، �  '�ری� ا��lس �� آ$�� درون �T#� آ$�� و <ن را '�اوم  	�aMد را ���ا�C اه� ��. � و��2 ر���ر�C �$'و ��و LMس '�ا��lا �Sوا :�	 ��

�� '�اوم ی��� �  '�ری�ه��4 ��2س ا�� ��Tاه�� ا��lس /#� و ��د��ر8 درون �CیY �  و�Sد ���وری� ���� ا%� �Cد را �l 4دی³ آ$��. ا�� ای:	 �#/  �

ا��lس درو	� ��د��ر8 	�: �  %�اغ ��� �Cاه� <��.

. ی³ روز 2#> از <	´  از �C	  �Cد ���ون ���ی�� S!�8از ای��f�2 4 روان �$���C �� '�ان در ��sر ا��l%�ت ��د ���� ��S. �� '�ا	�� ا���Bن آ$��

 �a% ،�%رد� ا�C وك�V ��� �	��n د را '���� آ$��. ا���C ان�$C .<ی$  �2ار �?��ی� و /�رت�	را از ��4 �#� ���l 4آ$�� ای

T#� `�l .ن را �� ی³ ��%�ژ %�د� '���9 ده��> ��aMو ،��� L�S `�� ��%  � ه�ی��ن  	ون ��وی�. ا.��$�ن دا��  �����ا�� �����  	�C و از ��	:� �$

�� ��ا2#� آ$��، �Cاه�� دی� آ  '� <�C روزای�s 4ه�%�ز8، ��� را �  درك ه�"�	�ت �y#� ره$��ن �� ��د و ا�� ��ا8 ی´� دو %��f از ای4�l 

رو	� را 	�� '�ان �� %���ن دادن ر���ر �sه��C 8د��داب �Cاه�� ��د و 	?�� ��� �  ا.�ا���ن '�ن '�C ���9اه� آ�د. در%� ا%� آ  ه�  ���_> د

د. ا�� �  ���ن '����� ا%-م 	�: ��اaS  آ$��l> آ�د ا�� ����ر8 از <	�� را �� '�ان �� �sه�%�ز8 و ³l <ن �� `ی  ��.$� ���JT %���ن دا

��ه� د%��را��a> ه�ی� �Cاه�� ��د آ  	��s �  '���� ��ون �� درون و ��h´f ا%�.

�ه�� �� ��د و ی� %�Oرش ���� �$T#��#�ن ���4  ��   ا%� آ  و��2 را� �� روی� ���ا�aM	  و <رام�  f$�ان ��yل '�آ�� ��� ا%� آ  ه��

���� %���ن دادن �sه� ر���ر ��ا³l 8 آ�دن �� ��a' 4�$V 8ه� ��´l اه� ��د آ  ا�� درونرا� ��وی�. ��ی� ی´� از�C "  <ن��	. ���� �	آ!  درو�

4 %�´> ه�b$�ن در ��S ر�� و ���$��� ادا� ا	��ن �  وا%I  ر���ر �sه�x 8$� ��د، �����- �� ر���ر �sه� 8	��C ����' :اه� �=ا�� و ای

�Cاه� دا��.

³�:g	4، روا�l ر�n �Mدآ�� ر

�$#L : روز	��  %-��

http://vista.ir/?view=article&id=75717

�%�� ه�' �%دن�



ه� روز ��ی� �� روز 2#> ��ق دا��  ����. ��ی� �  ای4 	��  '�G  S$�� و از ی�د

����، زی�ن �Gد� 	�ا��   �� دی�وز��ن  '�Oو'�   wا�� ا��وز��ن ه�  G �ی�#	

R ورزی�نf.���9ا'� داد' ��ی� در ز	��� روز���  ای�.��ا8 رو�  S!� ر��4 

'���9 زی#�ی� ا%� G  �� '�ا	� f-و� �� د����ن �Gدن �Cد ��د ا.�ا���	Y را

��اV 8$� د��2  ه� G  ��� ا.�ا���ن، دو%��ن، 	�: د����ن G$�.ه� روز 

�-ت <	�� <��� ��ی�..ه���ران، ا�2ام و.. را زی� 	�e �?��ی� و از �

ای4 <��ه� �� '�ا	� G 0�G$� '� ���ا	�� از '��م ا���	�'� G  در ا���Cر داری�،

�-ت <	�� �2م ��داری�.ا�� ه� روز از ��f ��ن '$�� �� ی0 ی�ر8 � � Lا8 ر���

 G اه�� دی��C ،��%ر �� ���	د� ز�S ی�ن�n  � ��2و ،�	:�  ���دی?�ان �

��  G ��G ل�l  � ���C.اه�� ر���T	 ن��S 4از ای ���C �%و د ���  �����  ه��vl 8ر زی#�ی�n ،Y ��گ و ��ر'�در����f �Cن �n از �

ا%�.

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124511

�,�  � *%ا�)�

��� �� '�ا	�� از ��fٔ� ه� �Gر8 ��<_��؛ �  ��ط <ن G  �  ��ت �Cا%��ر <ن

.�����

��دم �fد8، ا��� و <رزو دار	�؛ ا��اد ����  �  	hO، ه�ف و ��	�� .

 G �_ودی� ه��B� :S ،اری��	 '�ا	�_� ا	"�م �Gر  ��� ه��B� wودی�� در 

.��$G �� د'�ن در ذه4 '�ن ای"�د�C

ا��وز از ه��4  <ن ه��$�.  �C  Gا%��ر  �  ��G	� ا%�   R!a�� <ی$��، 

.��$G q!. ،<رزو داری� ���	را در ز  Vی� ه���?� ���J'

���ی�  دی?�ان   �� را  �Cد��ن  دار	�،   hO	   � ا���fد    G ا	��ن ه�_� 

	�� G$$�؛ ���C Eد��ن را �� ����یG ��G 4  �� '�ا	$� ���$�، ���ی� 

.�$$G ��

��� �:رگ '�ی�a�#. �ٔ:"a� 4 ه���� و ه��: 	  در �=��  و 	  در <ی$��

��	$� ��� 	#�د� و 	�Tاه� ��د.



ا�� ��ی� ��$��.ز	��� ای�� <ل �Cد را �� '��م S:_��ت <ن '"�� G$�� و �#�$�� ا��وز ��ا8 ای"�د <ن V  ا�2

���eن را �  ���f �?��ی�. از ایG 4  دی?�ان ��fا <��G ���را ���J ��ا	�� و ���	  '�ا�� G$��. د%� ��داری�.در '��م ��l!  ه�8 ز	���، ��¼و

��a2�� ا%�  ای�. ا���C د'�ن�C  G �%ا <�� '�ن را دو%� 	�اری�، �Cد'�ن را '���9 ده��.�g=ی�ی� ه�G �S  ه���� و ه�G  ه����، �  ای4 د

'�دی� دا�� 4	��C  � �#د، �  '$��_� از '��م ��Bودی� ه�8 ���و	�، 8�2 '� ا%�.

�.ه�  �� '�%$�؛ ا�� ��'�8 از <نِ ��G ا%� G  �� و�Sد '�%�G ،Yر8 را G  ��ی�، ا	"�م �� ده

� �� ���د.ا�� �Gر8 را �  �C.� <ن G  از <ن �� '�%��، ا	"�م 	�ه��، '�س، G$��ل ز	��� ��� را �  د%

 ��� ���  � LSن ه��: را�	> ،L2در وا .�$$G �� ���  V ��� �ٔدم در��ر��  G ����#	 ان�?	.�$$G ��	

� د�2 ���:ی$��.ه��V: را G  �� '��م و�Sد �  <ن ����a �����، �  وا��a2 ��ل �� ��د. ����f ه��C 8د را �

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=85855

 >\�ورز��� �,�

«ه� �=ر ا	�ی  G  در ذه���G 4  ی� ا�Sز� داد� �� ��د G  در <ن ����O و

ری  �?��د، ه�"$�C hد را '���� �� G$�. ا	�ی  ه���n 8 ���� ه�ی�

	�0 و ا	�ی  ه�n 8!��، ���� ه�ی� n!�� �  ��ر �� <ور	�.»

«4�> :��S»

ا���fد �  �V:ه�ی� G  دی�� 	�� ��	�، ی�� از %�T '�ی4 �"�د�  ه�8

ز	��� ا%�. ی�� از ����ی4 روش ه� ��ا8 در� �a$� «ا���fد» ای4 ا%�

�ورز8 ه���� G  ه$�ز ز��نG ��$G ل��C .��$G ���ورز �G 0ی �$	��  G

��C ن �� ای���� و�'  fای�. در �:ر ��	%��	ی�ن �n  � ل را�JB� ���G

�� راV�G ی� ����ر��	ل، �l ی�. در <ن��� �� �e	 د را زی��C ���G ه�8 زی�

،���� �T' ،8ورز�G <و و%�ی ��$�� �l  G/> ز��l'��ن ��د� ا%�، �� 

��$�� ��  G 8:�V ��$' .د� ای��G ر /�ف�G 4د و ز��ن ����ر8 را ��ا8 ای�G

،��C در زی�  G ��	زد� ای�. ا�� �� دا �T� 4و <ه�� ��  G �%ز��$� ا  �'

�V:ه�ی� در �lل ر�� ه��$� G  دی�� 	�� ��	� و در ه���l 4ل، ��

دا	�� G  ا�� �nورش دادن ��G�Cن را ادا�  ده��، �� �=�� ز��ن �V:ه�ی�

وارد ���ان �Cاه$� �� G  	��ی� <رزوی��ن ��د� ا%�.

 G �	ی�، '� ز���	ی�ن ر%��n  � ل را�JB� ���G  G 8ا  eB�«ا���fد» از 

او���JB� 4ل از ��C ���ون ���ی�، ��E ی0 روش ا%�. ا���fد، ا���fد�Gدن



��� .�$G �� را ای"�ب �$$G �� <ه� را �  ���� '#�ی �T'  G �	��ورز �G�C ه���� G  �  <ن، 	�م ز	��� را داد��  /#� و �2رت ه�8 دی�� 	G 

��ری�. ��fی� ���� را ره� �Gد�، 	�#� �  �Cد'�ن /#�� ��O�G �� ه�8 '�ز� و �T' درای�. ��ی� .��$G ای� را ��ی� '��ی�  ���G  G ه�ی� �T' ر ��د� و

��C ه�ی� در:�V �ی�، ��ز ه��?	 ���f �� د را�C 8ه� �T' 4���G ��� ��� ر�� �Cاه$� �Gد G  ��ی> �  <	�� 	�����.ای4 ���ن ا�� ��JT ���و

� ی� ��l ��'� از <ن، ���ه� G  �  دی?�8 ا�Sز� ���G <ن را داد� ای�.lه�8 و t!f

ذه4 �� �  یaI2 0  ز��4 �#�ه� دارد.

��ی� <ن را ���ری� �� ای��

 a��I� �� ��$G 8ر���>

�Gد ��ه�� �� ��اaS  �  دی?�ان

:� ��>�M	�� �� n=ی�ش ا	���د

.��$G ل را ��دا���JB� 4ی���� �'

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=125738

dH� ت+b Sه�' ا�+ا� �%(�

- �� �Cد ��l �#yف �:	��.١

$� q!xو ا��� hO	 ت:f از �T� "�ا �� آ$�. ای4 /�ا	د دارد آ  ��ام �Sاز ای4 2#�> �� ��ی�،�4/�ای� در ذه4 ��� و �'-�Sا%� و �O

��� -yاردو�=?�� �O$�����' از ��'� در����a� ت-�S <#�2 4ام.ای  ��C 4� ق ه��� ی��V �!�Cq��S  �´	 آ$�� ا�� �� �?��C س��lا 

�	��  ری:8 آ$��. �?�دآ�ر، ا%��Oد� از f#�ر'��ای4 ا%� آ  ���	�� '�ا	�� 	�ا8 درو	� �Cد را ��ا8 ای"�دf:ت 	hO و%�4�C ا�?�ه�8 �¼����،�

C 8ه�  !�S از �' �$V ! آ  ام�a� 4� ،�ه�� ���ب وه�  �$�eر� ه��$� . ای�S 4!  ه� راو �S!  ه�y� 8#� ا%�.��B��C 4ل ه���، �4 %�

 ای4 ا%� آ  ای�S 4!  را�  ز��ن �lل و��ای��ن ���ن��ره� و��ره� در ذه�C 4د �� /�ا8 �!$� '´�ار آ$��، ی� ��l <	�� را �$�ی��� .اه��� <ن در

را���2 �$�O در ����� آ$�<ن  ای"�دا��lس    � 	�ا8 درو	� �Cد را �$��ی� آ  ��وع  در��ر� ه��نآ$��.ه����  را   ��#y�   ٔ!�S زی�و�% t

%�!ٔ  %�د�$�8 در ای"�د وy� ��aM#� ا%�.���Mع،�Sی?:ی4 <ن آ$��.ای4 ���� را ا���Bن آ$��و <	?�� �Cاه�� دی� آ  /B#� آ�دن ���Cد و

-��S ��JTی� �Cد را '"�� آ$��.٢

ای4 ا�� ا%�%� ه��	$� ا/> ا%��Oد� از �S-ت �y#� ا%� ،�� ای�O' 4وت آ  �  8�S ا%��Oد�

'�ن را �  ای4 /�رت '"�� آ$�� .<ی� �� �Cاه�� ار'��ءاز آ!��ت ،در ای$"� از '�Jوی� ا%��Oد� �� ��د. <ی� �� �Cاه�� `�x'� و %����� �����؟ �Cد

و  �' ده��  ا�J�Cص  �Cد   ��"'   � را  ز��	�  آ$��  رادر	��S ��% Yی�'"��  ��nاآ$��؟�Cد'�ن   �!9���JTواز� ا����ی�  S:_��ت  ارد 

ا'B´�� �� آ$� <%�	�� �Cاه� ��د.�Sی��Cد�=ت �#�ی��$V	b  ای�J' 4ی�را دای��" ای"�د و '��ی� آ$��،n=ی�ش ر���ره�ی� آ  <ن ر

-ا��اد8 را ������ آ  ���ا	�� از <	�ن �V:8 �����زی� .٣

� �� '�ا	�� �� ا�?� �2ار دادن <	�ن ،�V:ه�8وا�M ا%� آ  ا��اد����ر8 و�Sددار	� آ  ���´-ت و���ی!� ��	$��´-ت ��� ��اS  ��� ا	� ��



زی�د8 �����زی� .

F. ی� �2م �?=اری��S 8واد8 ه�  �-

�C  ٔ#$S/� از ز	��� ��Y از �lی��  8�lاf q!x:ت 	q#%  � �� hO آ�'  ��$� 	�#� �  ز	���،د�Vرا�� و	:ول �� ��د ه$?��� آ  ��رو8 

L ����ر ���� از ارزش وا�C �a2د����ر .�`	� '��آ:�� آ$��، R�f	�C 8�?درااز د%� �� ده��.���ی> آ�³V،�:رگ �� ��	� و و�2ی

 واردواد�S 8ی���ی��y- �� '�ا	�� �  ی³اه��� �� ی��$� <ی�V$�4 ��رد8 ��ا��� 8	�Y�n: <��� ا%�؟ا��ای4 .�ر ا%�.hn و�2 <ن ا%� آ 

� %����l ی� ی�S �� �O% ³ا�Sی�	  ��وی� .�

H.��$4 آ��a' د را�C اه�اف -

'4��a �� آ$$�.<	b  را آ  �� �Cا ��ا�C 8داه�ا�� رو�4 دR�2 و��2> ا	�از� ���8  ه$� �  د%� �� <ور	�. '4��a اه�اف،�YTا��اد8 آ  

����ر���� از%��f 4�Cدات �y#� ودر	��"  ا�:ایf Y:ت 	hO �  ���ر �� <ی�.

K.ی�ی�=g� را ���	ی$�ز���C�	 �2ت�O'ا-

 آ  ه�w آ$���� 	�#� �  <	�� 	�اری� و و�2یL وا��ر���� '�ا	�� ����از<	b  �´��� آ$��، ز	��� �Cد را آ$��ل آ$�� . �� و�Sد ای4 ��ارد8 ه��

4 ا��ر وا'�2�Oت ��M  ا8 �  �� وارد �� آ$� ��وز ای4	� ���Cی$� و�sه�ا" �OJ$� ��x	ٔ  ����ر8 در ز	��� �� و�Sددارد �  f#�رت دی?� ، ��?�� ای

. hn ���� ا%� ��	h وا2#�ل را ��ا��ش آ$�� .ای$´ ا'�2�Oت �  �Cا%� و ارادٔ� �� 	#�د� ا%� وآ�ر8 ��ا��� 8	�a از<	��	�:	�� '�ان ا	"�م داد

ی� .در واL2 ،��� �� '�ا	�� از ��eB'� آ  f:ت 	hOز	��� V?�	  ��ی� ����را��ا��ش آ$��و<ن را��ه��4 ا'�2�Oت �Sر8 وg� �$�� Y�n <��2 ��x=ی�

ی"�د�Cد�Cر8 �� آ$�. �$���ای4 �� '�ا	�� <ن��� د�Vر ا�� و	:ول �� ��دد ، ���� �Sی� آ$�� ا���د�� وx� وا	�و� و	?�ا	� ، ه�?� در���ا

راا/-ح آ$��و ��ا8 ز	��� �Cد��	��  ری:8 �"�د8 ا	"�م ده��.

- ��دی?�ان ��رت آ$��.٧

 �IC	�ك، ی� ��´4 ا%� د�Vر �fدت ������Tه� او�2ت ��´4 ا%� �� �´> �:رگ �C/� در ز	��� �Cد ��اS  ��ی� ، ��	$� ا��- �  ����ر8

´> �������.��	$� ا%��Oد� 	�در%� از داروه� ی� �C�nر8 ��ی�.درای4 ��اردآ�³ دی?�ان �� '�ا	� آ!�� �

-��و%�%ٔ  �fدات 	��C�$�nدx!#  آ$��.٨

�ا��xن �� <ی$� . ره�ی� از <	�� د��ار ا%� و�fد'�� 8	��n$� ،ر���ره�8 دی�ی$  ا8 ه��$� آ  ��� را �  %�� �Cد �� آ$� ه$?��� آ  �  %

�� آ$�ر ���ی�) 	´�  ا�l 4ای �� ��	'�ا ��	$� آ  (	"  �� ر%���	را �  ای4  ��� ��lدات�  را�f  ٔ%�%<ن آ$�ر���ی�� و �� �����	ی4 ا%� آ  �"#�ر 

�� د%� از ��� �� 	�� دار	�. �$���ای4 ه� ��� ه�س	���a� �$�n`؛ آ��� از دو د��2  .�ل �� آ� <	�� ��� را ��یq �� ده$� آ  '�Jر آ$�� '� ا

و�� ا���fد �  	hO <ن را '�B> آ$�� .�fدات 	��n$� �  %�ا��xن <��. %�a 	´$�� <ن را 	�دی�� �?��ی� ، �!´  رو8 <ن '��آ: آ�د� 

-%  ه�O  <ن را ا���Bن آ$�� .٩

� �  ��ت %  ه�O  د	#�ل ��د .ا���lل زی�د � %�ز��ر�f �� 8دت ه� ور���ره��S 8ی� ���!:م ز��ن ا%� .�a!�م ��� ا%� آ  ه�ر���ر �Sی�8 ا�

�/�رت ی�f ³دت دای�� در �� <ی� .در ا���ا ، ر���ر �Sی� ،�xی  � q	�e �� <ی� و���!:م '-ش T� رت�/  �  �Oاز %  ه�a� ا%� .ا��  	ه���>

�� ای"�د آ$�� �Cد را وادار آ$�� آ  ��B'  ه���� آ ��J� �a2د'�ن در�� <ی�. ا�� وا�Sآ$�� .از و ���	ز  �Oا2> �  ��ت %  ه�l ن> �

- ��ا��اد �y#� ا	�ی���a� Yت آ$��.١٠

���ه�8�nو ���	#� �  ز�	ا��اد8 آ   : ����� Yی�	ا �#y� در آ$�ر ا��اد �� <ن ا����ق زی�د8 دار	� . ای4 ��	  ا��اد ���را در%�a آ$��آ  ��

�� ی�ر8 �� آ$$� و �����-" ای4 ا�´�ن را ��اه� �� <ور	� آ  ��� 	�: <	�ن را �a'و ����nر��:� YT� ،ی� آ$��.ای4 ا����l ن�����nدر ر�� و

از �!�Oٔ  ز	��� ودو%�� ا%�.

�  ا.-ع ر%�	� ���ا��� �Sان#� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=11569




&� و Hp� و دو��� د���@�

���a�� 8> �  اه�اف و <ر��ن ه��	ن ��ا8 ��	ا  G از��	ا/�` �  ه��ن ا

ز	��� 	��ز �  ����  /#� دارد; �  ه��ن ���ار 	�: 	��ز �  �$���G ��C> و

ا�#�  <��ه�	  از ��ه�� ����  /#� دارد. /#� �  f$�ان ی�� از ار�Gن ا%�%�

��çی4 و 	��B� Yر ��د� ی� � �	  و ��� در ز	���	� ا	��ن ه� ه��

ا��اد 	�� %�ز	�� و ��l'� را دا��  �$� و ا%��ار8 ز	���  در   �	���

 G �%، ��ی4 %�ن ا�	دو%�� دی�ی$  ا �Os ی�� /#� و�� ��  �ا%�. ای$

�� ای4 ��� ه�  f!�� و دا	�$�ان و اد�� 	�: ��� '�ی�� و '�JیR زد� ا	�.

V  ایG  G 4- م وا`8 «ا���O� �#Jح ا��Oج» و ���ن ���ا8 «/#� و �Os ه�

دو دو%��ن �2ی�$�» و �S!  ���ا و زی#�8 «در ا�� /#� 	��� �Os <ی�» و د�

L� ا�  «ان   : G 4ای  �'`�� و   �%�$a� ای4  ��ی�  دی?�  	�را	�  م   -G ه� 

�ا�2 و دو وی¸�� ����ز و ��yل زد	� O.�f  و �Ofفا����Jی4» ا�� در زوای�ی� G  ا	��ن در ��S ا�lاث ز	��� �Cد �� �#$�8 ��ه$[ ����a، ه$� /

ه�ی� �t!�T �� ا���ر و ��fی� �!$� ��د� و ه��$�،و �G�nا�$� در '���n%�; ایa� ��� 4$�ی� وا�a2 را �� �Cد ا��lس �� G$� وا` V  ��� ا	��ن 

G  ذ�G <ن ر��، �� ���f ����  ا	�. �� ای�l 4ل <ن V و�� 'G 4��a$$�� و '��J� ���	�� ز	��� �"!> و ��	�e <ن ه� را ���aره��v�� 8د �� ��ارد8 

%��� ا%�، یa$� ا	��ن در ��S ��� 2!  ��از��� �  	ç�� �eی� ای4 ا%� �C  G!� از ��از و ��وده�8 ز	��� �� ه��4 ����  /#� و ا	"�م ر

��ا	  اش /#� ��د� ا%�.n : ��ز�	 ���	از ای4 ��� ���� ����  و در ��ود ز  ه��

�� ����2	�	  را �  ز	��� از �Cد �  ��aض 	��ی�Y  .�ر�C  G 8!� ا��اد در ز	��� ���� �� �Cر	�، و�� �� /#� و '�G> و ای��ن را%& ��ز�

�n ز ا%�س و��  G �	��� �� 4S وز8 را��n ���	: در ز�	از ا��اد  �!�C  �#�ی  ای��n 4وز8 	�: �� �#$�8 ه��ن ����  ��� و�� �=ار	� و ا

8 ���O  ه�8 وی¸� ا����C�� 8ردار ا%� و �  ا/I-ح ه� G ��G %�	��� %�ز یa$� /#� ا%�. ا�� 	��  ��� ای4 ا%� G  دای�� /#� از ی

�#�  دارا ��دن ای4 ���O  ه� 	�: 	��ز �  Y�n ز��$  ه�ی�'��ی> �  وارد ��ن �  ای4 دای�� را دارد، �� �0 ��ی� از ای4 ���O  ه� ���� �$� ���� و ا

/#�ر ا	?��� ���ر	�. /#�ر �  ایG �$a� 4  ا	��ن دردارد G  ایY�n 4 ز��$  ه� در ه�  ا��اد ی��� 	�� ��د. �  ���	� دی?� �� '�ان ��O ا��اد 

����> ��ی�ده�8 ز	��� %��ت G$� و در ����> %��ت ه� ��ی�د ��<ورد.

ر �  ایG �$a� 4  ا	��ن در ����> <وا8 ����،/#�ر �  ایG �$a� 4  ا	��ن در ����> %�> �q_�J ز	��� ا%����� و �nی�ار�C  � 8ج ده�. /#�

�G �$a  از '  دل ��ا	� ز	��� ��ه� �� C$�د و	�ا��n 8وز8 %� ده�. /#�ر �  ای�C  G �$a� 4یY را �  �C �.�Cی�4 ��ا G$�. /#�ر �  ای4 

ا%�.» /#�ر �  ایG �$a� 4  «در .!�G qش، ��� دا���4ه� ه� ��ی  ه�ی� دارد. /#�ر �  ایG �$a� 4  ��ا	� «�C	  ا��� در ا	����S 8د� 	�ا���8 

ا��� ز د%�

دو��� ه�� G  ی��� %� راه� ��ه�»

�$a� 4دی0 ا%�، /�رت ��� �  �4 �� ��ی�» و /#�ر ��ی:	 �B% �#/ �G�	ا»  G �$a� 4ر ��ی�#/<�/�O' 4ای �� hn «راس ا` ی��ن �#J� G  «ا

 8�Os ��!�� ���#	 8�#/ ا��  G 4ای ��G ،�	دو%�� دی�ی$  ا �Os و �#/ �O� ان�' ��  G �%وا �$a� �� �#/ :�	 �Os و ��ون ���	ر �G در

��aد 	�: ���> ه��ی?� 	�: ه��$�. hn ���ن ��O���Gم ا%� �=ا <ن ç�� </�l  Vی�، ��ی� ��O ای4 دو �� ایG 4  دو%�� دی�ی$  ا	�، در ه�  ا

����� G  در �C 8�Sد ا%��ار و 	��د8 از ��nوز8 ا%�.



�n�n 4ی���f : ��$ی��	

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8
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�%  � <ن  در  آ   ز��	  ا8  و  ��ه$[  S$#  ه�8  ه�"�ن ا	?�:'�ی4  از  ی´� 

�2دری�. ��Tاه��  آ   آ�ر8  ه�  ا	"�م    � '��ی#ً�  آ   ا%�  ای4  �� ��ی�، 

دا��4 و  آ�ره�  ا	"�م  '�ا	�ی�   ،��  ����n �lل  در    �%��n ��ژ8 �$´'

<ن '�Jر    � �2در   ��l 4��n 	�> ه�8  �� �� ده� آ     � را  �V:ه�ی� 

	#�د	�. در 	��"  �  ار8�M �� در	[ �Cا%�  ه� و <رزوه�ی��ن �fدت آ�د� ای�.

ای4 ا�� %#q �� ��د آ  /#�ر ��دن د��ار'� �  	�e <ی�. �� <�xز درون 	?�8 و

��  #!x �� Yی�T� و �Of و Rf 4�C��> �� ،�' ��ef <_���  �  S�'

و %�aد'�$�ا	   و  ��د��	   ز	���   Y$ی��> ای$��   4�C��> و  '�س ه�ی��ن 

<%�ن '� �� ��د.

ا�#�  ه�b$�ن �´-'� و�Sد دارد آ  ��ی� �� <	�� ��یR <ی��. '´$���ژ8 ه$�ز

	��ا	��  �Vر� ا8 ا��اع آ$� '� ی³ �#  �� دی�ه�8 درو	��ن x!#  آ$��. ��<ی$�

ر�� در ه� ز��$  ا8 اq!x ی³ ��م �  Y�n و ی³ ��م �  hn �� 	��ی�. ���

و �� 	?�ی�  ده��،  ا	"�م  �Cا%�  ای�  آ   آ�ره�ی�   �%���   � و��2 

��ی�   -ًy� �� ��ی�  ازK	�ه��ه$[   را   Yی�T� و   �Of  ،Y�n  ���  

���%���ن l=ف آ�د� ����� ا�� اآ$�ن �� ��$�� ��ر دی?� /�رت ����  ا8

آ  ��ی� از hn <ن ��<ی�� �  ز	��� ��ز��  ا%�. در 	��"  ��ی� ��ی� ��ر

�� آ$��، را ��وع   ��	> <ز��ن  و��2  ا��  از %� ���ی�  را   :�V  دی?� ه�

�� ��$�� ه�  آ�ره�ی� آ  2#ً- ا	"�م داد� ای� '� V  ا	�از� آ�³ آ�د� ا	�. از

ی�ددا�� ه�8 روزا	  '�ن �  /�رت ا�:ار8 ��اوم ��ا8 ارزی��� �Cی�4 %�د

�ی� 	�#� �  �CیY /#�ر �����. از ��<ی$� ر�� �  ه��ن�Sی�� '� دری���� در ��va از '�ان <ز��ی� ه�V �' �JT� 8  ا	�از� ���R ��د� ای�. ی�د �?�

 �#�ی�. ��C-ف �Sی�ن رود�C	  � �$	����O�.��$´ آ  ه�� ـ ��/�� �� وO2  '� در ه�  %�Iح ز	��� ����ی4 ��ی� آ  ��ان �2دری� ـ �=ت

�?=اری� در ���� رود�C	  �$�ور �����.

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=81071
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��#�ی� در را%��8 ه�ف ��� در ای"�د ی�C 0د(� ��O�GSelf�� رام '� و> (

 G 8 <ن�S  � ،����� �#��� ����  V ی�، ه����n �� 8را� دراز �' �#ّB�

�رG ��$G 8  ز	��� د��2ً� ه��ن �C �� ���  G ���� 8:�Vاه��،��n

��ون ���#�ی� ز	��� ��ق n=ی�ا �Cاه�� ��.  �� <	b  را G  ه�� ��

�� �	�#Jf ان و�?	 ،�lرا�	 ا��aد� 	���� G$$�� ا%�. ��� �  <%�	� 

.�$G ��  ��M'�ن ا ���	ی�ش را �  ز=n و ��lرا �ِaی�” �ُـ�#����ی�. “�

��#�ی� ��ا8 <را�Y درون `زم ا%�.�

�ی�، ��l ا�� <ن را� �� �M�l  eB���#�'� ��ن د���ن را �  رو8 �

'���C داری�، ��ا8 �2ار �-�2'�  	�g$�ی� ؛ ا�� در را� �$�ان ��� �Gد� ای� و 

Y�n ،�$ر8 ذه����� ����  ��!� 4�C�% ه$?�م  G �%ن ا> �$a�  � �M�l  eB� از <ن G  ا	�ی  '�ن از G$��ل �Cرج ��د��دن دل �  رو8 

��ن و 	�: ��/�� ��ا8 ی�د<ور8 ای�C w�4د را ����  ای� و �� �-ی�� �  �Cد ی�د<ور ��� ای� G  <رام �����. ��ی� ه� ز��ن �$�G hO	 8ا�� �#%

��  �  �Cد ���� G  در ��	��  �:ر��� ز	��� ، '���C دا��G» 4� اه���» ا%�.	

�  داری�. ����ر8 از او�2ت، ه$?������#�ی�، دی�ن �� �$�ه� در دی?�ان را 	�: در �� �� ���د. �4 و ه���م ، دو ��ز	� �Cد%�ل �% �Oر و ه��V

 LI2 رم را�G ن وارد د���م ��� و��  �4 ��9ل 	���4 ای��G 4ب ��د� ام، د��V ��Cر %��  G ی�$�� ��ی�	ا8 ی0 �� �	ا�' ��  G �%د� ا�G

8�S  �  G �%و�2 ه�) ای4 ا ����م را رو8 	�	  ه�8 ������ �G LI2ردره� ری> .���� �?�T	G  b  �4 ی�د ����  ام ا	"�م ده� (���  G 4ای 

ی4 '$�� ��/� �4 ��ا8 	���4 ��د» و …)، ��'�%E د��Cم �����G») �$G :Gر '��م 	�Tاه� ��، ر��  ا���رم را از د%� �Cاه� داد، ا��وز ا

�V – ا او �  دی�ن �4 �� <ی��b�G دم ی�د<ور �� ��م�C  � 4� .�$�#� رم�$�ه� را در ر���ر او�G دن�G اب�C 8ا��  G 4ای  	ن ��ا دو%� دارد، 

�Sی� �  و�#��� hl 0[ ی	ه� را �#�$�، �� در�$� ��  G و��2 �  ی�د �� <ورم .�$G ��  ��%د�� �� �M�l  eB�  � ��Sّ�' د �� <ورم و

�4 ا%� ای"�د ��� ���� از ��4 �� رود و �4 ی�#�ر دی?� �  �Cد ی���  G ���	�#Jf 4 زی#���دد. ه��$V 4ای �	دا��4 دو ��ز ��  G د<ور �� ��م

� را در %�ی� ا��Tص و در ����a2 ه�8 ��������Vر �T#��C ه���. �4 ������ ام G  ا�� ���fً� �$?�ی�، '��ی#ً� ه��  �� '�ا	�� �� �$�ه

��#�'� و <را��� �Cاه�� �� و �  .�ز8� �JT� ��$G ��?	 R��f  G ��2و .��$�#� ��$$G ����	ت=� q�"f ��وع �� G$�� از ��eBت ����ر8 

�� ��� را 	���� �� �Gد�n  G ی��#�

�$#�n : L %� وب

http://vista.ir/?view=article&id=107803



F�ورت و اه,)� 2 %زش  ��رت ه�' ز����

	:دی��V  � 0ر ده  ا%� G  در اد���ت روان �$�%�، در %�I د	�� <��زش

���رت ه�8 ز	��� <ن ه� از �nی  و ��ی� ��l 2#> از د����ن �  ��ت

��رد '�S  �2ار ����  ا%� و ای4 دور� 8 <��ز�� در دو ��و� ���رت ه�8

�fم ���> �Cد<��ه�، ه����، ار'#�ط ����، روا�E ��4 ��دG ،���� 8$��ل

،8��� ���J' ، ���� <l زش��> ،�O$� 8ه�"�ن ه� ��   !���� ،�C

�� ا	���د8 و ��ی�ی� ز��ن از ی0 %� و ���رت ه��C 8صO' ،ق-C ��O'

���> ��وه� از ا��اد 	��e <��زش Y�n و hn از ازدواج، ��ی�ی� ��Bان،

�  /�رت و   hری�' دی?�  از 8�%   ... و  روا	�  <%�q ه�8  از   8��?�n

����  V 4 <�$�ی� ه��M �' ��	> ��  ��Gر��ه� ا�Sا �� ��د. در ای4 ���

 G �Vا  ده��،  �2ار    S�' ��رد  را  <��زش  ای4  �Mورت  و  �Vای�   ،���

«���رت ه�8   G ا%�  ده   ی0  از   Y��  :�	  �� �ر G در    	��T#��C

ز	���» S:ی� از %��J> ه� 8	�eم <��زش و �nورش را �  �Cد ا�J�Cص

'���9ات �� و�Sد  داد� ا%�. �Mورت و اه��� <��زش ���رت ه�8 ز	��� 

 	�O%���  G �%ا��وز8 رخ داد� ا Lا��S ���	در ���� 8 ز  G ����f

�-ت ز	��� از روش ه� 8	��Gر<�� و %$�� �=��  '����� �Cد ا%��Oد� �� G$$�. ا�� در دورانه$�ز ����ر8 از ا��اد در ��ا�S  �� 	��-ی��ت و �

C�% ش���C 8��2 ��ا�� �$V ر8 ه���� و ��C�n?�8 از %�8 �:رگ '�ه� راهC د�C �����' ���	ر ���� ز�G  � q%�$��	 و E!x 84 ر���ره��

����� ا%�، x��!f� ا��اف E!x  � <��G ��دن ای4 ���� 8 '�����، ه$�ز �� %� ��ز	�ان �Cد ��ی��  G �	��	ا��x 8و �� ر���ر ��	د �� ز�

l ان و�	د، ��ز�C E!x ح-I/ش %�ز8 ر���ره�8 �  ا���C در �a% �%�� 8:ی�x �a�#. از  �%�C��84 ���� ا�$V ا�V .�ا.�ا���ن ��ن داری ��

�ا8 ز	���» �  	�n �e%& 	�#�� �$�%#�ا'�Tذ �� ��د و �� را ��Y از n q�%> Y�n=ی�'� �� %�زد؟ %�ا�� ا%� G  «���ان <��زش `زم �

�ور� ��ره� �  ��ا�aS	� ���Cرد �Gد� ام �f  Gم��ا8 <ن ا%�. در .� ��Y از ی0 ده  از ��f <��زش و در��ن، در ا'�ق ه�8 روان در��	� و �

�-ت روز��� 8 ز	��� ، د��> ا/!� ��اaS  8 <	�� ��د� ا%�. ا�� '��O� ای4 ����  و '���9 در ر���ره�E!x 8،'�ا	�ی� ��ا8 ��اS  ��ن �� �

�ور� ا���ن n=ی� ����. �� �0 ا	��Tب روش ه�8�  �!S دو �� 	��Gر<�� روا�E ا �f���S	������f ،م '�ا	�ی��� �f�M	��� G  ی0 ��ر� و �� ی

�، �� '�Oو'� 	�#� �  درد و ر	� دی?�taM ،8 در ���2اC ل��$G در �	'�ا�	س، ��lدر ���ن ا ��	ل، ���a� ش دادن�� Rا8 ���� از .�ی  Iر8 را�

�� C-ق و ا	���O' 4و دا��  ���� <l 8 و��� ���J' ،���	ی� �$�8 ا��ر ��� ز��د8 	�#� �  �$��� ه� و دی�� ه�8 ��ن، ه�?�ری:8 ��ا8 او

�B� �� ��>ر�G  !���� 8روش ه� �C�$� :t�ان ه�8 ز	��� ب: '���9 ر���ره��C��> 8  ���و ه�?� 	��ز�$� ا'�Tذ دو ��l!  8 ��� زی� ا%�: ا

�G ورد� �� در>  �ره�a%�' 8  ی���  �V:8 در �lود %� �V>�=��  دور� 8 <��ز�� ���رت ه�8 ز	��� ه��ن .�ر G  در ����  8 ای4 ���

�ر �� �lود G در  	��T#��C �2ار ����  و  S�' و ��رد h8 '�ری�S ر�.  �  G �%١'� ١٠%�ل اH4رد ��ر%� �2ار ���� . از ای��  G �%ل ا�%

د� �� ��د، '�8�S  S �  <��زش ه�  �S	#  `زمرو �  	�e �� ر%� ��ا8 دا��4 '�ا	�$�8 `زم در �2	� G  �  	�م «�Jf ا.-�fت» از <ن 	�م ��

 ا%��ار ا%� ، G  در ����  �a� 8 � ����. <��زش ه�  �S	G  #  از اه�اف ا%�%� <��زش ���رت ه�8 ز	��� ا%� ا%�%� �� ��Vر ��Bر

.�Cدا�n �اه��C ر%� <ن��



�$#L : ای�ان %��اب
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F�ورت و اه,)� 2 %زش  ��رت ه�' ز����

��  �Sی� ��ا8 ��ا=n ف�Ia	ه���$� و ا ،���% ،��I$� ���	دا��4 ی0 ز

�-ت و ��از و 	�q ه�8 <ن، �Cا%�  8 ه� ا	��ن �Cد�$�8 ا%�، ا���

�Vا د%� ی��� �  ای4 ه�ف ارز��$� د%� G� ��ا8 ����ر8 از �� ����

«���رت ه�8 	�م    �  R��f �f�M�� �� .�ح    G ا%�   ��%�ا  ،���	

ز	���» ا���ن  �n%& ��ی� �� ی���.

	:دی��V  � 0ر ده  ا%� G  در اد���ت روان �$�%�، در %�I د	�� <��زش

���رت ه�8 ز	��� <ن ه� از �nی   و ��ی� ��l 2#> از د����ن �  ��ت ��رد

'�S  �2ار ����  ا%� و ای4 دور� 8 <��ز�� در دو ��و� ���رت  ه��f 8م

،�C ل��$G ،���� 84 ��د�� Eار'#�ط ����، روا� ،�����> �Cد<��ه�، ه��

�� C-ق،O' ،8��� ���J' ، ���� <l زش��> ،�O$� 8ه�"�ن ه� ��  !����

�� ا	���د8 و ��ی�ی� ز��ن از ی0 %� و ���رت ه��C 8ص ���> ��وه� ازO'

از  8��?�n ��Bان،  ��ی�ی�  ازدواج،  از   hn و   Y�n <��زش   ��e	 ا��اد 

ا�Sا �Gر��ه�  �  /�رت  '�ریh و  دی?�  از 8�%   ... و  روا	�  <%�q ه�8 

�� ��د.

�� ���، �Vای� و �Mورت ای4 <��زش را ��رد ��  V 4 <�$�ی� ه��M �' ��	> ��  ��ر �� 	�:در ای4 ���G در  	��T#��C  G ا�V ،��2ار ده�  S�'

�C  � ورش را�n م <��زش و�e	 8ه� <J��% ی� از:S «���	رت ه�8 ز���»  G �%از ی0 ده  ا Y��.�%ص داد� ا�J�Cد ا

● �Mورت و اه��� <��زش ���رت ه�8 ز	���

�-ت�� و�Sد '���9ات G ����f  در ���� 8 ز	��� �Sا�L ا��وز8 رخ داد� ا%� �O%���  G	  ه$�ز ����ر8 از ا��اد در ��ا�S  �� 	��-ی��ت و �

� و ��C�n?�8 از %�8 �:رگ '�ه�ز	��� از روش ه� 8	��Gر<�� و %$�� �=��  '����� �Cد ا%��Oد� �� G$$�. ا�� در دوران ز	��C د�C �����' �

f ،�%ر ����  ��� ا�G  � q%�$��	 و E!x 84 ر���ره��C�% ش���C 8��2 ��ا�� �$V ر8 ه���!��x� ا��اف E!x  � <��G ��دن ای4 ���� 8راه

  �%�C�� ����  G �	��	ا��x 8و �� ر���ر ��	د ��ی�د �� ز�C ان�	ش %�ز8'�����، ه$�ز �� %� ��ز���C در �a% �%�� 8:ی�x �a�#. از

�� ��د و �� را ��Y از n q�%> Y�n=ی�'� �� %�زد؟ر���ره�8 �  ا/I-ح �C E!xد، ��ز	�ان و ��l ا.�ا���ن ��ن داری�. �Vا V$�4 ���� ا8 ا'�Tذ 

%�ا�� ا%� G  «���ان <��زش `زم ��ا8 ز	���» �  	�n �e%& 	�#�� �$�%#� ��ا8 <ن ا%�.

 ��ا�aS	� ���Cرد �Gد� ام �f  Gم '�ا	�ی� ��ا8 ��اS در .� ��Y از ی0 ده  از ��f <��زش و در��ن، در ا'�ق ه�8 روان در��	� و ��ور�  ��ره� � 

  ��-ت روز��� 8 ز	��� ، د��> ا/!� ��اaS  8 <	�� ��د� ا%�. ا�� '��O� ای4 ���و '���9 در ر���ره� �f�M�� ،E!x 8	��� G ��ن �� �

�ور� ا���ن n=ی� ����. ��  �0 ا	��Tب روش ه� 8	��Gر<�� روا��  �!S دو ��E ا �f���S	������f ،م '�ا	�ی� در ���ن ا��lس،ی0 ��ر� و �� ی



���2ار8 را�I  ا8 ��� �، �� '�Oو'� 	�#� �  درد و ر	� دی?�taM ،8 در C ل��$G در �	'�ا�	ا8�� ��	��  ری:8  � از .�یR ��ش دادن ��aل، 

�� C-ق و ا	���د8 	�#� � O' 4و دا��  ���� <l 8 و��� ���J' ،���	ی� �$�8 ا��ر ��� ز�� �$��� ه� و دی�� ه�8 ��ن، ه�?� و ه�?�او

	��ز�$� ا'�Tذ دو ��l!  8 ��� زی� ا%�:

ا��C�$� (t روش ه��G  !���� 8ر<�� �� ��Bان ه�8 ز	���

 ��=� ���  �C��> 8ب) '���9 ر���ره�

	�ی�$�� : د�O/ �OaS��B� ��Gی�
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	��h از /�a6 ه�' �� ز �ن

ا	:وا از ��JTت %�ل ه��Tn 8?� 	���. ه$?��� G  ا	��	� �� دی?�

.�$G �� رش ��ا��ش�G د را در�C �%ن ه� ی� ا���ء د%� �  ��ی#�ن ا��	ا

در <��ی$Y ی� %�4�C ا���ء ا	�ی  ه� و 	��ده� و�Sان ��د8 او �� و�Sان

دی?�ان ا'�Bد �� ی���: ز��ن ���Oم و ه�ف ��nا �� G$� و از ای4 رو �  '�ری&

��ل �� ��د. ���l �� ��د رو�4 و ��� �� �=��  ا8 و <ی$�� ا8.

��دی� ��، G  از ای4 وا��a2 	��� ا%� G  �� در ز��ن واL2 ��� ای� .

4�f و در �a!� �� ا%� و �� را ��و ���  �C�% �� د�C از  G ص�C �	ز��

" �$a� 0و �  ی R�2د. ا�� ر�� ��	خ ��$� L2در وا ،�$G ��  ل '9=ی�l

'�ری& �  ���f �� ���د، ��ز�Cی� " �� ��د. و�Sد ��د8 �� 	�� در 

یa$� �  �2ل ا���ت �  " .��l از �eB  ه�8 �� ز��ن " ��ل �� ��د.

�$���ای��G 4!  ��دG 8  در ای�م ��رور8 و %�ز	��� �Cد از ����ر8 ا	:وا ر	�

�� ��د ی�C 0ق �fدت ���Bب �� ��د. ا��وز� ای4 	�ع ا��اد '$�� ����ر

،�a�S ر�G �Jf درده�8 �� ه��$�. در ���Cن ده$�� 8 و���اوان و 	

.�%��$'  <وازه���C ،�a�S 8?=را	� ه��a�S 8 ا	��ن ��Y از ه��

� از او، R��f '�یT� .�$G ��	 ��!�' "�م �� ده�	ا  G 8ر�G  � د را�C ��?bی� ه��S ن��	?�ان ���2ا	ا ا���د� ا%� و �S  YT� 4، ه��

�� ��	�، ا	��ن �S%�س �Cد �� ��د.

��� �� G$� - ا	:وا8 �� ه�ف�Gر �� �nی�ن ا%�، �� 	��ی� ا%� و �� ز	��� �� 	��"  �S 8  a��S 8ی� �����I دارد. و ا	:�'   G وای�



� �$a!� .���	 ا8 '��ی� روح�� �	4 ه�8 %�$��، <ز���B¶ ا%� و ��ز'��$�� ��S 8	� ��ون ��ی:���.������C	  ه�، ادارات، ��9ز� ه� و %�

�$#L : %�ی� دو%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=103597

�,b ل%	

�R ه���،�C از .�ف  G 8ا%�. ه�ی  ا �	و <%�� ���ز	���، ه�ی  ا8 ا

از �fم ��ر  ی0   E�� زی�ا ��ون �Sی?�4 ا%�،  و   �$	�� �� �� �� ر%�    �

�  و�Sد �� <_��.

/B#� �� %� ز	��� ا%� 	  �Vا_� <ن؛ /B#� از ��f و ��lت ا%� و

V?�	  زی����f .4> ه�8 ا�f���S زی�د8 و�Sد دارد   G	�Bٔ� زی��4 �� را

'f  � .�$G �� 4��a$�ان 	��	 ، ��f> ه�_� زی��� ��	$� '�Oوت ه�8 ��د8،

%�I ه�ر��ن و 	�f - �#!2 YوG 4��a' �2$$�� ه��$�.

دا	Y ����ط �  V?�	?� واY$G ه�8 ��	� �  ��ر روا	�، �  %��f رو � 

ا�:ایY ا%�. ��f> ه���x 8ر%�� در .�ل  ��f	�Y دار	�؛ ��f> ه�_�

�Vن ا	:وا8 ا�f���S، از د%� دادن 	����	� ��د ��رد f-2 ، ��گ �nر ی�

4�$ ��ره�_�، ���4 ا%� در �2�q ا�IMاب،��در، '$��_� .�`	� ��ت و .. ��f 4�$V> ه�_� ز	��� را n q�%> .�$$G �� ��'�G=ی�8 	�#� �V  

��گ و ��� �  ه� f!��، در ��و� ه��C 8/� ��	$� ا��ادروا	�gی� ی� ����ر8 ه����S 8 ��وز f  � .�$G$�ان 	��	  در ای�`ت ���Bٔ� <��ی��، ��:ان 

%� دادن ��د ��رد f-2  ا%�.�"�د، .-ق ����  و ����، ���� ا%�. ���!ٔ  <���رG 8  ای4 ��و� ه� دار	�، ���ان ی� از د

● ��f> ه�8 �¼�� در .�ل G ��f  ه�  ی� ��va از <	�� 'G �B$��ل �cT ه��$�

�h دارد)f  ٔIرا� ��f ل�. �� ،�G �!�C ا8 ����ر زی�د و ی�=x)  9=ی' ▪

��8 ه� دار	�)�� ��f ل�. ،�$$G �� ورزش ��▪ ورزش (ا��اد�a�  G 8ل '� ه��$� و ��

▪ %�?�ر

▪ ��ز	��?� و �Gر

▪ و��aM '�ه> (ا��اد ��4 ���ه>، ��:ان ��گ و ��� 8���G 	�#� �  ا��اد ��4 �"�د دار	�).

��� ا�f���S (�� .�ل ��f را�Iٔ  ����� دارد)�a� ▪

● ��f> ه�_� 8���G ����'  G در .�ل ��f دار	�

▪ ورا��

(�$$G �� ��f از ��دان ��▪ S$��� (�  .�ر ���%E ز	�ن، ��

▪ 	¸اد



▪ ه�ش

▪ و��aM ا�f���S - ا�J�2د8

● <ی� را�Iٔ  ���<��:، دارا8 وی¸�� ه�G �e��B� 8$$�ٔ� %-�� ا%�؟

�a  ه�G ��l 8  رو8 ا��اد ���ه> و ��I� �$V د دارد. ه��Sو ����f 4ی� از ای��l اه�8 در�� 	�?V  G ن �� ده��"�د /�رت ���� ، 	

 �� ده�. ای4 وا��a2 �  .�ر �B� <��Gز ��  G وی¸�� ه��S ،���JT� 8ی�ن ر�� دور� ه�_� از �S!  ازدواج، ����ر8 و ��گ را '�B '���� �2ار

 ��f> ژ	��0 و ه� ���ٔ� ز	��� 	�Y ه�_� دار	�،ز	�ن، ���� از ��دان G �� ��f$$�؛ ا�#�  f!� ای�O' 4وت، رو�4 	���، �  ا���lل زی�د، ه�

�� ا%��� ��a$/ 8ه�  a��S  � �#�	 ��a$/��x 8ه�  a��S در ،��f ل�. ��¼� ��$S 8وت ه��O'8وت ه��O' زی�د8 در ��رد �l �' ای4 ا�� .

/I-ح ”%�%��T روا	$���C“ در ��ردS$�� در ��گ و ��� 	��� از ����ر8 ه��f - �#!2 8و�2 در a��S  ه� ��a$/��x /�ق �� G$�. ا

�G ،�?#� �  ا��اد دی�	، ���وم '� ه��$� و �	ر روا��� ����a ����ر8 ه��$� و �  .�ر ���aل �� ز	��� �Cدا��اد�G  � 8ر �� رود G  در ��ا�� �

G$��ل دار	� و در 2#�ل ����f ه� و '���9ه��S 8ی� n=ی�ا'� ه��$�.

�$#L: ”روا	$�%� ���M“ ”ای�ون �S %�را%�ن“ ”��ر��را <ر%�را%�ن“

�����Sن: ”دf��B� ��G!� ا/8�9 ���م“ ”�4�B ده��	�“

��$  ���2ن f!� 	¸اد%

روا	$�س و ��ور �C	�اد�

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=85189

�bدت ه��Y را >�  ��j D)\����ن ا�� *�� >@)�

�	V �' Y  ا	�از� �� %�I ه����ر8 اش '����دو%�� دارم V  G$� %�ل Y�n '��ی4 ��ا2#  را ��وع �Gد. �� در	[ دری��� �f  Gدت ه�8 ��	��

� �  ه� زد	�، ه�  �Cرا�G ه� و 	����	� ه� و ��اد8 را ��  G	L ر�� دروV ر �=ا��.�=ا��  ا%�. در�$G �� �� Y	

را �n_�4 �� <ورد �q 	:د. دو%�� ا��lس �� �C ������  G �$Gار ��. �  	����   و ���2 و ��اد x=ا_� داG �.�2 <C$��و و ��اد 2$�دار G  ا	�ژ8 

ای4 ا�2ام در را� ر�� درو	Y ���� �:رگ و �¼�� ��دا��  ا%�.

� .����� Y�n دم، روش %$� <��%��4 را در�G ز�x> 8�S را �  .�ر �	دم ر�� دور�C  G ���?$ه#& : G �$a� 4٧٨٢  ای��;�Cای� ��ا �2ی4G h. و

#&!`�l  	ر %�ی٧٨٢���� �	ر �=ا��  ��دم، ر�� درو�$G ت دار را-�L '� �� ��. و�� '�� �fدات ��ا8; ��ی� ا�� n$� %�ل Y�n ��<ورد� ه�8 �

�Cدم �  /�رت ��ایG 8�$$� و '�ری"� /�رت ����.

V ?�8، <ن	4 �$�%� و درون �  �C ��  Gر	� و �� <���$� �� %��ت و %��ن����ر8 از ا��اد ا��lس �� �x> ¶B�  �  G �$$Gز ��ا2#  و �Cی

��ار �� G$�.ذه$�ن '���� ����ر �� �=ارد. اq!x او�2ت ��Jف ��اد 	�در%�، '��س �� %�Iح ژرف درون را د

JT� ���T�	ا ،��$G ��' اه���C �� ـ ��f�%  V �� د را ـ�C دت�f ام�G  G 4در��ر� ای ���J'د8 '�ن در��ر���� Y$G?��، �  وا	ا%�. وا �



  V د'�ن ه�$�ا �����، در �� ی�����C �� ری� و �� <����� ���?� دارد. ا���C ��  G  V ن>.�$G �� ن را د��ار��	درو ���M �� س��' :�V

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(@< KN7 در 7%د ���L 'دت ه��b

ه� ر���ر8 در �� hn از ��'� �  �fدت '#�ی> �� ��د؛ �Cا� �Cب؛ �Cا� ��.

ا���ا �� �Cد<��� ی� از رو8 '�س ی� اS#�ر ی� �  L��$� �.�C ��ن دروغ �� ��ی��،

ا�� hn از ��'� 	��Cد<��� و ��� ��l ��ون <	�  �Cد ��ا	�� و ی� ا/- ��ون

�:وم دروغ �� ��ی��. اG$�ن دروغ �4�O �  /�رت ی�f 0دت در<��� ا%�...

��	:� �$T#�ا�� ��� ���4 ا%� �Cد را ����a و �"#�ر G ��$G  در .�ل روز 

 روز �#T$� از رو8 �#�ن ���٢٠ و ای4 �#T$� را �� �#�ن �Cد �a� ...��$G �Ol از 

 ��n	�Tاه� �� و ای4 رو8 روا�E و رو�l  ��� و ا��l%��ن 	�#� � 

�Cد'�ن و ز	��� '���� ����ر �Cاه� دا��.

ا�� '�G$�ن ای�G 4ر را 	��د� ای� ه��4 ا`ن '��J� �?��ی� G  ی�f 0دت �Sی� در

.��$G وع�� �$T#��Cد G R!C$��.... از ی0 ��رد %�د� �y> ه��4 

�f�% ��	 8ره� و ی� روز�G "�م دادن	ا  !"f �� 8�S  � دن�G ر�G ی� <رام

�a  در %��C ��fص و ی� ه� �fدت �y#� دی?�G 8  دو%� داری� در�I�

ز	��� �Cد �nی� <وری�.

ی�د'�ن ���� ��E �� ی�f 0دت ��وع G$��. ��ر �Cد را %$?�4 	�$��، �  <ن

ا	�از� ��ر �!$� G ��$G  از �l> <ن �4��I ه����.

��ار ��د، �  �fد'�' ���� �!�f  Vه�  G �%ای4 ا ���  ��ا�#�  ی0 	

�� �  ی�f 0دت '#�ی> �� ��د. در%� ا%� ��a از ���� روز   �' R��f

�#y' 8ا�� hn .�O� اه��C ��' زود8 �� را  � ��$G ی� د%� ی���  ای�، ا�� ا�� <ن را ره��S.����� q2ن ��ی� '� ��'� ��ا> �

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=125184



�b/� ��ش!

�$�� G  '�ا	�ی� ��� از دی?�ان	 ��▪ �  �Cد'�ن ای��ن دا��  �����، ه��: �

.��$G �����G ا%� و �  ای4 ��� ����ر �

▪ '��م 	�را��l ه� و درده����S 8 و رو�C �lد را ی0 	�را��l �=را � 

��lب <وری� و 	  ����، ه��: ایn 4$�ار را �  ذه�C 4د را� 	�ه�� G  ��ا8

ه��  ��ی¶ ی� �a!�ل ه����.

4���� '��م ا	��	�� %� از  ��ا8  �� د��C 8�f و <رزو�a% 8دت  ▪ /#� ه� 

��داری� و �  �Cد �?�ی��:«%-�� ، %�aدت،������ و ���O ��دن �  �4

.�����'R!a دارد» و %hg در .!q ای4 ���_> �

▪ �  ه�hG �� ر%�� در��ر� ��T#��C ،��-% » 8 و <ی$�� 8 ����»

%4T �?�ی��.

از ��Gب: �� �Cاه� s�G ��B� ��%/���� �T#��C� %"�د8

	���  ��� '�%E ��.��� ا���وار

khodahast.parsiblog.com

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 ��&��b&�ت از ا

�fم ������ و ���� ه� 	�	?� ای4 ه��$� G  را� ��nوز8 را� د��ار و

w�n در w�n ا%�. <	�� �C ��  Gاه$� از �Cد ا��8 ��	���ر در د	��8 '"�رت

�-ت ه��$� و���2 �?=ار	�، �� %� را� �Cد 	���ی: از روی�روی� �� ��ا	L و �

�$y���  �ه� ��Vر ه� G  دا	Y و �OGی� دا��  ���$�، ��زار ای4 ���

��$' 	���$�. ه�  �� ا	��ن ه� در .�ل ز	��� ��'�q ا��#�� �� ��ی�. 

<	��ر 2�f> ه���� G  از ای4 <ی�   : G �%ی� ای4 ا> �� Y�n  G ��%�ا

ا��#�ه�ت درس �?��ی�؟



و��2 از    G ا%�  ای4  �G%#�ن  و  '��Sان  ه�    <�� �Gدن:  ا��#�� 

	�c ا	�. و   q�f �� �Gر  و   q�G ی0  د	#�ل    �  �	�� ��  <�JB����رغ ا

�� �Cاه$� ��aوف ��	� و ه�  از <	�� �  f$�ان ��دR��� 8 و �Gر در%�

G  د	��8 '"�رت را �tG <y د%�Y �� �$�%�، ا%� �#�	�. �  ای�C 4.� از

'� از ایq�f  !��2 4 	��	$�، ا��  �$$G �� ب�$�Sا �IC�n ت����J' 4����

��وه� از %���ی  داران و '��Sان �� 	�Oذ و ��� ����f دار	� ا/> ��� در

د	��8 '"�رت، ری��G 0د� ا%�. <	�� �� ��ی$� ه���l ��G w ی0 ری�ل

 G �$ه�� �	��G �	�� �� R���  G ��	> اد� ���� و�	از د%�  ���n Y!#2  G <ورد ��	از '"����ت و ا��#�ه�ت �=��  ��ن درس�  د%�  

����  ا	�.

�q �� ��ی� ��2> ا/-ح ه'��  G �'ا��#�ه� �yGا  	��T#��C رگ ا%�؟:� �!�C ر8 از د%�<ی� ا��#�ه�'��ن�"'  !��a� 0در ی  G ���n .�$��

V از د%� دادن <ن <��  ��د� ا%�. <دو	��� '�ا�ql�/ <Õ ��ج '�ا���Õ ده�� را �� '�ا	�� دو��ر� �  د%� <وری�، �  ��ط ای����O�  G 4 د

��  �� '�ا	�ی� ه��C 8د از 	� ه�  �V: را	��ی�ر�، ه�> n-':ا و ه�> ��4 ا��!!� '�ا�Õ، '�ا	�� از ار'��ب �  ی0 ا��#�� و از د%� دا' �� ،Y��n دن

��ر �n د ا��#�ه�ت �� /�ف و�2 و�G ���� د. او�G 88 دی?�8 %���ی  �=ار�S د� و در�G ان ه��$�.��وع�#S <��2

�ا	"�م �C 8�n 8�Sد را %G �O$�. �� درس ����S4#�ان ا��#�ه�ت: '�ا�Õ ی�� از %���ی  �=ارا	� ��د G  '�ا	�� از ا��#�ه�'Y درس �?��د و %

��ر، �2در �Cاه�� ��د ا��#�ه�'��ن را S#�ان G$��. در�n را در ای4 ����از ا��#�ه�ت �=��  و �=ر ز��ن و ���  G ��$G �� ا��ر� �'�� ای$"� �  	

.�$$G �� 8ی�ر

�q ا��#�� ��� ای� و ���و���)  ا��#�ه�ت �Cد را �g=ی�ی�: او���G 4رG 8  ��ی� در و�2ع V$�4 روی�اده�ی� ا	"�م ده�� ای١'��  G ی�ی�=g� ،�%4 ا

�C �f�� د و�G اه��T	 ��G wد'�ن، �  ��� ه��C از ��x  �  دن ه��G �J�� .��$G ن <ن ا��#�� را<ن را 2#�ل��> Y�n <��اه� �� ��l 	��ا	�� د

.����O�

��ار8 ا���د ���ا	�� �  q�f ����دی� و ه�  ����Gره� و) از '"����'��ن درس �?��ی�: در ا	"�م ���a-ت '"�ر8 ��ی� �lا%��ن ����، G  ا�� ا'�Oق 	�٢

�#�ل G$�� و <ن را ��/�� ��ا8 ا/-ح �Cد و <ی$���fا�> E!x را ��ر%� �Gد� و ��G ����Oام ���2 ه� را ��ی� '���9 ده��. از ا��#�ه�'��ن ا%�

 �#y� ���l  � را دو��ر� :�V  ه� ��	ا��� �' ��$G د��O�%. از ای4 ��/� ا��	ر8 '�ن ��ا�G.در<وری�

�4 ا%� ا	"�م) از ���� ه�8 �:رگ G 8����!S$��: ه��  �  �fاq2 و 	��ی� �Gره�ی��ن ��� G$��، 	?=اری� ٣�� .�$$G ر �� در ذه4 '�ن ر����ا�

��� ه�8 �:رگ '�8 در ا	��eر'�ن �Cاه� ��د.�Gر8 ��ای��ن د��ار ����، ا�� �  ای4 ��� G ��$G  ا�� <ن �Gر را ا	"�م 	�ه�� �f  Vاq2 و� 

F	 4ای �� <���ن 	�� <ی�، د��C ��� ی���f ن ه�  از ای�� ه� و�V E�� :?��ی�	د'�ن �C  � (ر8 ����� ��دم�T	درد  � q%�G ���  G ���

  � hn �$$G ��	 را ���  G ���	 �$a� د. ا�� ای4 �  <ن�G �$اه�C ��	 ره�ی��ن را�G  �Cد'�ن 	?��ی� و د���د 	�ی�.ه��

H�S  � .�	در<ور �n از �%��lا �e	 ه� ��� را از ��������a2�� �2 را) ���JT '�ن را ا/-ح G$��:  	?=اری� � ��$G ���� ��	د  � ��$G �a% 8 <ن

داری�. �  �C  Jx 8�Sردن �  <ی$�� ��� �G 8�"G ��$�#� .��$Gر ای�اد دا��  ا%�.

ا	�ی� ه�ی��ن را �$�%�� و ا���`ت '�ن را ا/-ح G$��.��ا	�� ��� ����2 <ن را داری� و ����G �� E '���9 ه�  ��l :�V ���� از �C <#2اه� ��. '�

K?دی ��$�  ��� ا%� ای4 را ه��  �  ی�د دا�� ) د���د 	�ی�: ایG 4  ��ا�n 4���� 8داش ه�8 �:رگ ���l ��ی� ری�0 ه�8 �:رگ ه� ��!G �

�� G$$�، ا��اد �����G R	� ه��$� G  از ا��#�ه�'�ن����� ���R '�ی4 ه�، ه�w و�2 <	��ی� 	���$� �IC ��  G'�ی4 و ا�4 '�ی4 را� ه� را ا	��Tب 

درس �� ���	�.

'��S : رزی�� ��ه�خ

 :L#$�readersdigest

�S م�S  ��	روز : L#$�
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�bم وا��3�0 را *,��� >@)�

 از �Cی�4 و 	�eر� �� ��ن را در �Cد ��gورا	��.��ا�C ��$�� ��  G �a2	��ن �  �Sش �� <ی� ی� د���ن taM �� رود، ������ �fدت ��/!  ����4

 '� �� ��د.ا�� Y�n از <�xز %��:، در ای4 '��ی4 �  ���رت ر%��� �����، ا	"��Y در �eB  ه�8 داغ <%�ن

 '��ی�f 4م وا���?� G$��.ه���� �� ��$�� او�2ت د��ار8 را �� �=را	��، ��lً� در �nی�ن روز n$� ی� د� د��2  را /�ف

4 �"�ل، <رام �$�$�� و ـ در %�I <رام <��O ـ � ��ی� �� ی�� از ه���را	��ن ����S _� دا��  ای�، ی� �fم '�ا��� �� ه���'�ن. �  �B¶ ی���

درون 	?��g� 8دازی�.

� دل ـ دی�� ��.4 ـ �#�$�� G  از ����S دورV �� .ای�  � �� ��ی�. ��B/ E$  را 	�eر� �� G$��. '��م�"�� G ��$G  �  <ن /B$  ��ز�

� R!a	���E�� . ���ون /B$  ای���د� ای� و/B$  ه�8 <ن ����S را '�%�C Eی��C 8�$a� 4یY �   /�ر'� ��ور �C  � �_��  G ��$Gد'�ن �

�  <ن �� 	?�ی�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5790

dH� ت+b

�� %�زد. ا�� f:ت 	hO ��� زی�د ����.'��ی� f:ت 	hO �����ی��f 4> �¼���� ا%�. ای��f 4>،���ٔ� ز	��� '�ن را �  .�رآ!� د����ن 

	hO زی�د�  �a$� در�����ن ���´> و'4 دادن���´-ت از .�یl R> آ�دن <	�� ��اS  �� ��ی� 	  از .�ی�J�� R دا	���C 4د ی�دی?�ان. f:ت 

 � 4�$bردن.ه��C ت��lن و%���دان ��ن و>  � ا	:�Sر 	�#�  ��دن ودا��4   �O$��  ���Oم <ن ا%� آ  ه���� �´���  <ن ا%� ،	  

�% t2درا����C ´  '-ش	<  	آ$�� '� �  �¼���� ��%��، �a% ردی�از<ن درس �?��ی� و دو��ر��Cو'-ش �a%"-/زی� ی� ��'� از <ن ،از ه��ن اول، ا

�� ز	��� ��ای��ن �a$�و ���Oم ������n 8ا آ$� و ی� �  در�% hO	 ت:f �� اه���T� و ��$´	hO	  � د���fا آ$��.��ی� �� ا��n �%ت ��`'�8 از <ن د�S

�C ا��n �!�' ��اه�� 	��د .f-و� �� ای$�� ه�V  ا��lس ������8 �´-ت روز��� ���Cرد آ$�� وای$"� ا%� آ  hn از �´���� و	�آ��� ه� ��

��fا"�$�M. اه$� دا���C ���  � �#�	 8���� س��l: ا�	د'�ن دا��  �����،دی?�ان �C  � �#�	ی��S رد ��ا��اد�C�� 88 ��ا���� hO	  د��

ه�� آ�د.�Cاه�� دا�� و��ا��اد �$�O آ  در ز	��� �Cد �� <	�ن ��اS  �� ��ی� �����C�� �' YTرد �Cا



�  ا.-ع ر%�	� ���ا��� �Sان#� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=11568

�b .Nbم >� )��� ه� و را� >�ر Nu&� �� 2ن

 G را Yی�C روح �$aی�. ی��> Yی�C ن را از ذات و ه�����	، ا�	او�C

 ٔO�!C ن د��� و او را��	د ا�Sب '�ی4 و زی#�'�ی4 /�رت ه��� ا%�، در و�	

��C 4یY �� رو8 ز��4 �2ار داد و �2رت ه�یY را �  او	�S و ����	 �Cا 

'�Oی¶ 	��د و �  او ����د از رگ ��دن �  '� 	:دی���م.

<��ی$Y، ی�� از �2رت ه�8 ا��� ا%� �C  Gاو	� �  /�رت ������ در 	��د

ا	��ن �2ار داد� ا%�.

q�l �� ا�� �eB  ه�8 ز	�����ن ه����،  Y$ی��> �� ه� �eB  در �lل 

�fدت و 	�<��ه�	 ، ز	�����ن را ��� '!& و ��� د��ار �� <��ی$��.

�� ا��  �eB  ه�8 ز	�����ن ه����،  Y$ی��> �� ه� �eB  در �lل   ��S

�f q�lدت و 	�<��ه�	 ، ز	�����ن را ��� '!& و ��� د��ار �� <��ی$��.

�S� �� ه� �eB  در �lل '��� و ��ز<��ی$� ا%� یa$� ه� �eB  ��!��ن ه�

%!�ل در ��ن �� �� ���	� و ��!��ن ه� %!�ل، ��ز%�ز8 �� ��	�.

 eB��  ه� !� ،�����	 <#2  eB� �$V ن��	ه��ن ا ��l �� ��از 	�e ��:ی

	����G ه�ی��ن را ��	$� ی0 	�ار E#M ��� در ذه$��ندر �lل 	� ��ن و '�ز� ��ن ه����، ا�� 	�<��ه�	  ��ر 	$?�4 ا��#�� ه�، �ICه�، ���� ه� و 

 �����. �  �JCص ����ر8 از زن ه� �  �C.� روح �t�I و <%�n q=ی���ن، �C!� زود �G �� ی���C ه� <���ر � را �� n=ی�	� و زی� 

��R اf  G ا�V ،د �2ر'�$�'�8 دارد��	در زن  ،���� �V  Gخ ه��� را �� ��ار <ن �� �C�V، در روح�� G$$�، در /�ر'� G  ��ه#� �2رت ه�8 ا

� ��� ��ی� و �� '�ا	�� ��ی?�	� '!& و �G$ٔ  �=��  را از�t�I و زی#�8 زن 	��د ��رز'�8 دارد. �� ا	��ن '�ز� ا8 ه���� G  در ه� �eB  '�ز� ���

�G�� ،������ ،R و <��ه� �  <ن ��ه��.f ت '�ز� ا8 از�f-.و ا ��$G ��n ذه$��ن

��	� G  �  ر�T�Cاب �� روی�، �  8�S ا	�ی��ن � و �� ذه$�� '�ز� و 	�_� �2م در �eB  ه�8 '�ز� ����� ��� و 	�ب ز	��� �� �=اری�. �q ه� ز

���G�	 در  G را ��G د و ه��C د��ن �� ��ی���C Y	دن دی?�ان و %�ز�G ���� ،&!' 8و�=��  ه� ��T#� ، دا�� Y�	 ��  ٔ��=� 8ه� 

دو%� دا��  �����.

R و �B#� ار%�ل G$�� و ای��ن دا��  ����� و��2 اf ، 	و <��ه� �#y� 8ژ8 ه��	ا8 ه� ، ا�����	ز �����#�� ه�8 ا��اد8 را G  دی?� در .�ح ا

��، 	��Cد<��� از ز	��� �� دور �� ��	�.T#� ،�$���	 ��

 �I% در �a�#. ا��اج �8:9 �� �  /�رت h	�G�� ،8از ���ار �a� �#/ اب و ه��C 2#> از q� ه�Yی�8 �9: ا�:ای=n 4��!' �2ار �� ���د و �O�>

�G ،Rر، %-��� و �������� ی���. در ای4 ز��ن �� '4 <را�� و '��ار '$hO ه��S ،R��f 8!  ه�8��G�' �#y� 8 را در اf <�#2 ر'#�ط �� اه�ا���ن از

 %  �8�a و 	:دی0 �#�$��.'��ار G$�� و �Cد��ن را در /B$  ه�8 ������ <��: <ی$�� �� '�Jی�ه�_� ر	?�، ����B، رو�4،



 G اه�� دی��C و �$G �� ���Cه�  ��ارد ��` را �#� و ذ ،�'��g��G 0$� ی	ذه4 �� ��  G ا�V���9' �� �� ن ه�8 در ار'#�ط��	و ا Eع روا��	 �G �G �?دی 

 �nا	�ژ�C 8اه�� ��د.�� G$$� و ��a از ��'�  ���M  G	��Cد<��� �� '��S  ��، �� در R���  ٔ/�f ی0 ز	��� ��د و

(�#���) �!�T�  �.��

�%�$دا	"��G 8ر�$�%� ار�� روا	

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=83376

�(@< �� Z%	 را �� دو���ن �,b

��  �$�از ه�$  ����  ��l 8��n �  وی¸� در 4�$%  زی�د  دا��4 دو%� 

.�$G �� 0�G ��f ل�. Yاد� , �  ا�:ای�	�C 8�vfا

'R��B دا	�$�ان ا%��ا���ی� دا��4 دو%� /���� زی�د و �� ا%�س 

�� و ���C%� �� <	�ن در ا�:ایY .�ل ��f ���� ا%� .	

��  �$�از ه�$  ����  ��l 8��n �  وی¸� در 4�$%  زی�د  دا��4 دو%� 

.�$G �� 0�G ��f ل�. Yاد� , �  ا�:ای�	�C 8�vfا

از دو%��ن �t!�T و ای4 ��	  ا%� G  دا��4 ��وه�  ای4 ا��  ا%�س 

��O?� �� ا	��, ��:ان ا�IMاب و ا���د�� ا��اد را �GهY �� ده�.

ای�M�� 4ع ��l در/�ر'� �l  Gد�  ���f اy� 8> ��گ ه��� ی� ی�� از

ا8�vf 	:دی�C 0	�اد� در ز	��� ��د رخ داد� ���� , /�دق ا%�.

�� ��ا�C �� -% q2د�� �$G �� Rی�و�Sد دو%��ن در ا.�اف ��د او را '

� .���� و �  f- و� از ا��l%�ت �$�O ه��bن ا�IMاب و ا���د�� در دوران %��T و 	��G �� ���Cه

 : L#$�blogfa

http://vista.ir/?view=article&id=13636



b)� ��2 ، رود b)� *%  ��� ا��

�Vاغ ا��� ��n%�  در ورا8 '�ری0 <ی$�� �� ا��وزد وره�وان را �  �Cد ��

از رو�$� ��و���  در  �V  G �� ز�%  �� ذه4 ا	�ی   V .ا�� �	ا�C

را �Vن �Gه� ��ور��  ود��ار8 ز	���  '�د� �G ��efر  %��ه� واه�  

����n ن %�8 را��V ���G 0!�  � �% ��G 4ارد . ای�$n �� ��$��%

د���ن �T��n.�� ه��ار�  را�  ای4  '�Jی�  از  �� ���د  را   ��   وا	�ی ذه4 

�� ��G را ��G  G �%ار ا�$n <��O  و��زان ا%� و�� ای4 ا��#�� دی�� 

%�زد .���ی�� �C �.�CیY را �  '�یY ��ه�م ��%�د� 	��زی� ، روزا	 

ودر�lل ز	��� G$�� و �  دل و�Sد��ن ا�Sز� ده�� G  از زی#�ی���8 ز	���

�C Rاو	�8f �2ار ده�� '� دو��ر� ��ران  	ت ��د . ��ران و��گ و���ر را ���=�

Rf �	�'و %�زد  �� .�اوت  ���ر   :#% 2#�8 ����د�  را �Vن  و�Sد��ن 

<ه$?�4 ��ش د���ن را 	�ازش G$� وhl �2یq '�ز� ��ن را در ��� ز	���

�Sر8 %�زد .

�#�ی� . ، از ���ر8 دی?� �=ت   <��  Vه� �'  ��$Gز�� ���ن را V �ی����

���ی�� د%���ی��ن را دل G$�� ودر ه�ا8 ز	��� �!��8 زی#� ��b$�� ، از روز

َ���� ��ار G$�� وزی#�ی� ه�8 از د%� ر��  را ��ی�د G$�� . ��ا8 ز	��� ،

����د� د	#�ل �a$�8 دی?�8 	?�دی� . 	��a ا	��eر و'- ش را ����:ار ����� .

�n%��ه�8 �� ه$�ز �2در �  %�O ه��$� .<	b  ����?�ن ��ا8 <دم �  %"�د

، <ن ��ی�� G  ��ا8 ���ر ز	"�� %���C� . ���ی�� x><ور	� در دی�� ی��ی?� �#�$�� و�� ه� �����ن ����� . او��4 ���ر �x>  Gز �� ز	"�� 	�ا�� 

�$�� و���ر وا�a2 را ������ . ���ی�� ���ر را در و�Sد �Cد ودی?�ان ������ .'� ه� روز��ن ��f و���ر ���� .وز	"��ه� را �

��	� ر%���

�$#L : روز	��  %��%� روز

http://vista.ir/?view=article&id=101049

�(@< q\< 7%د را m��@  '1اه�u

 V ن> .�$G در��ر� '9=ی  در%� راه$��_�  ام  G ��%ا�C �	از <��ز��را �� در وا�C �� L2ا%�� '"�ی:8 ��دام ا���a ��د G  �?�ی�V$� %�ل Y�n از ی

:V �' 8  ا	�از� �Gرم را %�د� �� %��C. <ن و�2 دی?� �"#�راز ��f �C> �' `�l ��ی� ای�V 4:ه� را ��Tر8 و �  <ن �V:ه� �q 	:	�! واV  G �ًa2$�4 '"�ی



�� G$�.	#�دم 	?�ان �V:ه�_� ���� �C ��  Gرم. و �� '�ا	��� �� <%�ی��C Yل ��E �  ر�� �a$�8 ام �

$��د �Gدم ی�د ��n ��?��م �  وا��S Y$G� در ��ا�� <ن �C ��  G  Vرمو��2 <��ز��رم �G �O  �2در �  �G 4�$Vر8 	���، ا	��G <زرد� ��م. و

'��C �' ،�$G  Sدم x=اه�q%�$� 8 ��	� را 'c�T ��ه�.

��	��  x=ا_� اf"�ز<��: دی?� �� ������. %�ل ه�<ن روزه� �  ا/-�lت ��رf 8-2  دا���. در 	��" ، از ی�� 0	��  x=ا_� �a":� �� �  %�8 ی0 

=ی  _� ه� ی0 از �� ـ 	  '$�� در ز��ن ه��O�� 8وتG  از ا	"�م ای�G 4ر �=��، 2�f#� �  ای4 	��"  ر%��م Rl  G �� <��ز��رم ��د. 	��زه�8 '9

_� T%�n  G?�8 ه�  	��زه�ی��ن ���� و�Sد دارد.ز	��� ��ن، �!�  در ز��ن ه�t!�T� 8 ی0 %�ل 	�: ـ ���Oوت ا%�. �  	�رت V$�4 ��	��  %�د� 

�a� ت-�� و ��ارش ی� ه� ����  ���S	� دی?� داری�،ا�� ����Sن �  ����ی�G 4ر �Cد %���م 	���، ا�� ��ام %�درد ی� درده�vf 8-	� ی� �

�  <ن �C ��  Vری� و �� <����� '�G  S$��، زی�ا q#�� ���  V 	�را��l '�ن ����.

و <وردم. hn از V$� ��� د�Vر 	�را��l ه�8 ��ارش وY�n 8�$V �� ای4 ��� �C  Gم ���� �Cار8 ��ا�C ���� 4��-% 8اه� ��د، �  ای4 ���� '9=ی  ر

�� �� �Gدم �  f!� %4 و %�ل� ��T	 .����"	ا �!JO� 8ه�  ��G س��>  �  G م�� �	-vf 8درده�Yاز ��ر%� و <ز��ی hn �� ا%�، و

v�2در �  ه ���S  G دم�� �n "�م	اش را �� ���� '9=ی  '�ز� ام دری����. %�ا  Iرا� ،��� ��اد x=ا_� ���Sد در �Cرا� �Cم 	���. %#:ی"�ت��

�-'� ی0 �#  ��.�ف ��.را ا	��T� �Gر 	�� �G :nدم و ه�  �

x t=اه��C ��S q%�$� 8د، ��ش %�gدن �  <ن ا%�. ا��V  و�2 �� ���د و G 8و <ز��ن ا%�.����ی4 ���� ��ا �_�#�����!:م /#� و �

C q%�$� 8اه�=x م ه�8 رو�4 '�8 در��ر���n ،��$G  S�' ���ی�4 دری��� �Cاه�� �Gد.ا�� ه��n  �  V%& ه�����S 8ن ��

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6106

)1u �� (Fast Foodا' ���1uSlow Food) Dا' 2ه��0 (

� %� ز��ن �� �=را	�� اّ�� '$��n د را �  دوی�ن در�C ���	ر8 از �� ز����

ه$?��� �  <ن �� ر%�� G  �� ا�� %��  2!#� ی� در ی�J' 0دف را	$��� � 

f �.�C"!  ��ا8 %� و�2 ر%��ن �  %� �2ارa� ،8!�ل و	�c2 ��ی� ی�

ز��	� `ل ����ی�

ای�G  !"f 4د	�� و را� �  �Sی� 	#�د	�� �Gر را �  �Sی� ر%�	�� ا%� G  ای4

� در ارو�n را� ا���د� �  	�م x=ا8 <ه��  (#$S ،روزه�Slow Food4ای .(

���G �2و ������$�، و �	ر�T� �?دم ��ی� �  <ه����  G ی��� �� Y#$S

��ن x=ای�ن دا��  ���$�، و ��ون ه���	  f"!  و ����� ��V 8ا��

<����   I�	 �?=را	$�. x=ا8 <ه��  در  ا��اد �C	�اد� و دو%��	�ن و�2 

) Lا8 %�ی=xFast Foodر���:� Y#$S  ی�n  ا8 <ه��=x .ه��ا� دارد �2ار �� ���د  � ���	در %#0 ز  G �'ا��:�8 ا%� E%�'  G �"! ) و ا

�  و�Sد <��� �� ا�� 	���S �v	� ��ن را��:	h .�ح ��� و ی0 "ارو8�n <ه�� " 	����� ��� ا%�. ایY#$S 4 ا%�%ً� hl ���ب و دی�ا	?� 



زی� %�ال �� ��د. 	����G  G ��v را �Sی?:ی��O�G 4 در ه�  ���ن ز	��� �� �Gد� ا%�.

  G 8د�Sو ��  �	��٣٥دم ��ا�f�% ه� �	���> .�	�'��٢٩ �Gر ه�O?� را �   %��f در ه�G  �Oر �� G$$� اّ�� از <��ی��_� ه� و ا	?!��� ه� ��ّ

در/� ا�:ایY ی���  ا%�. ای4 ��ایY �  <ه��?� و �G�$Gدن �Sی�ن٢٠%��f '�!�> داد� ا	� و ��ه�� �Gد� ا	� G  ���� ور8 و �2رت '������ن 

���ب <��د ز	���،  ��l	�e <��ی��_� ه� را ه� �G q!Sد� ا%�.

a�  �  �!� .���	 ���G 8دن ی� ���� ور�G ر�G ���G �$a�  � ،م ���ب�f  � Yای4 ��ای  �#�$� ا	"�م �Gره� �� ��O�G، ���� ور8 و ��Gل ����، ��ا

�� �  S:_��ت و �� ا%��س ���G ا%�. �  �a$� ���2ار8 �"ّ�د ارزش ه��C 8	�اد�� و ��  S�'.�%ا ���� �xد%� <وردن ز��ن <زاد و ��ا  �

�� ا%�. �  �a$� ��� دادن �  ی	 tی�a' م و�!a��	 ��$ل در ����> <ی�l  � ن��#�V �$a�  د���% �$aی �	��	از ا%�%� '�ی4 ارزش ه�8 ا ��

 <ن ، ا	��ن ه� از ا	"�م دادن �GرG 8 ز	��� �Gدن ا%�. ه�ف Y#$S <ه��?�، �E�B ه��G 8رY$' �G 8 '�، ��د'� و ��ّ��'�8 ا%� G  در

2�'  G �%ن ز��ن <ن ��ا ر%��� ا�$G. ا�	ت �� ��=� ،�	�!� ���C  � را Y	"�م داد	ا �?	�?V���G t$�� و در��ر� ای�?V  G 4	  ���G ه� �  '�

�� ��O�G �� �'`�JB�.��$G ����، در یE�B� 0 <را��� و �� ���ب و �� ���� ور8 ���� 	��ز دار	�، �

� %� ز��ن �� �=را	�� اّ�� '$�� ه$?��� �  <ن n د را �  دوی�ن در�C ���	دف����ر8 از �� ز�J' 02!#� ی� در ی  ���� ر%�� G  �� ا�� %

را	$��� �  f �.�C"!  ��ا8 %� و�2 ر%��ن �  %� �2ار8، ����ی�.

 ،�M�l ل�l د در�C ���	ز  G �د در <ی$�� ه����C ���	ب ز�Iv� ?�ان و	ر ��	د دارد را ��ا��ش����ر8 از �� <�Sو �ًa2وا  G �	ز�� ��$' �$aی

.��$G ��

�� ی� ���G 	�ارد. '�Oوت �� h�bر داری�. ه����Cن، ز��ن ��ا��8 در ا��S �%ر داری�ه�  �� در %�ا���Cدر ا  G �	ه� ی0 از �� �� ز��  G �%در ای4 ا

�a� ��$	ا�C ،ن�$���ر �� G$��. �� 	��ز داری� G  ه� �eB  را ز	��� �S  �O�  � .��$Gن  Vق �� ا���، در�O'ا8 '� ا��  G �%8 ا:�V <ن ���	وف: ز

�� G  '� %���م ��	��  ری:8 ه�8 دی?�8 ه���.�l
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u�ور (����2ن M� �ً,�h%ا�@�)

ا�C-��ت �C	�اد�� ی0 ا�� .#��a ا%�. ا�� ��4 زن و ��د �?� �?� 	#���

یa$� ه����l w �� ی��ی?� 	�ار	� یa$� را�I  ��ن <	��ر %�د ا%� G  ه�

ی0 را� �Cد را �� رود /� ا�#�  ای��G 4ل �I!�ب 	���. ز	��� ه�8 ا��وز ��

 <��� ه� ه�� <���ب  ا%�.  '�أم   ���> و   ��2  �� و   ،q�	 و  ��از 

�����YT دور8 ه� و �Sا_� ه� ��د� و ه��. �lل ا�� ه��� ��� �� ا��

:��_�� �� <ی� ��� ه�  �� G$��؟    V ��� ،د�G ��2   	�C از  8����n

”�Cدش ر�� ، �Cدش ه� ��ی� ����دد؟“ و ا�� ��� V$�4 ��.� را f$�ان

�� �$T% 8د دارد. در ای$"� رو�Sدی?�8 ه� و <l ی�د، ی� را�=g� دی�، او ��ی��G



 	�C �	�C  G ی�> �� Y�n ازدواج �Gد� و �Sان ا%�. ز��	�  '�ز�  ��دان 

از B� �G!� ه�8 ��ه� و از ��2ه� و <��� ه�،  از د�fاه�،   ،���  ��C

�nر و ��درش �� رود.   	�C  �  �$G �� ��2 �2ه�. <ن و�� <���� ً̀ ���lا

$��� و در�  G �_�S  روز��ر �Gد�G اش را �=را	��، �  G �_�S  در ��زوان �nر �� <ر���� و �  %�$  	 ،�T% ف�l  G �_�S  � ،د��� �� ��$n در��

 G  "� '$[ ��� ا%�. ��ی� ی�دش ر��	ا8 <�� Y�ً̀ ی�� دو �b  دارد. ���دری�8 ��� و ��C �#B	�اد� �xق ��د� و �l` د ���lد� و ا�G ه��� 

�� دارد ��l ا�� ای4 ��� ا��#���� G$� ا�� 	:د وا��ی$Y ��ود ه�  �f :�Vض �� ��د. �  ه� �lل .�ز ��� او ای4 ��	  ا%� و O' Rl �	��	ه� ا

�!Y را �G �� <lد و�� qC 	��ا	�� ، .�Y�2 '��م ��ش در%� �Gر 	��د� و����. ا�#�  �C	� �C	  ��ی� �� ��	� و ��  eB����، در <ن 

.����� �!l د �� ��ه�ش را��C ت��-�Cا8 ا��  ��	ا��	

$�. ا�� ��G �� را �  دوش  O.�f زی�ا ��ر �$%��l ،�$"	ه��$�، زودر t�I� ��	� ���� ��د، و�� �Gر8 ا%� V ،���  G  ���ز	�ن 	�ز� دل و 

���ن ���، V `�l hn  ��ی� �Gد؟ <ی� ��ی� ��V �Oن �Cدش ر�� ، �Cدش ه� ��ی� �� �C 8�nدشnد دارد. <ی� ��ی��Sدی?�8 ه� و <l دد و ی� را����� 

lی� ا �$��	� و رویY را �G �Gد '� دی?� �$:ل را '�� 		 Yی�S�% او را  G ای4 ��د ������S �  ای�G 4ر 	���. <ی� ��ی� ��ا�C 8	� ه� EC و 	�ندر �

�� و از <ن ه� �Cا%� '� �xور��ن را �SیB  دار %�ز	� و �� �C 8�nد��ن �  �C	  ��ز��د	�Gن ر�� و روح�xو ی� �� '�ان �� ی0 د%�  �> �  %�ا 

��C  و �t�I ��ن را ��د �Gد و از <ن ه� �Cا%� '� دو��ر� �  �C	  ����د	�.

 �� G$�. ا�� �l/!  دا��  ����� '��B�Mت ��aی�ی��4دان f:ی:، ا�C �Cد را '�8 ه� 	�$$� و از �4 ای�اد 	?��	� �V  Gا V$�4 در�Cا%�� از ���

�Gر��ن، ��� را در '�ازوY"$% 8 �2ار �� ده$�.���!  را ���� رو�G �� 4$�. ز	�ن در �n دا	���C  � ���  2-f 4د��ن ه��$�. <ن ه� �� ای4 

�� G �$$G  ه�����ن �  <ن ه� f-2  �$� ا%� و<ن ه� �� �Cاه$� �� ای4 ا�2ام ��� �C  Gا%�4 در <ن ��#!�ر ا%�، �  �Cد و ا.�ا���	�ن ��

� ��� .�$G ا%� '-ش �M�l ن�� ای4 ا�2ام ����را	 ، ی0 	��  ��� را � �� �Cاه$� �  �Cد��ن ���� ��د G  ه�����ن ��ا8 �  د%� <ورد	

��  G ���	 ��% ر��	> ��� �#B� ی  ��� و�n او را دو%� داری�.“و”  G ��$G �� ���� د�C ر'�نزن�G 4ز� در<ی�. ��� �� ای�� ه� ه�ز� ��د8 �  

����. ��� 	#�ی� ��� G ��$G  ا�� د	#�ل ه���'�ن���� �� G ��$G  ��� و �B#� ا/�> را �� �$�%�� و ��ا8 ای�C 4ا%�  �M�lی� �nدا�C دا��  �

�ی$� ��� �Cاه� 	��. او �Cدش <ن �2ر /��f ql>��وی�، او ����خ �Cاه� �� و ه� ��ر �C	  و ���G	  را ره� �Cاه� �Gد و �  ا	��eر �> و ��

� زی�ا ز	�ن �� دا	$� V��  G  ��دان �� '�ا	$�و درای� ا%� G  ��ا	� ای�G 4ر ��ا8 دو %  ��ر ا���ن n=ی� ا%� و�� ��ا8 ه��  �Gر%�ز 	��

�C #�ل زن	و �  د �$$�$�� ���$� و�� <	�ن �2در 	�Tاه$� ��د G  ه� ��ر �xور �Cد را �T�hn .�	و�� �#B� �_ر و ��درش ��ا8 ��ا�n  	�C د �  در

� ه���'�ن از ای4�l 4 	�� ��� %�ءا%��Oد� �Gد،<ن ه� �2در	� �GرG �$$G 8  ا��lا��ن د%� �Cد��ن ���2 ���	�. ��� ا���Bن G$��، ا�� دی�ی

<ن و�2 ��� �  د	#�ل او 	�وی�.

�� G$$� و �yً- �?�ی$�: ای�G 4ر را 	�Cر ��� د�G ص، �:رگ '�ه� در�JC 4ه�� در ای�	ز� �S؟!ا V �$aرو �� ��د ی�n .رو �� ��د�n 4، ه���ت�

hG w و�� �:رگ '� ��� Rl 	�ارد در روا�E ا	��	� وه�Rl hG w 	�ارد ای�C����  !�S 4	  و از �� ا���د� را در �JCص زن ا��وز ا%��Oد� G$�. ه�

%� hn  G از ه� <���، زن و ��ه� ��ی��O.�f ��� دC> و '�Jف G$�. ا��lام �  ه���، ��� را 	:د ه�  ���Bم '� �Cاه� �Gد. ��ی�� ا

!f 4ی���  � �"$�  G  	و <��ه� ��Gزی�ا <��� ه�8 �� �=ا ،�$$G ��Gی?� �=ا��� ��2 و د�fا �� ��د، �� '�ا	� �nی�ار ���2 ���	�.�-��/!  �� ی

ا%��د ���Gن 	��
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�� ا��, �(u ،��, �(u

�Vا ���C از ا��اد در آ�ره�ی�ن 	����R ا	�. �fم ������ <	�� �  دو د��> ���f ا%�:

 ا�Sا8 آ�ره� %�> ا	?�ر8 آ�د� ا	�.) در �n%& �  ���و��� ه� و ��/� ه�Y�n 8 <���، از �Cد ���و�� و �´�#�ی� 	�ن 	�اد� و در١

�R آ�ر و ای"�د ا�´�	�ت `زم ��ا8 ا	"�م <ن �-��/! ) را� و روش ا	����T <	�� 	�در%� ��د� ا%�. �  f#�رت دی?� �  8�S %$"��ن ه�  �S	#  و د٢2

وارد �f> ��� ا	�.

��I� ا�� ��ون ��a  2#!� و ��رت ا�2ام آ$��، �  	��"  د��Tا���ی� ��ا	�� آ  '��J� ���8 ��ا8 ��وع آ�ر �  �Cد�C 8د ���� �y#� ا%�، و

	�Tاه�� ر%��.

�a  ��ی� در <�xز �  ه� 	Y�n 8�B رود ا�� ز��	� ��ا �� ر%� آ  �� �� �4 ���١�I� �� ر� ا8) آ�ر�V Y�n��n  "� آ	ی� و از <�� ��  Sا�� 

��ا���� �� %�gری�.	�$�ی��� ای�، د���د و 	���� �� ��ی� و ا/> ه�ف را �B´�م �� آ$�� و در 	��ی� <ن را �  

%�. �nدا4�C �  ی´�ی³ ای4 آ�ره�8 آ�³V و ا	"�م ) آ�ر �:رگ!: ����ی4 ���� ا	"�م آ�ر �:رگ و �sه�اً ����x´4، '���� <ن �  آ�ره�8 آ�³V ا٢

  ��م ���� ه�ف، %��T ه� را �� ��� ه��ار �Cاه�<	�� در 	��ی� �� را �  ا	"�م آ�ر �:رگ �2در �� %�زد. ی��4 دا��  ����� آ  ���nدن ��م �

%�	������x> 8ز ��.٣٠%��C. �  ی�د دا��  ����� ���  2!  اور%�، از ��م ه�8 

 ��ی� %�T´�ش �����. ه�  	��وی��ن را در ی ³	�I  ) '��آ: '��م 	��و در ی ³	�I : ��� آ  ��J� ��� ای� ه��� را در ��'� ��Bود د	#�ل آ$��،٣

ی� %�a آ$�� �� 	e� و %�ز��	�ه� �� ارزش آ�ر����آ: %�زی�، و�� %a�  � ���´�T$�8 <ن 	��� آ  دی�ا	  وار �  د	#�ل ه��� ����� �!´  ��

�CیO�� Y:ای��.

Fاز ا� �C�� E�� و ���	د<��� ��ا8 ه�  رو�4 �C�	  ���M آ�رآ�د  	�O%��� :���>د�C�	 ���M( 8ی�ر q!. د�C 4.�� ���M اد در '$?$�ه� از�

 �q!I ه� /�ا ه��$�: «<رزوه� و اه�اف �Cد را�� آ$$�. ا��وز� در ��رد ای���M 4 و 	�Y <ن در ز	��� /�ه� آ��ب 	���  ��� آ  ه�?� در ی³

.�  �g�� 4.�� ���Mری� '� �� د�2 رو8 <ن آ�ر آ$� و 	��"  /��B را در ا���Cر'�ن �2ار ده�»

 �  b	�$V از <ن <l ا%� را��C4 و در.�� ���M  � ا%�  ه��C دن <رزوه� و�g% اه��C 8���� ³ت آ�-´� <l  � ،دت روز��� در<ی��f ³رت ی�/

آ�د.

ه�  �� ا%��aاد 	��9  ��ن داری�، �  ��.� آ  �2در �  ا%��Oد� از ا	�ی  C-ق �Cد �����.

�.  ���M	��Cد<��� ��	$� %�ی� ا8�vf ��ن ���C  � �ً�2اباراد� آ$�� و ا�Sز� ده��  ���M	��Cد<��� ��� آ�	�ن <ر��ن ه�، اه�اف و �Cا%�  ه�ی��ن ���

��� و '´��n%�؛ �$���ای4 ا�´�ر �y#� و �$�C ،��� �Oا%�  �a� ل�l در  �%��n  ´!� رود ��	?��	د<��� را� �� ی��� و �� �C�	 ���M  � ، �%ا�C�	 ی�

 %�ز	�� را �   ���M	��Cد<��� ا	���ل ده��، زی�ا ا�´�ر �$����O´���	  ��رد ارزی��� �2ار �� ���د. ا�#�  ���� ا%� �� �´�ر���8 «اراد�» ا�´�ر �y#� و

ی�O� 4  ا%�:و ��Tب �n%& ه� 8	����Cی$�8 را 	�: �  د	#�ل �Cاه$� دا��. yَ�َ> ��ر%� زی� ��Jاق ��رز ا

«از <	b  �� '�%��م �  %�م <���»

ز ���f�M ���%�� و دا_�ً� <ن را �� �Cد '´�ار آ$��،���M ��.4 ه��ار� �  �Cا%�  ه�8 درو	� اf� از �y#� ی� �$�n �O%& �� ده�. در 	��"  ا�� ا

�9: 	�: ��ون '#��a از ��� ه��ن �T%�n را ��  ده� آ  ��� �C Y�nد '´�ار آ�د� ای�.

�� ای�l 4ف ه� '���9 	�� آ$� و ی� وLM �4 �� دی?�انه��: ذه�C 4د را �� ای4 ا�´�ر آ  ��f 4ض ��	� 	����، ای�S 4ر8 �  د	�� <��� ام، ز	���� 

�� را از دریb  ا8 دی?� �#�$�� '� �S �T%�nی� و ا�����ق دارد <��د� 	��زی�، زی�ا ا	�ی  �$�O ه��ار� �  	��ی� �$�O �� ا	"���. %�a آ$�� ز	�

� YT	�J#��ن ��دد.

<رزوه�8 دور و دراز'�ن ���g� <�f  ��S	���C���� q!I� .د را از �� ا�´�ر 	�ا��� آ$$�� و �$�O ��ه�ی$�. ��E در ای4 /�رت ا%� آ  �� '�ا	�� �  

<ن وا�l '$�� ی³ ����  را �  ��g�� :9ری�.» �  ای4آ  ه��ار� ��ی� در 	�e دا��  �����، '�/�  ��آ��ل ����: ا%�. او �� ��ی�: «%�a آ$�� در 

 ���2 ره� آ$��. hn از l> ی³ �´>، �Cا%�  دی?�q�'�'8، ��� ��ی� در ه� �eB  '��م <��ه� �Cد را �  ی³ آ�ر ����آ: %�زی� و ���  را �  .�ر

.����� <l ر را��e�	ری� و در ا�g�� :9�  � را
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����1c� ه�' ز���� را m(\� از و��

���a  ���� و %�د�$� .#��f�2 R و ا/�ل ا���fد داری�، و�I�  � ��  ه�

����4 ی� ��g��G'� 	�����. ه�w و�2 	�� '�ا	�� �� یG 0!�� و/> ی� رو�4

ا	"�م ده��. ��از و 	�q ه�8 را G  ا	��eر �� رود  ��ی� و د�G ���2ر8 

�#� را <	��ر G R��f  	��ان از <ن /�aد �Gد در	 wی�ی�. ه�=g� را ���	ز

R��f ��� �e	  � q�	�e 	?��ی�. ��دا�� G  در <ن 	�q ه����، <ن 	

�V  � �' اه��� �G �!�C رج ��ی��C از <ن  ��� <ی�، و�� �  �B¶ ای$

�� <ی�.

ا%��Oد� از ��ازه�؛ ز��	� G  ا��lس �� G$�� �  .�ر �C/� %�ز	�� و �Gرا

�و8 در �Gر�n ���وG 8$�� و ا%��ا�l را ��ا�a� 8 �?=اری�، و�n ه����

	�ه��، ��l ا�� و%�%  ��ی�، ادا�   	�����ط   q��I�  a��I� �l �' را 

��aت ��� اه��� دار	��I� در ��رد  G �!_��� در ����n 8ازه� را ��ا��

��رد ا%��Oد� �2ار ده��.

��ر �Gر�C 8د را �  ���2 ه�G <��2 8$��ل '���� G$��؛ ا�� ا'�2�O در ی0

�q �2ار ����  ای� ه$�ز ه� ���2 ه�ی� از �Gر و�Sد دارد G  ��� ���ا	�� �� q�f و 	�c ا	���C ���lدر  G ��$G س��lا�� ا ��l ،م ده���"	

 �' �T% 8ره��G و ��$G د��O�%ور8 ا�M ��را �  hn از �Cوج از 	��G�� qل G$��.	�����. از 	�q ه� ��ا8 ا	"�م �Gره�S 8:_� '� و

�T� ا%�. ا�� ا�� q���aت �Cد را �  f$�ان 8�vf از ی0 ��و�'��Sی� G  �� '�ا	�� 8�vf از ی0 ��و� �����؛ ه���G دارا8 ��از و 	�I� از 

�l .اه� دا���C ازن�' ���l ه� q�� ا�� ��E راLS �  ��از و 	�q ه� �� دی?�ان /G �#B$�� ازی� ا'�Bدی  د	#�ل �C ،��$Gد ا'�Bدی  در ��ا�� ��از و 	

%��T ���ی> �C  �%�Gاه� ��.

�%��T ، .��2 و... و�Sد دارد. �� و�SدG 8 ا��l%��ن را از �Cد n$��ن 	�$��؛ ه��  در ��دم '��ی!� ��ا8 	�ن دادن �#�ت، �nی�ار8، %

�� �Cاه�� ا��l%��ن را از دی?�ان n$��ن G$��، ���� ا%� �Cد ��� �� <ن ��اS  ��ی�.

� ����4 از ز��ن ا	"�م ��	��  ا��l%�ت �y#�� �  و�n %#�� �?��ی�؛  ��	"�م ��	داز ز��ن ا�a/ 84 ا%� ز��$  را ��ا��� ��l ،د �� <ورد�S

 دا��، ز��ن ���G ��ا8 روی�روی� �� <ن ه� را<��د� G$�. در 4�M ه$?��� G  از ��	��  %#�� �� ���ی� ���G در ��aض 	�q ه� �2ار �Cاه��

�Cاه�� دا�� و��ی� �  ه�w وS  �����ر <ن ه� 	�ی�.

 	�ارد)) �  f$�ان �Mب ا��y> ارزش زی�د8 دارد.�$V	b  در 	�����f q �2ار ������ از 0�G ����4 ا��ی� 	�ا��  �����. f#�رت(( ی0 د%� /�ا

 �$G 0�G ���  � �	ن ه� ��ا8 دی?�ان �� '�ا> tی�a' 8ه� ��ا q����l رو	� �  ز��ن <وردن 	n  � و ��وع ��$G ��?	 ن ه�>  � �' ��I$� �'

.��$G ا��4 <ن ه�=��%



��	 <l را �!�� �IC و ��J�'  � LSرا ��O' ه�:ی�؛�g� دن ای4 و <ن��  � ��J�' 4�Cا�	ارد.از ا�	#�ل 	ا8 �  د  "��	 ...E�� ش�G 8�9ت: ا� G$�؛ 

.��$G :G���� "�م ده��	ا ��	ا�' ��  b	> �� د را�C اس�l

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=111699

��ر(� �����

روز8 ��د�C 8اب f"�#� دی�. دی� Y�n  G ����  ه�%� و �  �Gره�8 <ن

�T%  G ه$?�م ورود ، د%�  �:ر�� از ����?�ن را دی� .�$G �� ��?	 ه�

�9ل �Gر	� و '$� '$� 	��  ه�ی� را 0�n E%�'  G ه� از ز��4 �� ر%$� ،�

��� :��%�n 8. ��د از ����  ا�	ار=� ��  #aS <Cرا دا ��	و < �$$G �� ز��

�G  Vر �� G$��؟

YT� �"$ای :�O� ، د�G �� ز�� 	��  ا8 را  �� G  دا�� �l در  ����

دری��� ا%� و �� د�f ه� و '���Mه�8 ��دم از �Cاو	� را '�Bی> �� ���ی�.

<Cه�ی� را دا=x�G  G اد8 از ����?�ن را دی��a' ر�� و ��ز �'�!S ��G د��

�G�n �� �=ار	� و <ن ه� را '�%0�n E ه�ی� �  ز��4 �� ��%�$�. ��د

�n%��: ���ه� �G  V ر�� G$��؟

�$���ن �  ز��4 �� ��%���. ��د S ��G!�'�ی�� از ����?�ن �� �O�  !"f: ای$"� �YT ار%�ل ا%�. �� ا��Iف و ز��l ه��C 8او	� را ��ا8 

��ر 	��  ا%�. ��د �� 'q"a از ����  �V ��� :��%�nا ����ری��  G ؟ر�� و ی0 ����  را دی��

�� ����f E ����ر �S ��Gاب �� ده$�.����  ��O: ای$"� ��J' YTیR ا%�. ��د�� G  د�fه�ی�ن ���"�ب ��� ، ��ی� �Sاب ��O%�$� و

��د از ����  �n%��: ��دم V?�	  �� '�ا	$� �Sاب ��O%�$�؟

������  �n%& داد: ����ر %�د� ا%� �������G E �?�ی$�: �Cای� �

�ی  دا	Y <��زY�n 8 دا	?�ه� �vlت ��.� (س)	

���از <��زش و �nورش 	��l  دو

����ی� ا��ا

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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� ه�' دو��ر� را در��ب��

▪ ��� ه:اران ��ر در ز	��� �´�� �Cرد� ای�، ه� V$� ��´4 ا%� �  ی�د

	��وری�.

▪ 	4���T ��ر آ  �Cا%��� را� ��وی�، ز���C 4ردی�.

▪ 	4���T ��ر آ  %�a آ�دی� �$� آ$��، 	:دی³ ��د �xق ��ی�.

�nت آ$��،  �#% <Cرا دا ��´�#�ل  '�پ  ��ر آ  �� �Cا%���   4���T	 ▪

	��ا	����.

▪ ه:ار ��ر �Cا%��� �> �:	�� و '�پ از �9> درواز� �C <2رد و �  ���ون از ز��4

ر��.

4���T	 �	ن آ�ی:8، 2#> از ای4 آ  ���ا�S ،���!?	رگ ا:� hی�	ر��ن  ▪

 ��ر از %�8 	���ان، hn را	�� ��.٧H٣ آ���Y را �Vپ آ$�، HKFآ��ب از 

 ��ر '�پ ��´�#�ل را داC> %#�١٣٣٠▪ ��ب روث در%� ا%� آ  '�ا	�� 

 �� ��ر ه� 	��ا	��.��٧١F$�ازد و �> آ$�، و

▪ 	?�ان �´�� ه�ی��ن 	#����.

▪ 	?�ان ��/� ه�ی� ����� آ  در /�رت دو��ر� %�a 	´�دن، از د%� ��

ده��.

8�vC دن` :�S���

�$#L : روز	��  ای�ان
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�� را ��  ��ورز' ا�B�7ص ده)���



ه$?��� V  G$� %�ل Y�n ��ا 8	4���T ��ر �  ای�M�� 4ع ��� �Gدم، <ن را

�� �Gدم ا�� �4 <دم� �a� .وردم> �  ��lب  �� ارزش   �f�M�� ان�$f  �

q�'�' ��� 8�$� ز��ن  ��	ا ��ی� ��ا8 ���ورز8، ���V hn ،�ه�� �	�����

دری���� ا�� ��  ،q"a' را ا���Bن �Gدم. در ��Gل  �� ای4 و�Sد <ن  ��ه�. 

��O� د� از ای4 روش ��ا8 �4 ����ر�O�%اه� �����ن '� و <رام '� ��م ا�C

�	� G  ��ه� � G ��S 4ه�ات ��ا �  ای��Cاه� ��د. ای4 ��� ا%�%ً� �

<%�	� ا%�� د	���C 0V�G 8د �� ��م و ��ا��ش �� G$� ز��	� را � 

'��ی4 ر���ره�8 �����ن (�C ��  Gاه� �  .�ر �$e� در ز	��� �4 ����)

ا�J�Cص ��ه�.

��ی�� ا%� G  ه�ف ����ر8 از �� ای$�� G  در '��م (ی� ����) او�2ت

�� �  .�ر �fد8 و ��ون '-ش � �����ن �����. ا�� ����l ای4 ا%� G  و��2 در '��ی� �Cد ز��	� را �  ���ورز8 ا�J�Cص �� د�l 4ه�� ای

.�$G �� : %�ای��	 �� ���	ی� ���2 ه�8 ز�%

�f، ی�f�% 0 ی� ه� �C <��  Vد'�ن ا%�) را � ا�Sا8 ای4 روش '��ی#ً� <%�ن ا%�. �� 	?�ه� �  '��ی� �Cد، ز��ن �G'�ه� (د� د��2 ، 	�� %�

�� ا�Sا8 <ن '���G دا��  �����. .� ای4 ��ت،.�ر �$e� �  ای4 ا�� ا�J�Cص ده�� و ��	$� ه� ی0 از �2ار �-�2ت ه��S 8ول ��	��  ه��C 8د 

�Gره�8 دی?� را G$�ر �?=اری� و '��C  Sد را ��Gً- �  <ن ����G: 	��ی��.

�/ �!#2 ��� ��  G 8ر�G .�?دی cT� 8ر8 ��ا�G "�م ه�	ا%� ��ا8 ا �	، ز���	رت ���د. ��ه� �4 از ای4 ��/� ��ا8 ��ارد8 ازای4 ز��ن �����

�� ��اV 4���	 ن ده� ی��8 ی��C :G�� 0ی  و ی� ��ی� '!�G 4Oدن � 2#�> 	���4 	��  اG 8  ا��l%�ت 2!#� ��ا �  �cT ��رد f-2  ام 	

�، روش ه�ی� G  �� '�ا	� �  ا���Sع �Cد � ی 0	E�� �O ��ا4�O� 8 «دو%�� دارم» ( و 	  �  د��> دی?�8) ا%��Oد� �� G$�. در او�2ت دی?

�¼�� �  ز	��� �cT دی?� و�Sد دارد، ��� ��	G 0�G �'��¼� 8�B$� را ��ر%� �� G$�. ی� �  را� ه�ی� G  در ��رد ارا_  0�G ه�y� 8#� و 

�ا8 ���ا، L�S <ور8 ز��� ، راه���gی� �  	LO ����رانG$�. ی� ��	��  ا8 را �  ا�Sا د8 �� <ورم و ی� �  ا�Sا8 <ن x  ��' -ًy� .�$G �� 0�G=ا �

��ن �Cد را �� �$�م و در ��رد ��دV �lرا �!�C ر دی?�8 در ای4 ز��$ . ی��G ر � ای�ز8، ی� ه���م ا���ر ���C را از ذه$� �� �=را	�. ای$"� ای$

��  ��� در ای4 ا��، 	�� ���ورز�C.�%��� 8د ��� ���?� دارد. ه�w روش /��B ی� ا��#�ه� ��ا8 '��ی4 ای4 ا%��ا'¸8 و�Sد 	�ارد. '$��	 

ز <	�� G �� 0�G$�. ا���وارم ای4 ر���ر ( 	  '$�� درای4 روش در ز	��� ��C 4!� �¼�� ��د� و �  �4 در ����G: ��دن �� ه�ف ه�ی� و �$�Bف 	�ن ا

4 ه�ف را دا_�ً� ��	�e دا��  �����. ای4 و��2 ا%��lف، �!�  در �f>) در او��ی� ه�8 �� �2ار ���د. ا	"�م ای4 '��یG �� 0�G ��  � 4$� '� ای

' �$G روم، '-ش ��	 Y�n �B�B/ ���� در  b	�$V و ،�$G <��' ام ���	ز ���� �B/ در ��رد  G��� �$G �� ر�J' .دل و ��زون ��م�a�� �

R در '��م S$#  ه�8 ز	��� ��� وارد ��� ا%�، �f و �	�����  G 4ای4 روش از ای Yی�.�� <ز��ی�� q"a�� �$ی���C 8�B	  

�$#L : '#��ن
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�� �ن ا���0hت در د��  � ا�� 



�%��n 8ا%� و ��ا Y$ن <��ی��S �a%د دارد �  و�Sن و��	اد ذا'� آ  در ه� ا�a�%ی� و ا�	ی� ��'�ا�� ���	وی� در ز��	4 �$V 4 و �  د%� <وردن

� و ا�:ار8 را آ  ��ا8 �=ت ��دن از ای$"� و اآ$�ن ��رد�Cد وا�a2 ه�$�ا ��� و �� �a$�8 وا�a2 ز	��� ه�?�م ��د. �� ه�  �V: را در ��.�C 4د داری

��eB'� %���ر از %����C ، %-��� و <را���C Yل ��ی� ژر R!C 8ر ��%� ��ا���Cز ا%� در ا��	آ$�� tف '�ی4 دی�ه� را 	�#� �  ز	��� آ

  ا'�2�Oت ��Sن ��� را '�C ����' �Bد �2ار ده�، '��م��ی� آ�ر8 آ$�� آ  ای4 ا	�ژ8 �� را �n آ$� و از درون �� %�ازی� ��د. ه��: ا�Sز� 	�ه�� آ

از آ$��ل �Cد �� اhg% . ����� �$�f �  ا��� د%����� � '-ش '�ن ای4 ����آ  �Cد'�ن �� <	�� '���� �?=اری�. ��ی� ی�د �?��ی� آ  �� ا'�2�Oت �Cرج 

R ،����ی$�� �  	��وه�8 درو	� �Cد ا'´� آ$�� '� ای4 ه����ر8 و ��'�8 و '�ا	�ی� 	��Cد<��� رf .دازد�g� �� ن ا%� �  ��ا2#� از��$n �� ا آ  از دی�

�ی�ب را در د	���C 8رج �Cد ��ه�� آ$��. ا�� و '4%�ز��ر8 و 	��و�C �#B� 8د را از C:ا	  %���ر و�Sد �Cد ���ون �´�� و '#!�ر ای4 �$"�$  	

#�ر 	����� آ  �Cد را 'I!% �B  ه� 	��وی� �Cرج از�Cد را در <را�� R��f ��و �#�ی� از ه� w	���C�$  ا8 در <ی$�� '�س 	�Tاه�� دا�� . �� �"

R ا��� آ  در q!2 و ذه4 �� <���	  دارد ه�  <	b  را آ  ��ا8 ��f . ��2ار ده� Yی�C ز داری� ��ا8 �� ��اه�درون��	ن >  � ��T#��C د8 و

ل و رو���ی� ����� آ  <	�� �  ��� '!��4 �� آ$$� از�� <ورد. ا�� ه��  �� '��a2ت و ا	��eرات دی?�ان ز	��� آ$�� و در ه�  ز��$  ه� ��nو ا/�

 q�f د�C #�ل آ�دن اه�اف	ف دی?�ان از د�l �.�C  � اه�� ��. ا���C وم�B� Yو <را� �	د������	>  � �aI2 �!�C  ?�ر آ	آ$�� ا �$�	

� '-ش �� آ$� '� <	b  از د%�� �� �� <ی� ��ا��8 ��ی��: ��ا 4� 8	�e ��� در��ر� ز	��� از 	�C �eدم ��� '� ا%� ، �4 ��اq!S 8 ر�Mی� ��

$�د8 ��� ا	"�م ده� . ز	��� ه� آ�ام از �� 	��"  	?�ش و .�ز '!�� �� از د	��%� . �� �Cب�T�	د را ا�C ودی� ، �´� و ��ور�B� و ��ون  	ی� <زادا�

 ����  ای� و ��'� 	�� �=رد آ  در ارزی��� ز	��� �Cد راآ$�� . ا�� ��� �  ا���Cر �Cد ��ا8 و�Sا	��ن ا��lام �2ی> 	�ی� ا��lام �  �Cد را 	�دی��

 '�ا	�ی� ه�8 ��ق ا��aد� ای� آ  داری� ���� �$�	�'�ان �� ��$�� �a% hn آ$�� در �C �Jfد و ز	��� در د	�� ���´�� و ��ef ز	��� آ$�� و از

´��?� 	#����. �Vن در رو	� ز	��� و ا	�و� و دC ر���ر �� دی?�ان در <���� �Cد د�Vر �´> �� ��ی� و 	�� '�ا	�� از��ی�. ه��: �  د

�"��fٔ  '�ا	�$�ی�� و ��/� ه��C 8د در ��S ز	��� ���� ���� �$� ��ی�.

�$#L : �"!  را� ز	���
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q�%* �ٔ,<ر د�\�

ازی�.و��2 ا��lس ا���د�� �� G$��، اq!x <ن را �  ��دن 	:دی0 '�ی4 و f:ی:'�ی��G 4ن �Cد �� ا	�

V?�	  �� '�ا	��، �G 4�$Vر8 	�$��؟

�� دا	�� ��ی� G  V$��؟

�� ذه�C 4د را �$�%�� و %G �a$�� از �$�O ���� ���ون ���_��. ��ا8 ای�G 4ر، ��� ���l -:ی�

�� ��ا8 �eB  ا8،- د�C t2�'  ٔ�Gد را ��ر ده��. '�Jر G$�� د�G  ا8 ��2: ر	[ و�Sد دارد G  رو8 <ن 	���  ��C  ٔ�Gا%�: ”ای��.“ ای4 د ���

YC�V ا��l%�ت ��� را ���G �� t2$�. �$���ای4 ��� �� '�ا	��:

����� ،8�V ن����	دن، �� ��$' ،�O	 0دن �� ی�G �#B/) ده�� c�T	�). از ای4 رو، �� '�ا	��:- ا�S���lت ��ر�C 8د را '

%�n ت ��� در%� ه��ن�%��l، �  ا��� ���	و ��ی0 ز ��$G د را �� �-ی�� ��ز���C ت�S���lر داری�.- ا�e�	ا ���  G اه� داد�C را �T



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�� �(Y%3� :>�

4 '��� دو%��	� را �� n=ی��S ت�fدم، د�G �� ���	اس ز:	�G دم و در�� �	ا�S�	 ���Cا �� ر%��،و��2 د�� �	و��2 روز ����� ����. و

! �Cدت G  �� دا	� ه��  �  '� �Cشه�w ��� '��ی!� 	�#� �  ر��4 ا��lس 	�� �Gدم. ��درم ه��  �� ��O: ا��4، را� ���O و ��و

 �� �=��.��  �=رد!در 	��" ، را� �� ا���دم و �� ر��� و Rl ه� �� ��درم ��د، �Vن ه��  �  ��C 4ش

����	 �/�Tع ا��	از <ن   G ��=� �� ش�C 4�  � ��S م از <ن����� �' ��G و%�ل ه� �  درازا �$��� �_�S در �f�% �$n ر ی���V  G 

�?=ار	� �  <	�� �� �?=رد. ��lً� ��� 	�: از ای4 	�ع ا��Tص ه����.

��	��  دی?�8 داری�، 	  ���	  _� را �  �C.� �� <وری�.و��2 دو%���ن ��x!?��'�ن �� �C> �' �$G ه�O  در ��م او %��� ��ی�، 2#�ل �� �V ��$Gن 	  

در 	��" ، �!$� �� ��ی� و �� روی�.

��4 در �C	  وا q!x	��C ���  � :ش �� �=رد. ا��V  ای4 ا�� �:و�ً� �  ای �$a� 4	��� ��S�'  G 	�� دادی	 -ًy� .دازی��g� 8�?ر دی�G  � �

ا	�ی��ن �  ���Oم ��lت، ی� ��E ا%��اR!I� �l و ��ون ا	"�م ه��G wر دی?� ....

 �  ا	"�م �� ر%�	�ی�، �Vن ��O  ��دی� V  G$�4و��2 �4 و ه���م �  %�د� %�ز8 ز	��� ��ن �nدا��C�، �  ه�  ا��ر 8	�e ا��$�ی� G  <	�� را

��ا	 �Cاه�� �Gد ـ ��	$� 2#�ل د�fت ��م دو%��ن ـ ی� از <ن G ��S  ا��lس �� �Gدی� ��ی� <	�� رn ه�8 ای"�د  ��	$� ��	ـ �� ��	"�م ��%�	ا �  ا

G 4ی0 از ای w"�م ی0 روز، دی?� ه�	دا����. و %�ا R!a' ن>  �  G �_  ی��C ا8 ��و��� ���� I�	 4ای  � �' ��G 8 .�ل�$V  Vدی�. ا�����ره� را 	

.��_�?�  	  G ���C��> "�م	ا�� %�ا ،��%��

' �G �G �ه ��	?�ی�، <�  	ا�� �4 �  ��دم  ���نو��2 ای4 را �  ی�� از دو%��	� ��O� ،��O:و	 �.�C را �  او  ����C �Gاه$� �Gد.و��2 ای4 	

:�O� ،ارد�	 ��	ت �� <���a�  � �!او '��ی  G �$ه�� �	��G ل، ای4 ا��اد�l در ه�  G ��C�% ت �� �4 '��ی> دا�����a�  � ��	> �اه�C �� �� و

 q!S از Y�� ،4���	  � ��� <��  G ����� ���%ر �_  I�	  � 4 ��ی��O�  	 8ا�� �ًaI2�$���.���� ����#B� ی� و�Mر

ا	"�م ا��ر د��Tاه��ن ی� ��دن 4���C وا�a2 '�نو��2 ��ش %�gدن �  	�ا8 درو	��ن را <�xز �� G$��، او�Mع و ��ای�I را q#%  G �� ��	� از 

���	��.��ز��	��، ا��lس �Cاه�� �Gد. <ن ��� �Cاه�� '�ا	�� در 	��ی� �tI و �sا�� از <	�� ��l=ر 

�� و ا%��ار ����� و �  <ن G  V  ��� را از ه����ن ��ز ��B� ی���  G ��%ر �� �_  I�	  �.����� Yه�G ن�'  �f���Sا ���	دارد�?�_��. ��ی� ز 

>  � �' �$G و_� ای"�د��	و  �/�� �$aن ��د. ی��	ر�� درو Yا�:ای qS�� Yه�G 4ی� ه���� ��ن G  V  وا�C  �� �ًa2اه�� ��gدازی�.و

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5848



 د�)<� در روز� :>�

�$�� و$� Yر �?=اری�، �� <را��$G د'�ن�C 8ه� روز /#� ی0 د��2  و�2 ��ا

.��$G ���

�� ��ا8 ارج 	��دن �  �Cد ا	"�م ده��.V�G ر�G ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ▪

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و �� <ن ��ی� G  ا��وز را از ا���س ه�8 �=��  و

.��$G ��n ��$ه�8 <ی ��nا��د

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ��� G$�� ی0 ��رد 	?�ان V �' ��$$G  ا	�از� ارزش

�C  Jxردن و '$Jf Y#� دارد.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و 	?=اری� �V  G:ه�0V�G 8 ��د��	� ��� ر ا ��

ه� �:	�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ا��ات �lف ه��OJ$���x 8	  را از ��4 �#�ی�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� از ا���ر �$C �O-ص ��ی�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و '"��  ا8 �=ت �YT را �  �C.� ���وری�.

▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� �  '��د ا�Jfب ��gدازی�.

�� 	�ا��  �����.�h ا	��eر 'bاز ه�  G ی���?� ���J' ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ▪

رد.▪ ی0 د��2  و�2 �?=اری� و �� <ن ��ی� G  ا�Sز� 	�ه�� ��G در ��� ا��lس ��lرت ���Sد ���و

د <	b  دی?�ان ���4 ا%� در��ر� ��� �?�ی$� ی� ���و ��`�C> ��Cی4 د��2  روز �Cد را �  ای4 ا�J�Cص ده�� ��J'  G� �?��ی� �  ه�w وS  در ��ر

G$$�، 	?�ان 	#����.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=128182

���%ا�� �1

qvx از ا��اض ���v و <��ر %�ء ��اوان دارد و �$� '�Bی³ ا�Jfب ��

��دد، �  وی¸� ا�� �fار�V �Mن ا	���م �Sی� و آ�$  را �  ه��ا� دا�� 



����، �ICش دوV$�ان �� ��د.

«ا��آ� � ³!� 4	f  �O$� ا�qv9 و ا�a� ��f 4� �´�!lا����ر�»

	��و�$�'�ی4 ��� آ�� ا%� آ  ه$?�م �C �� qvxد '�!E دا��  ���� و

��د��ر'�ی4 ��� آ�� ا%� آ  hn از �2رت از �$�� آ��ن در�=رد آ  ا��ر�

�  دو �q!I ��� �� �2رت '�ی4 ��دم و 	��و�$�'�ی4 ��دم دارد.

� ا�� ��ق ا��aد� ا8 در '´��> �a$�8 ا	��ن و '��ی� روح ای��نC و��دن��

� ����ر �Cب ا%�، ا�� ��´4 ا%� آ�$  و �fاوت را ا	��ن از �C q!2د ���وC در %�ر� �#�رآ  ��را ��دارد و ��و��دن �	او�C hn �$´	 ن

�C q!2 ،Yد و دی?�ان را از����ی�: �¼�$�4 �� ای��ن �C  � 8�2د ��!E ه��$� و د%� �  ا��fل ز�� و S$�ی�ت 	�� ز	$�، T� و �Of ��  ´!�

آ�$  ه� �nك 	?  �� دار	�.

Y دی?�T� و �Of ن آ�³ �� آ$�. در ا����	ا ��S %-��� روح و  � �	و ����� ��O� و ��lندل ر��	و �!´�'� �  ا �	ر�� �%��lان ا

��نT� از ا��#�ه�ت دی?�ان و ���n �V .�%و روح '�����=ار ا ��S ���-% د%� �� ده� آ  در�� Rر .�ی��V  � �J�� ی³ �$�ه´�ر و 

:���� ��O� ن��	ا8 ا�� �	ا�'

�دن دی?�ان ���f آ�هY ا%��س و ��ره�Jf 8#� �� ��د. ا�� ��JT آ�$  و �"��S در %� �١T� (�?���� Y$' "��� ا8 از	، ز�	ورا�g

�� آ  ��vf-ت، 	�%�ن و '���9 ��ر �Cن، '�aق زی�د و %�درده�8 �:�4 در ��ایE ا%��س زا �  ه��ا� ا�lآ$$�، در ��	اه$���د و او را ره� �C و

�=�� �  را��l �� '�ان از �� <	�� C-ص ��.

Y و �:ر�� 	�ن ده��، از �C q!2د �s�Ol آ�د� ٢T� د�C از Y$'�n و �T% Eدر ��ای  V ن�$V (�l ن را در�C ر�و '$���M ��eن q!2 و �

	���ل 	?  دا��  و �  ه��q�'�' 4 آ�³ �:ر�� �  �C q!2 ��-% �Olد آ�د� ای�.

٣ Yآ�ه �%��B� ر�.  � ��	> �	���S 8آ$$�، درده� �� ��=� Y$'�n و �T% Eی���.) ا��اد8 آ  در��ای ��

F �'�´!� ���l 4و ه�� �	:دی³ '�	ا �C  � �$$س �� آ��lدی?�ان، ا��اد ا �Of ن �� ��د،) ه$?�م �=�� و��	ا �a2وا ta� د8 و�� �f��

hn ای4 ا��lس �t�I و زی#� را از �Cد دری« 	´$��.

زه�ا ا��lزاد�

�$#L : روز	��  ���Gن

http://vista.ir/?view=article&id=84982

A/�� �ه�' ذه �(N���

��ی� ا�� از ه� �T� ��Gاه�� %-�� ���S را ��ا�a' ��� 8یG t$� از ���f ای�G 4ر ��<ی�

و�� ���%�O	  %-�� ذه4 و روان ه�b$�ن  8�J$f	���C�$  ��ا8 اq!x ��دم ا%�. ا/�`

ی0 ذه4 %��� ذه$� ا%� G  ��2!�� ه��C 8/� را G  در ادا�  �  <ن �� �nدازی� دا�� 

. ����



'�ا	�ی� و �fم دو%� دا�� ١ '�ان دو%� دا��4 و دو%� دا��  ��ن: ���ان ای4   -

.�$G ل ای"�د-�Cن ا��	ا �lدر ر�� و %-�� رو �	ن از %�8 %�ی�ی4 �� '�ا��

-'�ان n=ی�ش '���9 : دا��4 ی0 روy�  �l#� ��ا �� 0�G ����4 از �f> و �$RI �  ا	��ن٢

.�$G <�B' :�	 را �� Eای�� ��l ر <��� و�$G '���9ات �� �	ا��� �' �$G �� 0�G

٣ �#�-'�ان روی�روی� �� �IC ی� �  ا/I-ح ری��G 0دن در را%��8 ر%��ن �  اه�اف ز	���: ا

در ای4 ری��G 0دن 	#�ی� ��ام �$��e و�2ع ����nه�8 	���ار �����.

Fن را��%��lا ��	ا�' �� ��$G �� hl 8 را:IV ه�  G ت : ه��ن .�ر�%��lن دادن ا�	-

.�C �$	�� �O$� ت�%��lن دادن ا�	 ��l ، ن ده���	 �Sر�C د��	ی0  <��  �

Hq�%> ن��	ا  �lه� دو �  رو �l از Y�� �$���� ش ��$� و�C : از� `زم�	ت �  ا��a2ی�- دی�ن وا��l س��l. ا�� ا��� ، ای��ن و ا�	ر%� �� 

.�$$G �� 0�G ن��	روح ا ��-% �Ol  � �T% Eای�� �� R��I' ه�?� در q�x ن از��

K��2-C  �  G 8�	ه��ن رو �$aات ذه$� ی��� �� ا	"���.-دا��4 �2رت '�T> و <زاد �=ا��4 ای4 ��2 ��ی� '�

�-ت در%� رو��و ��ی�.-<��ه� از '�ان �Cد : دا����B/ �C�$� 4 از '�ا	�ی� ه�8 ��ن �  �� G �� 0�G$� ���ا	�� ��٧� 

��د از �Cد و <��4�C از '"����ت �=��  �Cد 	�:-�2رت ا��fاف �  ا��#�� : ای�J$f 4 ی�� از �sیt '�ی��G�� 4ره�8 %-�� روان ا%� G  �  ا	�٨

G �a� 4در وه!  اول �  ذه4 �� <ی� د%����� �  %-�� روان در ای  b	> ف-C�� ..����ط �� ��د���	ر %�د� ا8 �

-�2ی> ��دن ا��lام و ���JT ��ا�C 8د.٩

) : ا�#�  ��ا8 ای4 ه��اه� و ه��رد8 ��ی� �  �Cد-'�ان ه��اه� و ��<ورد� �Gدن ا	��eرات L�S ه�:ی�� (��	$� �C	�اد� ،ه���ران ی� ه���ی?�ن ١٠

�G 4ر را ا	"�م 	�ه��.ا�Sز� ا	��Tب ��ه��. �  ایq�'�' 4 در /�ر'� �f  � ���J'  Gم ه���ر8 �?��ی� �� '�ا	�� ای

'�ا	� از .�یR ر���ر، G-م، 	�ع �#�س و ��nم ه�8-ا��lس <زاد8 در 	�ن دادن ا���ر و ��fی� �Cد و �  ا/I-ح ا��از �Cد: ای4 ا��از �Gدن �� ١١

.���� ��-G��x

ز ��د8 و ه�"�ن در ا���Sع ��ی��  ���د� 	��-'�ان 	�ن دادن ��د8 و ه�"�ن و 'q"a وا�a2 : ا�#�  ���%�O	  در ���C ��ه$[ ه� ای4 ا��ا١٢

��د.

-'�ان T%�n?�ی� �  	��زه��C ��I$� 8د و دی?�ان �  ���� ا�a�� 8رف.١٣

١F4���� �e	 ادث و در�l دار ��$C 8ی� : ا/�` '�ان دی�ن رو��  ��> ��اS -دا��4 رو�l  ��خ .#�a و �=� ��  G �a2در ��ا �/�JC ��	> 

�� ��ی� ، ی�� از ��2!�� ه�8 ����ر G 0�G$$�� ذه4 %��� �  �� ا%�.

�  "��2!�� ه�8 ذه4 %���" - 	�ی�$��: د��G و�� ا� %���� -روا	g:�0- ا%��د دا	��� : L#$���-%  ��	  �Oه - ��?

�	 ���$#L : %�ی� �

http://vista.ir/?view=article&id=9517

���%ن *%ا�3�'



��ن ده$�� در��رٔ� '�ا	?�8' ����l ●

 G �"#�ر ه����  	�در%�؛    	 در%� ا%�   <��G �  .�ر  ��دن،  '�ا	?� 

��و'�$� �����، زی�ا Rl 	�اری� ���� �����. ای4 و�V ��  ٔO�sن و �Vا8 ��

�� G ��$G  از�  ��و'�$� ��ی�. ه�� ا%� G  از را� ه�8 ��ا���$�ا	  

<%��ن .- �� ��رد.

��ٔ  ��� ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ه� و <رزوه�	 �$V ●

) �2	�ن C-ء:١

در <ز��یY و '$��_� �  ��� <رزوه��C 8د �����. �  <	�� ��	��  ده�� و <	�� را

.��$G q'��

٢<�T' ن�	�2 (

�� G ��$G  �  <رزو�C 8د ر%��� ای� و �� <ن، ز	��� ��د��	  و %���ر از�

<را�� داری�.

٣�fن د�	�2 (

G ���Sرا ا ��� �' ��$G �#B/  	�2او /�د �� .�$G ن����G  G اه���T� �	او�C از .��$G �fد.�$

FhO	  د����fن ا�	�2 (

�ر G$��. ا%��Oد� از f#�رت ه��C 8��G�' 8!� ��� ا��n د ��ی���� و�C ی�. رو8 ه�ف��  ��C � ��� �' �$$G �� 0�G رت ه��#f 4ای .�%

G  و ه� :�V  ن ه��$G$�: ”ه� ا	. ���	د� ا8 ه� دار�a�q#% h '�ا	?�8 �4 �� ��د“ ی� ”�4 ه� اG$�ن�Cا%�  ه��C 8د ��%�� و �2رت ��ق ا

��qS '�ا	?�8 ه�  �V: و ه�  hG �� ��م“.

ای4 ���ه� را �  �Gر �?��ی� '� �  �Cا%�  ه��C 8د ��%��.

.��$G 4�ه��  ��ی��

ا از ��� دور G$�.ه� G �S  ه���� �  ی�د �Cاو	� ����� و از او �T� 0�Gاه��. از او ��Tاه�� '�س و ا�IMاب ر

؟“ی0 ��اG  aS$$�ٔ� ��زر��ن دا���� G  ه� و�2 از او �� �n%��م: ”وq�G LM و �Gر V  .�ر ا%�

���G  aب، ای$?�	  �n%& �� داد: ”وq�G LM و �Gر f-8 ا%�I� از �a� ���، �Vن از <%��ن .- �� ��رد“ در ��'� �O� ��،��'�G: ”�� 	���“ و

او �  ��و'� د%� 	����$� ر%��.

�  در !� ،�C�% �$اه�C �'�$و ارز�� �' �T#��C '$�� ��� را  	ه� و '!��4 ه�، ���Jf 	�ی4 از را� ه�_� �� ���ر و �?�O، و�Sد ��� راای$?�	  �

��ا8 ه�$��f	��ن �  ����G �:ر��� و x$� '� '#�ی> �Cاه� �Gد.

C 8�n 8$� رو	ا���  G �%?� ه��$�، ای4 ا	ا�'  ٔ�� ����> ���$�. ا%��-لی�� از <رزوه�8 ه�  ��G	� G  دارا8 ا	�ی�� �e	 د ��ی��$� و از�

��، در ا/> �  �a$�8 <زاد8 ���� ا%�. %G �a$�� �2ر �nل �Cد را ��ا	��، از <ن در%� ا%�����$G ��C 8�fد q!. �	او�C و ��ا8 <ن از ��$G د��O

�  روز زی�د'� ��د.'� �Cاو	� �  <ن ���G ده�. از �S!  ه�y� 8#� ا%��Oد� G$��، �  <ن ا	�ژ�O� 8%��� '� روز 

�4 ا%�“.�� :�V  ه� �	او�C �e	 $� ”از	_��. ����	د� �O�%ا �#y� 8��!G 8ه�  !�S از

:�	 ����8 �� ��م!“ �G ����� 4��I  ا%��-ل ���� ��، از را� �Cاه� ر%��.”ه� روز �  ی�ر�C 8ا، /�ql ا%��-ل ��

�� %�زد“.”از و��ر ����ان و  �$x	��a ه��C 8او	� �#�ی: ه���، �Cاو	� '��م 	��زه�8 �4 را ��<ورد� 

	��� : ”�G'�ی�n 4	�ر“

'����C ����” : �Sل“

�$#L : �"!  ��د���G و ������



http://vista.ir/?view=article&id=81194

���%ن 	��� ز����

● ��l ی0 �eB  از ا��وز را از د%� 	�ه��

���ن در V$� %�ل ا��C ��� را��fر و ا��اG$�ن ��� در ���	� ه���� G  ا�

�  <	"� <ورد� ا	� . <ن V  در د� ، ���� %�ل <ی$�� '"��  �Cاه�� �Gد ، �����

از �Gره�ی� ا%� G  ه��4 ا��وز ا	"�م �� ده�� دو%��ن ��� ، �C	�اد� و

 G ���T�	ا E%�' "����'  ، ��� �	��% <B� و ��	�� �9> و ��lب 

/�رت �� ده�� ، ��اه� �Cاه� �� .

<	b  ا��وز ا	"�م �� ده�� ، �� <	b  ��دا �� �Cاه�� ا	"�م ده�� ، '����

�Cاه� 	��د ، ر	� و ز��l ا��وز ، �$� ��دا را '�ار� �Cاه� دی� .

ی� %���f را در G$�ر 	��n$� �?��ی�  '�ا	�� '��J� �  '�� ی�f 0دت   ��

... ��$G 8:ری  ��	د ���C ��$اد� �?=اری� ، ی� ��ا8 <ی�	�C

● ای4 دی?� f:م و اراد� ���%� G  ا	"�م �Gره� را ���� �� %�زد .

��  ��ری0 '� از ��را �� ��$� و���ا	� G  <ن V  ا��وزا	��ن 	� <��� ه��: �2در �  در� ای <_��� 4	�Tاه� ��د ا�� ه� ���Sد �Cد�$� و 2�f!� ای4 	

�� G$�� وا	"�م �� ده� از اه��� �C�� �/�Cردار ا%� . ��� �� '�ا	�� '� ��'� ه� G  ��� از ����!  �C  	�� ���	ادث و روی�اده�8 ز�l ��

��د�<	�� را �  ه�w �?��ی� ، و�� دی� ی� زود ����C  Sاه�� �� C-/� از د%� <	�� ���� 	��� . 	 �Cدا�n ب ه�ی��ن را��l رت�/  G ��$�� ��

 �$V و ��	ره� �� دا�G �J�� د� ای� و دی?�8 را ����ل و�G '��م ره�  ��	ر'�ن را �G ، ای� V از <ن hn . ��	را �  ه��4 ���� �� �=را ���	ه� ز��

�-ت از 8�n در�� <ی�� و از ایG 4  ه�w ذوق و ���2 ��ا�G 8ر �Gدن 	�اری� ، �?�O زد� ���ی�ا'�2�O �� ا��� ؟! %�ا	"�م ، ی0 روز زی� <وار �

��� و ��G را ه� دم G  ' ن�' ���د G  در �� ی���� ���Sد8 ��	�� ���� G$�� وو ز��	� 'a"#��ن ���C ن را %� او����د%� 	�اری� G  دق د

�ن �� %�زد ������l  G �?�_�� دی?� دو%�� ��ای��ن ���2 	��	�� و ��G-" '0 و '$�� ��� ای� . �$��� ای4 ، ا	�.�C ���  �  G �%ا ���	ی4 ز

�� ���� .ی0 �eB  از ا��وز را از د%� 	�ه�� . ه� ��C ����'  eBص �Cدش را دارد و 	#�ی� <ن را 	�دی

http://f١٠.blogsky.com/١٣٨٧/٠٣/
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��' ��و*,@�ان�%���

● �2	�ن %���ی 

%���ی  f#�رت ازدارای� ه�ی� ا%� G  �� '�ان ��ا8 '���� �nل 	�� از<ن

L��$�. �%در<�� ا q�G ی��	د .��ارزش '�ی4 دارای� ��� '�ا�G د��O�%ا

���S	� ، ذه$� و-�f	� ��� G  ��'#ً� در�lل ر�� و'���9 ا%� %���ی 

. �%��� �JT�

● �2	�ن hn ا	�از

 G �%ا �	��G از<ن ��ه��  اول ازه�  �C Rlد'�ن را��ه�� .<زاد8 ��

ه��  �lا2> د� در/� ازدر<�� �Cدراhn ا	�از �� G$$� .ا�� 	�� '�ا	��

�nل hn ا	�از G$�� ،ا%��aاد ��و'�$� ��ن 	�اری� .

● �2	�ن 	?��ار8

 V  G �%ای4 ا  ���   ��	   �!�،  ���	  ��� داری�  در<��  ای$�  ��Vر 

hn �	دار ���C ��>در  G ��2و R��� ?  داری� .ا��اد	 ��	اراز<ن را�� '�ا���

�� دار	� .�� ���� �n �	دار ��G ��>"  و��2 در��	ودر �$$G �� از�	ا

● �2	�ن �nر�G$��ن

ً̀ <	��ر ا�:ا ی��n Yا �� G$� '�ای$�  �  ��:ان در<�� ��%� .�  ه��4 د��> ا%� ��a� رج�T�8ه��$� .��ا ���� �?�� G  ا�yG ��دم ه$?�م ��ز	

. ��$G از�	ا hnرا ��	ازدر<��'�ن ���� و�����2���G ن��Sر�T� و'�$� ��ی� ��ی���  �ای$

● �2	�ن %���ی  �=ار8

�9ل ا	"�م '����Bت �����'��  G ���?$وری� .ه> <�f  ت `زم را�����B' 8ف2#> از%���ی  �=ار�/ ���G �2ا8 %���ی  �=ار8 ه����� و�� 

�Cدرا��Iر	����	� در���ی0 %���ی  �=ار8ای�G 4رG$�� ،در%� ه��	�Iرhn  G از%���ی  �=ار8 ��ا�n 8ل در<وردن و�2 /�ف �� G$�� .ه��:

. ��$�	 ���� <��2��x

qG�� ���� ن�	�2 ●

!a' ه� �  ا/> %���ی  وه� �  %�د<ن  G ، qG�� ���� Rدادن <ن از.�ی Yل وا�:ای�n 8ور> L�S�%ر�:د. �$G ���$�'د ، ���را ��و��� �� R

� �!��  <ن د%� 	:	�� .ی��� �  ا%��-ل ���� از.�یhn R ا	�ازای4 ا%� �n  Gل راG$�ر�?=اری� وه��: �  ه�w د

● �2	�ن ��<ی$�

 ��G E%�' :4 ا%� ه�����  G �%0 اV�G ه:اره� ، '-ش  ��� ���� .��ا8 ��و'�$������� ���� �:رگ ��<ی$� /�ه� ، �!	 4��B' دی�� ی�

��ن ه�w را� %�یL ی� <%�	� و�Sد 	�ارد .

● �2	�ن S=ب

y� ��O' ل�n 8ور> L�S 4�lب ��د .در=S ��� 8�%  � 8��#� در��رد <ن ���را '#�ی> �  L�S8:�V <ور�n 8ل ��qS �� ��د�n  Gل ��

. ��$G �� ب=Sد�C 8�%  ل را��n ���  G وت�O' 4ای�� ، �$G �� ه4 ر��>  �#�

● �2	�ن ا����ق

���G�J�T 	��� .��ت �C  2-fدرا�� '�ا	����ا8 ��و'�$���ن ��ی� ا����ق ��ی�8 ��ا8 ای�G 4ردا��  ����� .ا�����2 ا	�� ی� f-2  ا8 �

����� ����و'�$� ��ن ه��ه$?� دارد ی� �a� 4د��$"�� .<ی�ا ی�C  	8 روزا������a� ه���	 ؟���



● �2	�ن ه�ف

 V �ً��2د  G ی���?� ���J' ز ��و'�$� ��ن ا%� .��ا8 ��و'�$� ��ن ��ی��x>  I�	 ه�ف ��aI28ا�� hg%و ��$G اه�� .<ن رای� دادا���C �� 

د%� ی��� �  <ن ��	��  ری:G 8$�� . '��م ��د��ن ���R ا���ر��ن راروx�G 8= �� <ور	� .

● �2	�ن ��و'�$� �Gدن

  Vد �� <ی� .ه��Sو  � t!�T� 8دن دی?�ان ازرا� ه��G �$�'و�� Rی�اراز.�ی�n 8دی?�ان'��م ��وت ه� ���	ز ��O�G در��` ��دن  G ��$G 4ی��' ����

%��� ��ی� ��و'�$� ��ن ��� ���� '4��v �� ��د .

● �2	�ن �Gر<��ی$�

!l��  و� ��$G 8:د.�ح ری�C 8ر����� را��ا�G  G �%4 '�ی4 را� ��ا8 ��و'�$� ��ن ای4 ا��Iدن ��ا8 دی?�ان��Gر�G�� h�bا در<وری� .ه��Sا  

� را��ا8 ��و'�$� ��ن ه��ار G$� .��و'�$� 	�� ��د .'����ات ی� ���Cت ��� ���G ا%� '$�� د� در/� ���� ازر�2#��ن ���� '�را

�?�C�%د�C ن�	�2 ●

ا	��G ��وع G$�� ،و%l��  �  !l�� hg!  �� ا%��Oد�����ی4 و�4��I '�ی4 را� ��ا8 را� ا	�از8 ی�G 0ر�Sی� ای4 ا%� G  ��ون %���ی  ی� �����ار 

 �C!� زی�د ��وع �� G$$� ا���lل ������از%�د Y�n  !/�l ��وی� .��G	� �n��  Gل G �!�C� ��وع �� G$$� در���ی�  ����G	� �n��  Gل

��8 دار	���

���● �2	�ن <��د�� ��ا8 �

Y�n ��� 	��ز ������ �:رگ ا%� .ا�� ��<��د�� ��� ��ا8 ���� �Cردن '$�� ���aر وا�a2 '��ی> ��� ��ا8 ��و'�$� ��ن ا%� .�

. ��$G د را دو��ا���C ����Cاه�� %�یR����' L ��ی� <��د�� �

● �2	�ن �Cش ��$� 	��"�

�� دودم ا%� G  �� '�ا	� ه� �  ���� وه� �  ������ �$"���د �� �$	�� �lاز Y�� �$�� ش�C�� ���  b	> ر8 دو��ا���Gدر'"�رت ه�.

G$�� ه:ی$  دارد و%  ��ا�� ��ت ز��	� G �� �$�� Y�n  G$�� �  .�ل �� ا	"��� .

● �2	�ن �#�ت �2م

��ن ������ا��دررا� ��و'�$� ��ن �  ا	�از� ���G �#�ت �2م دا��  ����� ��ون '�دی� ����C Rاه�� �� .!n ه� �� ��د�sر�G 4�lدر  G �a	ا��

��� ه��$� �  ��ط <ن G  ازه�	�ا���8 و����� درس �?��ی� .

● �2	�ن ه�ف '"�رت

��ی� ��ای4 ه�ف ��  ������a�  �!G �'8 ا%� ودره�'"�ر��� �Olدن و�G ا��n ه�ف ا%�%� '"�رت�Olدن و�G ا��n  "��	 ��G: ���� .%�د 

��8 ��رو�� ���ون �  /��  ا%� .�

● �2	�ن %�ز��ن

� �Olدن و�G ا��n ه��ن  Gد�C ا8 '$�� ه�ف��  G �%از��وه� ازا��اد ا qG�� 8دی0 �¼%�  '"�ر�Sا%� .و ��� <����8 ا%� '

ه��Gام از�GرG$�ن ��ی� ��ا8 ا	"�م و�M  �%¼� t_�sور8 ���� .

8��● �2	�ن ر�Mی� �

'��Sان � �9��� ذه$� ��8 ا%� .����  Rl  �9ل �Ol ر�Mی� ���8 ا%� وه��� ��Gدر'"�رت ه� � ��R ارا_  ���Cت ���� 

��8 ا%� .�

● �2	�ن ری�0

R��� ر<��ی$�ن�G. د دارد�Sو ������  Iرا� ��� ��G	� ه��$� G  ��ا8 %�د ���� �ICاتدره��Gر8 ، ��4 ��:ان ری�n 0=ی�8 وا���lل �

�Gررا '":ی  و'G �� <�!B$$� و�  �lا2> �� ر%�	$� .

��-xر�n ��a% : ��$ی��	



R��� ار'#�ط : L#$�
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���%ن ه�'  %�<)�

ه�  ������ را دو%� دار	� و �  <ن، ��� �� �C .�$$G!� از ��دم ��ون

�����ا	$�، <ن را از د%� �� ده$�. ���� و�2 ه� � ایG 4  د��!Y را 

4��� �Cر	�، و�� 	�� '�ا	$� f!� <ن را '���M ده$�. �  ه��lل، ��f ا8 ��

��دم  ���� ا%�.  �ن ���	�% ای4    G  �$$G ا��lس   ،E!x  � ا%� 

�  د%� 	�� دا	$� V?�	  ������ را �G �$a$$� و 	�� دا	$� V?�	  <ن را 

<ور	�. �C!� ه� ����f دار	�������، ر%��ن �  ��وت ا%� ی� ��:ان ������

<	�ن �  �2ر'�ن ���� ��دد ی� در <رزو8 ر%��ن �  ���ت ه��$�. �Gام ی0

�	��G و ی� �%`�G و h$S ل و�n 4�Cو�	ن ا�	ه�ف <  G �	��G ؟�$����

G  ��ا8 ار'���C 8د، از n!  ه�8 دی?�ان ��` �� رو	�، ی� ��G	� G  ���ت

��S	� ��nا �� G$$� و�� در ز	����ن 	�� '�ا	$� %�aدت و ���C را ��nا

G$$�؟ ا�� ای4 ه� ������G ا%�، �V hnا ای4 ه�  �����T در ز	��� ا��اد

را� �Gر ����ر ی0   .����� �eB  ا8 ��� G$�� و /�دق  �ه�� �� ��د؟ �

” ��ی�.  �  �Gر  <ن را  ��ی�   ��   G دارد  و�Sد   ����2٧ � ر%��ن  ��ا8  �2	�ن 

�	� a�  G$�8 در%��ن در� ��د و �  �Gر ��د� ��������� وا�a2“. ا�#�  را� ������، �gG ����ل ه� و ی� �Cی�ن <	�� 	���. <	�� و��2 ارز��$

��ار ��	�.' q'�� و

.��$G ب�T�	د را در%� ا�C ن اول: ه�ف�	�2 ●

� �� '�ا	$� E%��� ،0V�G و ��va از <	�� �:رگ وه� ��G �� '�ا	� ا	�اع ��O!�T از ه�ف ه� را در ز	��� �Cد دا��  ����. ��va از ای4 ه�ف ه

�4 ا%� ه��Y ر��4 � �� �� �nر� (ه�ف 0V�G) ی� ر��4 �  دا	?�� (ه�فی� �C!� �:رگ ���$�. '4��a ا	�ازٔ� ای4 ه�ف ه�، ا���Cر8 ا%�. ی

����4:رگ) ����. 	���� �Gدن، �����ت �Gدن، �nل دار ��ن، ازدواج �Gدن، �b  دار ��ن، �C	  �Cی� ،�Sر�C ن، %�ز زدن، ی�د���8 ی0 ز��ن�

 ز	��� �Cد ا	��Tب G$��. ه��$� ا��ادG 8 ی�f 0دت، �Cا	�ن ی��G 0ب و ه:اران �V: دی?�، ه�ف ه�_� ه��$� G  ه� ی0 از �� ���4 ا%� در

ر ����l، �����ن �a$� ������، �2	�ن اول ا%�، در�  .�ر �$e� ��ا�C 8د ه�ف ه�_� را 'G �� 4��a$$� و ��ا8 ر%��ن �  <	�� �2م ��م دار	�. د

�� G  ا��اد، ���ر ه�ف ه��G 8'�� و �G'�� '�8 را ا	��Tب �� G$$� و 	��Cا%� ، ای4 �2	��l�$ز� �� ده�Sو�2 ه� ا ��ن را 	�دی�� �� ���	�. ��دم ��

�$$� و ��ا8 	 ��  G �$ه�� ��G ا��اد .�$G  ��ز	��� �Cد .�ح ری:G �� 8$$�. ا�� ه�ف ه� در%��l�� ،E�B!  ه�8 ز	����ن را �   <	�ن دی

را در%� ا	��Tب �Gد.ا	��Tب 	�� ���$�، ه�w ��	  ارز�� 	�ارد. hn در ����l ��ا8 ر%��ن �  ������، ��ی� ه�ف 

● �2	�ن دوم: f!� و <��ه� دا��  �����.

 �va� .��$G ���a' ی� <ن را��  G ��	دا �� �G �%ی0ا�� '�ی� ����4 ��� /�ف ��� ����، ��� د  	��	ا8 �� �	ج دار���l8 ا���� Y	ره� �  دا�G



 و%�L در ز��$  ه�t!�T� 8 �#�$�. در G>، ��ا8 ا	"�م ه���n	��� %�ل ه� '��یG �� 4$� '� ���ا	� <ن �Gر را ا	"�م ده�. ی0 دا	�$� ��ی� <��زش ه�8

 �  /�رت �xی:8 ا	"�م �� ده$� و ا���lج �  <��زش�Gر8 �� د%� G� 	��ز داری� ��ا	�� V  G?�	  <ن �Gر را ا	"�م ده��. ��lا	�ت �Gره�ی�ن را

 ��	 دار	�،  ��ا8 ز	��� `زم    G را �  .�ر �xی:8، ه�ٔ  �V:ه�_�  ��دم    G �'در /�ر � 	�ار	�.  ��ا8 ر%��ن  <��ه�   �� �"#�ر	�  <	�ن  دا	$�. 

 �lل ا�� دا	Y و <��ه� ��ا8 ر%��ن �  ������ `زمه�ف ه�ی�ن �#�رز� G$$� و ��ی� ی�د �?��	� در ��l  و �9!�ن، ����ی�G 4ر را ا	"�م ده$�.

اه��� دارد؟ در �Sاب ��ی� �G �O  ه� ��Gا%�، ���4 ا%� ای4 %��ال ای"�د ��د V  G  ���ار f!� و دا	Y ی� ارزش ه�a� 8$�8 در ز	��� 

��� �Gدن ا���lج �  ی�د���8 	���؟ �Vا �C!� ه���ا8 ��رغ ا���JB> ��ن ��ی� f!�م �t!�T را �����زد. �V hnا ��va ه� ��� �� G$$� ��ا8 ز	

�x �%ارزش ه�8 د ��T�' ا از اه����V %�د� ا%� و %�د� �  د%� �� <ی�؟ ���	ز �	د دار���f؟ درا�	�#C �� ���	ا از ه�ف ه�8 ز�V ؟�$!�

�ی� �a�  G از '4��a ه�ف، ��ی� �� <��ه� و f!�، در/�ر'� G  	�ا	��4 ارزش ه�8 وا�a2، ز	��� ا��اد را �  %�8 ا	�IBط �� ��د. ای4 �2	�ن �� �

را� ر%��ن �  ه�ف ه� و ر%��ن �  ������ واY�n �!S ��%  � �a2 ر��.

● �2	�ن %�م: %-�� و '$�ر%� �����.

 <ب و x=ا ا���lج دارد. �  ه��4 د��> ا	��Tب 	�ع x=ا����ر	� ا��ادG 8  	�� دا	$� �?V	  �C ���-%د را G �Ol$$�. ای4 ا	��ن �G�C ��ا8 ���، � 

 ورزش ا%� G  در ز	��� ��رن ا��وز�S 8ی?��و �?V	�C �?ردن <ن در %-��� ا��اد �¼�� ا%�. از ا�2ام ه�8 دی?� در ��S %-��� و '$�ر%��،

�a  ه� 	�ن �� ده� G  ا��اد x$� و ���R، از %-��� �����C�� 8ردار	�، زی�ا�I� .دارد ��G... و L2��  � �lن از '9=ی ، ورزش، ا%��ا�	ه� <��> 

�ن یL#$� 0 '"�ی� 	�	� ا%� و �� دا	$� V?�	  از ای4 �	��  G �$	ن �� دا�	ا%�. < ��$#L ا%��Oد� hn .�$$G ��� و��2 �� '�ا	����

�� و '$�ر%� دا��  �����.�% �	��  G ی��� R��� 8 ه�ف ه�ی��ن �2م ��داری� و�%  �

.��$G �G�l :رم��V ن�	�2 ●

  G 8٣ه��$� ا��اد�a2، �  ������ وا�	د� ��د�#	 �n 8�a� ن�	ن �  اه��� �2�V �� 	�%��	�. �Vن ه�ف را ا	��Tب �Gد��2	�ن ��` را ا�Sا �Gد	�، و

��د	�. ه��$� ا��ادG 8 ��د	� و f!� ����ط �  <ن را 	�: دا��$�، �  اه��� ز	��� �Cب و %��� واt2 ��د	�؛ و�� ه��	 �G�l ن�: �  %�� ه��

��� ه��C 8د ه��$� '� از <ن G 8����!S$$�. 	#�ی� ��ا� �!f �C�$� و در /�د �	ر�C �� ����8:�V از <ن ����ش �Gد G  '�ا	�_� �� ��

�� �� G$�� و �Gر �� ���nدن ���� ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ا%�.�  G �%ا

�� و C-ق �����.�#� :�"$n ن�	�2 ●

�� <ن  ��د و %�� ه��ار، ه���G �� '�ا	��  	���،Fا�� ز	��� ه��  %�د�  ا�� ز	��� ای4 .�ر   .�%��  ������G و ������   � �2	�ن   

�4 ا%� ��ا8 ه� ای"�د ��د. ا��� �O!�T� 8ه� و ���!  ه� L	�� ،�$�� Y�n <��2��x 8ه� <�� ای4 ��� ه���� G  �� '�ا	�� �� ای�B� 4ان ه��

��. �  �� 8�%	L ه�_� G  ��ا8 ��� ای"�د �� ��د،����!  G$��. 	#�ی� ه�w 	?�ا	� S: از د%� ر��4 ز��ن را دا��  �����. ز��ن را از د%� 	�ه

G  ��دم ا	"�م 	�� ده$� و ه��: �  <ن ��� 	�� G �G�l�$$G$�� و ا����ر �   �Cج ده��. ��� ��ی� ه��  �  �lی��Oن ��� �G 8�%  � .��$Gره�_� 

�>، %��T و ��	�a �� '�ا	� �  f$�ان �lی�O ��ا��J' .���� ��� 8� �?��ی� و � ��وی�. ��ی� ��ا	�� �lیt ��� ه��  ا	��ن ه� 	���$�. ه� �

�$�� G  ��د8 و ه�"�ن ��nوز�C 8�S ،8دش را �� x� و ر	�<ن ��� G$�� و زا �#�رز� اG 8  در <ن �lی��Oن را �9!�ب �Gد� ای� �=ت �#�ی�. <ن و�2 �� �

�$G 4ق ��دن را '��ی-C ی��� ،�a2ا8 ر%��ن �  ������ وا�� ��$���� �fض �� G$�. ��ا��ش 	�.�

��ر و ا%����� دا��  �����.�n :�● �2	�ن �

� �$aی�ن را� ی�n  � اه���C �� ا�� ،���	 ���G ������  � ه� ��ا8 ر%��ن �"$n  4ی��' ��l G �2م �?=اری�  !l�� 4ی� �  ای�� ،��%�� �����

��4 �2	�ن ��%��. ز	���، <%�ن 	���،ه��ن �2	�ن �� ا%�. ه��  '��ی4 �2	�ن n$"� را '��یG 4$��. <ن و�C �2د�  �Cد �� '�ا	���  � 

 �� G$� و ��aود ا��اد8 ه��$� G  <ن را����، ��� %�T ا%� و 	�ه��ار. ا�� را� %�T، راه� ا%� G  �� را �  %�8 ز	��� وا�a2 ه�ای�

n 2  ا%� ی�-f ب �� ��د و ��رد�T�	د�2 ا  �  G ص�JT� �f�% 0ی� ی�C �$	�� �%ی��$�. در ���Cدا�n ا8 <ن�� �_��� wه�  G دن <ن�G ا��

��ر دا�� 	��. hn 	�� '�ا	� <ن �2ر ارزش دا��  ����. ��ا8 ر%��ن �  ������، ��ی� �  ه�ف �V#�� و�n �د و ��ز ه�G �G�l 8 <ن�%  � 

�> ه�، ���و�� ���G �_��$'  � ��2-C .��$G 	���، ��ا8 ر%��ن �  ه�ف ��ی� �#�رز� �Gد. ��� �� '�ا	�� ه��Gر8 را G ����� و در ��ا�� �

 8�!S  G ه���	ز� �Sا hG w�2م ��داری� و �  ه� �a2وا ���	"�م ده��. در را� ز	اه��، ا�T�2ر در�  V  G ��_�?� د�C  � .ه�8 ��� را �?��د ����f

ای4 را� '�ا	�_� داری�.



● �2	�ن ه�O�: ای��ن دا��  �����.

� ه� را �G ���Cد� ا%�، و�� ��ی� دی� G  <ی� <	Kا��اد زی�د8 ه��$� G  ای4 V ن�	و ������ < �	د� ا�G ا�Sن را ا�	_��2��	ه�ف   � �a2ن �  .�ر وا�

��� �a$�8 از ��4 �� رود. ای4 �2	�ن، ه� �Vنر%��� ا	�؟ ای4 �2	�ن ��� '� از ه�ٔ  �2	�ن ه�8 دی?� ا%� و ��ون <ن، ه�ٔ  ��	��  ه�8 ر��n و �

�2	�ن 2#!� را '��یG 4$$� و <	�� را ���O$�، و�� ه���G '�ا	�_� ��� ایK4ه��  ا8، ه�ٔ  �2	�ن ه�8 دی?� را ا�G  .�lد� ا%�. ا	��ن ه� �� '�ا	$� 

درو	� ا%�، �  ا	��ن ا	?�:� �� ده� در راه� G  در�2	�ن را 	�ارد. ای��ن ا%� G  ا	��ن را �  %�8 ������ %�ق �� ده�. ��ور ای��ن G  	��و8 

 �$��C و ����a '��س �� �Cد را <���ر �G  � �� .�$Gر ��دنY�n ���� ، ا%��ار'� �2م ��دارد و ���C Eاو	� دا	� و '�ا	� �� '�ا	� �2	�ن ه� و G!��ه�8

����.ای4 �2	�ن ه�، �4��I ����� '$�� ی�V 0: در ا	��eر ���%� و <ن،  8:�V	��� S: ر%��ن �  ��

����ا ه����

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=87227

�L%* رت��

�2رت '�S ، ��ط ورود �  I�l  ز	��� ��aل ا%�. �2رت '�S  ا��ر� � 

� از �����ی4 وی¸��T�  S�' ��2 دارد. �2رت-C و Yزای  !l�� 4زی�x>

�	?� 	�ع ی0 ��ه$[ ا%�، از �2رت	  G  b	> ،�$aه� ��ه$[ ا%�. ی

��$G �2ز �� ��دد، ا�� د�� ���	ص از ز�C 8�/�$f  � ]$ه��ن ��ه  S�'

�n �C��  Gی�اره� ه��$� G  در ه� ��ه$?� '�n  S=ی� 	�� ��	� و ا�� ی0

��	> ��?	> ،�$G ا��n ی�اره� را�n ن>  �  S�' �!/ز��$  ه�8 ا �	ا��	ه$[ ��

<��2  <��  �  �'  �$$G  ��  ���9' <	��ر  ��ه$?�،  <ن �lز�  اراد�  از  �Cرج 

���b�n �G�	ع ا�M�� �%4 ا��$��C <ن ��ه$[ و <ن <د���ن در<ی$�. ��

�� ��G- رو�4 �� ��د.�y� �� ا�� ����

�� د�2 �  ر���ره�8  �G�	ا �:	�� و  '$�� ���G ا%� ����C  � 8�%ن ه� 

 ��	� و '���G  S را  q!S	�� G$$�. ا�#�  ای4را	$���ن و ����4 ه� 	?�� G$��. در <�xز ���S  �� ��ی� G  ه:اران ا��#�� �f-ی� ا	"�م ��

a� د�C  G د���J'  G د�� �� ���� ��?	> ��� q"a' ا�� ،�$G q"a�� 4 ا%� ��� را�!�ل ی0 ی� V$� از <ن ا��#�ه�ت ا%�، رخ���Mع ��

 ���fان، ����Cن ا%�� ازد�lم ��دم و ����4 ه� ��ده�، �- ��/!  و �  ی0 ��ر� و�f LMض �� ��د، �  .�رG 8  ای4 ��ر از ��ت '�S  را	$���ن و

 �� ی�n 0ی�ار (در ی�B� 0ود� ��ه$?�) ��R!Cد. در 2!��و ا	�ی  و �nی�ار�$�%� �� ��ی$� ه���� 	��ا	�� 	�#� �$��I را ���ن ذه�C 4د

<��2 <��  � �' ،�$G �� ���9' ر��	رج از اراد� �� <�C ی�ار�n ن> ��?	> (ن ����4�V) ��$G.د�G �اه��C  S�' ن>  �  G �%?�� ا	در<ی�. < �� �C�$� 

 G ��?	> ����	ا��	ا �V ؟��	ز ��دا�� q�f  �  !n 0را ی  S�' 4ای ����	ا��	ا �V ��%م را � �  را�lای4 ازد ،�$G �� ی�-�f ��#$�� ا8 ا��	را 



�  G ��> اه��C د؟ <ی� ای4 ز��ن�� ���ا	�� در ��/!  دو 	?�� رادی��ل �  ����4 یa$� 	?��و�Sد <وری� '� دی?� ��G ا��#�� 	�$� و '�اژد8 <��ی�� 	

 V?�	  �� '�ان ���ن ا	��ن ای�ا	� �� �nی�ار ��رن،'�اژی0 و 	?�� �#�$� �� �f> ��!� �  	?�ه� �����a و �#�$� �� '�ان '�C <�!Bد د%� ی����؟

' ��  	�?V د؟�G �2ار��  	دا��	ا8   Iر �  '�اژد8 '#�ی> ��د را��G=� ی�ار�n  ��ان راز C-��2 را در ��ی: از 	?�ه� ��!�ا	  G  ���اثY�n از <	

�G tد؟ ��ز	� %��� «'�S »، 	�زاد8 ا%� �  	�م 	��، ا�� ��ا8 <	G د و ه����  ��	<وری� �  دو�#  ��ر ��	د  � ���  ���ا	�� ای 4	OI  را %�

��  دو %�ی  �� �nی�ار ����R �� '�ان �f ،د�C و Rf :ر'$� از�#f ز�$�ی�. ای$�ن��	و ��	را  S�' ی��	ا�'  G �%�2 ا-Cا�:ای� و ��د <ن ه�ی� ا 

	��وی� G  �� '�ا	� �2رت '�S  را �����ی$� و از ای��f  �4ل 	�ی4 ��ل �� 	��ی�. %��%� و ا�J�2د ����ه�8 ا���	�ت را ����د� �� G$$�، ا�� <ن 

�n �Cی�ار8 ا%� G  ه$�ز 	�#� ار'#�ط �f-ی� �Cد را�2رت '�ان 	��د�n 8ی�اره� را �:ای�	�، 	�� ا%�. 	��د�a�  S�' �$a�  � 8ل و �#�$� �� �$�

�� �� �nی�اره�%�. ه$?��� G  در �lل '�S  ای�،�� �� <���ر 	��د� ا%�. �$���ای�G  S�'» 4دن» �  �Y��G �$a ��ا8 ای"�د 	�#�� 	�ی4 ���ن 

��n  Sی�ن �� n=ی�د، ���ن �����8 ��ی� ره� ورد ای  �4	�e �� <ی� G  را�I  ��ن �� �E�B در ��ار�C 8ص �2ار ����  ا%�. ا�� ه$?��� G  رو	� '

.��G ون���  %�O را از ��G  ا	�ی

8��J� L	�2 4�B� : ��$ی��	

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8
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�,���رت وا�[� 

��� و�Sد دارد، �� ��l	h ���� ��دن در�n ن ر�� و�� ه��ن ز��$  ه�_� �C �!�C ���  Gب ه����'�ا	�_� ��� ه� ا	�از� ���� ه��  ا�

� دا��  �����.و�Sد دارد. ��ا8 	�> �  ای4 ه�ف ��ی� ا	?�:� ی� د��!� ��ا8 ر%��ن �  2!  ه��S 8ی� �����

��!� ه��4 �eB  �  ذه4 ��� �� ر%�؟ <ی� ��� � ی0 د��2  �  ز	��� �Cد'�ن دG �2$��. <ی� ��� در روی� ز	��� �� G$��. ا�� 	 ، �Vا؟ V  د

�B��	 ������ ر و���n ���	ش ��� ��ا8 د%����� �  ی0 ز-' L	�� ز� �� ده���Sا �I�B� Eود'�ن ��د؟��ای

�  �����. �� ا�Sز� �� ده�� G  ��ای�I�B� E و�� در ����ر8 از ��ارد در ���l  ز	��� �Cد��ن �2ار �� ���ی�، ��ون <ن �C  Gد��ن C#� دا�

�#f  � .��$G ���	ز  	�?V ه���� و ��G  V ��  G �	��?� ���J' و �$$G 4��a' ات دی?�ان�e	8 رو را%� ��دن �� '��ی-ت، اه�اف و�S  � �?رت دی

%�زی�. ا�� �Vا �� ��'�V q$�4 ا��#�� �:ر��ا��l%�ت �Cد��ن �  %��Gب ���JT وا�C �a2د��ن �� �nدازی� '� ا	��eرات دی?�ان را ��<ورد� 

�� ��ی�؟

I�B� ص�C Eق ��ن در ه��ن ��ه$[ %$�� و ��ای�x ن ای4 <%�ن '�ی4 را� ا%�. <%�ن '�ی4 را��Vا �� �� ��وع �  ��ز8 �� ه��ن=�� ا%�. 

�Y دی?�ان ��زG 8$��. در <�xز ��ز��f 8اً و <��ه�	 ا/�ل و ���رات %$�� �� G$��. در واL2 �� ��	  ا8 دی?� از �Cد��ن را G �� R!C$�� '� در 	

.���O�� و ��#�ل q%�$� �' �اری=� ��  !��a� و  B��J�  � ن را�� �a2وا ��JT� 8ر� ه��n

�� �=ر ز��ن �Cد وا�a2 ��ن را ��ا�   G 4ای �' ��ز�C 4���� hnد��ن 	�����!  �ش �� G$�� و ز��م ا���Cر را �  ��ای���I�B� E ه��: د	#�ل 

$� L�S <��2 ن�� �a�#. ��JT� �� د�� �� ����8 	���. در V$�4 ��ایf �I-_� 	�%�ز��ر8 و�� %�gری�. ��x> از ایG ���JT�  G 4  �  �� ا



��$G اب �� ��ی� و�IMر ا%��س و ا�Vد .�$G �� وز�� �� ���	ن در ز���	دل �  .�ق ���a' م�fدل�a' و ���S ��-% و q%�$' �� د را�C ل

 ای4 ه� 	��"  �fم '��JT� 4�� R��I وا�a2 �� ورو�l ��ن از د%� �� ده��. ا�� '!& '� از ه�  ایS��� ��  G 4  ای4 وا ��a2	����� G  '��م

��$G �� ر�J'  �!� .�$G R!C ز� داد� ای� ��ای��ن�Sا �I�B� Eای��  �  G �%ا �?�C�% ��JT�� ای�S �_:S <_��� 4ا 	�	� از ز	��� �

در a��S  ����ن ا��وز8 ا%�.

�Cد��ن ��زG 8$��. زی�ا ا�� ای�G 4ر را 	�$�� ��ی� در ز	��ا�� ای4 در%� 	��� و �� ��ی� �Cد وا�a2 ��ن را دو��ر� ������ و 	��C Yد��ن را در ز	��� 

.��$G �� ���	ه���� و ز ��	ز �ًa2?�_�� �� وا� ��	'�ا ��	و دی?�  ��$G 0� د��ن�C دن��

t 	��ت و اه�اف ه�hG %�	��� %�ز'�ی4 ���2 ا%� G  او ��ی� در ز	��� ��دارد. G م���a� 4ا��V  G �	دا �� �JT�  G ���?$زی�ا ه

#�د اه�اف ��JT و ��l  ا8 اش ���R ���� ا�Sز� 	�� ده� دی�n ا ��ی� در�V و �$G �� ���	ز،�	��?� ���J' 8 او�S  � �I�B� Eان ی� ��ای�?

 را� ز	��� وا�C �a2د را �Cاه� ���nد.�!�  �  د	#�ل ز	��� د��Tا� �Cدش �Cاه� ر�� و ه���� G 4�$V$� در ���	  را� �� 	�� ��د و

�Cای�ر �Cا_� / ��ب دی>

������  !"� : L#$�
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��رت و
�1j�� q� �7ء

C-ء ه�w 	���، ا�� ه�  �V: را در �Cد دارد و �2رت R!C ه�  �V: را

���$� w4، ه�G ��?	  $�_>  � .ذ�  را دارد�S 8و��	ء 8�2 '�ی4 -C .�%دارا

�$G  $�_> ر�y	  V د را �� ��$� و ه��C ?�د	در او ��   G . ه����	در <_�$  

 �  �Iدر ه� ��ای �	ا%� و �� '�ا <����� ��دد. <ب �� � �  �Cدش 

8�$a� او t2�' ر8 ا%� و�S ن ا%� در<ی�. <ب ه��ار�> q%�$��  G �!��

�q '� ایG 4  ��ا	�f�� L ر�� و ا�:ایY �2رت <ب�S  گ او%�. از ه���

�� ��	�. ا�� %� ی� ��	S �a!�8 <ب را �?��د <ب /#� �� G$� و زی�د و زی�د'�

�� ��د. <ن �2ر ��  G	L را �� �Cد �� ��د ی� از رو8 <ن %�ری: �� G$�. در%�

 G �$ه�� L	ا�� ه��4 ��ا �	ز �� دار�� �G�l �2ً� <ب را از�� L	ا��  G �%ا

���f ا�:ایY و ��` <��ن <ب �� ��	� و ای4 �2رت <ب را ا�:ایY �� ده�.

 ،L	ر8 ه��$� ��ا�S ب> <y�  G �_ن ه���	ه� ����ر �#�  �  ه��4 ��<ی$� ا%�. ��ا8 ا ���	ه�_� ه��$� ��ا8 ر�� و ��` <��ن وز �/��

��Bظ رو�l و درو	�) <�� G  ��` <��� اG$�ن �  ز��4 ه� و ز��$  ه�8  �) �� ��`'�8 د%��%� دارد و ایV 4$�4 ا	��ن �� �:رگ8�2 '� ��ن ��

�-ت �2م �  د	��8 ��`'� و ز	��� ���� �� �=ارد.��ن در ����> �

������  !"� : L#$�



http://vista.ir/?view=article&id=95587

A(,B* ��رت �

 �  G �	�2ا��l) �fای��ن ��د8 <رام و �� اد  G د�G �� ور�� ��G  V

�a�%ا.�ر8 و�gا�  G ����  ن �2ر'� دا���$V (د�� ���a� ���ا/> ���

 �را واژ��ن G$�؟ در ه� /�رت '��J� «���'�� ��	�8» و ا���fد او �  ای$

'� دو��ر� ز��م '�ان �  ��دم ه$� �G 0�Gد   �� �	�C  � <%�' ون��

q#% را ��e�$���x 8"��� ا	ز L، ی0 ر��  و�2ی�	د را ��%� ����C ر�G

��. �#�$�� یL2��  �  G ،���J' 0 و �� ای��ن ��G> �  <ن �f> �� ��د،

��J' 4ر�� ��x ر را روی�ی��G 4ه� ای �!�C  G ���?$وی� دارد. ه��	  V

�� �Gد	�، ا%����� و �� 8�$��n	�G ����J'  � 8  ����  ��د، <ن روی� را

��$G ��a�� د را�C  G �%ن ا>  ���  وا��2��x ���a2> ا	��ر �#�ل �Gد.	

��IرG 8  	��ا	�� از '�C ���Jد ����دی�.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=105989

��م ��دار

 G �%4. در ای4 ز��ن اGز�� ��	ا8 �  %�8 د  bاز '$��ی� ���ون ���، دری

����C  Sاه� ��، <%��ن <����� و ه�ا ���aل و ز	��� زی#�%�.

'� و��2 ��د.  '�ان رویY را ��ه�   ��	 ��� wه� ه� ��'�ری '���� و  در 



دریb  ا8 �  %�8 	�ر ��ز 	�$�، �� ه"�م 	�ر رو�  رو 	�Tاه� ��.

ا�� �� �Cاه� در ���� و 	�ر �xق ��8، �  د%� '�%�. ���2 ��دار و

8�n از �Vر�Vب '$��ی� ���ون �?=ار.

�$G �� �2��  V ،�%�' ا��ن��n  G  b	>  زدن �  ه� �$T#� �$aی ���	ز

 G 8ن �2ر �2رت و '�ان دار> �$G س��lا  G �%ه���. ��� ای4 ا �"G

�� '�ا	� از %��ه� ه� و �G#�ده� �n �  ���ون �?=ار8. �2ب 	?�ه� را �fض

�$�، دی?� دل 	?�ان 	#�ش، 4G Y��G و ��ان ه��ن �eB  اG 8  	�� �2م ��دا��G 4$�، از �  Gروی��� ��'�ری�� �Cرج ��� ا8 و در و�Sدت 	��

ا%� G  ��	$� <ن را در ���ون از �xر '$��ی� ��nا �Cاه� �Gد.

��.�� 4��l

�$#L : روز	��  ای�ان
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������ �&%دن

 ��� ا%�؟ از ��� �2ردا	� ه� 	��د� ا	�؟ ا��<ی� '�G$�ن ا��lس �Gد� ای� G  از و�Sد ��� %�ءا%��Oد� ��� و �Gر ��� �  	LO دی?�ان '��م

اد y� ��� &%�n.�$$G#� ا%�، ��ی� د��> <ن ای4 ا%� �C  �  Gد ا�Sز� داد� ای�، ��� را ���2	� 2!��

%¼ا`ت را از �Cد ����a2��:��%�g را در 	�e �?��ی� G  در <ن G �� hl$�� �� ��� ��ر���ر8 �� ��د. در <ن �eB  ای4 

��G  V �� �4 ��ر���رG �� 8$�؟

�Vا �  <	�� ا�Sز� �� ده� '� ���2	� ام G$$�؟

�G  Vر �� '�ا	� ا	"�م ده� '� وLM را '���9 ده�؟

.��_�?� “ 	” cT� 4ی� `زم ا%� در ��ا�� ای�� .��$G د د��ع�C ی� `زم ا%�، ��ی���� و از��

�4 ا%�، `زم ���� G  از �v2 <G  /�ف 	G �e$��. ��� �� '�ا	�� ���2	� 	#����.�� ��l

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2635



��B ه�' �� را دور ���+

ه��  J2  '´�ار �� ��د. J2  ا8 آ  ه:اران ه:ار ��ر روای� ���. J2  ا8

آ  «'�» �� ��a' ¶9یt �� آ$� و «او» �� 	�Oت از '� و J2  ات �� ��ی:د!

دی?�ان ه� ��C  ��� ا	� ا�� '� د%� از %� J2  ا8 آ  دار8 ��	�� دار8

و ای4 ا'�Oق ����ر8 و�2 ه� در ���ن ا��اد �t!�T و �JC/ً� زن و ��ه�ه�

'´�ار �� ��د. �Vن ه��  �Sی�ن ه� و ا'�2�O'� و�Sد دار	� آ  �  .�ر آ��>

�� و 	�� ��	� و ه��  �g' <y  ا8 آ�³V %� را� ز	��� ��� �2	 <l

f!� �� آ$$�. ی´� از ��� از روg' 8  �� ا���� و دی?�8 رو8 <ن �� روی� و

�� آ  ا�� ��ارد8 آ  در �=��  Y�n <��� ا	��l . در��	ن را داد �� ز�'  J2

را ��nا آ$�� و ��ا8 ه��  l> آ$�� 'g  ه�8 ز	��� '�ن �  8�S زی�د ��ن

آ� �� ��	� و آ� آ� �� '�ا	�� �� را� ه�8 ��ون w�n و C� و ���n و �!$�8 �2م �?=اری�.

���	� �Cد را n ده�� و ا�� `زم ��د ��M�' ق�O'ا �?	�?V د'�ن را در��ر��C ��?	 آ  ��ی���� ��ی� �����	ا��از آ$��. از .�ف دی?� ��ی� ��� 

��ن ه����. �$���ای4 ا�� وا�C �� �ًa2اه�� ��ا	L را از T� LM�� ی� و «���» در�� ���Tو� ��T#� او را q!2 ���/'�ن ��داری� از ���	را� ز �%

�  �Cد'�ن �2ل ��ه�� دی?� ایJ2 4  را ��ا8 ه�w آ�C ��l hد'�ن '´�ار 	´$��.

	?�ا	� ��� را 	�: ���� �� آ$� و ���f �� ��د�´� آ�دن �  '´�ار دو��ر� و�2یL '!& ه� 	  '$�� �´!� از ��� l> 	�� آ$� �!´  ا�IMاب و 

�� آ  ا�� ���ا	�� �Cد'�ن را در ����> ای4 ا�IMاب�l د را از د%� ��ه�� در�C اه$� ��.آ$��ل ر���ر�C <l ��� ت-´ ه� ای�4 آ$��، ����ر8 از �

��ا8 ��دا��4 او��4 ��م و دور��ن از ا�IMاب ��ی� «�Cد��ی�»ه��C 8د را آ$��ل آ$��.

ه� ���V ا8 دی?� از ���JT ��� را 	�ن �� ده�. ����lف ه�ی� آ  در درون �� �Cد �  .�ر 	��Cد<��� �� ز	�� �!$� �!$� ���ن آ�دن ای�C 4د��ی� 

 ���S  ��ی� �� ای4 آ  %�a در آ$��ل ا�´�ر �$�O �� �  ز��ن <وردن ای�C 4د��ی� ه� �� '�ا	�� f!� ����ر8 از ا�IMاب ه��C 8د را آt آ$�� و

�Cد'�ن داری� ا�� ای4 ا�´�ر درون ذه4 ��� دور� �� ��	�.

 .�ر ��yل �  8�S ای4 آ  ��ام درون �Cد'�ن �?�ی��	´�  ��a از �!$� ���ن آ�دن ��O  ه�8 درو	� '��BJ و �Sی?:ی$� <ن ه� �� �S-ت /��B ا%� � 

 ����l دن وی¸�� ه� ��د8 ا%� و�� �#Jf :ی���?� (�%ا �#Jf و ی� او <دم) �ه�� �#Jf ت زی�د8 دارد�4 <دم-´����2 ا%� و ی� او ه� �

و ی� و��2 در �lل �´� �$�C �� 4���� �Oد'�ن ه���� �?�ی��: ��ی� د%� از 	?�ا	� ��دارم.

#y� ت-�S �� و ی�س <ور را �O$� ت-�S 8�S ��	ای4 آ  '� �� '�ا  /-C .�$وت آ�v2 #�ی� زود	ن ه� از دی?���� �n آ$��. R��f و <ه��  	hO آ

��4 �:ی� �� f!�را� ه�8 '��آ:8 ا%� آ  �� '�ا	� 	?�ا	� را از��� دور آ$� و �C> EC ه� ای4 آ  ��´�ر ��دن	 L�S رج از�C 8و '$�� در ���  ا 

�� آ  ورزش، ����4 دوش�l در .���O�� �O$� و ا�´�ر �	?�ا	دام   � �' Lاه��� '� ��� %�ی�C،2  داری�-f آ�ر8 آ  �  <ن  � ����9 <ب ��م، �

�� '�ا	� آ�³ ��ی�	� �  ��� �´$�.

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=83836



�,���sوت �� 

) ه�w و�2 <رزو 	�4 در د	�� �V ،���� ��G 8�Sن ا�� <رزوی� ��<ورد�١

. ���C �!�C ��	دت در د�C 8�S د��

) ز	��� �����  	���، ی�O% 0 ا%�. '� <ن �����8 ��ش G  در ه�٢

�eB  ه� �Sر8 %�. �	�' Y���

��» و «��lدت» و «دی�ا	?�» �� ه� �2ی�٣�v�» و «Rf» ی0 روز (

��، ��lدت را ��nا �� ��l ،�$Gدت از رو8�v� .�	د�G �� 80 ��ز���

�2ی� ���، � �> %�خ n  Rf ی��� �� دی�ا	?�    � اش  ��lد8 

R ��ا8f و �$G �� ب�'�n Rf ر8 را ���� دارد و �  .�ف�C �?	دی�ا

Rf Y�n ش��f �C> �' ?� �2ل �� ده�	ر �� ��د. دی�ا�G  ه��

R ����. ��ا8f 8ه� �V 8�S ارد و �2ل �� ده�=?	 Yو '$��ی �	���

ه��4 ا%� G  ه� R��f hG �� ��د، دی�ا	  ا%�.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=105725

�?�ر

 %�ل %�٣'$�� <دم ��T#��C آ  در ز	��� ام دی�� ام، ��د8 ��د آ  ��a از 

�"  ��� و از ��گ ���l 	"�ت�a� ،�	و آ!  زدن �� %�.�ن و ���� در��

��nا آ�د� ��د.�C!� ا'�2�O، یq� ³ آ  دا��� '��n 8رك 	:دی�C ³	  ام �2م

'��م، ز	��� �� ا����ق  '$�� آ�� ��د آ   �� ه� <�$� ��ی�.  �� زدم، 

�=ت �#�د. '#�ی> �  <د�� ��� �´Vآ� :�V آ�د از ه� �� �a% .آ�د ��



��د آ  ه� �V:8 ��ایY '�ز�� دا��. �� �Cا%� دی?� ه�w آ�ام از ��eBت

ز	��� اش را از د%� 	�ه�. دا�� '��م �eB  ه�8 ز	��� اش را ز	���

�� آ�د.

�´� �  �=��  ام   �!�C ،�دی��  ��� �$�> �� ه�  �4 ه��ن و�2 ه� آ  

�f�%  � �!�C :�V  ام. ه� �	ا�S و �	ا�S�	 و �?b� آ�دم، �  ز��ن ��

�=��  ��د. �� ای4 ه� ، <ن و�2 ه� '��م د	�� ��ل �4 ��د. �4 ��دم و د	�� و

د	�� ��د و �4. ا	?�ر �2ار ��د %�ل ه�8 %�ل <ب از <ب '´�ن 	�Tرد و �4 ه��ن

	��Sا	� آ  ��دم، ����.

 �� آ$� �  ه��ن دوران ��ز��  ام و ��Cل�l` ا�#�  ��ه� از <ن دوران ه� �� 	�ی�� و ه� ��ر آ  �xق در <ن ��eBت �� ��م، ��ز ا��lس

�=ت �#�م و در �eB  ه�ی� ز	��� آ$ 8:�V اه� از ه��C �� ��� ا�� ��a آ  د%� از 	���4 �� آ�، ی�دم�� آ$� ه�  �V: ��ل �4 ا%� و د

�� آ$�. �  �C.� ه���V 4:ه�%� آ  �� �Cاه��� ا��� ه�  <ن دوران �=��  و دارم �� �I2ر8 آ  ه�w آ"� '�t2 	�� آ$�، �  %�� �l �!Sآ� 

�ت ��nا آ�د� ��د و %�a �� آ�د از آ�³V '�ی4�eB  ه�8 	���$� را ���� آ$�.��ی� ه� روز8 دا%��ن ��د8 را 	���� آ  از ����ر8 %�.�ن 	"

�V:ه� �=ت �#�د ا�� ی³ %�ل Y�n در �lد�  را	$���، ه�  <ن ��eBت را از د%� داد.

8��!� ³���%

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=82960

�%ا�b ز����

<	�C ��  bا	�، 	���  ا8 د�g=ی� ا%�، اّ�� �G'��، از <ن ���� �$� ��د!

 ���ن دارد. '$�� ��O�٢٠٠K8:�Vر8 ا%� G  دا`8 `�� �� <ن ��د ��ا8 %�ل 

 b	>  � ن��G  از '� %��	�� �� ��د ��eB'� ا%� ��ا�C 8ا	�ن و ا	�ی

�Cا	�� ا8.

R و د%��ورده��ef 8�، در �����	�� ��T.�ات١f  G ای4 ��ور ��ش �� (

�:رگ ا%�.

) <	?�� G  �� ��ز8، از ����C درس �?��.٢

٣:4G #�ل	ا/> را د  % (

ـ ���Bم دا���C 4د

���Bم دا��4 دی?�ان



ـ �Sا�?� ��دن در 2#�ل '��م Y$G ه��C 8د

Fاه� ��ه� از ا2#�ل�C ��  b	>  � 4����	 �%ی�د دا��  ��ش، د  � (

�  �� ���د.V�% �' ار���

H���> ، ا8 ��ی��  	��  � ��	4 <���� �?	�?V  � �' ��� را ��ا �f�2ا (

.����

K.وارد %�زد �!!C ،�2رت�n �.�#'د �� ار�Cُ 8ار %��:� ا=?	 (

) ه���� �  ا��#�� �Cی�n Y ��د8، �� در	[ �����ی� ��ا8 ا/-ح <ن٧

��دار.

٨.4G دن�G ت�!C را /�ف ��) ه� روز �"�

) <���x را �  %�8 د����	� �?�8، اّ�� از ارزش ه��C 8د د%� ��	�ار.٩

) �  ی�د دا��  ��ش، �����C ��ه� ����ی�n 4%& ا%�.١٠

�� ات دی?� ��ر �=ت �Cاه� ��د.) 	��� و <��و�$� ز	��� 4G، <	?�� �  و�2 %���Tرد��، ه$?����  �  �=��  ��$�ی�، از ز	�١١

١٣�4.) در 	�%�ز��ر8 ه� �� ا��اد ��رد f-2  ات، '$�� �  و�g� �!a� ��aMداز، �=��  را �:رگ 	

١F.�%?� ا	ودا�S  � �����%ی�� ��ا8 د�.  G ،4G ����' د را�C Y	دا (

١H.ز��4 �����ن ��ش �� (

١K.8#�د� ا	"� 	ه��: در < ���n  G ی� ��و�S  � ر�#��� ی�% (

%� <ور�C ������G (.8د را �  داور8 �$�4، از <ن .�یG R  ��ا	� V  وا�=ارد� ا������G �' 8 را ��١٧

��د<ور	�� : ���Bد 	�ر8

�$#L : ای$��	�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=131379

�%ا�)� �).

��ی��و  �G��  0��� �vlر'�ن ه��؟ه��ن  �a����lف    G  h���  <��

�$� �� ���C ل�% �J	�� ق��l �� ا����  �	در<��ش در ه� ��  G ���%

دو%��ن و و  و �C	�اد�  ا��M  ه���    � 	?�ان  دل  ��	�J ه:ار C#�	?�ر 

<�$�ی�ن ��ن ا%�! �$�eرم ای4 ا%� ��l  Gق ای4 داداش (��>) �� <	��را

از �nرو ��` زد� G  	�� ��د �  را ��l	�YC را ��ون ا���lب ز��ن ارزش



ا�:ود� <ن '4��a و ی� '4��T زدا!�l` ایh��� <�� 8�2> 4 او��� و ی�زد� �2	�ن

�q را ��اb� 8  ه�8 ی0 د���%��ن ای4 .�ر�a' 8ی�G tد��S

.��$G دت�f Y�� ی��� ��▪ اول: ز	��� �$�OJ	  	��� و

▪ دوم: ا�� ��� �� a� ��$G!���ن %�T ��� ا%� /#� G$�� '� ر_����ن را

. ��$�#�

 �� ه:ارK٠▪ %�م: �-��/!  ��a از د���%��ن 	�� '�ا	�� �Gر8 �� در<�� %�

د`ر ��nا G$��، ��� 	�� '�ا	�� ��aون ر_����S hر ��ی� و ی4O!' 0 را ه�

در ����4 دا��  ����� �?� ایG 4  ه� دو را 2#- �  د%� <ورد� �����.

▪ ��Vرم: �Cد ��ور8 ��ا8 '� �� د	�� اه���� 	�ارد، د	�� از '�'�L2 دارد 2#> از

ا'��م   � را  �Gر8   ���� دا��    ���C س��lا ��رد �Cدت  در    G <ن 

.�	�%��

▪ n$"�: ه�#��� در%� �Gدن ����G �f ��ن ��� 	�� ��د.�nر �:رگ

ه�ی��ن 	�م دی?�8 ��ا8 <ن دا��$�: ی�� 0	h ی� ��/�

��$�	  �، از <ن درس �?��ی�.▪ ��: ا�� �Cاب �Gر�n ��J�' ��$G �� 8ر و ��در'�ن 	���.��a از ا	"�م ا��#�� 	�

� �nدا�C 2#¶ ه� و �Cج ه��G :��' ��� 8دن �#�س ه�ی��ن و▪ ه�O�: 2#> از ایG 4  �  د	�� ���ی�� �nر و ��در'�ن ای4 �2ر G <�G$$�� 	#�د	�، <ن ه� �

�Mا��f، �$���ای4 2#> از ه� ا�	ل ه���� �  ای$"� ر%���l �� ر��V ���  G 4دن �  ای�G ت��ش�"	 Yg� ا'�ق '�ن را از ��G ��$G �a% ن ه�>  � 

ده��.

��، در ��va از ��ر%  ه� رد ��ن �$��خ ��� و▪ ه��: ای4 روز ه� در ��va ��ر%  ه� دی?� ��د و ��a� �C$� 	�ارد، ا�� ز	��� ای4 .�ر 	�

#� wه� �a22#�ل ��ی�.ای4 وا  G 4ن ��ه�� '� ای�Bا�� ��	اه�� �� '�ا�T�  G �2ر  V ارد.��� ه��	 ���	8 از ز:�V wه�� �� ه��

�� ��/�� ���  �  G 4و '�����ن <ن ه� ��ا8 ای ����▪ 	��: ز	��� �  '�م ه�8 ���و8 '���� 		 <�Ia' د'�ن ��ه��C ن�	ا8 �$�%�

ا%�.ا�� �� �Cاه�� �Cد'�ن را ��nا G$�� ��ی� ای�G 4ر را در و�C �2د'�ن ا	"�م ده��.

 G$$� و %��Gر��ن ��و	�.▪ ده�: '!�ی:ی�ن 	�ن ده$�� د	��8 وا�a2 	���، در د	��8 وا�a2 ��دم ��ی� ��G  ه� را '��

ن ه� �Gر G$��.▪ ی�زده�: �� <دم ه�M�f �� 8  �����ن ����� �Vن ���4 ا%� روز8 �"#�ر ��ی� �� ی�� از ه��

�$#L : روز	��  �Cا%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=124920

�%ا�)� ورود �� د�)�

● /�ql ی0 ��ن ��ن

در <%��	  8 ورود �  د	�� /�ql ی�S 0� �� ��ی�. ���4 ا%� از <ن



�Cش '�ن ���ی� و ی� ا/- �Cش '�ن 	��ی�. ای4 ��ن '� <�Cی4 روز ا���2 در د	��

��R!a �  ���%�. �� '�ا	�� از '�ا	�ی� ه�t!�T� 8 <ن ���� �#�ی� ی� ��ون

ا%��Oد� از <ن %�ل ه�8 ا�C ���2د را در د	��، �� ��Jف �?=را	��.

● �#� 	�م در ��ر%  8 �#�	  روز8 ز	���

�  ��� �� <��زد. ای4 ��اوا	� را  ای4 ��ر%  در .�ل ز	��� درس ه�8 

'� ه� روز در ای4 ���ن <��ز��، درس ��/� ��ا8 ��� ��اه� �� ��د 

�  	�e'�ن ��%� درس ه�8 ارا_  ��� ی�د �?��ی�. ���4 ا%�  �Sی�8 را 

-2�f��x	 �T% ، و د��ار و ی� �  درد 	�Tر ا%� ا�� ��ی�� 8 ی�د���8 <	��

را ��C  S��� �aاه�� ��.

��� ��n <nوز8 ا%�� ●

��> �� ��د. '"����'� hn  G از ی0 ���� �l/> �� ��	� �  ا	�' �IC دن، از <ز��ن و�G از ������، در ر�� ور�� hn 8از� 8 ��د8 ه�

�$��� ��� ���� ه��$�.��

<��G 8درس '� ی�د��� q'�� ار��' ●

�. و��2 در%� را ��ا ������ �  G-س ��`'� �� روی� ودرس ه�ی� G  ��ی� �����زی� در �2�q ه�t!�T� 8 '� ز��ن ی�د�����G 8> �  ��� ارا_  �� ��	

درس دی?��x> 8ز �� ��د.

● ی�د����n 8ی�ن n=ی� 	���.

��ن درس ه�ی� ��ا8 ی�د���8 ه��.ه�w ����2 در ز	��� و�Sد 	�ارد G  در <ن 	��  ا8 ��ا8 ی�د���8 و�Sد 	�ا��  ����. '� ز��G hO	 ن

● دی?�ان <ی�$  8 ��� ه��$�.

�$G  aSد'�ن ��ا�C  � ،ت ی� دو%� دا��4 ��� �� ��د�O	 �f��  G ه�� ��G د�S8 در و:�V 8 ر���ر وا�� ��$$G h�a$� ن دی?�ان�V .�

��دا�� ��� ه��$�.

t!�T� ت�	��● '�ا	�ی� ا%��Oد� از ا�

د%� �Cد��ن ا%�. ��� �� '�ا	�� از ��ه#� ه�8'��م '"��:ات و '�ا	�ی� ه�8 `زم در و�Sد ا��Tص 'a#�  ��� و 	��B 8 ا%��Oد� از <ن ه� در 

ا��� ����  �?��ی� ی� <ن ه� را ��ون ا%��Oد� �  �lل �Cد ره� G$��. ا	��Tب �� ���%�.

● '��م �n%& ه� درون �Cد'�ن 	��O  ا%�.

ن ه� �n%�� ����ی�S 4 ��ا�G �OT� 8دن راز ز	���ه$?��� �C  Gاو	� ��9ل R!C د	�� ��د، %�ا�� را ��ا8 ����?�ن ���ب .�ح �Gد. �Cاو	� از <

G"�%�؟

 ه�. و ����  8 دی?� ��O: <ن را در ��G ه� �2ار ��ه��.ی�� از <ن ه� ��O: د�4 در دل ��C '��� . دی?�n :�O� 8$��ن �Gدن در �a2 دری�ه� و ا��2	�س

G t$$� ای4 راز ��ی� در د%��س ه� �Cاو	� در �Sاب ��O: ا�� راز ز	��� در ای4 ���ن ه� n$��ن ��د ����G 8 ��f E �� '�ا	$� رG را ���	از ز

�  ا`ن راز ز	��� در q!2 ا	��ن ه�%� ا�� ه�  در�T!��2ت �hn .���� 4 `زم ا%� ای4 راز، در q!2 '0 '0 ا	��ن ه� 	��O  ����. از <ن روز '� 

�� E�� .�%ا  �O�	 ن ه���	د ا�C د�Sه� در و &%�n . '��م�	#�ل <ن �� ��د	ه�8 دی?� �  د�S8"�ا	?�ه� ��$�ازی�. �  	د �C ق دل و روح��fی� �  ا

.��$G د���fد ا�C q!2 8ا�	د ��ش ��ا ده�� و �  �C دل و روح

��'� G  ��ی� ه��  در ذه4 دا��  �����	 ●

.��$G ���a' ن را> �����- ا�� �� q�l ا'�Oق ز	��� را �

- ا�� <ن را ا��	� ������ �  /�ql ا/!� <ن ����دا	��.

.��$G �e��T� از <ن ��	ا�� <ن را �� ارزش �� دا -

�� �$e� ����دا	��.�l  � دی�، دو��ر��G q'���	 و  �O�> ا�� <ن را -

ا	��ن ه�8 �� '"��  ��اG  aS$��.- ا�� 	�� دا	�� V?�	  از <ن ا%��Oد� G$�� �  د���V  ه�8 راه$�� ی��G �$aب ه�t!�T� 8 و 



�$��.- ا�� در <ن �V:8 و ی� 	��  ا8 ه�� G  ر��I �  ��� 	�ارد و ����ط �  ا	��ن دی?� ا%� در 	 ���Cن د>

��$G ر���Cت ا��% ،�$G �� اب�C دی?�8 را ���	ز ،���l ر8 ی� �  ز��ن <وردن�G "�م	ا�� ا -.

http://newmind.mihanblog.com/More-٣F٩.ASPX

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�%ر���u را�%رت ���!

�� ��اx 8!#  �� '$#!� و ا	"�م ����ی�G 4ر در ���Gی4 ز��ن.٢١�f روش

 �#در ای��G 4ب �����ی4 و %�T '�ی�G 4ر در ز	��� �  �2ر��x  ا8 '

��� G  ��� �"#�ری� در ه� �lل <ن را ��Tری�.ه��ن �GرG 8  ا�� ه��4 ا`ن

�$�� �  ا���lل زی�د ��ا8 ا	"�م <ن '$#!� �Cاه�� �Gد.	 Y��l  � 8���

 �2ر��x  را ��Tری� اول <	�  ز�� '� ا%��٢  �2ل �2ی�� ه� ا�� �2ار ا%� 

��Tری�. یa$� اول �Gر %���T را ا	"�م ده��.

�  /�رت ����ر ��ا8 ���  را  ��ا�C <lردن ا8 �2ر��x  ز��!  ای$"�  در 

C-/  �� <وری�:

��$�b� را ��O% ●

ه�ف را �G cT$��.��ا8 ای�G 4ر �� '�ا	�� ا���ر �Cد را روx�G 8= ���وری�و

.��$G ر ��وع�G 4و از �����ی.��$G 4��a' ز��ن ��	"�م <	ا8 ا��

.��$G 8:ری  ��	ا8 ه� روز از 2#> ���� ●

�$G �� ر�G ������ی q�'�' 4	� �Cد <��� ذه4 ��� '��م ��ت رو8 ای4 

��l ز��	� G  در �Cاب ه����.

 را در ه�  ا��ر �  �Gر �?��ی�.٢٠/٨٠● �2	�ن 

   در /� G� اه���.٨٠ در /� از �Gره�8 �� ����ر ��� ه��$� و ٢٠ه��

 G  در/� را �s  Gه�ا %�T '� ه�� ا	"�م ���ه$�.ی�C �$aد را �"#�ر �� G$$� �2ر��x  را ه� V ٢٠ا��اد �����G R	� ه��$� G  ا���ا ای4 

ه�� �2رت ده$�.

● �G ����nره� را در 	�e دا��  �����

�� دراز ��ت '��J� ���8 ه��G 8'�� ��ت رO'.�����  د دا���C 8ره��G  � �#�	 دی� �!$� ��ت���� ��ام �  	��"  �Gره� ی�.�T� �� ا ��#�د

4��a' ���	د را در ز�C ����l 8ی� ه��� G$��.از ����ی4 راه��ی� ه�� G  �  و%�!  <ن ����ا	�� او



… را ��ام �  �Gر �?��ی�.ABC● روش

.��$G 8�$� ی����Gره��C 8د را او

��$G :G��' �!/رو8 اه�اف ا ●

��$G رت�در ای4 را� �� دی?�ان �

��$G <�f ورت�M c�T● �  �2	�ن '

�  G ری��T� ه�ی� را  x�2ر�� hn.ارد�	د �Sو ���G �2ور8 و�M 8ره��G "�م '��م	.ه��: ��ا8 ا�	د اه�اف ��� دار�#�n را در Y�	 4ی����

��$G �اه�� -��G ر را�G از ��وع �����ت Y�n ●

q ��دن ا��lس �y#� ��دن و C-��2 و ا���fد �  	hO راو%�ی> ا���M را از ا.�ا���ن > E�� ��$G L�S	b  	��ز داری� دم د%���ن �?=اری�.'��: و ��'

�  ��� �� ده�.

● ه��  ی0 ����د ���2 ���	��

.����� 4�C��> ل�l در  ی�د���8 ��ام ��ط `زم ������� در ه� ز��$  ا8 ا%�.ه��

��$G د را '��ی��C د��  � �JB$� 8اده��a�%ا

�=ت �� ��م؟'� G$�ن �����ی� ��f> ������ ���4ام ای4 %�ال را از �Cد ��g%��:در �G  Vر8 وا�a2 از دی?�ان ���� ه���؟از �G  Vره�ی� �� ��

V  ��د�؟

��8 ا	"�م ده��.�� ����a� در ز��$  ه�8 ��ق hg%

��$G cT● ��Bودی� ه�8 ا/!� �Cد را �

.��$G وع�� <��f 4روز'�ن را �� ه�ف از ���ن �� دا��4 ای.��$G cT�����ن را ��n L	ا��

● ه� ��ر ی0 �2م S!� ��وی�

ی0 ��� ی�T% ��� 0 ه�� ا�� ی0 %�	� ی�% 0	� �y> <ب �Cردن ه��.�2م �  �2م Y�n روی�.

�ر �?=اری�� �B' د'�ن را�C ●

 �����.	��ز 	�ا��  ����� '� �G  � ��Gره�ی��ن 	�eرت دا��  ����.	:د �Cد ا�f#�ر و ا��lام دا�� 

��ی� �Cد'�ن �2ر��x  ه�ی��ن را ا	��Tب G$�� و ��Tری�.

��	�%�� �yGا�l  � د را�C 8�2ر'��8 ��د ●

ن را در ه���f�% 4ت ا	"�م ده��.�G cT$�� در �f�%  V'� از �#�	  روز �Gرای� ����8 داری�.�����ی4 و د��ار'�ی�G 4ره�ی��

��$G q�x�' ����a�  � د'�ن را�C ●

���f:دی?�ان �?�ی�� �%�n ال�lا  � &%�n دم را دو%� دارم. در�C 4�:د'�ن �?�ی���C  � q'��.����� 4�#��C.�ه�� 

��$G 4را '��ی ��	روش '$#!� %�ز ●

xردن �2ر���C 8رو ��	ا��� �' ��$G ص-C ���V�G 8ه�  xد'�ن را از �� �2ر���C �%ه� `زم ا���G 0 وV�G 8ره��G.��$G :G��' ه�8 ز��  

اه��� را G$�ر �?=اری�.ا	"�م 	�ه��!

● اول %�T '�ی�G 4ر را ا	"�م ده��

`�� hO	  � د���fرای� و ا�G �� اه�� دا���C 8 روز q�'�' 4ای  �

.��$G ����' 0V�G 8�����2  � ر را�G ●

�#�س)�G ری�.(روش ��ی�ن�T� �a� و ��$G  �'  ��2ر��x  را '

��$G 8 ای"�د��● و�2 ��

�.ز��	��8 ���� و ��JT را ��ا8 ا	"�م ��G �vaره� ا�J�Cص ده��.ه� د��2  را �  ��lب ���وری

● %��f ا	"�م �Gر را ا�:ایY ده��

���.�$��e ز��ن �$�%#�� 	��	��.ای�S 4!  را دای� �C Y�nد '��ار G$��:ه��4 ا`ن �Gر را ا	"�م 



● ه� ��ر ی�G 0ر ��� ا	"�م ده��

 ��$G ts�� د'�ن را�C.ر ز��ن ��� را ه�ر ���ه��G د %� ه��ن�"� ����.��$�	 t2��� ر را�G��$G ����a� ��� ر�G 0رو8 ی  O2و �� �'

�$#L : %�ی� �����lان

http://vista.ir/?view=article&id=109316

�%ل دادن

�G �!�fدن �2ل و و��f ه�ی� G  �� ده�� ��� د��ار ا%�.

 G ه�ی� ��a2�� ا%�س�� ���	در .�ل ز  G �	د� ا�G دت�f ن ه���	ا �yGا

�eB  ا8 �2ل و و��f ه�ی� Eس و ��ای��l، از رو8 ا�	در <ن �2ار �� ���

را �  دی?�ان ��ه$�.

�l در ��	ی� ���ا��  G 4ای���د� ای� و ��ور ای ��	8 ای4 د�"G در ��  G 4ور ای��

���G ��'�ان و �2ر'� G  داری� �  دی?�ان �2ل و و��f ده��، ��� ا%�. و

در .�ل ز	��� �  <ن '�G ��  S$��.از ی�د 	#�ی� G  ا�� �2ل و و��f ا8 را

�� ده�� ��ی� �lا�yG '-ش '�ن را ��ا�G �!�f 8دن <ن دا��  ����� و ا��

 � ��S ��  G ی�ی�=g� <ی�، ��ی� ��	ن �� �' ���f ر8 از�G ��$G �� ���

دو%��ن و ا�C 8�vf	�اد� '�ن و��f و و��f 	�ه��. ای�C 0�G ���  � 4اه�

�Gد G  در ��ا��l L2س �� �fا.t '�ن G  #!x$�� و از %�8 دی?� ای4 ا���ن

را �  ��� �� ده� G  ه��  '��م '-ش و '�ا	� را G  داری� �  �Gر �#$�ی�.

8��B�  	�Bری

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124726

�%' ��ش و ���س



▪ '�س '$�� د��4 <د�� ا%�. ه���� ���%�� ���� �� �Cری�.

��JT� س از د%� دادن، '�س از�' ،���'�س از '$?�%��، '�س از �

���C از ا��اد، '�س از ا	���د. '�س �2ر'� ��ای��ن �  �S 	�� �=ارد. دا	��ل در

��V ���ان <زار8 	�ی� �Vن �� دا	�� �C  Gا از ���ه� 	��و�$�'� ا%�.

�Cا 	�: ���ه� را �Vن �b  ���  �� <زار �Gد. hn �� در	[ �� ��� �Cد ���زی�

� �#�$�� G  از ���'�ن <زار8 ��	�� <ی�. V  ��� در %�ا%� ��f ازV  � �'

��� و ��8 %�'�نG �$�  � ن را�����	ای� و ه��4 ��ار ز  �Tص ��ی�C 8���

 �  G �%�$� �� را �	ز �O� 4�  � 8�?را %�G ��Oد� ا%�. روز8 <رای

�ر� د%� ��دا�� ����ان 8���G�C اش � ��B¶ ای$�  از '�یY و د

�!�C '�%� ا�� ��	ا/-  :�O� 4�  � �	ز .�ر	[ 	�C ��Tد ��ز�

�ر� 	�: ��ر� دارم. '�س و 	?�ا	� دو ه�:اد ه� h$S ه��$�. �lل <	�  ا�� 	��س ����� د�	�Tاه�� دا��. ��ی� ��ی� �?�ی��: «اG 8� ای��	�ند

 دادن ا%�. V  ��� در ز	��� از ه���	 �Vا 	?�ا	��؟» '�Jر �� Y��  G �%�' �$G از %�ی� '�س ه� �� ا	��ن ���V �� ��د '�س از د%�

�� '� از <ن ا%� G  دی� ��gی�.» ا�#�  ا�� �  <ن��ه#�� ���Cردار ����� و ��ز ه� ای��n ��� 4 ��� و ه�اس در ��ا�� '�ن ��ی��� و �xش G$�ن�f» :ی��?� 

��G �	ر����  V.����� �$�fن �� ا>  � �#�	 hn .ی��	� G  �  د��> '�س از د%� دادن، f:ی:'�یV ،��$G  S�'4  ��� د�Vر 	?�ا	� 	�: �

C م-G در �� <ورد �n ه�ی��ن را از���  G 8ا  ��l ��$' .�	ا  �C�� �O� ن را��د'�ن ا%�. G-م '� a� 8�Jf":� '� ا%�: %���ر از��ه#� ز	���

 b�  � در�� <وری� و <ن را �G�l  � د�C ��� د را در ��ا���C 8�Jf .و ا���ن و ا��2ار �B%ن�$bزی� ه���	ا�� ا�� �� ���'�ن  .��$G �� ا8 �#�ل  ��� 

��� �  �C �Sاه� ��	�. ��ی� �V» :��%�g?�	  �� ���ه� ���زی�؟»

� �Cاه� �Gد زی�ا ��Jی�ن را G  ا��وز دی�ی� '� �  ا����%� �  �2م �Cد ��O: «	��%��. ��ی���� و 	"�ت �Cاو	� را �#�$�� G  ا��وز <ن را ��ا8 ��

'  V  G ��%ش �����.» �  را���C ��� د و�G اه��C ]$S ��� 8ا�� �	او�C .اه�� دی��T	 �?وجدی�C د `ی�$�ه� ه� را��C.8:�?	ا �O?� ار��

 را �G �Olدن و از %� را� او G$�ر ر��V .4  ����ر	� ��G	� G را �� دا	� و ه� را� ��<وردن ه� '���M را ا�� ��ی� �  او '��G <Gد. '�G> یa$� '�ازن �Cد

G �"G ه�  �  �#�  ��و	�، ای4 او�Mع و ��ایE 	�: <	�� را د	#�ل �� G$�.از ��Gن دی?� �� '�%$� ی� از او�Mع و ��ای E	����Cی$� �Cد �� ��ی:	�. ا

0'��� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=104077

�,� *j K>6)�ا >@� ا��.... �&N� ده@� *� 7%ا��� �  Aت د�� �� د�� ه�@Y�<

wا ����، ه��C  � ا���'�ن �V ��2ول ��4 �� ��ی�: «و���!�را	h ا%

«.��O�	 ق�O'ی� و ا��	 Y�n  G ���	 q�"f ن �2ر> :�V

�  د%� �� <وری�، ��Tاه��  ا��y> �2ی��  �� ��ی�: ه� V  را  ی�M 0ب 

��JT/� ای$�  <ن �V: «�9> د��Tا� » ��� ����. ایf 4#�رت، ا��وز� ه�



��Gب 	�� دا	� ���  دارد.  ��Jاق   Y�n دو ه:ار %�ل  ا	�از�    � در%� 

���G_�!� 	�ی�$�� �B#�ب ��زی!� را �Cا	�� ای� ی� 	 ، ا���_�n  ���	 ������G

ه� اG$�ن ��ی!� ی�� از زی#�'�یf 4#�رات '��م دوران ز	��� �Cدم را G  در

ه����G 4ب �Cا	�� ام �� ��� در ��ـ�ن �?=ارم. <ن �Sـ!  G  �� '�ا	� '��م

ز	��� را ���Bل G$� ای4 ا%�، «ا�� �  ��	  ا8 را%��4 در �n �  د%�

د%� ه�   � د%�  �Gی$�ت  و ه�   �����، ه�  ه���   8:�V <وردن 

«.�$G ا��n R�B' ��� �#!2  �%ا�C �' �$ده ��

ا��وز� �  د%� <وردن �q%�$� �!9 و ای�� <ل ��ا8 ا��اد8 ��ی��  G  ه�

�Gام ��ون �0 ا%��aاد ��JT/� دار	� ی0 روی�%� و �� در ای4 د	�� ��ی�

.��$G 0دی:	 ��a2د را �  وا�C 8ن ����� '� روی�ه�> �n د در�Sم و��' ��

���l ه�  در ذه�C 4د روی�8 �  د%� <وردن �9> و ��l  ا8 ای�� <ل را

�� q!xا  G ن �� ده��	 �O!�T� د`ی> و ��اه�  	�O%��� . ا���	دار

� G  اq!x �� از Y%�n و %�ال �Gدن ه�اس�  ر�C �xا%�  درو	� �Cد��ن، <ن را در  q!. <�f	�� G$��. ی�� از %�د� '�ی4 ��اه� ای4 ا%

��  G 8:�V زم ا%� ��ا8 �  د%� <وردن زوای�8 د���2 از`  G �ی� ���د ���وری�� �� �Cاه�� و ��ا�C�$� 8 در%� �Sی?�ه� G  دو%�داری�. و

.��$G و %�ال ��$G و %�ال ��$G داری� در <ن �2ار �?��ی�، %�ال

�4 اf-م G$$�.اq!x �� �� '�%�� �  �� �?�ی$� Y%�n  G 	�����.� را ��Iح �Gد� ای�. �� '�%�� %�ال �� را����x $� ی� <ن را	��2> 2#�ل ��ا��x 

� '�ان ���E�� .�� R ��ی� 'V  G ���� ���J ا�� درس اول در ز	��� ه� ا	��ن ���R ای4 ا%� G  ه� ا	�از� G  ���ان ���� را '�G <�Bد، �

 و دا	�� �� ه� �Sاب «	 » G  دری��� �� G$�� در�Cا%�  �� ��د، <ن ��� �� '��م و�Sد و �� '��م ا	�ژy� 8#� �� '�ان �  %�� <ن �2م ��دا��

واL2 ی0 �2م �:رگ �  �Sاب «�! » 	:دی��� ��� ای�.

S اد�a' ،�%ی�ن ی0 ��ر�S ی�، �� <ن �� '� در�nره�8 ارو�G از �����G$$�� در ی�' �G�� 0ی � �#y� اب�S 0را در ازا8 ه� ی �O$� 8اب ه��

 �y#� (در ازا8 ه� �Cی�) ���ی�ن ������ و	��ی$���ن ��وش و ��زاری�ن �Cد �G  #%�B$�. در �Sی�ن ای4 ��ر%� �cT �� در ازا8 ه� �Sاب

�O	 0از ه� د� ��و�$�� ��� ، '$�� ی  G �%ا <����S �$n <aOاب �$�O �� ده$�. �  ه��4 د��.�$G �� �Ol د�C ��f ای4 �9> را در '��م ��ت 

�رG ،8!�� ا/!� و l-ل ����  ا%�.��n  G ��%"  �� ر��	ای4 �  ای4 ���$�

� از ���R ��ن ا%�.��ا8 ������ در ه� �9!� ا���ا ��یT� ردن�C ����  G د�G #�ی�	#�ل��ا��ش 	د  G ?�:� دا��  �����. ��ی� دی�	ا �

!9� 4�$V ا�� .�$G ف�.�� -��G زه�8 �� را��	 �	9!� �� '�ا�  V ���	ه��� ه���� و در ز  V����� 4��I� ت �#�ی�=�� ی����� G  از ا	"�م <ن 

  رو 	�Tاه$� ��. �C!� از <دم ه��G R��� 8رG  در <ی$�� ه�w ��� دی?�ان �� G ��� ���V  از ��ط �Gر ��C  و ا���د� �  	�e �� ر%� رو�

��� ز	��� ��ن ا%�. hn ه� �=ت �� ��	�، ه� �nل �a� 4ی�'  YT� ت=�در �� <ور	�، ه� %���م �� ��	�، ه�	�� �V ،�$$Gن �Gر <	�� 

ز	����ن را �� G$$� و ه� ��C  و در��	�� 	�� ��	�، �Vن �G R��fر��ن ه��$�.

�4��I ��دا��. ��ه� �� ��ی� ��ا8 ر%��ن � '�$�0 «�2م �  �2م '� �Jlل 	��" » را �� '�ان �  �g% �.�Cرد و ه� �2م را در ز��ن �Cد و 

 �  راه��ن ادا�  �� ده��.�Cا%�  ه�ی��ن '�وان %$?�$� ��gدازی�. ��ره� ز���T�� 4ری�، ا�� ه� ��ر 8�2 '� �� ��ی� و

ی�ا %�ا	"�م �  �Cا%�  ه�8 د��Tاه��ن �Cاه��ه�  �� ای4 '"��  ه� را داری�. ه��C 8�S �% hG wدش 	���. hn زی�د 	?�ان ه� 	#�ی� ��د، ز

ر%��.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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>�ش ا�� �%�� �%د....

��د، <	��2 ��ر � 	��� از �S!  ه�8 زی� را در ز	���   ��$' ▪ ا�� �� �� 

�J' <��2 ��  a��Sر 	#�د.....

'�ی4  ��$T� ��	� و   ��  �'  ��?	>  YT#� را  	#YT و دی?�ان  ▪ �Cد را 

.��T� اه��C را�'  G �%ن و او���$T�

 G ش�� ��G #�ل	د  �!� ،�$G ���	او ز �� �	ا���  G د�?	 ��G #�ل	د ▪

.�$G س��lرا ا ��T#��C �' �$G ���	ز �	ا��	ون او ��

.��$G  دی?�ان ���ی� ���	ا �� ز�	>  �▪ از ز	��� �=ت �#�ی� ��ون ای$

��a	 ه�  eB�▪ ه�  �eB  ه� زی#� ه��$� ��E ��ی� n=را8 <	�� ��د. ه�  

ه��$� ��E ��ی� �2در �  دی�ن <	�� ��د.

▪ در ار'#�ط �� دی?�ان %$"��� �V ��$G <�fن ���4 ا%� از �lف ه�8 ���

ر	"��� ��	�.

�� �Cا ����� G!�� ه�8 ه�  دره�8 ��� ▪ �:ر�� �� ��ی� ه�  �JB� ��!O2ل د%� ��%� و ه�  G!��ه� ه�ی  د%� �����ن �Cا%�.... ا�� 

 �� ��!G �� <O2 د �� �$�ی� و �  <ن�C 8در را �  رو  G �د��ن ه����C .در د%� ��%� ، ��ه���	ز

$��  G �$	> ه� ��ا�� '� از q!2 و د��$� �?=رد و  $�G  �  G �%ه�� از <ن ا�'�G ���	#����....▪ ز	ا�� ��  ��l د�G اه��C دا .!�ع�� ،�$

����� <	�ا �  را��l از د%� 	�ه��� hn ،�$ی> �� �%�� ��T%  �  G �%ه�ی� ا:�V ���	در ز ▪.

ه�ن ����aت �� ��� ���$�.▪ �� ��دم V$�ن ر���ر G ��$G  ا�� در <ن �lل ��دی� �� ��� �?�ی$� و ا�� ز	�� ��	�ی� �Cا

Y��G .▪ ای��ن �� ��Vر %��ن ا%��ار ا%� : /�� و ���#�ی� - ����f و ��ور - �fل و داد - ��Sد و 

�����.▪ �=��  ه� را دور ��ی:ی�، �lل را 8�S �?��ی�، ��ا8 <ی$�� 	�: ��	��  ری:q%�$� 8 دا��  

�  ���C qSاه� �Cاه� !� �$G ��	 '$�� درد8 را در��ن  	ردن ، �C ان ا��وز��ن را �?��د....▪ دری« و ا���س �=��  را�' ��

���و	��� <روی4��$#L : �"!  ا

http://vista.ir/?view=article&id=127838
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ی���  '� در ز	��� ه��ار� ��ه�ن اراد� ��JT ا��اد	��  ��2> '��> و '�S  ای4 ا%� G  ������ و د%����� �  ��ایE و وی¸�� ه�8 ���� و ار'�� 

ا�� �  �Sات �� '�ان �  ای4 �:ی$  	�: ا��ر� �Gد G ا%�. ��V  	�� '�ان �$�� ��ایG�l �I�B� E� و '���� <ن �� %�	��� ا��اد و �Gره�ی�ن ��د 

ب را در �C <�� ��Sا%�  ی� 	��Cا%�  ��د '���9 ده�. دراراد� و ��	��  ری:8 ��د �� '�ا	� در/� ��`ی� از ��ارد ��aد`ت را �� ه� ری�T  و �Sی�ن <

ایE و �����ت د%����� �  ������ و ������G را����l ای�C 4د ا��اد ه��$� G  �� ا%��Oد� از <��ز� ه��I�B� 8 و ���C ��ایY ه�8 درو	� ��

���G ن�	اد� ه�8 ����ر8 از ��دان و ز�	�C ه� �  درون�?	 .�$$G �� �?�ب و ���R در ���  ���  ��Sن، ��ی�8 <ن ا%�در �Cد '��ی� و ه��

�  در 	G4�����e  /�ف ��C <aا%�4، �� ����  از وی¸�� ه�8 ژ	���� 	��e �#�ه� /�رت ی� %�زدن ���C ر���ره!� ���	 �I�B� و �	8 درو�

  اراد� ��د ���� ا%� و 	  �a":� ا8 دی?�!ه��� رو�4 و ��اه� <وردن �����ت �G�l در ����G 8  �  <	�� �$��� ��د '$�� و '$�� در %�ی

0'��� : L#$�
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��h�0س ��راhا Sه�<

ه$?��� آ  از و�Sد ا��l%�ت 	��I!�ب و 	�را�l آ$$�� �L!I ��ی� ��ی�

�e	 آ$��ل در<وری� '� از �B' ،��� را آ  در ا�� ��وز <ن ای"�د �	ر و ه�"���

ر���ر8 ا	"�م    � وادار  را  �Cد  ی�  �ی�، 	 '�Bی³  ا	�از�  از   Y�� ��:ی´� 

���ا	�� در%� �´� ��� ا%� آ  �l  � 	$��ی��. ه�ف، ر%��ن   q%�$��	

و ا�2ام آ$�� آ  �Cا%�  ه�8 ���  �?��ی� و .�ر8   ���J' �lآ$��، را

ه���'�ن ه� دو ��<ورد� ��د.

 - 	R��f hO آ��ن:١

��ن �Cد   �  ����n  ،R��f ��O	 ��ن و آ��ن  �� �> آ�دن vf-ت 

ار%�ل �� آ$�� آ  ای�M�� 4ع، <	��ره� ه� آ  �  	�e �� ر%�، '��ی�

آ$$�� 	���. در ای���M L2�� 4ن q!2 ��� آ$�'� �� ��د، ��ر �Cن

��� �nی�4 �� <ی�، '��� <در	���4 آ�هY ی���  و ا��lس ����8 �  ���

د%� �� ده�.

٢:��aMدور ��ن از <ن و - 

�� �fد8�l  �  ���ز�  �/�� �#Jf ����%  � ی³ را� دی?� ای4 آ  

��ا8 ���� د��2  از �B> و�2ع د�fا دور �����. ا�� ��ه��. %�a آ$�� 

��ا8 <	´  �#�دا ���_> ��� 	����Sم ���	$�، ��ی� �� �Cد'�ن ��ط آ$�� آ 

�C!� زود ����دی� و ���Mع ��B را �� ه���'�ن l> و �J> 	��ی��.

 - �´� �Cد را ��9ل آ�دن:٣



Ia� �%ل و�2ع ا�l �2'� آ  در�O'د، �  ا�C ت درون�	د را از ه�"��C  S�'  eB��ف آ$��، �Vن در ای4 /�رت '$Jf Y#� را آ�هE��Y ��ا8 ی³ 

-y� .اه�� ��د�C `�� ،"�م ده��	د را ��ا8 '��آ: �� رو8 آ�ر8 آ  ��ی� ا�C ی��	ری�، ی�داد� و '�ا��ً �C!� %�د� '�aاد �2ب h´f ه�8 رو8 دی�ار را �

ی�a� ³ دوران د����ن را �  �C.� <ورد� و ��ا�C 8د ز�:�  آ$��.

F:�#y� �´O' - 

ً̀ ��'�ی4 '�س ه� ا%�.  ��a� �O$� �´O'  آ �	�� ��  �T�?	ا�´�ر'�ن ��ا E%�' ،��� ت�%��lاt��T� ��S  � �ً��2ز� ده�� د�Sد'�ن ا�C  �

 ا�� از ای4 	?�ا	�� آ  ه���'�ن �  ��� آ� �>�!B	b  آ  ��qS '�س ��� ��� �´� آ$�� '� ���ا	�� ا��l%�ت �Cد را <رام 	?  داری� ��ا�y� 8ل

�� آ$� و ��� را د%� آ� �� ���د او�2'� را آ  �  ��� '�S  آ�د� �  �C.� ���وری�.

H:ت آ�دن�%��lا��از ا �lرا - 

�ر ا	O"�ر> 8	b  را آ  �� �Cاه�� ا��از 	��ی�� ا����va ��اL2 <	��ر '�B '���� ا��l%�ت �2ار �� ���ی� آ  �´� �� آ$�� ��ی� ������ً� و �  .

���� ا%� ای4 آ�ر را �  /�رت <رام و �� �IC ا	"�م ده��.

8��J	 دن`

8���$#L : ه�
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���(@�>%*�� ا � 

R، یa$� ��و ر��4 در <�� G  	�� دا	� R�f <ن ��Vر ا%�.f �$aی ���	ز ▪

.�$G ل���x گ را از <ن��  G ��24 ه�، و�����x ور�� �$aی ���	ز ▪

� �4�a �� '�ا	� �� <ن �nواز G$�.▪ ����ی4 و �:رگ '�ی4 ��ل، ��ل روی�%�، �  ��.� G  ��ا	� '$�� '� ������ �4�a و '� ز��	

▪ 	?��، ز��ن ��JTص ا%� G  ا���lج �  ���S� 	�ارد.

.�T#� دت�C را �	$�ه�� �	ا�' ��  G 84 <ن �2ر �:رگ ��� ا�	 ��� ��� wه� ▪

�د	� ا%�.T��	 ار دو��ر� <ن���� 	�ارد ا�� '��▪ ا��#�� ��ا8 اول ا�

.��T� اه��C �'  � روز8 �2ر'� �?�ف �%�' ��  ▪ ��ان از G 8:�V  ه��

▪ د	�� <ن �2ر �:رگ 	��� G  '� ز��� ه�یY را �:رگ �#�$�.

▪ �2ر �eB  ه���f 8 را ه�hG w ��	$� ��ر��n 4G 	�� دا	�.

.▪ ا���س G  ��ی?�	� ذه4 �� �#� �eB  ه�8 	���ار را �C!� ���� از ��eBت �Cش ا	"�م �� ده�

▪ ا���ر �:رگ، از <ن ا	��ن ه�8 �:رگ ا%�، �  ��.� �f ��  G> '�أم ����.

▪ ه��: 	�Tاه� '�ا	�� از �� ا���ر �:اl� را�l ��8 �?� <ن G  ه��ن ���� G  ه���.

%��a ��ر	"�ن ���از8



������  !"� : L#$�
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>%*�� *��� را� ه� ....

.Rf �� و �� ری� '�أم c��C �%?�ه� ا	ورزی�ن،  Rf ی4 را��' ��'�G ●

● �G'�� '�ی4 را� ر%��ن �  ��وت <ن ا%� G  ��2!�� ه�ی� را �$�%� و ��

.�$G  ��' ��	>

�	��G �� �رت � ،�����lا ���● �G'�� '�ی4 را� ��اS 8!����8 از �

ا%� G  2#ً- <ن را� را ر��  ا	�.

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 دا��4 روا	� %���، در 	�e ����4 ز��	� ��اC 8$�� و

��د8 در ه� روز ا%�.

	�Tاه� �V:8 ار �  �g�� �.�Cر8،   G 4ا8 دا��4 ای�� ● �G'�� '�ی4 را� 

	?4�O دروغ ا%�.

8�!S از ��l  G �%ا ��T#C و R��� ر8 ه� دی�ن ا��اد�$G �n 4�� دا	?�� ه� رد 	�� ا	�.● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 '�

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ر%��ن �  <رزوه�، واL2 ��4 ��دن ا%�.

��دن <ن ا%� ��f  Gب �Cد را �q�f <y دی?�ان �#�$�.	 �#�x 8ی4 را� ��ا�' ��'�G ●

.�G  	 زی�د و  	ردن ا%�، �C ال در��fا ،���% ���S 4ی4 را� ��ا8 دا���' ��'�G ●

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ی���4 ی0 دو%�، '�f  �  S-یR .�ف ����> ا%�.

● �G'�� '�ی4 را� �#�رز� �� '�س، رو�  رو ��ن �� <ن '�س ا%�.

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ره�_� از ا���د��، ��� �Gدن �  �V:ه��C 8ب ا%�.

 ��l .�$G 8ر���n 8ای��ن دار  V ن> ��  G �%ی4 را� ��ا8 ر%��ن �  �#�ت، <ن ا�' ��'�G ●.����  دا�� t��T� ���ا�� ی0 

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ر%��ن �  '���>، ا	���دn=ی�8 ا%�.

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 دروغ 	?4�O، �"�ع ��دن ا%�.

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 <ی$�� 	?��f�$2 ،8 ا%�.

.�$G ���	ل ز�l در  ● �G'�� '�ی4 را� ��ا��l 8ت 	�Tردن، <ن ا%� G  ه��

● �G'�� '�ی4 را� ��اl 8> ی0 ���! ، �����ن در%� /�رت ���!  ا%�.

.�$G ��● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ر%��ن �  <را�Y، <ن ا%� �V  � ���G  G:ه�_� G  	�ار8 �

.���� ���C ��	�$�  G �%ی4 را� ��ا8 ا�#�ت دو%�� ات �  ی0 دو%�، <ن ا�' ��'�G ●

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ��ش 	��4�C راز دی?�ان <ن ا%� G  ه��: �  راز��ن ��ش 	�ه�.

�2 ��	> 8�S دت را�C  eB� �$V E��  G �%دن دی?�ان ای4 ا��	 ���B' 8ی4 را� ��ا�' ��'�G ●.ار ده�



�� �$RI ا%�.��  Vی� ه���' ،�a2ی4 را� ��ا8 ر%��ن �  �2رت وا�' ��'�G ●

● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 ����!  د��$�ن <ن ا%� G  ه��: �C	��د8 ات را از د%� 	�ه�.

�-ت، 0V�G و 	��V: ���دن <	�� ا%�.� ��  #!x ی4 را��' ��'�G ●

�� و ��n q!2 ا%�.�%  ● �G'�� '�ی4 را� ��ا8 دا��4 ی0 ار'#�ط %���، دا��4 ��� و ا	�ی

%��a ��ر	"�ن ���از8

������  !"� : L#$�
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�@�، ا��رت ا��. �%، 2زاد'.<

ره� �Gدن �G$  ه� ����ر د��ار ا%�.

ا�� 	�، ز��	� �  د	�� �� <ی� G  $�G  G$�ر ر��  ����.

n=ی���4 	�ه� و '�ز� ه� ����ر د��ار ا%�.

زی�ا 	�، 	� ا%� و �� �� 	� ��	�س 	�����.

Yی�C 4.�� ی#  ا%� و �� در�x ،�	

از �xی#  ه� ���$�� ه���� و �� '�%��.

ا�� 	� دو%� دا��$� ا%�. ای4 را ��ی� ��ا	��.

در ��x ای4 /�رت،

.�	�� ��	 �� ���$�ا���8 �  ر�� و ��

�$���، یa$� ����� �=��4 از �G$  ه���

و �"�n �f=ی�ش '�ز� ه�

��ی� �  ا%��#�ل '�ز� ه� ر��.

��ی� ه��ار� و ��ام

�  ا%��#�ل �Sی�ن �ef� و ��ج زن '�ز� ه� ر��.

.�	�� ��  $�G ه�:�V ، eB�زی�ا در ه� 

و در ه� �eB  ، 	�ه� از را� �� ر%$�

.�$��G �� ن �� را�S  ٔ	�C و در

���C:ی�

.��$G و در را �   رو8 '�ز� ه� ��ز



رو�C 8د را ه��ار� از �S	�G q$  ه�

�  %�8 '�ز� ه� �?�دا	��.

�G$ ، ا%�رت ا%�. 	�، <زاد8 ا%�.

����l، ه��ار� '�ز� ا%�

�Cاو	�، ه��: �G$  	�� ��د.

او، ه��ار� '�ز� ا%�؛

 G ��$�� �ِز��'  �

در %���g ��ن

���nگ �!� 	��  ا%�.

�n R	�� ا8 <زاد و ره�“ - ”او��“، ����B���” :�S ��ز��“.f” :L#$�

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=81188

A(@< ز���� 7%د را ارز���� �(H(<

�Vن '�ا	���، 	�ا	���، V  %�د

�Vن ��ا	���، '�ا	��� 	#�د

ر ز��ن ز	��� �Cد �  د%� �� <ورد. ا��وS  '��ی: ا	��ن از ��lان ”دا	��4“ ا%� و ارزش ه� ��JT �  <��ه� و د%��ورده�_� ا%� G  د

 cT� 0ی ���	ه� <��ر8 �  ز�?	KH:cT� 4ازی�، �� ��$�� ای�$��  ��% 

 %�ل را �  �Gر در داC> ی� �Cرج از �$:ل ��9ل ��د�٢K- در �lود 

 %�ل را در �Cاب �  %� ��د�٢٢- 

��� ه�8 ��	���ن �=را	�� ا%�.١٢- �a�  � د را�C ��f 8 ��	�� �2�� ل�% 

 cT� 4ایKH د�C ��f در .�ل  ����� ادرار در رو��G 8 ز��4 از �Cد �  8�S �� �=ارد. در واL2 <ی�F٧/�G H٠٠!���م ����ع و ٠٠٠/٧٠ %�  

%�؟�� �Cاه�� د%��ورد �� در ز	��� ه��4 ����؟ <ی� <��ی$Y ا��ف �T!��2ت �  ای�e$� 4ر ��د� ا

G در �4 دا�� ����f ن ا���$V �a� 48 ��دم، ای�a� ن�	ا�C �9ل��	� �Sر8 �� وروز8 در ا'�ق �Cد 	��  و �V د<��� ا�0 در�C�	  

�Cد �G �� hlدم. ��l ز	�� '� و وا�a2 '� از ����زی� ��O� q�: ”<��ی4 �� %�ای$�� 8 ایf hl .“�a� 4"�#� دا���. ای�f�� 4 را ز	�� در G$�ر 

��  G او ���9ل �n%  زدن ه��$�، �� �Cد ��O�: و� �G�C ��G 4ا��وز� �� رو8 ای  G 8ن � ا��اد����	د�.“ و �G ��!�' ن�S  � ن�S �%ت ه�

��د�ی�د �S!  ا8 از ”<	��	� را��$:“ ا���دم G  �� ��ی�: ”از ز	��� �Cد ی0 ��ه��ر �� ه��� ��	 hl ���C  � را  !�S 4روح ای  eB��زی�“ '� �  <ن 

�  دارد و د��> <��ی$Y او 	�: د%����� �  ی����f 0دم. 	����ن ���S  ��م ��O�G  G و 	�ع ز	��� ا	��ن ا%� G  او را ��ا8 ه��  ز	�� 	?  �



�� ��O�G ا%�. ه�  ز	��� �� G$$� و �� ���	�، و�� ��ق ��4 ز	��� ه� و ��گ ه� ����ر ا%�.

��ی�	Y در را� �n ،]$S �  ده��� ا8 �=ا��. �� C-ف رو%��ه� �� �� و ���ه�8 دی?� G  ه�  G�% 8$�ن <	�� �� C#��� ��ی$� %�دار��S 8ن �

��	� و �Gر �Cد را '�� �Gد� و در �Gر روز��� �C 8د ��9ل % <B� ا��$�. %�دار �  .�فورود ای4 %�دار '�%��� و�	از او  �%�' wد� و ه���

�وی�، ��a از ��ر%��ن ده��� او را �Cاه�� دی�.“ی�� از %�G$�ن ده��� �� رود و %�اغ �:رگ ده��� را �� ���د. ��د �� ��ی�: ”از ه��4 را� �

�	> ،��� ��$G ����ی�	Y در ���� �C �G�lد ��  دی�	� G  در S!�8 ه� �C	  ��دا�� در ه$?�م f#�ر از ��ر%��ن ���S  ای�S 4!  ه� 	�:%�دار �� 

 4�B� ه�O  ز	��� �Gد� و ... hn از ایG 4  %�دار �:رگ٢ ��� ز	��� �Gد، ا��K�!f %�ل ز	��� �Gد�، ��& ا��اه�� ��١ رو8 2#�ه� ��	�: ا��ا

 ��	” :�O� ا%�“ %�دار�C �%ا�C ،����“ ��O: ”ا�� �G �� ا`ن” :�O� را ی��� �  او ����� '� ��ا	� �Cا%� �4 ا%�.“دهG

 :�O� q"a' و ��	�#Jf �� م“ %�دار�	  �G  G �%ا�C �%ا�C �ه ��”دو %��ال دارم، �Sاب ��� و �� از ای��S 4:رگ ده��� ��O: ”ا�� 	

 ی0 از ا��اد ده��� را �  <ن /�رت رو8 2#�ه��� روی�. اول ای�V  G 4ا S!�8 ه� �C	  ی0 ��دال G$�� ��� و دوم ای�V  G 4ا ��ت ز	��� ه�

#� G  اه��� ده��� از �l	  ���ون �� <ی$�، <	�� را � 	���  ای�؟“ �:رگ ده��� ��O: ”اول ایS  G 4!�8 ه� �$:�� ��دا�� G$�� ���، زی�ا ه� روز /

م د��> ایG 4  <ن �S!  ه� رو 2#� ا��اد 	���  ��� ای4ی�د 2#� ا	�ا�C  و ی�د<ور8 ��د ���C> �J��  Gن G"�%� '� ��ا	$� V  G?�	  ز	��� G$$�. دو

:��%�n �� ال��%  % ،���ا%� G  در ه$?�م ��گ از ه� ی0 از اه��� ده

 ه�O ١ه� %��ال اول: در ه$?�م ز	��� V  �2ر و�2 /�ف دا	Y و <��ه� �Gد� ا8؟ �  .�ر ��yل �n%& �� د

� &%�n ل�y� د� ا8؟ �  .�ر�G �$ت ��دن از ه=� ه�O �٢ ده� %��ال دوم: در ه$?�م ز	��� V  �2ر و�2 /�ف 

 هH �O %��ل %�م: در ه$?�م ز	��� V  �2ر و�2 /�ف 0�G �  ��دم �Gد� ا8؟ �  .�ر ��yل �n%& �� ده�

 ه�O  ز	��� �Gد� ا%�.“�٨$���ای4 رو8 2#� ایcT� 4 �� 	�ی��� ایcT� 4 در �"��ع 

��ی�	Y ��� و ��lت زد� از <ن ده��� �Cرج ��	�.�%�دار و 

  G دی� و �2ار ��د�G �� ����' د را�C 8 ز��$S L�� 	�O در��ر� �l �� 8ف �:	$�، 	�O اول، ی�� از �C	�اد� 8 	:دی0 ��ن، 	�O دوم،Hا�� از <%��ن، '

n  �O	 و  از ه���را	��ن   ��ی 	��V �Oرم،  از دو%��	��ن،   ��ی 	�O %�م،  ا�2ام دور��ن،  از   ��دورادوری را   ��  E��  G  از <�$�ی��ن  ��ی  ،�"$

 hg% ی$� و�?�  V ��  � LSرا ��	دو%� دا���� <  G ��$�#� و ��'��J� �?��ی� G  از ا��وز �  ه��ن ��	  ز	����� �$�%$�، �lل ��G ��$�ی

.��$G

�ور �?�� و ز	��� 4G“ و �  �C.� دا��  ��������ی�� R��f 8  !�S و روح ��vl YTت f!� (ع) را %���l  8 ه�ای� �Cد �2ار ده��: ”��گ را �

G  ه�ف �� %�4�C ی0 ��ه��ر از ز	��� ��ن ا%�.

��ی��  G ��	د� ام؟ و ��ا��	و <��ه�  Y	دا ،�!f q�G ر و�2 /�ف��V  G ��$G د %��ال�C در .� '�ری& وارد <���از ��  �  G �_4 /��  ه�

از 	�<��ه� ��د� ی� از %� ری�، ':وی� و دروغ.

��S ... و �%�$�� ،���:n ،8ار����l <y� �/�C cJT'  G 4ای �$a�  � E�� و <��ه� Y	دا ،�!f � ا��ار ��aش دا�� �����، 	��� �!

 ��-% ،�	���S ��-% ،�%�$� ���a� ،�%�$د��C ،�%�$ا��C <y� t!�T� 8ه�  #$S د و�aا� ���	ز،�f���S، ار'#�ط ه�8 �¼�� ا�	روا

	>  � �#�	  G ل و ... دارد�l 8  eB��� ��ی� <��� ��ی�. V  ��� ��$�%� ز��د%�%�����، ��د8 وا�a2، <را��f ،Yم وا���?�، ز	��� در 

G  ه��  ��Ivب و 	?�ان ا%� و درG  ا��lس ��د 8	�� G �JJT�� 0�:n ،�$G  ز	��� �C	�اد�� ����f	  ا8 	�ارد، �cT ��و'�8�$ 

R و <را�Y، ا��lس ه�_f ،8د��  G 4از ای <��x ،دد�� �� Y8 <را��"��S  � ،دن ��وت�G .زی�د�	و���  	و  �	ه��$� درو �

� (��%���، 	����، ��!� و ...) را در� G$�� واز �Cد �G ��%�g  ��ا8 �=ت ��دن از ه$� ��Vر و�2 /�ف �Gد� ای�؟ %G �a$�� ا	�اع �t!�T ه$

� دل را �  رو8 زی#�_� ه� ��ز �� G$� '� ���ا	�� �  زی#�_� ه�8 ��`'� V ،�$ه  G ��	ا��.��%��

���“: ”	�Y ه$�، �  .�ر ا%�%� 4�C�% �$x ز	��� �� ا%�.“ �  ی�ر8 ه$���%�����” 8  �O�  �،��$�� �� را ����a� 8ی�� ه��n 8�% ن> ،

�C�$�  �  G ��$G �� t روح �G دد.روش ه�8 '�ز� ��ا8 دی�ن ا���ء را �� ی���� و را� ه�_� را�� �� ���$

��x از ه$� G  '�ج %�<��ی$Y ا%�

��� �nی�ار 	���:$� wد ه���$�

B� Y#�از �Cد �G ��%�g  ��ا0�G 8 �  دی?�ان �G  Vد� ای�؟ و ��ا	�� G  ا	��ن ��ا8 ر%��ن �  <راT� دن و�G ز �  <زاد��	در وه!  8 اول  Y�



دارد و %hg �  دری��� <ن.

� �Cاه� <ورد.“ا�-.�ن �� ��ی�:”ه���G در .!��C q و %�aدت دی?�ان ����، %�ا	"�م %�aدت �Cدش را ه� �  د%

� ز	��� ��ن را رو8 %$[ 2#���ن %�ل G ��f$��، و�� �Sاب �  ای4 %  %��ال ��O�G ز	��� �� را ا	�از�  �� ���د و ��ت وا١٠٠a2ا���ن دارد 

.�$G �� 0l

��ه�د ��رس

 ا	?!���ن در ای�ان و �$��ن �=ار �¼%�  8 را� ������ و Cavebdish College��2-C	��ی$�� ا	�JBر8 

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6043

��م اول را ��دار��

ا�� ��'q 	�ای� در ��ش '�ن �� �b�n و %�!� از ا���ر �$�O را �  8�%

ذه4 '�ن %�ازی� �� G$�. ا�� ای4 	�ا G!��'� را '��ار �� G �$G  �� '�ا	�

�eB  ه�8 �� 	�ط ز	��� را در �Gم �Cد ��و ��د و %� راه� ��ا8 ��دا��4

�2م ه�8 ������ <��: در ���� راه��ن ��د، ��ی� ه�V  %�یL '� د%� � 

 S�'  ���Gر ��ی� و ��ا8 �#�رز� �� <ن �Vر� ا8 ��$�ی��. ه��  �  ای4 	

<�� R��I� را '���9 ده� و ��� ���	ز �	ا �� '�ا�	ه��4   G �����  دا��

�4 ا%� ای4��  G ��$G ���Cد �nی  ری:G 8$� و ��> ده�. �y- �  ای4 �

'�ا	�ی� در ��� و�Sد دا��  ���� G  �  ��د8 ����ر ���R '#�ی> ��ی�،

'�ا	�ی� ر%��ن �  ������ در ���   G �$G �� ���	�ا �  ��� ا ا�� ای4 

	���; و ا�� 	�<��� ����� و Y��l را ��ور G$��، در واL2 ���� ز	��� �Cد را

�  �C.� ��ور <ن، �  %�8 %��ه� '���9 داد� ای�.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=96374



S��@(� ��@�2 �� ،�< را ره� ���1�

�� '�S  �  <��ر '��ن ده$�� و رو�  ر��G 8  ا��وز� در ��رد ���ر �#�- ی�ن

و  ���� ز	���  �   �$�eر  درو	�  '���9ات  �:وم  دارد،  و�Sد  ا���د��    �

�' ��O� ���	ا8 %�ز�� �lو رو ���S ��-% و ���� ��دن از �' ���%

	�: ����ر8 a��S ، ا����l 8'� '!�� �� ��د.در د	��8 ����$� ا��وز 

.�$$G �� ���	ب ز�C ل ه��$� و�B��C ا��اد

�l �' رای� ا��اد�G و ���-%  G �	ن دری���  ا���B�  G ��	ا%� ��ا q��S

زی�د�B' 8 '���� وی¸�� ه����JT� 8 و درو	� <	��%�... ا�� 	��  ا/!�

 V ل دا��؟�B��C 8�C 8 ��داب و  �lان رو�' ��  	�?V  G �%�"$ای

��G	� از 	��-ی��ت ز	��� 	�: 	�را�l و ا���د� 	�� ��	�؟

���� ه� 8 ا/!� و ��� و�Sد دارد '� ا��اد �B��Cل ���$�

ـ f:ت 	hO: ا��اد �B��Cل، �Cد را دو%� دار	�.

�G از <ن ا%� G  ا��اد �� f:ت ه��f�M�� w �  ا	�از� �Cد و �Cی�4، روان �$�%�ن را ��9ل 	��د. ����ر8 از �:ارش ه� ١٩٨٠�l در ده  8 

 	�: ر�Mی� ����8 دار	�. �  f#�رت دی?�،	hO ��`، از %-��� �����C�� 8ردار	� و ��l در ز	��� �C	�اد�� ، �9!� و L�S ه�8 دو%��	 

C س��lو ا �	ی�=n �� :�	 و �!$�8 ه�8  <ن را ���n و ���	، ز�	ی�=n �� د را�C ... .و��2 ا��اد�	در ��رد <ن دار ���

ـ �Cش ��$�: ا��اد �B��Cل، ا���وار ه��$�.

ار ه����. و�G  � ��2ر �Sی� د%� �� ز	��، ا	��eر�$V	b  ��ا�G ����� R  «ه�  ا��اد ��	���G h ��ا8 ا	"�م '��ی#ً� ه�  �Gره� دار	�» ا���و

  ��	 ،��$G �� ��?	  OJ	 ان����n <ن را �#�$��، '� �B��Cل '� �����... .������ دا��  ����� 	  ����. �  f#�رت دی?�، و��2 �  ی0 

ـ ��ون ��ای�:ا��اد �B��Cل، در �Cد 	�� ��	$�.

��aت ��	���ن �G�l از <ن ه��$� G  ا��اد ��ون ��ا و ا�f���S ا��اد8 ه��$� G  ر�Mی� ��I� �#���8 از ز	��� دا��  و �B��Cل '�	�. ا�

� از ��ون ��ای� ����ط �  ذات و R!C و8�C ا��اد ا%�. ��ی�C�� ، G �$a� 4 ذا'ً� ��دابT��n  G �2�'وارد ��ن �   ا �� ��	و ��م '� �� ���$�. < �' 

 �� G$$�. ��ی4 /�رت ���� ه� n=ی���  �� ��	�. ا�� ای4از ا��اد ��	���ن ا%� �  را��l وارد ��� و �Cد را ��G ���aد� و �� ا��اد /����	  ���Cرد

 ���� و ���� �  8�S <ور	�. دی?�ان را دو%� ��ار	� و���!  '� 8�l ه� ا�����G ا%� و ا��اد درون ��ا 	�: �� '�ا	$� �� '��ی4، <داب ا�f���S را

دو%� دا��  ��	�...

 : L#$�iranFme

http://vista.ir/?view=article&id=102893



�). ده)�\* ���&(�\j و���

�� -ً��G �_ ����  � ی� ا��ر را��  G �	'$��_� ا%�. ز�� �	!:م ز��ن .�`��� �	8 درو�"��S"�م	"�م �� دادی�، ا	ا �ً���%  G  V وت از <ن�O

��ن ���$�. aI2ً� در��ر� ز	��� و �J2 و �xی� ��lتده��. V  ��� ����ر8 از �Gره�_� را G  �  ا	"�م �Cاه�� ر%�	�، ���Oوت از �Gره�8 <�$�ی�	

� زl?�: ا%� و ��� و	اه�� دا��. ��� ای4 ا�� ه�"�ن ا�C ه�8 '�ز�  O���ا.�CیY$�� Y ه� و �

ه$� و ای4 ���� را .� �Gد�  ا	� ����ر 	���%�.��� 	�:   � 4�$V	�e �� ر%� G  ه�w  ا'�2�O 	�� ا���. '��س �� ا��ادG 8  از ای4 را� <��

O. �-�2ت ه�	د�G �� #�ل	ر�� درون را د  	ا��a��  G م�	را در ��وه� �=را ���% �$V ًا��Cر��ن �2ار داد� ��د '�ا���Cای�4 در ا �_�v� �� �?�

��� �a�S �� 	  '$�� ا	�ژ8 ��و� را���ا	�� <زادا	  در��ر� '���9ات و د����	� ه�_� G  در %�a��� �Iا��G ��  ��"' �a�#Iدی� �n .��$G �?�O�

�  �  ��د ��د �� 	�: �G �� ���Cد.!� ،��T� �� ���a'

��  �Cد'�ن دار	� �#�$� ��_-f ه�ف ه� و  G ا��اد8 را �' ��_�� ه� و hl ه�ی��ن را �?Vای4 ا��اد <�$�ی�ن ی� دو%��ن  G ارد�	و�� :� .��

����ن را ارزی��� G.�$$G$�	� '�ن ���$�. ا��ادG 8  ��� را 	�� �$�%$� ��� �  ���� �f$� '�8 �� '�ا	$� و��aM و �n

�	��a�� �?ی���� از ا��اد را G  	�#� �  ر�� یV�G در ��و� �G�� از ���	ر ���� L��$� ا�� � .�$G ��  �/�' د� ای�، �  ��ت <ن را��	  ��"' 

�n ن �¼�� ����. ��ی���	در ر�� درو �	از� �� '�ا�	ا  V �' ای4 ا��  G ���G tد� ����� ��S�'  G �� ده�� ����ای4 	��  ��$�یG Y�n�

و���2ن را �� ا��اد8 �?=را	�� G  �  ر�� درو	�ن %����$�.

 ، eB���ان �� '�ا	� ��v_� ��ا8%�ا	"�م ز��	� ��ا �� ر%� G  ��_� ��ی� '$�� �  ÓC ��م �?=اری�. ا�� '� ر%��ن <ن O4 ���ن ه��ا�C  .�lی

'�Bل راa� 4��%$�8 �����ی$�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5299

�+��� و����L Dر' را ���+�)�

�G  G �_ره��G 4��دی� l=ف <��	��ن �"-ت و روز	��  ه� و اC#�روG ��2  �4 و ه���م 'G ������ ���J  ز	�����ن را %�د� G$��، ی�� از او

'!�ی:ی�ن ��د.

�G �'�a  واa2ً� ��رد f-2  ��ن ��د�I� 8ا�� ��، و ه�l 4�$b=ف <��O?� ه����S 8	� و �O.�f ودر <ن ه$?�م دو ه�ف دا����: ای"�د و�2 ��

روا	� G  �  ه��ا� <ن ��	��  ه� �  �C	��ن را� �� ی���.

 و �C �O.�fد را �� �$��ن اC#�ر �� ��د 	�اد� ای�. ه�b$���4 ��ر%� ��ای� ای�� 4	�� �n ، ��د� ای� G  ارز��$�'�ی4 ���� اش ای4 ��د G  ا	�ژ8 روا	�

�  و S$�ی�ت و ���د %��%� و '$:ل ���8 د`ر و %�:��ط �sه�8 '��ن �Cی�G Y%�  ای�.ار'Y 	?�ا	� ��اS 8$?> ه� و ��%$?� و ز

��ه��� ��$G �� 8ر�S 88 روی�اده���?�n ف�/  G �	اه�� از ز���T� ?�8 ��ی�	از�  ه$?�م درون  �' L%�ی �	'�ا ��	ز را� ـ �x> ـ �  وی¸� در :�V wه� .

�I% 4ژر���ی ��  G دا����  G 4ن را ��<����. از ه�  ��'� ای��	�S ع، <رام�#I��	 �#C �$V4دری��� ��	ا�' ��	 ��l ،����� ��ح درو	��ن ه�$�ا 	

�-ت ��Sن '� V  ا	�از� �� '�ا	� �� �� '���� �?=ارد.G  <��ه� از ای�s  � 4ه� �



"�د ��v_� ��ا��n 8م ه�y� 8#�، �� '�ا	� �C������Gدم hn از %�ل ه� ��ش دادن �$e� �  اC#�ر، دری���� ���C  Gش �Gدن '!�ی:ی�ن �  �$�eر ای

��B� ���efب ��د.

� ا��اد8 و�Sد �Cاه$� دا�� G  ـ ا�� V  	�<��ه�	  ـ � ه��ار� ا��اد و %�ز��ن ه�_� �Cاه$� ��د ��n  Gم <وران C#�ه��O$� 8 و 	��f�#I$�. و ه��ار

ً̀ <رزو8 ر� ���lای�، ا  ���� Y�n ی� را در�$a� . ا�� ا�� را��	د��a� ع�#I��	 8ه��#C 4اه� ��د.ای�C  O2ت �� و�f-.ز �  ا��	ای��ن ��ی�'� از �� �

l ��l .��$G ب�T�	ی�، ا�� ��  Sن ��ا> ��  G ر8 را�#Cع و ��:ان ا�	اه�� �T� ی��� �G �%د�	ا�' �� :�	 �f����	 ر�#Cاز �$��ن ا �	ف ��:ا=

.���� �را� �

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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S���2 ش��0�

.��$G �� د ر���ر�C 8دت ه��f R#. ���� �n �  %4 �� �=اری�، ����  V ه�

�=ت �� ��دی� �l  G` دی?� <ن ر ��ا ا	"�م 	�� ده��؟د� %�ل Y�n را در 	�e �?��ی�. <ن ز��ن، از �G  Vر8 ��

�Gام ی0 از <ن �Gره� را ه$�ز ه� دو%� داری�، ا	"�م ده��؟

�� �V ،��$Gا دی?� <ن �Gره� را ا	"�م 	�� ده��.� .��$G  ��' ��	> از ��%���

.��$G ار��د� %�ل دی?� �  q�f ����دی� و ه���G 4ر را '

"�م ده��.'� G �_�S  �� '�ا	��، ز��ن را �  q�f �#�ی�. از ���%� �Cد �Gر8 ا	��Tب G$�� و <ن را ا	

V `�l  ا��l%� داری�؟ ی�G 0ر دی?� و hn از <ن ی�� دی?� ا	��Tب G$�� و <ن را ا	"�م ده��.

<%�ی�C Yد را ����ش ده��. ا��lس ا.��$�ن و ا	�ژ8 �����C 8اه�� �Gد.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��- V$�ن ز	��� G 4G  و��2 ��ز	�ا	� در ��رد �fا��، '�S  و را%�� �

.�$�O�� �' ی�د  � �$$G ��

- ه�  �#�س ه�ی� را G  در .�ل دو، %  %�ل �=��  	�����g ا8 � 

.YT#� ان�$����

��	 hG w4. ه�G ه��e' <ن  � ����	ا�� �"�ع  ��l ع ��ش و�"� -

'�ا	� '�Oو'� ��4 <	�� �2ی> ��د.

- ��4G �C و �O�I  �?� ا�� ��ا8 %����� و '�Oی�، 	  ��ا8 <زار و اذی�

دی?�ان.

.4��?�د ازدواج ات را ��ا��ش 	�% ��� wه� -

.4G ی���l  ی��C  �%�� 0د از ی�C �	و ز�� ��- در �l '�ان ��

- �  ��ز	�ا	� 	�ن ��� G  �  <ن ه� ا���fد دار8.

- ��ی0 ز	��� ات را �� د�2 ا	��Tب 4G زی�ا 	�د در /� ��T#��C ات � 

ای��J' 4� ���?� دارد.

.4G 8ددار�C :��>  $a. 8رت ه��#f ر ��دن��- از �

- �  C!�ت ��ز	�ان �Cد ا��lام �?=ار و 2#> از ورود �  ا'�ق ��ن در �:ن.

- ��ش دادن را �����ز. ��ه� او�2ت ��/� ه� ����ر <ه��  در �� ز	$�.

.4�	 ����l �� ت دی?�ان�%���  � ��� wه� -

«4O!'» .�$G ای"�د �!!C ات ���	ت ��� ز�eB�- ا�Sز� 	�� «'!4O» در 

��ا8 <%�یY و را��l ا	��ن و�Sد دارد.

- ��	�� و ��ز	�� ���C ��ش.

- ه$?��� ��C  G?� و ا���د�� را در /�رت ��G �� ��$� ه��: <ن را �  ز��ن 	��ور.

.4G د���	ت ا�!C در -

.�- ه� ����' �B' ��� w	�C�� 4���Tرد �Cم 	

- ��ا��n 8وز8 در S$[ ا/!�، ���� در 	#�ده�0V�G 8 را ����2	  �g=ی�.

- �  �2ل ات �nی#$� ��ش.

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=126594

�A/�� '%3�H در ا��7��ت ��7%اد��



 G د دارد�S0 '� �:رگ وV�G از �'��-�Cه�8 زن و ��ه�8 ا ���	در '��م ز

��va از ای4 ا�C-��ت ه� �O%��� 0V�G �$V	  �  .-ق �C� �� ��د. <ی�

� ایG ، a��S <va� 4  در�lل � n ر %�د����� �!l ان �� را��' ��	

��د%� <وردن ر�Gرده�8 ����ر8 �� ���� و n!  ه�8 '��2! را ی�� ی

�و8 ای4 <��ر � �n و دی?� ��ه� ������ ��C  � ارد را=� �� �% �n

.�ف ��` 	#����. <ی� 2#> از .-ق و ��ی� �C ��l!� 2#> '� از <ن �� �Cد

�� �Gد� ای� �IV  Gر �� '�ان �� را� ه�ی� �  %�د�� <ب �Cردن از 	���د8�

 G ��%�n �� ای4 %�ال را از زن و ��ه�ه�ی� .��$G 8����!S اد� '�ن�	�C

�ن و %�م 	�>G����ون '�S  �  	���د��ن اول �Cد��ن ��a ز	��� �

��a از �Cد �  .-ق ��� �� G$$� و ���f ��`ر��4 <��ر .-ق �� ��	�. در

��S�و � ���a` د��Tر8 ه�، ر	"Y ه�، ���ی� ه�  ز	��� ز	���ی� 

ه�ی� دی�� �� ��د. <	b  ��� ا%� ای4 	��  �� ���� G  زن و ��ه�

�$��I� .�$$G �� �#B/ ه� Y"	ی?� در ��رد ر��V?�	  و �    V	8�B �� ی

.�$G �� 0�G ��	> 8�?�O� ��-%  � <ت ذی��ر�fی� 	

��  �� '�ا	� G!�� .-ی� ر%��ن �  ��O?�ی� %��� و	 �$V 44 ای�M در ●

<رام ����.

١f�� �4، ه���	ی���. زی�ا �$� =x�G 8ا را رو�S�� <G ر8 �  ه���، ا���ا�T�� <را�Y 	�#� ��� �� ��د، ه� %�� �Cد'�ن از) Y�n از ���ن د

د��Tر8 �cT �� ��دد و در�l 4�fل �� ی�د<ور�S�� 8ا، �  f!� ه�8 <ن ���� واt2 �� ��ی�.

) Y�n از /B#� و ��C ��$G �a% �?�Oد را �  8�S ه���'�ن �?=اری�.٢

ون '��M�� �!f  �  Sع Y�n داور8 و �v2وت) Y�n از /B#� �� ه���'�ن ه��: ���Mع را �� دی?�ان ��Iح 	�$��، زی�ا دی?�ان ���4 ا%� ��٣

.�$$G

F.�%ه� ا�O' 4�l  � ر%��ن ،Y"	دن ر�G ح�I� از ��� �J2 ��$G ��G�' �#B/ 8در ا���ا (

H.��$G ه���'�ن ا��ر� ��Cره�8 ا�G �#y� ت��	  � �#B/ ه$?�م ��$G �a% (

K.ی��	 4�?�C :ه�� �?�O� در ه$?�م ��$G �a% (

�4 ا%� ���J ای�S�� 4ا �Cد'�ن �����.٧�� ��$G ��G�' (

٨.��$G اه��Cر=f و از ه���'�ن ��$G د'�ن ه� ا��ر��C ا��#�ه�ت  � (

٩.��$��  �lف ه�ی��ن را �� زC� ز��ن، G$�ی  و '���B ���ن 	��� <l 4�M (

١٠.�$G �e	 ر��sی� و ��/� ده�� '� او ه� ا�) ��	�l Lف زدن ه���'�ن 	

����ن$���$#L : %�ی� 

http://vista.ir/?view=article&id=82470



���0Nن را در���)A ا�@ >� و�� *@W ا��

0 ��ن '�`ب ه�8 ا	:�� وC .�د� ای�G دت�f &!' 8ه� �#C دی?� �  �$��ن

�nی�ن و ��T?�ن، ��گ ��ه��ن زای$�� رود و �Cم رود و... 	��	  C#� ه�8

'!�T ه��$� G  در %�ل �Sی� �Gم دو%��اران �E�B زی�� را '!& �Gد� ا	�.

ایC 0$#� '!& '� از زه� ا%�. ��a از ��ج دو�� G  در و�-����ن ��ا��l 8ی�

hی�	ن وب ��� ا%��#�ل %#: ا	�ی از '�`ب ه�8 ای�ان �  را� ا	�ا�C  �� و 

4�� در  زی��   E�B� از   4���	  q'   G روزه�ی�  در  و   ��   Sا��

دا���. در %�  را  ��ج %�م  $��د �n  4� ��د،  ��ب ���  و�-گ 	�ی��ن 

$��د �4 ای4 ��د G  ��ج %�م را �  	�م ��lی� از �nر� ه�8 �!� ای�ان�n

.��	:� ��!G ر� �!� �!���ن�n ص�JC  �

ای$0 �!���ن %#: ای�ان، V$� روز8 ا%� G  در <'� %�خ �� %�زد و

 ��	   G �%ن %�ل ه����!� .�%��$'   G �%ش �� ر��  � Yه�ی  ��	

�Sن ا%� و در <'� �  ر	[ '�%a  �� %�زد.

$�8 زان hn ز �!#> %� �=��... �>�!���ن ای$0 در <'Y ا%�، دو%��ن Y'> �� ��$G  V �� رl�؟ �Vن G  �> ر�� و �!���ن در �=��	 *

��'� %�	��� <ی$���ن ای4 ��!�� ا%�.G  ر��، �!���ن ه� �� رود، <ن �!#!� G  دی?� 	�Tاه� �Cا	� ��ی�� و %�	��� ��%� و از <ن 

�8 ای�ان �Gدی�، اراد� %#:��ن را 	�ن ده�� '� <ی$���ندر ادا�  ای4 	���  <��� ا%�: ���ی�� ی0 ��ر دی?�، ��	$� ��lی� �Sودا	  اG 8  از '�`ب ه

!2  G �	د� ا�� �	��G در ای�ان  G �$و �?�ی �$$G ر�Tی� ه�8 �� ا����l 4.ای�ان روز8 �  ای�	ع دا��  ا�"� ����  ا%��ار و د

�!���ن را دری����...ایG 0$  و�2 '$[ ا%�...

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=115004

�&Bb '1ف �\�ره�h �� Sا' >�ه�ده��� �+�%�

) ه��q زود �  ���� ��و و �  ��L2 ه� از �Cاب ���C:. ا�� V$� د��2  در١

��ه�b  ه� <��د� �Gر�Gد .#��C �aد '� %���� Jf#� و   4�$� ����

!4G ز�x> اب و ���ب�IMرا ��ون ا  	ره�8 روزا�G ��?	> ،�	��

٢Y�n ، ��$G �� �$�� Y�n �� اه�� و ی��C �� ��  G ن�$V ره��G  ه� ( 

�G�l L2�� اه� ��و8 ، زود'� از�C ��  G �"Gه�  	�� رو	�. hn ه��

.��?� �e	در ���Mدت و�2 ا�C 84 و ��اG



٣.�$T� ��G ��� ر. ��د ��ش و ه� از�T	  Jx ��S �� ( 

F8ا�� ��ا -ًy� .�%ه� زی�د ا �G ،و�2 ه� �va�  G دا��  ��ش  S�' (

�e	 در �f�% ا�� دو ، ���� ���G ، �2و �f�% 0ر8 ی�G "�م دادن	ا

� 	�n=ی� ا%�.��� ��� t!' 8ه�:�V از �C�� ! �%زی�د ا �!�C 8��?�

H��l دن و�G  ��	 .4G ج�C 8دار q�S در  G ���n از��	ا  �   ) ه��

	�در%�� روزا	  ، �Gر ����ر  ��ا�C 8ی�ه�8  از �Gر'��8 ا�f#�ر8  ا%��Oد� 

ا%� G  	?�ا	� ه�8 زی�د8 �  د	#�ل دارد.

K.ه��G �� ن را��	ا :G��' E�� اب�IMد ���� . ا��	�C  ) '-ش 4G ه��

 �  ه��ا� دا��  ��ش. ه�b$�4 یG 0!�� ا��M  ) ه��  ا���lط 4G. ا�� �Cدروی� دارا8 یG 0!�� ا���M دارد <ن را ه��  در t�G د%�� �Cد٧

  �  ه��ا� دا��  ��ش.از �$:ل را در ���  اn 8$��ن G 4G  از <ن ��C#� ����. ���ار�n 8ل �Cد و V$� '�#�ه� ه��

٨.4G ی� ی�ددا���S ی� در> �� Y�n او�2ت ��ای� �C��  G �'�����) ا���ر، ا	�ی  ه� و ا

٩.�$G �� <l ت را-� ) %4G �a '� �� '�ا	� %��G ���� و �lف 	:	�، %��ت �C!� از �

) �Gره�ی� را 8�S �?�� ا�� �Cدت را 	 !١٠

١١ �� q��ی$�� ا8 را در �Cدت '�%a  ��ه�. ��ی� ه��ن ا��#�ه� G  ��دم ��'T� Y$�� 4G ش-' (��  G ر8 ��د��G 4ی���� ،�	��

'�ا	��  ا	�، ا	"�م ده$�.

١٢=n ار8 از�	ر8 را �G "�م	دت ه� ا�� ��ی��?� ا�C 4 وG ره� را �  ا��اد ��ی��  وا�=ار�G (.4G 8ددار�C ی�ش <ن

١٣ �� q�%> �' 8��ر%�	�، �� /�ا�l و ��Sرت رد 4G. �  ا	�از�) �Gره�ی� �S ��  Gول ��	��  �Gرq%�$�� �' 8 	���، ی� �  <را�Y و %-�� �

اG 8  �� '�ا	� �Gر ا	"�م ���.

١F ل�B��C از hn ر را�G 4ل ��د. ای�B��C  G 4G 8ر�G Yد%�ل دار8 ه� روز ��ای�C �	"�م ���.) ا�� ��ز	دن ه���ت ا�G

١H.���� ��$' دت�C ��  G �$G ا��n روز و��2 را  	4 در ه��#�G �a% (

١K �	�����  � از دی?�ان ���� ً̀ ���lا ��	ن ه� �����ن ��ش، <�	������	 �� �	ن را �  ��) ا�� �� '�ا�	> �#B� د�#�G ���f ���  V .�	ج دار���lا

�	�� ا%�.G 8���

) ه��  �  �Cدت ���:د G 4G  '� ��ی� ��S <Gن 	����.١٧

) زی� دوش <ب ��ا�C 8دت <واز ��Tان.١٨

١٩.���� E!�� ���Jfا ��  ) %4G �a ه��

) ��ان، '��م اC#�ر8 (��اردG 8  دی?�ان �  '� �� ��ی$�) را G  �� �$�8 در%� 	���.٢٠

 ) ���_> G� اه��� را �$�س و 	�دی�� �?��.٢١

 ) '� و��n 8���� <9� ��2ا 	��دa� <9� 8!�� را از د%� 	��.٢٢

٢٣.4G �Ol دت را�C 8د��	�C �Iدر ه� ��ای (

٢F.�$%�	 ی� �$%��  �!S  � دی?�ان  G ��	 4. اه���G ت را در%� در ز��ن ���ر ��وع��!S ( 

٢H Rl  G 8ی�=g� 4G �a% ، 8ار�	ا8 ا�#�ت <ن �� �!���� او%�.) و�IC �JT� ��2ی� ��'�q �� ��د و '� د

٢K.Y� )و��2 د�Vر ی�س و 	�ا���8 ��8 %  ��ر) در �Sی� ��	$� ��G ، د�� و ...( ��ی�د �

) ه��2�b %�ار ا'��#�!� 	� G  را	$�� اش ه����ر��G 8> 	�ارد.٢٧

٢٨� :�V  4. ه��	 LI2 ار'#�.� را �� او ��?bا� و ه��T� 0�G ا�C ره� از�G د� از و�2،) ��ا8 ������ در�O�%ا R���' ��l ا ا%�؛�C �%د  

ا	�ژ8، %-��� و ....

�$#L : %�ی� دو%��ن



http://vista.ir/?view=article&id=103385

���3 در ��%ت 1uا �M%ر���

�� اq!x ��  '�ا	� x=ا �Cردن را �  <داب و�  /�رت ی0 ر%� و <_��JT� 4 ی� �C	�اد��، ��?�� در %��ت x=ا ��Tری�. ��ره�8 ز	��� روز�

��/� از x=ای��ن �=ت �#�ی�. ��ایY ا�yG ��دم ای4ر%��� ��ر<ور '#�ی> G$�. ی� ��ی� V$�ن در��� روی�اده�8 روزا	  ��ی� G  از ی�د �#�ی� %�

��� ه��#� 8	  ��gداز	�.�a� ی��%  � �' �$$G د را '��م�C د� ��م:����  G �%ا

�#�$�� V?�	  �  ����ی4 ��> �� '�ا	�� در %��ت x=ا �  �' �� ���l %���:ه�?� ا�vfء �C	�اد� ��د ه� <_��  �Tری�. �"�� G ��$G  ه�  

ارا  �'�eB�ی��ی?� ��J> ��� ای�،    � �� G  ه�?� در %�BI درو	� �l ر8 �� <_�� و در�Cه�ر�	و��2  G �%?�: ا	ت ا��l .��$�م �� 	

ه��l hG wف 	�� ز	�، V   ����ر �� '�ا	�� �$�ی�.

�C 8ا=x 8ت ��ا��د %�gس �?:اری� و ��ای�8 را G  ��ا�S 8� و�  8�S ایG 4  �� ه�x 8�%  � �!��' w=ا ������، ه� ی0 ��  '�ا	�� در %

��ی�. اV q!x$�ن ����:د� x=ا �� �Cری� ی� �  ه$?�م x=ارو��lن دارد n=ی�ا �����. <	?�� <��ه�	  x=ا را �  ده�ن �?=اری� و از ه� ���  اش ��eBظ 

  V ن> �a. رد� ای� ی��C  V  G �وری> �.�C  � ��	'�ا ��	اً �a�  G ،��$G �� ا���l ردن�C.�%د� ا��  V �رد� ای�C

�a  در ای4 ه$?�م ��$�ع ا%�. ��E از.#��aً� در ای4 ه$?�م، '!�ی:ی�ن ی� رادی� ی� وی�_� ی� ه�w ��	  د%�?�� /�'� رو� 4	�Tاه��I� 4�$bد. ه��� 

.����� �$%�C د�C اد���	�C 4��%د را�B'ای��ن و ا=x ردن�C

�C	�اد�� ����. و از ه��ن اوان �Gد�G، �2ردا	�ا�� /�ql ��ز	�ان �Cد%����، <_�4 ��اوم x=ا�Cردن در %��ت �� '�ا	� درس ���� ��ا8 ا'�Bد 

از ارزش راx 4��%=ا را �  ��ز	�ا	��ن �����زد.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=4807

��b ��3دات �Lر' *�ن را *())� ده)��

ا8 ر��ان ��Bود G$$�� �� دا	�. �����f ��?�� 4دات وا����  V	��  �e$� روزا	  را ����ر %�د�$� ی���  ام، وا���?� ��Y از ا	�از� �  <ن را ��

'�� ��G> ��	��  روزا	  را ����ر �¼�� دی�� ام.

�l .ر ��  �=ارم�$G ام را  	ا2#  روزا�� ، �Oت ی0 ه��  � ��l روز8 ی� �$V ��?�� �ه$�ز ه.�$G �� t2��� 8�$V 8 ام را�$a� ی� '��ی$�ت�% �



����f 4دات �Sر8، در ذه$��ن <��O?� و �fم ا�$�� ای"�د �� G$�. %�د�$�8 ای4 ا��، <ن ا%�� G 4در��ر� ای ��O' :وا �� دارد �� G  �� را �  �

� ای�G 4ره� �  ر�� در	��ن G �� 0�G$$�، ی� ��E ی�� دی?�داری� G ��  V$�� و �  G"� �� روی�! ای4 �"�ل را در ا���Cر��ن �� �=ارد '� �#�$�� G  <ی

از �Gره�_� ا%� G  ا��lس �� G$�� ��ی� ا	"�م ده��.

� �BI% ن را از ی�د �#�ی�، ی� ا�� در��C 8�$aد را ��ای��ن از د%� داد� ���$� ـ �yً- �  ای4 د��><_�4 ه� و �fدت �l_: اه���$�. ا�� ا�� د��> ا	"��

V  G �	�� �� <ی�#' ����n ا��  ای� ـ <ن ��� �  <داب و ر%��� د%� و=� �% �n را ��	>  G.�$ا�:ای ��	ن �� ���	8 �  ز:�

�:و�ً� ��a ی� %�ل <ی$�� ��ای��ن %�د�$� 	���.�����f 4دات �Sر8، را� <ز��ن '"��  ه�8 '�ز� را �� ��ی�. <ن V  ا��وز ��ای��ن %�د�$� ا ،�%

�وی�، <	?�� ��م ���� داری�، و د%� <�C دوی�ن را ی�در�� درون 	�: ��	$� ه� ر�� دی?�، ی0 ��ای$� ا%�. 	��T �� <��زی� ��V  Gر د%� و �n را� �

 �Sرا� ر��4 در �n رد%� و��V  !l�� در �' �$G �� 0�G ،8ر�S دات�f ��?�� 4���	:	��. ه�b$�4 ی�د<ور ای4 	��  ا%� G  <ن V  در�� ���ی�. �

��� q2ا�� hn .�%و%�!  _� ��ا8 ����ش درون ا E�� ،��	�%"�م �� ر	ن �  ا��  	روزا  ��	?��ی�.��	و%�!  را �� ر�� ا��#��   G ��

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5629

���Fر �@M&/

ا�� �� �Cاه� ه�ا8 '�ز� �  ���� ��%�، ا�� �2ار ا%� و�Sدت �#�ی: از

���� و 	�ر ��د، ی0 را� ���� �n Y�nی��ن 	���.

دره�q!2 8 را ��ی� �  %�8 '��م ���C ه� ��د. ا�� ���ان درواز� q!2 و

روح را ��رغ از '��م <	G  b  در <ن ا	#���  ��� ��د، <	��n �2'�ه�8 روح

Y %�ز��4 دل را ��� �Cاه� �Gد و ����8 /�����T� از �=�� و�	

یT#$�ا	� را G  <ن را ��ا���� ، ذوب �Cاه� �Gد.

'� x� �=��  را ��د  	��ز 8	�Tاه�  �n'� ه��4 ���!  ا%� G  دی?�  در 

��Tر8 و �� ا	�و� �  ��ور �C.�ات ��gداز8.

 � ����  G ����  د ��ه� و ای4 �2رت را دا���C  � أت را�S 4ا�� ای

8�% ��دن درواز� دل �  ���C 8�% ه� ��دار8، �#T$� ر�Mی� و�Sدت را

%���ر �Cاه� �Gد.

��.�� 4��l



�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132415

/�a6 ه�' 	���

�l �� ��f/> %�ل ه�، ��� ه�، روزه�، %��f ه� و د�2ی�� ا%� G  ��ی� در

��nا G$��.ز	��� ���> �eB  ه�8 .-ی� ��وره�8 �:ر�� د%�    � ��	>

��f �� �� ��د و ���  اش �eB  ه�ی� ا%� G  <	�� را از د%� داد�

ای�.�J> ه� 8	�	���  ��Gب و ز	��� و ��f �� ���> ه��4 �eB  ه�%�.

ا�� �eB  ه�8 .-ی� ��Gب ز	��� �� ��G	[ و C-/  ���� 	�� '�ا	��

�� ��f 8د� ای�، ا�� ا�� روزه�، ��� ه� و %�ل ه��G ���	ب ز�C  G ��$G ور��

از ای4 �eB  ه� ا	#���  ��	�، <ن و�2 �� '�ا	�� �  ��دن و �vlر زی#�ی�

��G ���G  G ���� 8�$زی#� زی��4، ��ی� ه.��$G ر�Tدا��  ای�، ا��  G

و   �������	�، ه�� ��دن،  ����، �Cب  دا��   را  	��وه�ی�..<ن  . ه�  

ه��$� G  در �  و�Sد <وردن ��eBت .-ی� %�� �¼��8 دار	�.

8�%�� ���%

�$#L : روز	��  ای�ان
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/�a6 ه� ���. ��ز�\� �)�0@�



"�	���n"  �  �#� 8:�V  � ا�yGا ،��$G �� ���  G ره�8 �=��  ��ن�G  �

�� ر%��. �Gش �-ن روز، �-ن �Gر را 	�� �Gدم. �Gش �-ن ���ن، �-ن �lف

.�	���n ش...ه�  ا���س و�G .زدم ��	را 

��G `�l �  ز��ن <ی$�� ��ن ��� G$��. یa$� �4 �� '�ا	� �-ن �Gر را ا	"�م

ده�؟! یa$� �4 از hn <ن �O$Gا	h �� �� <ی�؟! �4 ه$�ز 	�G tJر را ه�

ا	"�م 	�اد� ام، <ی� �� '�ا	� '� �-ن روز، �  �nی�ن ��%�	� اش؟!

ی0 	�'�ا	� و taM در �Cد ا��lس �� G$��. ا�#�  ��ه� او�2ت ��� �Gدن

��ار�n 4� :-y� .ع '�ه� زای� ه� �$"� ��د�	4 ا%� �  ی0 ��  <ی$��، ��

�� ��م و �-ن ����4 را �� �Cم!

�q از <ب در 	�� <ی�.�S �!�C ،��$در <ی ���	ارم، ا�� ز�	ر8 �G 8�?	 ��$ی> ��

ه��$�Iر ز	��� در �=�� !

�  ای4 	?�� 	�$�� G  در �=��  V  ��دی� و در <ی$�� �C  Vاه�� ��. ای4 ه�

	?�� G ��$G  در ز��نِ  �lل، V  ه����. �  ای4  ه�  اش ��C`ت ا%�. 

��C  ِ��JTد را �� ز��نِ  �lل �Cد 'R�#I ده��. 	  �� G 8:�V  در �=�� 

�4 ا%� در <ی$�� �����.��  G 8:�V دی�، ی���

� %� �=ا��  ای�ش. ز��نn  G ه�� <n ��% 4$� ای	ی�. ز��ن �=�� ، ����?� �e	 را در <n 0در <ن �2ار داری�.ی ���  G �%ا <n E%ل، و�l 

l .اری� '� ��%�� �  <ن=?� �% �n را L	ی� ی0 %�8 ��ا��  G ه�� <n ��% د را ای4 %�� ی� <نز��ن <ی$�� ه� <ن�C ا��  G د'�ن �?�ی���C `�

�� G  و%n E> �2ار داری�، V  ا'�2�O �� ا���؟! در ز��ن �lل ز	����l در ،��$G ض�� <n ��%<��2 ه�  eB��eB  ه� را از د%� 	�ه��.  �' ��$G 

.�$���	 ���ز�

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=127038

/1ت ز����

در آ   ای�  دی��  را  آ��	�  '�آ$�ن   �ًaI2

	��ی� ا���د�� و 	�ا���8 از ز��4 و ز��ن

�� �Cد �´�ی� ��  �T� از و   �$��	  ��

آ  را  ا��اد8   ����� دی��  ��ی�  و  آ$$� 

ه��ار� در ��lت ���م و ����a2 دی?�ان

Y#l�/ د�C را   b	> و   �	��  �� �%  �



و دا	$�   �� اه���  آ�  و   :�V�	 ه��$� 

�q ای$"�%� آ  ��f ا8 ه� �Cاه�ن و�S

<رزو�$� و��aM ه��4 ا��اد ه��$�!

آ�دآ�ن در روی�8 	��و�S 8ا	�، �Sا	�ن در

در ��$�ان �% و  آ�دآ�  �Cش  <رزوه�8 

ای4 در  و  ر��   د%�  از  �Sا	�  ��lت 

��S�' د�C ل و روز�l  � hآ wن، ه����

�� 	�ارد و ایf ��f 4:ی: و ��ا	#��%� آ  

�´� و ��Cل ه�8 دورودراز و <رزوه�8 د%�

	����$� %8�g �� ��د.

��ا	��، را  ای4 دوران  و��2 �� ��ی$� �2ر 

E�B� ،�	ا�S�	 ل دوران آ�دآ� ���� ی��l

ی� ی� �E�B دا	"�ی�  ��م �C	�اد� ���� 

8:�V دا	��4،  �2ر  دی?�...   ��a2�� ه� 

�Cاو	�  �´� <وردن   8�S   �  :S  ���	

و  ���ا ه�8   ��a	   �   S�' ���aل، 

ا%��Oد� /��B از <	b  در ا���Cر ��%�.

���a	   � ��va ه� و��2    	�O%��� ا�� 

ر%��	�، �  8�S �´� ا��� �  	��´�8 و

aه�، �� /#�8 و �� '��� �� آ$$� و ای4 ی ��T% و در �� ���ر8 ه� و �	داز�n �� ��a	 ان�Oت.آ�C> و ��	و ���اه� در د �	دا���% �$

8، ���� دا�4 �� ز	��.V  ����ر 	��a ه�ی� را آ  �� 	��´�8 از د%� �� ده�� و V  ����ر8 �´-'� را آ  �� �� /#�

�l ل و <%�د����C Y'$�� <را�  	د دارد �Sو  b	>  � دن�� L	�2 ه� و ��a2�� ل <ن آ  درك�lدر �	د ��د ���ا�� �� �f��  ´!� ،ل را �  ه��ا� دارد

�=ت ��د .�C� آ-م ای4 آ ، و��2 �2ار ا%� ه�آ��ل �C	��د8 ��ا8 <ی$�� �CیY ��	��  ری:8 آ$� و ا�#�  ای4 ��	  ا%� آ  �� '�ان از ز	�� �

�2ر ��eBت ز	��� �Cد را ��ا	�� و آ��  ��ر �CیY را درآ�ام از �� ��E ی³ ��ر �  د	�� ���ی�� و ی³ ��ر ��/� ز	��� دا��  �����، V hn  ���� آ  

�R �� ه��� �nآ$��.�C  � Rf ل �=ر، از ا���وار8 و�l ای4 آ�روان در

%´�$  ���fر���n 8آ�

�$#L : روز	��  ���Gن

http://vista.ir/?view=article&id=15575

/+وم *,��+ دادن ��sوت از وا�[)� در ز���� روز ��



�$�� و f#�را'� 	��e: "ا��وز ��ا%�� روز ���Cدر� ��� از وا����a2 �  	?�ش ��� وا���  ا%�. ��� ��Sن را �� �2�q ذه$� �Cد ادرا� ��

!/�� ��a2%� و �� وا��� �	ف <ب و ه�ا8 درو�a� ��$' "�%روز ��8 ا �a2در��ر�ا%�" و ی� "ا��وز وا  �  دارد. ه� روز از ز	��� ��� �� q�l ای$

� �Cد را در �2���l qی�I� Rح ���$��؟ �  ی�د دا�� <ن �?V	  �v2وت ���$�� ����ا	� �Cب و ی� �� ����. �lل �� ای4 او/�ف V$� ��ر در روز ��fی

�، ه�b$�ن �� ز	��� ��� �C �G�lاه� ��د. �$���ای�C  G �����4ا� در ��fی� �Cد '"�ی� 	G �e$�� و �Cا� 	 ، ��lیR ه��	?�	  G�'  G$�ن ��ده�	

��8 روزا	  	��� از �fم '��: وا��a2 و �v2وت، 	��ت زی� را �  �C.� دا��  �$' Yه�G 8ا��:����

���fدات ��� �#$� �� ایG 4  �2ار ا%� روز��ر) �Vخ ��دون در 2#�ل ��د��	� و 	�ط و %�ی� ��ه8���# 	��� �  ��� ��ی�ن 	���. ��ایY و ا١

�$�. �$���ای4 �  '�ا	�ی���8	��#��T و ��د��	� را ��ای��ن '�ار� �#�$�، در <��ی$> Y	b  ��ا8 ز	��� ��C �JTد ���Tاه��� <�� ��� را د�Vر �

	��eر 	�ا��  ����� G  ه�  q�l �� :�V ��> و��.$� �Cد ا���fد G$�� و �� <	G  b  در I�l  ا���Cر و '�ان ���%� '���� �=اری� و ه��: ا

�Cا%�  ��� ��R�B ��د.

8 ��$�%� و ��	٢:�V ��	را ��از �� �O/  G �%�� ��!' . ای4 .�ز���	ه� �� �S در :�V wه� (.��$G  ��"' ��%ن را ��ر>  G د�L از <ن ��

 ��$G ��f د�C �� د%� �2ار ������ی�، از ا��وز ��G  از واژه���v�� 8د�V 8ن %���، ���aب، �2	�	��$V��x ،	G�'  b$�ن �� .#�  ��C 8�$ب و �� <

�C�� �a2وا ����O� و از �%����a2ف �  وا�Ia�  G �!�f ��x و �!�f ،������� ،���� ،�	�	�2.��$G د��O�%ردار ا%� ا

��	�) ��ا8 ای$�  ذه�C 4د را '�ا	��n 8دا4�C �  د��اری��8 ����ر ز	��� G$��، ��ی� �Cد، دی?٣V ��  	 ه�� و  G  	�?	ان و روی�اده� را ه���

.��$G ه����اور ،8	�eات و ��fی� ��n از ��$G>

F���9 ده�' :�V #� �  ه��	د را �C ��!' .�ز ��	ا����  G ��$G د '��ی��C ده�8 دی?�ان را ��) ای4 ��ور را در��!�f ره� و�G  G ����#	 در/�د .�

.��$G د ��$"�� و ا/-ح�C �¸ره�8 وی��a�

Hو �  ���ون ��م ��داری�. ��ا8 ای ��	ر �:�$G د را�C �$8 ذه�?��  ا'�ق �C ،���lد را ره� %��C  و و�2ی��S Lن را <	?�	  G ) ��ا8 ادرا� ��lیR ��ی� ا$

ه�� در� �M ،��$Gورت دارد G  از ��fی� ���ا� G$$�� و زی�	çور د%� ��ی��.

K#' :S ،�%ا  �%��n ��a2و �  وا ���	��2> '���9   G ی�ه��ی��n و� در 2#�ل�	و ا ��lرا�	ارد .) �	 ���S�� 8ژ�	ه� و ا'-ف ا�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=88171

/?Hً� د����ه��ن را *())� ده)�

 � cJT�� ور�V  �2ر را�l ا%� آ  در ���م ی��S ³	�ی�� و ی� ی³ �

دی?�ان '�/�  آ$�� آ  «دی���ه��ن را '���9 ده��، ��lً� ز	�����ن '�C ���9اه�

�ًa2ی� آ�د؟ وا��  V  آ ��	ا�	د، ا�� �� �� �!�f  	�?V  �O� 4آ�د.»ا�� ای

ا�� '���9 دادن دی���� <%�ن ��د، �Vا ���� ��دم �2در �  ا	"�م <ن 	���$�؟

�  وی¸� ا�� ای4 '���9 �  ایa� 4$� ���� آ  <ن ه� �� '�ا	$� �B��Cل '�،

��داب '� و آ����ب '� ���$�.



اآ$�ن ی³ %�ل �=��  ا%� و %�ل 	�ی� Y�n روی��ن ا%�.��ا8 ��وع ��

�����.�B��Cل و ��داب و آ����ب   	�?V اه���C �� ��$آ �´� ���	

��دن ��ه� واa2ً� د��ار ا%�.

��lد'�ن ز�C  � آ�� �����	آ$�� <دم ��د و �����  �� �´�  V ن�$V

��ه�� و 	��T �  ای4 ��ارد ��$�ی�� و ��f �a> آ$��!

:��	:� �$T#� ▪

در ای4 ��ر� ا/ً- � �yB	�������B' .ت 	�ن داد�، �#T$� زدن �� �S� و

ای4 ���� �ن آ  $� �#T$�8 رو8 /�ر'�  �$���ای4  �� �=ارد.   ����' روح 

�Cاه� ��د در را%��8 '���9 دی���ه��ن!

� ه�ی��ن را ��ی��:V ▪

آ��ب، ����  و �"!  ��Tا	��. ای4 آ�ر �  ��� آ�³ �� آ$� ���� درك آ$�� و

دی���� ه�8 '�ز� را �g=ی�ی�.

� ��ا8 '���9 آ�دن.T#� م و روی�8 '�ز������!� 	?�� آ$�� '� �  ��� ا

▪ آ�دار'�ن را '���9 ده��:

��O�� 8وت ا	"�م ده�� '� ���Oوت ��$�ی��.ا���  ه��ن آ�ره� و روش ه�8 �2ی�� ادا�  �� ده��، '���9 دادن دی���ه��ن د��ار ا%�. آ�ره

▪ ���n E�Bا��	��ن را '���9 ده��:

�?=اری� �E�B �� دی���� �I!����ن �$h´a ��د. �R!C �a�#. 8�v آ$�� '� ���ق '���9 ��ی�.

R دا��  �����:��% ▪

n را Yب ��� را دا�� ، راه$��ی� ه�ی�!I� د8 ه�� آ  2#ً- دی������ �ً��l ��� را ��ا ���ی�.در ا.�ا���ن Yه�ی R� �?��ی� و %��

▪ �  دی?�ان آ�³ آ$��، �C  � ��lد'�ن:

?�ان در د��ار8 ه� آ�³ آ$��.ا�Sز� ده�� ه�  ��ا	$� V ی´� از %�یL '�ی4 روش ه� ��ا8 '���9 دی���� ای4 ا%� آ  '$�� �  �Cد'�ن 	�gدازی� و �  دی

 .��%�� ���C 8ن ���� ���ی� '� آ�´��ن آ$$�، '���9 آ$�� و �  �´�ه���� ا��lس آ$�� S:ی� از آ��Y ه���8 آ$�� و از ��lی���  V ه�

��وه� ه����، ���� ا���lل دارد آ����ب ��ی�.

▪ ی���l ³ ا���Cر آ$��:

�ور و ی� ��S	�ی�� �����.ای��l 4  ا8 ه� ��V$�ن I� ���9'  V!�ب ��� از 	�ع �:رگ و ����ر �$��د8 ا%� در �´� آ�³ ����4 از ی³ راه$��� ،

�� زی�f 88 آ$$� و ای�� ه�����!S �����lا���8 ه�8 ا�	ی� آ$$�؛ از �S  ��/ �2$� در و	آ$��.'�ا ����n �' �$د8 �  ��� ��ه�

▪ /#�ر �����:

�"  	?�����، 	�ا��� 	�ی� و د%� 	´��! �  آ�ر'�نای4 	´�  را دری���� آ  ���� '���9ه� �  آ$�8 /�رت �� ���د و و�2 ��� ا%�. ا�� ��ر8 	�

	�� ��ا8 ��و'�$� ��ن ��	��  ری:8 آ$�� ؛آ���ادا�  ده��،  �ً��l	���C  "اه�� ����.ی�M ³ب ا���a� <yوف ا%� آ  �� ��ی� ��� ��l �� '�ا

!��ا%� �  �nل زی�د ��$�ی

�$#L : روز	��  �Sان

http://vista.ir/?view=article&id=80953
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 G 4از ای  � دا��. از دوران �b?� '� ه��4 ا`ن، ه��lاز '$��_� و

��� ��l و ،�_�S ر8، ر��4 �  ه��G "�م ه�	ا8 ا�� .��%�' �� �	��� ��$'

��G ی��� ��ام   .���#�ن �� �n و ���l 0ی د	#�ل   8:�V  � �Gدن 

�$�. ه��: از ��/� ه�_� G  �  د%�	  V و �$��  V  G داد ��  ��	�� Y��

�� <�� '� �Cد8 	�ن ده� ا%��Oد� 	�� �Gد. ه�w و�C  � �2دش �Sأت

را ه� 	�� داد، �Vن �� '�%��  �_:S 8ری�0 ه� ��l ی� و  �G �ICدن 

%�ز	Y ��د. ی� ��ی� ه� از ای�M  S���  G 4ر و زی�	� ��د: ”	�$� ��Tرم

ز��4! ا�� در ای4 ا���Bن ��دود ��م V  �� ��د؟ ا�� در ای�M  !��a� 4ر

�� G  دا�� درس �Cا	�ن را ره�lو �.�C  �  /-C ؟ ا�� ...“ و V �$G

���'"�رت 	��د G  در داد و %�� � �Gد G  ا/ً- ا���Bن 	�ه�، �Gر و 

4�O� دی?�ان  G �Sرد! ه��T� 4دا ز���#�  G ا���	رد و �2م از �2م ���T	

ر��، ه�G  V  داد	� �Cرد، ه��C �$�O�  G �Sا���، ه��O�  G  V$� ��ش

�Gد و ه��Gر �O�  G$� ا	"�م داد!

��د �C  Gا%�  �Cدش �V  V ،���V:8 را دو%�	 ��ه�w و�2 �  ای4 �

��رد8  wای�� و %!��  ا8 در ه�  wش �� <ی�! ه���  8:�V  V از دارد و 

Sا��. '��م و�	 �!���� ��� .�	��?� ���J' Yده�ن دی?�ان ��د '� ��ای  � Y�V ا��. ��ام�	 G د� ��د��	 �a% :دش وا���  ��د. ه���

#�ل ی�� �� ر�� ی� ی�� را د	#�ل �Cدش �� ��د...ا%��aاده� و '�ا	�_� ه�یY را ��nا G$�. او ه��  �  G �%�' �.�C  از '$��_� دا��، ی� د	

 	�I  اG  G 8$�ر �=ا��  ��� و رو8 <ن ی����4 ا%� G  ه� ا	��	� taM ه�_� دا��  ����. E�� taM در زور ��زو و 	��و8 ��	� 	���. ه�

��YO در ا���ا8 %�ل '�JB!� 	�%�، در�Gر 	�د و ی� �G �Gر ��د �  '�ری� t�aM �� ��د. �  f$�ان ��yل، ی0 ����د ��ر%  ا�� �  ��درس و '

	��ی� ی� ��دود �� ��د و ی� '"�ی�. <	��_� G  ه��:اوا%E %�ل �Cد را q�f '� از ���  �� ��$� و ای�n taM qS�� 4 در�n او در '�JB> ��� و در 

��  ا	�، ی0 روزtaM  S��� 8 ی� taM ه��C 8د'-�� ��ا�G 8�2 8دن �S� و ��� �Cد 	��د� ا	� و ی� ���G در ��S '�ا	�_� ه��C 8د �2م ��دا

�� ��	�. taM ه�_� q�f �f��  G ��	�ن <	�� و ��	L ر%��	�ن �  <رزوه�ی�ن ��� ا	�.

����n `�l  G �$$�� �� د را�C ران دوران <��ز���� �Gد� و در ����a2 ه�8 ر��ه� و ا���C �f���S<	�� و��2 دو%��ن دوران �Gد�G و ی� ه�

�� �C ��  I#xر	� و ���C دی?� ��lدت �� ورز	�.�2ار ����  ا	�، از ���Cرد �� <	�� �a=ب ��� و ا��lس 	�را��l ��ی��va� .�$$G �� 8 از <	

روز��ر G  �� و�R ��اد��ن 	���C�b �!  و ���ی��G �#2�fر ا��اد ��x t�aM از ای4 	�� '�ا	� ����: ی� 	�را�l و ا���د� �� ��	� و از �Vخ 

�ن �� ا���. ای4 ��	  ا��اد �  8�S <ن G  '-ش �C �$$Gد��ن را	�S  � دت��l و ی� �$$G و�� �$$G �� 8����!S از ��` ر��4 دی?�ان ،�$�� `�� 

$�... G  ا�#�  در ای4 ���ن ��ز ه� �Cد��ن�� 4�_�n را ��	> �' �$$G �� �a% ،از <ن �'�� Gا�V .�$$G �� اب�C د��ن را�C  �Sو و �	ر �� ���v�� 

��ر `زم را ��ا8 ا	"�م �Gر8 دا��  ����، ��l ا�� دی�'�، ��زه� �  �n ی��?� و�� ��G ی�ا���OG  G ��G �����J و ه�ف �Cد �� ر%�. و

��	��  G �%ا �Mا��  ���� وا�	���2 �� ��	�2ت < ��S 4 '�8 ���� و در�_�n �l در Y�2����ر8 اش در ه��ن ���n LI_�4 ���� ا%�.و 

 /�د�2	  �� n=ی�	� و �  8�S <ن f  G!� را ���ونو ��T#��C	  ا��Tص واL2 ��$� در ��4 ای4 د%�  <دم ه� و�Sد دار	� ��l  GیR را در� �Gد� و

t 	��ط taM و از ��4 ��د	�ن G در /�د ��	. <�	د �� ��د�C #�ل <ن در	د  � �$$G �Sو ��Sh#l در <ن  G ����<��� و �Cد را از �E�B '�ری

�ن را S:_� و �� اه��� 2!��اد 	�� G$$� و ه�  را از'-�� ��	> .�$G �� ، ���ون�	ه����8 ا taM از �va� .�	��� �� �e	ری: و در�� زی� 



� ی0 ا���lل و�Sد دارد: ��G	� G  از 0V�G0V�G '� ��وع �� G$$� '� �  ��.�ف �Gدن taM ه�8 �:رگ '� ��%$� G  ا�#�  روش ���C ا%� ا�

!�$$G را ره� :�V  و ه� ���  ��C 4 ا%� در .�ل را���� �$$G �� وع��

��ن �  �Cد� taM ه� .#Rرا� ���� G  زود'� ه� �  	��"  �� ر%� ای4 ا%� G  ا���ا taM ه�8 �:رگ را �Cد �V ،��$Gن T� در ای4 /�رت �2رت

�ا8 ی0 ه�ف �:رگ �?=ارد �� 	��و8 ����8 �2م	e� و ��	��  �C!� <%�ن '� و ���� �Sاب �� ده�. ا�� ��G در <�xز را�، '��J� و ه��Y را �

��دا��  و ��l ا���lل ز���C 4ردن و ���� را 	�: در 	�e �� ���د.

ار داد� ��� ا	� ��2!�� ر�� '� ��G �lل را دار	�. ه�hn ا��وز و ��دا 	�$�� و �Cد'�ن را د%� G� 	?��ی�، �Vن '0 '0 	��وه�_� G  در و�Sد �� �2

n د� و�G �_�%�$� ط �2ت را��	ا%�  ���G E�� ،�%ت ����  ا��ورش ده�� و در <�C ایG 4  ی�د��ن ���� G  در�OaM از 	�دی�� ����4 �2ر'� 	

!����#	 t�aM �ًOI� hn .�%د8 ا���	م �  ��B� t�aM ،�a�#. ن�	�2

������  !"� : L#$�
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● ا	��ن ه��O�� 8وت، <رزوه��O�� 8وت

 ��� wاری� و ه��	  G �8 را داری:�V 8رزو>  � د	��8 �� د	���x 8ی#� ا%�. �� ا	��ن ه� ه��

�q در ای$�  و�2 ��S ه���� و Y$در <رزو8 دا��   �Cب ی� �� ��دن <ن ��� 	�� G$�� و�� ه��

.���	 q��S ره� ��ای��ن��	ن ر%��ی� دی?� <>

�ن �� �Cاه� ��ه���ن ��د8 <رام و �L�I ����، و �  �C%�  ه�ی�ن��yً- ا�C �yG	� ه� د

 و ی�ا��lام �?=ارد. ا�� �� �Cاه� �Sی�	� را ��ای��ن '�aیG �$G t  ��ی� �2ر  � q�"f 8	�e <ی�

��� wه���ش ه�  G �%ای4 ا Y!���l ��ور 	��د	� ����. �C	�� را �� �$�%� G  ه�  �

او ر���ر�� %� او ��ی�د 	:د� و ه��  �� ه� G  V  او ��O  ��ا��� �Gد� و ��l ��ا8 ی0 ��ر ه� �� 

cT و ���Bم G  ز	��� ��Gً- ���  ا8 دارد ��l ا��از �� �Gد�� �	�C 4ا��  ا%�. ای�	8 �$'

	�اد� '� �C  � ��$'  G �_�S.� ه���G  !��� 4رش � ��ره� �  �G ��fره�_� را ا	"�م داد� '� Jf#�	�� ��ه�ش را �#�$�، ا�� ه��: ای4 ا'�Oق رخ 

n و �	�#Jf اج ی�:��$' Y!���� ارد .�ف�	دو%�  hG wه� �ً�!�� .���G س�$���C?� ���� ا�� ای�C 4	� /��ً� �  ای4 د��>روا	g:�0 و روا	

�� ای4 ا�� ��ایY �  ی0 <رزو '#�ی> ��� ��د.	 Y��l <��� ای4 ��رد ��� wه�  G

�n  ر��I%ا  G ��C�$� �� ز��ر8 را��> �	�C <#2 . %�ل ه��	ل دی?�8 ��ای��ن �:�y� ی��?=اری���  G داد �� �	8 او را ر:�V "��� ��د. ا��	و  �G

 ��l ل از اردواج �� �� �=رد ا���% �$V �O� �� #���. او	ه� ا/ً- ���  �	�C از �!�C 8م��ا�� ��  	�C و��2 وارد ���  G �ا8 ی0 ��ر ه��

ه�م از ��V  G �%�g� 4ا دی� <��� ام، ا�� '� �  �lل ای��4ه�م از � 4	�� G �%�n"� ��د��l .8 ��ره� ��fاً دی�'� از ���C  � �f	  ر��� '� ��ی� ��

ا'�Oق 	���Oد�.

��  2-f ا��از �f�	 دا��  ���� و ای4 را qJa' #� �  او�	دو%� دارد ��ه�ش  �	ا�� در ه����4!�ً� ه� ز�	 �#C �	�C 4ا�� ه�� �	دا 



�ش G �� <O2$� و او ��l 	�� '�ا	� از '!4O ا%��Oد���� ��د8 و�Sد دارد G  ه� روز /#� و��2 از �C	  ���ون �� رود در <�nر'��ن را �  رو8 ه��

G$�. ��ا8 ای�C 4	� '$�� ذر� ا8 <زاد8 '#�ی> �  ی0 <رزو ��� ��د.

 ��� �?�ی� �� ا	��ن ه� ه��  <رزو�V 8:8 را داری� �e$� Gر از ای�y� 4ل ه� �  ه�w وS  '�ی�� و ی� 	�O ه�w ی0 از <	�� 	���، '$�� �� �Cاه� � 

.��$G ��	 ��ه�w ��� 	�ا���� ی� 	�اری� و ا/ً- �  �Cب ��دن ی� �� ��دن <ن �

�ل V$�ی�O% 4 داC!� و �Cر�S او�2ت ��یt<�2_� را �� �$�%� G  در ر��� ��G> �  %� �� ��د و ه�w 	?�ا	� ا8 در ز	��� 	�ا�� و در %

ر��� ��Y از �l و �nل ه$?�O ��د<ورد� وG ��2  ��ایYای�ن را �G �� �nد، ا�� �Gر �  �S_� ر%�� G  دی?� ه��V w: او را را �M	�� �Gد. ��!�ً� 

�� �Gد ا�� در �G	�دا ز	��� �C �T#��C �$Gاه���l ی�f ��I2 0ق ه� 	�ی�T  ���� '� را �� ا	?�:� �� G �_�S �' �$G  ای4 دو%� f:ی: ���ن 

	�C و.4 و ]$���اد� �� و ����.��د �  ه��4 د��> �� /�ف ه:ی$  ا8 �:اف راه� �G	�دا �� و  8:�V	G ��=?  د

�4 ا%�،ه� ��G در ز	��� �Cد �� �G#�ده�_� رو�  رو ا%� ا�� ���R <ن ��G ا%� �a% 8�S  �  G در '9����x ه� او�2ت��  G Eای�� ���

���Cد را �� ��ایE و�R ده�. �4��I ����� ز��	� G  �� ��ای�S�� Eد %�زش G$�� از �T#��C '�ی� ��G `�l 4ه�� �ًOI�4 ا��اد �Cاه�� ��د. 

.��$G

������  !"� : L#$�
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��T% ر ����ر�G ن�	ا�� در اوج �� ،���	 ��lر را�G ،ر%��ن �  اوج ▪

ا%�.

دا��  R و�Sد f 8ا��  �_�S �#!2 در    G 8�� �� R��f �	ز�� ▪

.����

��n �	د� را �#�8 '$�� ز���O�%ا �yGا�l ی$�� از <ن '�%�، ا�� از ا��وزت> ▪

.�$G 8��n س��lا  G 8ا ���

▪ '�ا	�$�8 و ��2!�� ه�8 '� �  ا	�از� ا8 ا%� G  <ن ه� را �#�$�.

▪ یñس و 	�ا���8 '$�� �  د	#�ل <دم ه�t�aM 8 �� ��د	�.

▪ '$�� ز��	� �  q�f ����د �T�  Gاه� در%� از �=��  ات �?��8.

▪ ��G	� G  %�یL '� �� رو	� ه��  زود'� �  ���J 	�� ر%$�.

▪ �2رت وا�a2 در �$ 8�2 RI	��O  ا%�.

▪ �  �GدV �G$�ن �G 4G �#B  ��_� '�ز� ����� ��� و �� او V$�ن �lف �:ن

G  ��_� �� ه� %4 و %�ل �Cدت �lف �� ز	�.

'�ا	�_� ه�ی� ه� �Cا	�  �� <رزوی�    G د�	��n ��  ��a2وا  � رؤی� ز��	�   ▪



دا��  ����.

��ا8 ازدواج ا%�.▪ '$�� ز��	� �  ازدواج ��� G 4G  �  �!�غ �����G 8> ر%��� ����. �!�غ S$�� ی0 ��ط `زم 

.�$G ��▪ '�ری�� و %��ت �q زی#� ا%� �  ��ط <ن G  در <ن '�ری��، رو�4 �

.�	�� �� �' ��J� ر 8�2 '� و��▪ ا	��ن ه�8 8�2 �� ���� ه�8 �

.��$G ور�� ،��$G اه�� و اراد��T� �%ا ���G ،����� 4ی���� ��	ا�' �� ▪

�� G$��!“ ��ون ��ح.� ��G” �ًOI��  ه��4 %�د��، 

%��a ��ر	"�ن ���از8

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=82385

Aز����  �ن را  � ��ز� � 

� ه��$� G  �� ی0 ��& از�V ،د ه���� و روزه��C ���	ر ز�"	 ���

�n�� 8 �� ���د و ی0 دی�ار�S در <ن  �T' 0د. ی�� �� �����G ��� ���	ز

�� ��د. ��ا�C ���-% q2	  اG 8  ��ا8 ز	��� �Cد �� %�زی� �����.

��ر#l�/ �� د. ی0 روز او�G �� ن <��د���  ��	"�ر �C 8��nد را ��ا8 ��ز	

��lدن و ز�G ر�G و �	از روزه�8 .�` hn .ع را در���ن �=ا���M�� د�C

ای4 ز��ن  �Gدن  ��nا  ��ا8  و  دا��  	��ز   �lا%��ا   � او   `�l ��ن، G

.�$G  ��ا%��ا�C �� �lا%� '� او را از �Gر ��ز	

/��G qlر او ����ر 	�را�l �� و %�G �aد او را �$�Jف G$�، ا�� 	"�ر ��

���lر در�G ql�/ "�م	د. %�ا�G 8ر���n د��  ����  G  ����J' و Y��l

t%�' ��  G �� ای4 در�Cا%� ��ا��� �� �Gد، از او �Cا%� '� �  f$�ان

<�Cی�G 4ر، %��C �C	  ا8 را �����f �?��د.

ای�G 4ر   � ��  G  د�V Y$�ان �lدر n=ی���  �� رودر��ی���، �l ر در�"	

را�M 	#�د. n=ی����C�% 4 ای�C 4	  را ��C-ف ��> ��.$� او /�رت ���� 

��د. ��ا8 ه���f�%  � 4 ��اد او��  	����G  ��' ���xد و �  %��f و

�9ل �� و �  زود8 و �  �C.� ر%��ن � �  	�C 4�C�%  � ،��2د ��

ا%��ا�G ،�lر را '��م �Gد.

"� <��. ز��ن '�Bی> �G ql�/ ،��!Gر <ن را �  	"�ر ��ز��دا	� واو /��G qlر را از ا'��م �Gر ���G �#Cد. /��G qlر ��ا8 دری��� G!�� ای�C> 4ی�G 4ر �  <	



���ر ���$�� ��. در واL2 ا�� او �� دا	�� �O� G: ای�C 4	  ه�ی  ا8 ا%� از .�ف ��C  � �'  � 4.� %�ل ه�8 ه���ر8! 	"�ر، ی�  �Cرد و �

�� ����8 ��ا�C�% 8 <ن �  �Gر �� ��د و�J� ازم و�� '��م ���ر'� G  در �Gر دا�� ��ا�C�% 8 <ن � �Cدش �2ار ا%� در ای�C 4	  4G�% ��د، 

�Gر �� ��د. ی�G �$aر را �  /�رت دی?�Y�n 8 �� ��د.

>  � ��S�' 4ی���G �� ن را �� %�زی�. ه� روز �� �=رد. ��ه��� ���	در ا�� ی0 ��� وای4 دا%��ن ��%�. �� ز hn ،�اری�	زی� �% ��  G  b	

.��$G ���	ه� ز  �C�% 4ری� در ه���#"�  G ����� ��  #2�����x ق�O'ا

 .��$G �� د�C ���	ز Eدن ��ای�G 4د را ��ا8 ای��C �a% ر8 دا��  �����، '��م�J' 4�$V و ��ه� ��ز%�ز8ا�� �	ه� از د%� �� رو �/��

.���	 4�<	�C�%  b  ای�، ��

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=120430

 �دام ا/[,� �+د  \�ور ��و��

��� ه����ef 8 �  د%� <و�n �	و روان در�� �%�$رد� ای�. در��ر� 	�Y ه�_� �f  Gدت ه� ودر ���� و n$� %�ل �=�� ، در ز��$  روا	

� �Oای �� ��T#��C ی�ً� در ������ و��	ن و �� ���	در ز �Gد�G اد� و '"��  ه�8 دوران�	�C.�د� ای�G q�G �_ ه�8 '�ز� Y$�� ،�$$G �

 ��	�� ،�O.�f و �	و روا �	���S ر�J' <��2 <� ه�8 دوازد� ��l!  _� و�Sد دارد. ای4 ��	��  ه�f-و� �� در��ن ��ان �Gردان، ��ا8 ه���	  �

�l .�	ر ا��اد �2ار داد� ا���Cرا در ا ��ef ��C�$� 0 و�G ،�JT� 8ره��ا� �� %�ی� در��ن ه����Cه�_� را در ا &%�n 4�$V  ��=� <�	  G ل <ن

.�$�C�% �� و �$�C�% �� ،ر�#S`�� ا��$� و�	

 <ن V  را G  %�د�$� �� ی���� از <ن ����	�� و درا�� �� ��$�� S!��ت ��ور� %#q �� ��د G  �� 	?�ش و ادرا� '�ز� _� �  ����  '�ن �$?�ی�،

ز	��� '�ن �?$"�	��. ��l از <ن ��OBظ ��ی�.

<ن ��� Y�n ��وی�.

��b#��. ��� ای4 <%�یV Y$�ن �ef� ا%� �C �� �ً�a�#. Gاه�� �  <ن ��ه�ات در��	� G  زC� ه��O.�f 8 و روا	� �� را '���4 �� ده$� 

�� �Cاه�� ��Y از ��ت `زم در S!��ت ��ور� ��	���ر ��ی�.

�  �� ��ی� %�ا	"�م �  %�8 <ن ره��gر ��دی� ـ n=ی�ش������ ��دام ا���a 	:د ��ور ی� در��ن �� 	�وی�. ای�G  4ر، ره��gر�S  � 8ی?�ه� را G  ه

��� ز	��� �Cی�4 را ـ د��ار �� %�زد.����

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5789



 ��@� دا�� ه�' ��%� ��ش!

�> ه�، ��/� ه�_� ه��$� G  �  �� داد� ��� '� ���ا	�� �Sه� و�Sد�

��$G ر���Cد را <�

�> ه�8 ز	��� اش ��ا8 او �� ��ی�زن �Sا	� 	:د ��در �Cد �� رود و از �

���  ��C Yه�ی <�و ایG 4  او از '-ش و S$[ ��اوم ��ا�G <l 8دن �

ا%�.

��درش او را �  <��C:g	  ��د و ��ون <ن �V  G:8 �?�ی�، %  '� 8��G را <ب

�Gد و �=ا�� hg% .���"�  G در 8��G او�� ه�ی�، در دو�� 'T� ��غ و

<��G ب �  .�ر>  G  ��2از ���� د �a� .�Tه�8 ���2 ری  	در %���، دا

'T� ��غ و ���2 را در �sف ه�8 را ���Cش �Gد و ه�ی�،  �Sش <��، ��ز 

 V” :��%�n ش��Cاز د hg% .ش �=ا����C8 د�!S و �Tا8 ری  	ا���S

�� ��$�؟“.

V  G و �?�ی� �$G h��?�	  ا%�؟ او ای�G 4ر را �Gد و ��O: ”	�م ا%�“ ��a ازاو �n%& داد: ”ه�یT' ،w� ��غ و ���2“ ��در از او �Cا%� G  ه�ی� را 

�$�؛ ��a از ای�n  G 4%�ٔ  <ن را �Sا �Gد، 'T� ��غ %�O ��� را دی�.او �Cا%� 'T� ��غ را �b� ���2 را  G �%ا�C از او �C> و در �

د��C از ��درش ��O�” :��%�nم ای4 ه� ���V؟“

�h ا��O�� <�aو'� 	�ن داد� ا	�. ه�ی���در �  او �n%& داد: ”ه� %ٔ  ای4 ��اد در ��ای�T% E و ی���	� (در <ب �Sش) ��د� ا	� ا��f ام�G ه� 

�� �  	�e �� <��؛ ا�� و��2 در <ب �Sش �2ار ����، �  را��l 	�م B� و �T% د ودر ا���ا ����ر�� ��$$�و T' .�� t�aM� ��غ G  در ا���ا �

�� ��. دا	  ەاG ���2 8  ی����n%�ٔ  ���و	� <ن از ��یL درو	� <ن ��G �� �e��Bد؛ و��2 در <ب �Sش �2ار ����، ��یٔ  دروB� و �O% ن> �	

��د	�، ��a از �2ار ����4 در <ب �Sش، <ب را '���9 داد	�“.

 '� �?V	  G �� <�f$�؟ '� ه�ی�، 'T� ��غ ی���در از د��Cش �G �'” :��%�nام ی0 از ای4 ��اد ه���؟“ و��2 ��ایE �� و %Y�n ��T �� <ی�،

دا	  ه�8 ���2  ه���؟“.

�� �� <ی�، ا�� در %��T ه�B� �e	  �  G �ه���؟ <ی� �4، ه�ی� ه��  V 4�  G 4G �� C� �� ��م و ���و�� �Cد را از د%��  ای4 �

�� �� ��د؟ ی�B� ،ارت�l �� ا�� ،�$G �� م ��وع�	 q!2 0ی ��  G �غ ه���� �T' ب  داغ را '���9 داد؟ و����2 ده�؟ <ی�>  G �ٔ  ���2 ه��	دا 

���، ه�V  ��ایE ��'� �� ��د، '� ���� �� ��8 و<ب، ��م ��، <ن دا	 ، ���C 8ش و .a� د�g=ی�8 را <زاد �Gد. ا�� '� ��	$� دا	  ه�8 ���2 �

��ایE را �  	�C LOدت '���9 �� ده�.

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=86200



 �ه)� ��د' P)�0؟

�، <ن را ی´��� در ��و «'�!³»، «دا��4» و «���Cردار8»%�n 4�$V ر8 از ��دم در 2#�ل����

.���	  ����l ای4 ه�   �� '�دی�  ا��  ا%�    �O�	  �����l  &%�n درای4    Vا�� �� دا	$�. 

Y�� «8�$ی���Mد8 و ر��» �J$f ردار8 از�C��  آ �	ا��وز� ���� آ�د� ا �%�$n¸وهY ه�8 روا	

�� '����� و �  f#�ر'� «اآ�����» ا%� و ایI� EC 4-	� ا%�   ،�JT� 8ا�� :�Vاز ه�

�� دا��4ِ»��  Vاز «��دن» را /��ً� در��و «ه� �.�C ی��Mوره�8 رای� آ  ��د زی��4 و ر��

f$�/�8 �� دا	$� آ  ����> از ��دی�، ه�ی� و آ���O ه�8 روا	� <د��� ا%�. �y#� ا	�ی� و

.���د ��دن، 	�O' ���� �f´� و ���� ز	��� ا%�؛ ه��	?�	  آ  	�ر�Mی�� و �$�O ا	�ی

ا	�و�  .Yی�C �	آ$�� و درو ���O'   	�?V را ��nا��ن  ا	��Tب آ�د آ  ��Sن  �$���ای4 �� '�ان 

ه��  ��د� و �Cاه���د؛ ��ای E	�����f، د��ار8 ه�8 زی��4، ر	"���S 8	´�� و '!�T ه�8

��د8 و �´���� و 	�آ��� ه�، ه�?� S:_� از زی�� ��د8 و ا�f���S ا	��	��%�. �� '�ان � 

�  آ�د، و ه� �� '�ان در وراء <ن، زx> را �  '���� ه�8 <ن ���	م ز�S ?�ی�� و	 ��	ی#�_�ه�  <

ز	�� ��دن و ��ه#� 	�ب و ��/�� آ�'�� را آ  درا���Cر��ن ا%�، �  '���� �2ر دا	�� و از

�V:ه�8 آ���l ³V، ���	  ا�C�% 8 ��ا8 ��د��	� و �#T$�. ����ر8 از �� �Cب دی�ن، �Cب

  	���ی� و ��'��%� '$R��f ��O را در �����$��ن و �Cب ا	�ی��ن را ��ا��ش آ�د� ای�. ����ر8 از ��  ��l	hO �  ا	�از� ا8 �� آ�� آ

 دری« �� C$�	� و %����C	  از ه� ��ء آ�V´�	��� آ�ه���ن ازی�د ��د� ای�. �a$�8 ز	��� را ��ی� از آ�دآ�ن ��ی� �����زی�؛ و��2 آ  ��

� �� دوز	� V ��"$n �n ��e$�  � ا8 ه��ار� ��f .�	ز�% �� Yی� و <را��Mا8 ��ا8 ر  	ه�8 ه��ن���  و ��f ا8 دای�ً� �  �´  ه�8 رو8 ��

n$"��. را%�� ��� آ�ا��³ از ای4 دو د%�  ای�؟

C �´�%را '���9 ده� د ��	د �	'�ا ��	ا8 آ  �� ��ی� و��2   	���´l 4T% و8 از��n  �  Vا����دت را '���9 ���، %�� ���� از ��دا	�ی

� از ����l ا%� و �YT دی?� <ن،ا��8 ��د8 ا%�؛ ا�� �� <	´  ��Tاه�� '�پ را �  ز��4 دی?�ان ��$�ازی� ��ی� '�آ�� آ�د آ  T� ��$' �ای4 ه

را S:_� از آ!��� ��$?�ری� آ  �n$  زی��وا���  �  'B!�> ه��M�� ��C�$�  a��S 8ع. ا�� ��ا%�س ��Oه�� ��C�$�  a��S، وا�l ا	��	� 

f ز��l» و �  �2ل ه�����س در �	8 ���و�v� دی?�8 از ای4 %´  در ���f 8رو hn ،�%ا �f���Sآ ا  b	> �$aی���. ی �� �$a�  ا%� آ «����

�$�8 در ��	��  ری:ی������f 8 ا%� آ  رخدر 2!��و %��%� و ��ی�ی� ا�� ا�f���S �� �$"�؛ �  f#�ر'� ���S�' <��2 YT از ��:ان ر�Mی�

����دان در ه� a��S  ا8 ا%� ا�� 	#�ی� ��ا��ش آ�د آ �� 	��ی�. ��ی�� ا%� آ  '��  �!:و��ت ��د8 و ر��ه� از و�sیt او��  و او��ی���8 ��� دو

� ��l ��	اه� '�ا�T	 8ا  a��S wه� ،��	 Yرو �  آ�ه ����f 8�$%�C و �	ط، ��د���	  b	�$V</�l  د را آ�C �f���Sه�8 ر��� ا  ��	�

� q_�J�  ا8 ا%� آ  a��S ،��  a��S .او%�، �  %���ن ��د �	��	وه�8 ا��	آ�ر و '-ش و ه�� ]$S ا%�، از ��	ر8 را از %� �=را���

�  �� و... و �=ا �Mور8 ا%� آ  ��¼و`ن ����ط، در آ$�ر :�´-ت و ��V �#_�Jن ز� �' �!��B'د8، �  '�وی���  ��ا	�ی��ن �  '���4 	��زه�8 او

�$V .�$$ه�� آ :�	 YT� 8و ��ا%� ��د ��$S م ��ا8 ����ش �$�%#��� و�f 8ه�  ��	8و'�وی4 ����� �#�4 روی´�ده�_� از '����V  �  S و آ�

$�JJT�� در ���?��د؛ و در ای4 را� �� '�ان از �	[ و... را �� '�ا	ر ر�vl Rی�� ذ�V ��l-/ 8ن a��S  �$�%�ن و روان �$�%�ن����  '� '

 ���aران و ه$��$�ان آ  در آ�ر �� ����ر	�. f!�ما�f���S و '"����ت ���  دی?� آ�ره� در ای�f 4/ ، ���� ه� ��د؛ و ا�#�  از '�ا	�_� ه�8

�8 ���� �� آ$$� آ  ه�w �!�� ��ون C$�� و� Lا��S ت ��ره� '"��  ��� در��a2و وا �f���SاYی��	رؤی�ه� و <ر�� ��	اه� '�ا�T	 4د زی���� 

را �R�B آ$�. و ه�  ای$�� یa$� اه��� �� د��> ��د8.

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=8560



!!��%L ���� &�رز� �� �

��l زی#�'�ی4 �> د	�� ه� ا�  ��C#� 	#��  	?��ا��$�B' Y> زی�د8 `زم

YT� ط <ور و ��ح�دار�. ا/�` �  �Gر��دن �If و ادG!4 و G�#��C$$�� ه�، 	

.���	 ا	��ر   <��2 �f���Sاد�� و ا�	�C ،8د�� ���	ز �' '����ش  ا%�. 

����' ��G  $� �� ی	ه� �� '� �	�C را �S  	��� ه�8 <�2ی�ن �_�S  	��� از �!�C

����ن!G  G ر�G 8س ه��#�G �y$C$$�. د��> 	�ار� �C  G	�م �C	  �� ه��ن 

��ه�8 ر	?�ر	[ x=اه� و 	�	  '-ش ��2> '��ی�ش '� <��C:g	  ا%� � 

ا%��#�ل ��ه�ش ���. ��دG 8  �2ر�$�س و �C  ��� :�Vدش �  ز��lت

��$'  	  G 4��$  و�� '� �Gر8 �� ��'  G دار�  O�sو و  O2وا Y�	�C

 ��� ��?�	  ه�    � 	���_� د�Y ه� 	�#�  n$"�� ه�8   ��l  G Y	ده�

. �

.�$G 4 '� '����ش رو ��ور���C#�_� را ��ا��ش 	

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 
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 &@�' ز���� ���� P)�0؟

 ��n cC�� cTی�4 '� از %�I ��� و روEC 8 را %E%��� �I و ��`EC 8 راUNDPی0 '��ر8 ز	��� ���� در %�ز��ن �!> و�Sد دارد �  ا%� 

، در %a%�' cC�� �y� �I  ی���?� ، '9=ی  ، �I%<�l ��` ی� ���  �� ��ی$� و ؟؟؟؟ �Gر �� G$$� ر��� و ا�$�� دو وی¸�� و ��cC ز	��� ���� 

و 	�> �E�B زی�� و در �E�B زی�� <`ی$�� ه� را �� <ور	� .

 ��v ـ �a!� ) و ��ا%�س ا%��	�ارده�8در ��cC ، <��ز�� : در <�� %�ا	  �C  Gدش ��� ا%� . ا���	�ت <��ز�� �lز� <��ز�� ( %�ا	 



�ره� �� y� . �$$Gً- در �lز� ا�J�2د �� در<�� %�ا	  G  ا	G ��$�  �#.  � م ��� ��وع-fی� '9=ی  .ا�C �� از� ���8 �� ��د�

▪ ��cC ز	��� ���� : %-�� روا	� ـ ر��� ـ ���ا�� :

G ��  S�' ر��� را و ه� ا�$�� را ���> �� ��د �f���Sا ���ر �� ��cC ز	��� ���� �fاG در. �$$

'�ا	�$� �  f$�ان ی0 ����9 ه� ��ا�C 8دش و ه�در �a%�' YT  در �lز� <��ز�� ��Iح �� ��د . <��زش ��ی� ���ا	� �  ��	  ای� ���� G  ��د 

���� ���� �J$f 0ی E�B� 8ا��

 ) ��C�$�  a��S  �a��S  �$�س ) ادار� ��د . ی�G �$aد� را ��ا8از ای$�� ا%��Oد� �� ��د G  ���� ا%� ���ه� روا	$���C ادار� 	�د �!

�C . ?!��� ای"�د ��د	ر ا�$G ت ��ر%� در�����د��Tد �Gد�Gن را <��زش ده�� '� در ز��$  ر���n  a��S=ی� ��ن �G�l ��ه�� . ��l 	�راه�8 �

. �$G 0�G

!#' hn . �$�	 ���G ر ��ن ��د�!#�� qS�� ز� <��ز�� ، �� ��ی� <ی� <��زش�l در )  a%�' ز <��زش ��� ا%� .در ����	ر �

��#�	� 	��ی�n دش را�C و �$G ا��n  a%�' �	'�ا ��	�2 �bارد ه��	از �	ا hn  G ای�  a��Sاز�	ا hn ( ���� �B� در �.���lه:ی$  ا �$	�� ) . 

'�%a  را ر2� �� ز	� .

▪ اS:اء : ا�?� ی�B' ، ���9' �$aل ، '��� /�رت �� ���د .

�$�� ، �G �B$�� . در <��زش S!� ��وی� �G�l �-ی� دا��  �����$� �lرا ��	ا�' �� �� �$aری�G 4ن ای�V . ��$و <��د� ��ی� ��ا8 ی0 %�ل <ی 

	 Y'�a��I� �� و� و ... و در��  a%�' �� ره�8 ر��ه��G . ��	ورا ��ا8 ی0 %�ل دی?� �� �=را �	را ر2� زد  a%�' ��	��'و�n �nدر ارو  G ن داد��

�  	�ی� G  روb� 8  ه�8 زی� د� %�ل ��G �� �Bد . و��2 �� ا�2��� R#. رگ <ن:� <!f از ���Jد ��`روb� 8  ه� �Gر ��د G-ن �Cا� �� ��	� .ی

 �.�T� �	�� ب�x  a%�' 0�$� و �V: : ی�� �C!� ��ی� <رزوه�8 �:رگ �b  ه� را '��ی� �Gدن و از <	�� �Cا%�$� �:رگ ��$�ی�n٢و'���ه� ��

�f را ه� ی�د �?��	� .دو��4 وی¸�� ، ارزش را �  �Gر داد	� ی�G �$aر را ���س دا	��$� و ایb� �� �f�� 4  ه� �$2

�� را�G 	��� . د�n و ی� ������Gر و�f�$2 در �b  ه� ��� ا%� . hn ا	�از �  ��g% 8�$aد� ��	�'  G �'�f-.م ا��O�  � از�	ا hn  a%�' ر

�Y را <`ن 	�� �Cاه� �Iv� hnب 	���$� . �� <را�JB� و �$G ف�J� اه��C ��	 ا��وز . �$G ��Yوه¸n �� �$�� �� را Yی�n 8�!S <��G Y�

� ���� :�V  ه� L2در وا . ��$G ر�G �?��دد رو8 ا�?�8 	?�ش ا�?� /��V �$V ql: ( '��ر8 ـ�C  G 8:�V!� ��� ا%� ا�?��G 8ر ا%� . ��ی� رو8 ا

ا�:اره� ، روش ه� ، ه�ف ه� ) در '�%a  از ا�?�8 دور ��د ا%��Oد� �� ��د .

�� و ���!  دی?�	 <l اب�IMه$�ز ا ��$G <l را  !���  G 4ه�� �.�T� 0:دی	8 �?� %�ا��xن �� <ی� . او��4 ا'�Oق در ا�� hn ا	�ازو�� ��در ا

 ��$G	  �E�B �� را . �$���ای4 <رام ره#�8 %�ز��ن درn  G$� %�ل <ی$�� را �#�$�� . <را��C Yص اس '�  رو8 �� ده� �Cد��ن �E�B را �a$� دار �� 

د%��ن �� ا%� .

 �$� داور���V 8 ؟ �  ��O�  Vم ا%� ؟ �  �v2وت ه� �n �� ��ی� و �� '�ا	�� ارزی��� ��C �� �G �GMOSE�Bد��ن ای�a' 4ریt ��وع �� ��د 

$G وت�v2 ��	ی� . �� '�ا�� ��	ب �Iv� ?�ان و	دارا8 '":ی  ورا دا��  ����� . ا�� ���!  ای� ای"�د ��د �� hn . �ی��� و از ه�ف دور 	

'�JT� <�!B �� ��ی� و ای�C 4!� ارزش دارد .

� ا%� یG �G �$a� ی0 ز	"�: ��ی� ا�� ��Tاه�� ه� T� 4�� 8ر�� ��!��ن ری�ل �nل '#!�« ��ه�� .١/�GHام �yً- ���!  ��� دی?� در '�%a  ه�

 ��دن �vf ا	"�4 ��دن ی0 �:ی� ا%� و از '���ن ه��ن ��ز'�ب را دارد . ه:ی$  �C ���Gاه� �� . �Vن ��وه� '#!�« �� G$�� و در ��و�٢٠٠ه� �Gام 

ای4 .�یhn R ا	�از و ر��� 	�: 	q�J '�ن �� ��د .

● <ی� ا%��aاد �8�I ا%� ی� ژ	���� ؟

� از ���Sا '�ا	�ی� دارد ای4 ی�n 0و%  ا%� .T� 0ی$� ��ا%�س ژن ه� <دم در ی�� �� ��f 0ی�ی�S 0و ی ��G د و ���ون�G tG ی� <ن را�� 

و در یE�B� �S 0 را ه� ��Iح �� G$� . ه�ش .#� �� ��ی� ای4 '�ا	�ی� �C!� ��ا��� ا%� و ی�S 0ی� �� ��ی� �� '�ا	� ��وز ���C دا��  ���� 

�$�8 �� ��د . �yً- ه�ش /$��a ـ ه$�8 و ...

 ��S�� 8ره��G اد ی0 %���ی  ا%� و ��!��ن ه� ارزش دارد . در�a�%د ا�C  a%�' 8ره��G در ��	د Kا%� و٣ �	��	ا L��$� وت�� %

٢H و ��t ای�� ه�8 ا	��	� ا%� �f��  G ��وز ��وت �� ��د .�a�#. L��$� %K٣ . یa$� ١١% �$��L ��:یG  ی���  a%�' ر�G وت�� %

�ره�a%�' 8  ی���  ��ی�اً رو8 ا%��aاد %���ی  �=ارG �� 8$$� . ه�   V	�eم <��ز�� 	G ره�8در�G ر<��'� ���� ه:ی$  ��ا%� در�G�



'�%a  <��زش ی0 ا/> �:رگ ا%� و �G �!�Cره� را �� '�ا	� ا	"�م ده� .

�!�C وی��B� و taM Lر ر��G . در ��ل �	���9 �� ��' �f�� �� �V:ه� را '���9 �� ده� . در ��C <9د'�ن �#�$�� hn V ا�?�ه�8 '���9 و '�Bل و '�

��� �� G$� و ���f د���د8 �� ��د و ��a ��وی� رو8 ����ش . <رام �Gر�' &!' ��.�C ه�ی�:�V8رو  a��I� ��$G Lودی� را ر��B� اول . ��$G 

��� ( ا��١H٠ 	�O ����١٢٠ش �C!� ��� ا%� �y-ً  <ی� �� '�ا	�� �"�8 � <��f �ا%� و ه ��a2�� دش�C 4د� دا��  ����� ؟ ای�G �O	 

�a  	�ا��  ����� )�I�

● ر��B� Lودی� ارزان '�ی4 را� '�%a  ا%� .

ر ���ه�8 %���ی  ه�8 ا/!� <��زش ار'#�طدر ا�?�ه�a%�' 8  �� %�ز��ن ه����C 8'� ������ و ی�� از ار�G	Y 	��و8 ا	��	� ا%� . hn د

���ن '�ان زدای� . در �8�a� YT <��زش �����ن ��� ا%� G  ا�JB� ت و�f-.د را ر�� ده$�ا%� . ���ی�ل �� ا�C �%�$د��C د��ن و�C ر'#�ط

، ���� ا%� ��د را ���S  ر�� �Cدش ��$�� و��ا��ش 	�$�� <��زش .�ر8 ا%� G  <رام G �� �G�l$�� . ا�$�� را ر�� ��ه�� در ��4 �����ن 

ر��� و ا�$�� �Cدش

4 .������� یY%�n �$a از �CیY . یG �' �$a  ����ل ه��� �  Y%�n ه�8 ا'�Oق ا���د� �Sاب ده� G cTدر ��	��  روی��د�Gر را �

�JTت ��	��  . ( ه���ران ، '��ر8 ، روش ه� ، ه�ف ه� )�

● در '�%a  ��ی� ��Vر ��ل �Gر ���8 دا��  ����� .

١( �$Gوا ��O' ) روز��� ��O' (

�� ��ا�G <�f 8دن ��	��   ( ��ا8 ٢O' (٣ '� ٢( ��� 

�� ��اR�B' 8 روی�ه�٣O' (

Fا8 روی� %�ز8 '�ز��� ��O' (

ا	�ژ8 ـ ا��� ـ ا���fد �$hO و �G�l ��ا8 <ی$�� و ا��lس���fً� از ا��اد ه� ��Vر ��رد را �� ه� دار	� و%G �� �a$$� از ه� �Gام ���� ـ ا	?�:� ـ 

'�ا	�$�8 را �?��	� .

G ����2 ���$�  �� ه� ، ���G <y ی& G  ����2 را �� ��$�� و	 �$V ا ��دن��n�	 �$aوا���م ی E�B� �� ار'#�ط �$a$�� ی�� ��	زی�<ب ا%�   

ا'�J ل ه� را 	�� دا	�� . ا���م �� �$[ ��دن ��ق دارد

G ��� hO$� د���fاری� ا:?	 ��$G 8��� ��د . �G �ICدن ��� را �  %�ز���S 4ی�از �IC 	��%�� و �  '��JJTن �� ا���fد8 	�$�� . ه� �

��O�G ا/!� ��#�د cC�� . ��$G د���fدی?�ان ا ��	  � �	ر%� ��

● V  ز��	� و�2 '���9 ر%��� ؟

���	 8�#C ����n از ��$G ��  س��lا ، ���	 YT� ت=� Eی�ار ���$� ، روا��n ت-��  �ز��	�

ز	��� ��ی�اً '��ار8 ��� ، ��ر Jf#� ا�:ای��n Yا �Gد� ، روش ه�8 2#!� از �Gر<ی� ا���د�

�وری� . �C Rlدم �� دا	� G  از ز	��� �=ت �#�م .'�aاد '����Jت �B�  � �?T%�nان زی�د ��� ��ی� �Cد را ا�:ایY ده�� . و�S ��aMی� ���Sد ��

����2 را دارم G  از ز	��� �=ت �#�م . و�C  G ��2د t�aM ��� ا%�  <_���  � �?T%�n	�Tاه��a� ز ��د و�x> �C�$� �� 8 ��ی�:�V د اول ه��� 

  ه�  '�ان ه� '��G  Sد . <��زش ���� ـ %���Cر �$��L و'���9 . ا�� �Cدم را 	$�%� �V  V:8 را �� �Cاه� '���9 ��ه� . در ا�?� و ��ل �Gر ��ی� �

. ��O�� ق�O'از ا�	ا hn �' ��$G ��� :�V  ی� �  ه�  ��ه� ر�� ��ه�� و �  ه���

  '�n ���9ی��C 4اه� ��د .از در ون �$��C از �Cد . در ��B '���9 و �Cد�$�%� ه� V  زود'� ��nم را دری��� G$�� ه:ی$

	��ز �  '���9 داری� . %���Cر 	�ی$� �$� G$�� و <رام �nس ا	�ا4�C را دا��  ����� .

�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن

http://vista.ir/?view=article&id=93109



�(� ��Hوت ��

در 	:دی�� �G �!B  �4 ز	��� �� G$� دا	?�ه� و�Sد دارد �a'  Gاد8

زی�د8 دا	"� در <	"� '�va� .�$$G �� <�JB ��اG L2  <	�� را �� ��$�

��  ���ن <	�� ��ا �?�O زد� �� G$�. ر	[ �#�س ه�8 <	�� وا�B� �ًa2ود'

�yG[ رو�4 دی�. ا	س ر�#� �� �JT� ��	> رت �� '�ان در ���ن�	ا%� �  

	��ز <	�� ���  ا%� و ای4 <	�� t�G ه�8 ����� دار	�. ��ی� �?�ی�� 

��  �l/> ���� و�� در ����l ای4 ��	  	���، �!�  ای4 ی0' q#%

��yل رو�4 از ا�� ا���Sع �� �cT ا%�. <	�� %G �� �a$$� راه� را .�

��G �� 8$$� و�� Yس <را���lن در ای4 را� ا�V .�	ه�  �� رو  G �$$G

�=ت �2م �=ا��4 در <ن را  �#�'�س رو��و ��ن �� ی0 را� �Sی� را 	�ار	� و ا

$�. a��S  �� را �  %�� ی0 ا�?��C 8ص �� ��د و �  .�رV ��	 �ه

.��$G ��a#' از <ن �$G �� د<��� وادار�C�	

��   G �%ا ��� �	��G q�J	 د ��دن��  � �JB$� و ������ �$V ه�

C-��2 و ی?�	?� و '�ا	�ی� از ��f  ��دم ���Oوت ��د� ا	�.

ی�y� 0ل از ای4 ��	  ا��اد G  �  '�ز�� �  L�S ا��اد �����n R%�  ا%�

 h��>٢١��  S��� .�$G ز�x> را ��?�  ا%� او �� �Cا%� دا	�% 

��?وG ��2  دا	"�ی�ن دا	?�� را '��م �� G$$�. ���ار زی�د8 �  دا	

��ه��ر ه��$� G  ��ی� ��ز�nداG �C$$�. او '��J� ���� ��د���G  S ��ا8

�د. او ی0 %�ی�	 <��nی�ن '�JB> د�Vر � دا	?�� ��اه� G$�. '� در 

Million dollar home pageای$��	�� %��C '� از �2رت ای$��	� ا%��Oد� G$�. وب %�ی� او 

��> �� �nدا�C و �lا2> ا	�از� '�Jی� '#!��9'� ١	�م دا��. ��ا8 ای$�  ��JT رو8 وب %�ی� او '#!��9ت �2ار �� داد ��ی� �n �� ١٠*١٠ د`ر

  G د�� <���nا �١٠٠�	ر دا�� �$���ای4 ا�� ه�  <���C4 در ا�Cا8 ��و�� <���n د`ر ���2 دا�� او ی0 ��!��ن  ��	ا�' �� �Cن�١ ��و��!�� 

د`ر 	� ��2> ��%� ���ورد.

�د. ی� �lا2> �  ای4 ���� ا	"�م 	�اد� ��د. �Vا ��ی�از دی���� �Gر�$�%�	  ای4 ی 0	�eی  ا���l	  ��د G  '� <ن ز��ن ه��G 4�$V hG wر8 	��د� �

��nا �Gد� �� رو8 <ن G 0�!G$�. ا�� او �� ا��اد C#�� در��JT ی0 ��ا��0V�G �'�9�!#' 0 را در G$�ر ه:اران '�Jی� دی?� �2ار ده� '� ��ی� ��G <	�ا 

�h ای�G 4رز��$  در ز��$  ای$��	� ��رت �� �Gد <	�� او را ��ی�س �� �Gد	� و �� ��C �$�Oد را �  د��$�. ا�� <	 t!' د را�C �2$�ازد و و�	رد%� 

h����> ��و�C. �!  اورا �Gد و �Gرش �  ��ت ���� �  .�ری�  از %�'�%� د	�� ���8 دا�� ��a از ��ت �G'�ه� <�n !��ن�� ��	از  Y�� 

��Y از 	�� ��!��ن د`ر ��%� <ورد� ��د.

O/  V .�$G h���'� ا��اد را '#�ی> �  ره#�ان �#��� �� G$�؟�f�� 8:�V  V �� او 	�#� �  ��f  ��دم ����S  و ���Oوت ���� و ������ را 

�h ا	"�م �� ده$� ��� ه� %G �a$�� <	�� را ر�fی� �V��� ��$G  �� ��ی� ز	��� ��ا8 ��� ر	[ای$�� ��ارد8 ه��$� G  ا��اد8 ��	$� <

دی?�8 �� ���د.

▪ �Sات د	#�ل �Gدن ���Jت و <	b  2!#��ن �  ��� �� ��ی�.



.��$G <�f د داری����fا  b	>  � �' hO	  � د���fا.��$�ن و ا ▪

▪ �  <	b  دی?�ان ��ا8 ��� '"�ی: �� G$$� اه��� 	�ه��.

��2-C ●

.��$G �IC و ����� �O	 4��▪ دا��4 اراد� 8�2 ��ا8 ای$�  او

.��$G #�ل	د را د�C ی� و ای����?� ���J' ▪

�$#L : ی�د �?�� دات �Gم

http://vista.ir/?view=article&id=126807

 v. رو��ت �� �)m ��ز �+ن!

ه�  8 �� ��ه� او�2ت ��ی�ی� ز	�����ن را از د%� �� ده��، ��va ه���ن

ا/- ��ی�ی�� �� <ن 	�اری�. ��ه� او�2ت G  �T% ��l  ا������2ن را � 

Y�n ه�ف ه�ی� دراز��ت در  G �a2�� �/�JT� .��$G �Ol دن�G ���	ز

رو داری� G  	�� '�ا	�� 	��ی� <ن را '� ��� ه�8 <ی$�� ی� ��l %�ل ه�8 <ی$��

��$G ��  ��� و  �� ��ی�    ��C ن�����	ز رو'�4  از  �Gر��ن،  از   .��$�#�

�Gر ه�ی� G ��  G$�� ����د� ا%�.

▪�  «%�د��» ��ز��دی�:

�C	  '�ن را '��: > ،��$G	b  را G  `زم 	�اری� دور ���	�ازی� (ی� �  G ��G  	��ز

E�B�  � ����ط   E�� «د���%» .��$G ت�!C را ��'�ن  و  ��ه��) دور  دارد 

را  ذه$��ن   ��$G ت�!C د'�ن�C ��  .���	  �V !��$G: ه�ی�Defragز	��� 

�� ه��$� G  �� را <زار �� ده$� و �Cد��ن از و�Sد <	��V�G �!�C �!�C

�� C#�ی�. ��ی� %� ی�M�� 0ع 0V�G از ��G ر	"��� ای�، و�� و��2 ��

 	�ارد.<را�Y از زاوی  ا8 دی?� �  ���Mع 	?�� �� G$�� �#�$�� ای�M�� 4ع 0V�G ا/- ارزش ��� �Gدن

:��	:	 «q�V��» ▪

 از ��ه$[ و �E�B ز	�����ن ���Sد <�� � ا	� و <	b  ��ایG ��C�$� ! ��� �!�C 4  �� از �C!� از �V:ه� در ز	��� داری� �� �=ر ز��ن و '����n=ی�8

.����l  	 ذه$��ن �� <ن زد�  G �%ا �#�V�� ��$�� ��

 <ن 	?�� G$��. ذه�l ��� 4` �-��/!  د	#�ل ��q�V <ن���ی�� ی0 '��ی4 ��ه� ا	"�م ده��، �  دور و ��'�ن 	?�� G$�� و �V:8 را ا	��Tب G$�� و � 

�� و دو��ر� �  <ن 	?�� G$�� و�� ا�� R��f ��O	 و ��	روی��ن را ����دا `�l .رود �� ��S�	دو �� .�$G ا��n ن را> q�V�� ه�� ذه$��ن�	ز� �S

%�T ا%�، <رام ����� و �� E	�V ��$G �a% .��$G ��?:8 در <ن �#�$�� G  ه��: 	�ی�� ��دی�.

ب ��ز8 ه�یY ��زG �� 8$� و %� و /�ا �� G$�.�?=اری� ��yل �:	�، �y- �4 ی0V�G 8  b� 0 را G$�رم �� ��$� G  رو8 ز��4 	��  و �� ا%#�



�� �� G$� د	�� ه����V 4ر '����  �  ���JT� ذه$� ��q�V ه��O!�T� 8 �  <ن �� ز	�. �y- ای$�  «'� ه��b از ز	��� 	�� �� �'» ،«���

$G ا��n ر�IC �$ح ای4 ه� در ذه�Mو  � ���	ار8!» �2ار �	ت �$� -��  G �'» ،« د<���ا%#�ب ��زی�C�	 ���M در  G �%ا �O�aM ��O'  �!� �

���Sد ���ی�.

V�G 8ر از ه��ن ا%#�ب ��ز�IV  b� ن>  �0 �� ارزش �=ت �� ��د و �B��Cل ا%� و �G �� �a% `�l4$� دی�م را �fض  ،�$G	G ��?$� �  ای$

.�$G �� ���� G  %�ل ه� Y�n ا���د� �V�G ق�O'ن �  ا�$bه�

�=ت �#�ی�: ��V�G :�V از ه� ▪

��  ای� '� ��G در �:	� و ی0 ��!��رد '���ن �  ��� ه�ی  G$�؟ <	��B��C �2ل 	 �e�$� اه� ا���د و<ی��T	 �2�O'4 ا�bاه�� ��؟! ه��: ه��C

T� ا=x ،8�V ،���� ���%ا�C  G �a�  8  aاه�� ��. د��T	 ل�B��C :ه�� ����� $��دا�� ��� �$��eش �n  �e	   � �#�ی�!  �=ت  �ری� از <ن 

<ن �=ت، �  �GرG 8  �2ار ا%� ��aا ��$��، �  <	b ا���l	  ای  	 ؟ و�� ����l دار�، �� ��L2 ای4 �=ت ه� �lا%��ن �  ه�  �S ه�� ��x از �Cد 

در �=��  ا	"�م داد� ای� و ��y� E> ی0 رو��ت �  %�q ��ز �� ز	�� '� '��م ��د.

G ����� 4��I� ،��$G ��� q�% ن>  � E�� ری��C �� را q�%  G  ��2د �$V در ه��ن ��	"�م �� ده��.�� '�ا	ا ����  	8 '�ن را ای$?��a� 8ر ه��

'� از <ن �=ت �#�ی�.ای$�  V?�	  �� ز��l '��  ��� ا%�. ��C، ��ران، در�C، ه�ا، <���ب و اG$�ن در د%� ���%� 

:��$�▪ �Gر ه��S 8ی� �

��د� ای�. ه� �GرG 8  ه�� %�ی�a و%�ی> `زم را <��د��Gر �Sی�8 را ا���Bن �G .��$Gر8 را ��$�� G  ه��  دو%� دا��  ای� ��$�� ا�� '�G$�ن 	

G$�� و ا	"��Y ده��.

� G  �����ر��ن ه����. ای$�  ��ی� %� %��f از��ا�G 8رG 8  دو%� داری� و�2 �?=اری�: ی�� از د`ی> ��C?� �� از ز	��� ��2 و �$� ه�ی� ا%

.��$G ���	ر ز�#Sن و ا�	در �2 Y8 دی?�8 ����� و ه��S در �f�% �% اب �!$� ��ی� و�C

�� درS ١٨٠ �� G$�� ای�G 4ر �  ��� �Mر �Cاه� زد G �G� ��	��  '�ن را G 0#%$�� '� و�G  � ��$G �2ر ه�ی� G  دو%� داری� ه� ��%��. ا�� �

!��$G �� ��ا��#�� �

▪ �fا�> 	�راG �l$$�� را دور ���	�ازی�:

lرا�	 qS��  b	> دی0 ��ی� ��ی� از:	 ���� �� �� ��د دور �2�� .��$G 8	�� G$� ��ی� ی0ه��	�Iر G  ��ی� %>  � ��$G �a	f  b-2  داری� ��

�V wو ه� hG wه�  � �Iای�� wه� �B' .ن����C 0ل '!�ی:ی�ن ����، ی0 <دم، ی0 و�-گ ی� ی�	�G.ش را از ��� �?��د�C ه�� او�2ت�	ز� �Sا :

:��$G ل�B��C ن را��	0» درو��» ▪

م �� ده�� دی?� �=ر ز��ن را ا��lس 	�� G$��ای4 ه� �C!� ��� ا%�! ه�   �� ��ون ا%�y$� ی0 ��0 درو	� داری�. یa$� و�G ��2ر �C/� ا	"�

  V  � �#�	  G ��$G ا��n .���� 8:�V ه�  � LSرا �	ای4 �� '�ا .��$G �� ��f 8:�V-2  ا8 داری�.و ��E �  <ن �

▪ �2ردان �����:

� ��$G �a% E�� !؟ �2ره� �4 و ه� ��� ه:ار ��ر از ای4 '�/�  ه� �$��� ای�، ای4 ه:ار و ی0 ��ر�V �2ردان �����. �2ر  G �����  دا�� �.�C  

��	� G  دارد ای�I% 4ر را �� �Cا	� �2ر د%� %����  G  ��وس را �  زی#�ی� �G�l �� ده�.V

:����#	 « "��	» �e�$� E�� ▪

 q'�� اه��؟ ا���C �� ��$در <ی  b	>  � ی� ��ا8 ر%��ن ��$G �� ���	ی� ��� ��ا8 ا��وز ز>�n د  د%� و�a�� 8"  8 ه�ف ه���	ا8 ر%��ن و دی�ن ��

�:	�� �C �� �Gاه�� از ز	��� �=ت �#�ی�؟

�=ت �#�ی�. �y>��ه� او�2ت ��اl> ر%��ن �  ی0 ه�ف �C!� ���� از 	��"  8 <ن ا%�. hn از '-�� G  ��ا8 ر%� ��$G �� ن �  ی0 ه�ف�

�q ��د؟��F٠در�G  G 8دYG را �:رگ �� G$�. ا�� �b  ا8 و�Sد 	�ا�� و <دم ه��S 8ی� �S ���	و ز  	�C ر و�G ه��� و �� �	<�� �� ��	د  �  ��% 

<ن �=ت �� ��ی� و ای$�  و��2 �:رگ �� ��د، ه�زی#�ی� در ای4 ا%� �G  Gد� ��0�G ��  !l��  �  !l دی?�ان ر�� �� G$� و �� از ��اl> ر�� 

��� ای� و <ن ز��l ه� �  /�رت �C.�� ه�ی� G ��lز Yای�� ��	ن �� دا�V ،�2  داری-f ش �  ی�د��ن �� <ی$�.�  <ن�C

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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A(� v.  �اد ��

- �nر �:رگ، در��ر� V  �� 	�ی���؟

- در��ر� '� ��nم. اّ�� ��� '� از <	b  �� 	�ی��، ��اد8 ا%� G  در د%�

��اد ای4   <y�  ،8�� �:رگ  و��2  �� �Cاه�  �� 	�ی��.  <ن   �� و  دارم 

.8��

q"a' �� ���n �  ��اد 	?�� �Gد و �C :�V/� در <ن 	�ی� و ��O: ای4 ه�

�y> ���  ��اده�ی� ا%� G  دی�� ام.

�O/ �$n در ای4 ��اد .�$G ��?	 ر �  <ن�IV دارد �?��� :�O� ر �:رگ�n

ه�� G  ا�� '� ه� �  د%� <ور8 ��ا8 '��م ��fت �  <را�Y �� ر%�!

/�O اول ایG 4  �� '�ا	� �Gره�8 �:رگ و �� ارز�� ��$� اّ�� ه��: 	#�ی�

��ا��ش G �$G  د%�� و�Sد دارد �G�l  G '� را ه�ای� �� G$� ا%� ای4

د%� �Cا%�. او ه��  ��ی� '� را در ���� اراد� اش �G�l ده�.

G د�� �� �f�� 4ا���� ��8. ای�' �' ��� ا�� <�G�Cر، 	��O/:':�' �G دوم ایG 4  ��ی� ��ه� از <	b  �� 	�ی�� د%� ���� ر	� �

ی� را '�V �$G <�Bا G  ای4 ر	� ه� ���f �� ��	��� ��د و ا��G 8  از �Cد �"� �� �=ار�s 8یt '� و '��:'� �� ��د. hn ��ان G  ��ی� ر	� ه�

���Sد ����8 ��د8.

 �' .��$G د��O�%4 اG ��n دن ی0 ا��#�� از�G ��n 8ز� �� ده� ��ا�Sاد ا��  G 4م ای�% �O/. در���	ر ��8 �G ،�IC ر�G 0ی ��BJ'  G ه� ��ان

واL2 ��ا8 ای�C  G 4دت را در ���� در%� 	?��ار�M ،8ورت دارد.

�� G  داC> <ن ا%� اه��� دارد�x، ز���	اد ��� �� �Sر�C <�. hn ه��  ��اq2 ��ش درو	� ��V �O/�#C  Vرم ای4 ا%� �V  Gب ی� �

ا%�.

در ز	���� �� G$�، رد�S  � 8ّ �� �=ارد. hnو %�ا	"�م /n �O$"� ��اد ای4 ا%� G  ه��  ا��8 از �Cد �  �S �� �=ارد. hn ��ان ه� �Gر 

.�$G ��  V �	ر ���� و ��ا��%4G �a 	�#� �  ه� �GرG ��  G 8$� ه

shakhsyat.blogfa.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 v. هA �&%دن

��ا8 ایG 4  ی0 ز	��� ز	���ی� ���R دا��  ����� و ���ا	�� ای4 ������

 G �� .��$G ی��fر ���	را در .�ل ز  ��	  �$V �%زم ا` ،��$G �Ol را

�� دا	�� ای4 	��ت را ه�  �y> ا%��ن �!�	� و�� �Cب �=�� ز��ن و

�xق ��ن در د	���G 8ر و ه:ار '� �9!  ز	���، ���f �� ��د <دم ��ه�

�� ه�8 ز	��� ز	���ی�.  � �%��  V ،�$G را ه� ��ا��ش Y�%ا ��l

ی�د دا��  ����� ا�� �  ������ ز	���   �  G �%ای4 ا  �������ی4 	

 S���   G ن> �� و  �� ��د   ]	��G ی�اش ی�اش   ��$�	   S�' ز	���ی� 

 ��' �� E�� ���	ی  ه�8 ز�n ��$G �� ������� G �� ��2$� و �� رود. ا�� �

hn در ا��#�ه��؛ �T% ،�$$G �� ا��n ودان�S ��f  ��R و �B#� اوf ��

R '�ن ��O:ای�� '� �"#�ر 	�ی� <ن �2ر از %���ی f از�	ا hn �� ��$G �a%

.���  ' �' ��$G د��O�%'�ن ا ���	روزه�8 اول ز �#B� و Rf

ی�د'�ن ���� زن و ��د �� ه� '�Oوت دار	� و ��ه� ��ا��ش �Gدن ای�O' 4وت

�$G �� ��� ا�� ه���'�ن دو%��ن دارد ��ی� ه��ن ر���ر و���f ��وز '��a2ت و 	�ا���8 ه� و در 	��"  �Gورت ه�ی� در ز	��� �� ��د. ��ه� �

� را دا��  ���� G  ��� در ��رد G ��G  دو%�Y داری�، ا��fل �� G$��. و�� وا��a2 ای$Gدر ��رد دو%� دا��4 ووا ��G ه�  G �%4 ا

 از دری��� واY$G ه�C 8-ف ا	��eر��ن 	�ا��� و د���دا��از <ن �� '�ا	� ر���ره��O�� 8و'� را ا	��Tب �l .�$G` ا�� ای�O' 4وت را در 	�e 	?��ی�

�� ��ی� و ��/� ه�8 ��� �Gدن ��ا8 روا�E دو%��	  ��ن را از د%� �� ده��.

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=82619

�(\M� ش�ه�' روزا�� *�ن را ��0 �� �6%ا' ��ددا

��JT� q ـ ی� را� l> ه�_� را G  ��ا8 ���_> ز	���� �  	�I� ام.%�ل ه� ��� و ��?�� روی�ه� و  ���	م ر%��� ا%� ـ در د���8 �e

 د���م 	�: ����د� ام. در واL2 ای4 د��� �  راه$��_�از ز��	� G  ز	���� را %�د� %��C� و درون  	?�8 را در  ،����� Y�n	�eم را در��ر� ���Bا8

��� درو	� '#�ی> ��� �n �#� س ه� و��lه� و ا  ا%�.�a$�8 و ا�:ار8 ارز��$� ��ا�n 8?�8 ا	�ی



ا �  	?�رش f#�رت ه�8��G�' 8 و '"�� C-ق ا�J�CصاG$�ن f-و� �� �YT ه�_� ��ا8 �#� روی�ه� و ی�ددا�� ه�8 روزا	   ام، ��v_� از ای4 د��� ر

�� ده�.داد�  ام. زی�ا ه� روز f#�رت ه�8��G�' 8 و '"�� C-2� را �� �#$�8 	��زه�8 <ن روز '���9 

$$G ود�B� 8وره��� tG ی� Yی�T� و �Of �$	�� �_ �¸وی q��I�  � :�	 از ای4 د��� را �Tای4 د���� YT� 4ص داد�  ام. �����ی�J�Cام ا ��

 و %��ن �� �=ار	� و د%� �  �Gر8 	�� ز	�.����ط �  '"��  ه� و ادرا� ه�8 	��� از '��ی4 ه�8 ��ا2#  ام و ��ت ز��	� ا%� G  در %��ت

��� ��ن را ����ر %�د� %��C  �����، و ازا��V  ��ی� ز	��� ��ن را ����ر %�د� %��C  �����: و از ���B ه�8 ���و	� G  ه� روز �  ز	

�: ا%� V  G  زود �� '�ا	�� ��$Y ه� و ا���م ه���B�8 ه�8 ���و	� G  ه� روز �  ز	�����ن ه"�م �� <ور	� �G%�  �����؛ �� ای�l 4ل ��lت ا	?

�����ن �¼�� ���$� ��ا��ش G$��. �  ای4 د��>، د��� ی��n $� در ر�� و	ا�' ��  G د�� ��ا8 را����� را�C �	'$�� �� '�ا  	  	ددا�� ه�8 روزا

.�$G ���C ���a� �_ ��$$G 8/�رت ی�د<ور  � �	ا�' ��  �l> ���ی> روزا	  ����، �!

8�B ا%� G  ه���� ��Tاه� �� '�ا	� از ی�ر8 و���B� �ًJT.� '� �  ا%�رت ای4 د��� در	��ی� و �  <ن ���aد 	�م. ا��V  �� دا	� د���م ��

ا'�Bدش %�د �Sی�.

��� ��l%  '�ن 0�G '�ن G$�. �  .�ی�� �n در �	ص �� '�ا�C د ی0 د����Sو ��$G �� ��<ن را '$G ��$G ��e  ��ا�C 8د'�ن �¼�� و %�د�$�ا�� �

 �O2 8ب ه���G <ن را ���ن %�ی� ��	ا��� �	�%>  �  G ���� 8از� د���'�ن .�ر�	ه$?�م����. ا�� ا  � �ً$�M .���� ���� ده��، ��ی� �S ن�'  	�T���G 

ن 	���.%�O �� '�ا	�� <ن را در t�G د%��  �Cد �?=اری�. �  '"��  دری���  ام �l> د��'� �:رگ <%�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 ����� 7%د

�  ا���fد ����ر8 �� ��وع ه:ار� %�م ��B ��ی� ��دن و ��ی�ی� �Sن و

�2ت '�ز� ا8 ����. ای�B� 4 �  '�ز�� �  �lز� ه�8 ا�f���S '� زی��

� 	�: '��8 ی���  ا%�. �lز� ه�ی� ه��bن روا�E ا	��	�، �C	�اد���

و... و ی� �#��yl ��	$� ��ی�ی� ز��ن و �C	�اد�. در ا/> ��ی�ی� ه��ار� � 

	��f ا��2ار ا��ر� �� آ$� و �  ه��4 �$�ال دو 	�ع ا��2ار ی��� �� ��د:

) ا%�#�اد �#�$� �� اS#�ر١

) ا�#�ت در%�� �CیY، آ  ای4 	�ع ا��2ار در ز	��� �$�%q ا%�. ��ا٢8

hی� دری��� ه� آ�	ا�'  	�?V  ا آ$�� ی�د �?��ی� آ��n ذ�O	 ن آ  در دی?�ان>

را 'c�T ده�� و �� <را�Y و �nی�ار8 ��ی�س 	�ی�.

� ا	�از:V ▪

'��C  Sد را در ا�Sا8 ��	��  ه�8 روزا	 ، ه�O?�، ��ه�	  '��ی� آ$�� ا��

��n%�  �  �´� دا�� 4	e� رو�4 و ���Jت ����� دی?� آ�ره�ی��ن را �  %�



ه� �$�8 ا	"�م 	�� ده�� و ���f <را�Y رو�l و �lاس �C �� �a�Sاه�

��د.

:����' ▪

��ا8 <ن آ  در ����> دی?�ان ا��lس ا.��$�ن �  �Cد آ$�� و �C.�8 <%�د�

دا��  ����� 	��T �´���� در ��ا�� ر���ر��2��x 8> %�ز	Y از �Cد ��وز

�´���� <را��C Yد را �Ol و  ��  �T�?	ا�� '$�'�ن  ده�� ��l ا�� ز��ن 

�2ا�f ادب را آ��ً- ر�fی� آ$��.

▪ V?�	?� ر���ر �� دی?�ان:

��C �Oد را �� �  ز��ن را	�ن آ!��ت ��J�T ی� ��E �� %´�ت 	�T� ،ه$"�ر�	ن �$T% <���� د رادر�C 8ژ�	د� ���8 ه�، و�2 و ا�C ن ده��. در ��ا���

�?�4 را رام آ$C ی³ روح �	ا�' �� ���� ��B/ �O!' �� �´�� ،L.�2 و ��J� �$B��.ه�ر 	�ه�� 

��O دار	� و�Sد��ن را �$#L ��آ� ��ا	�� زی��T� رد و�C�� ��� �� 8ن ا��اد�ا ه� روز �� '����	�n=ی�8، <را��C ��a.�2 Yد را �� ���Cردا��در ��nا��	

$� <ن ه� را ��Bك ه�ی� ��ا�n 8ورش ه���$�8،�� <ن ه� <ز��یY آ�د�، '��ی� �� آ$��. ا�� ��va ه� ��ا8 .�ح ه�8 <ی$�� ��� ��	L �� '�ا�

��Oن �Cد .� �B�� ��� <�fل �Cاه$� ��.�T� ،��$د '!�� آ�C س ���و����lی� و ا�#�´�

:�IC ³ی ��  Sا�� ▪

 در ا��اد �ICآ�ر 'c�T ��ه�� و �� ای4 ا%�س�ICه�8 ا��اد را 	�#� �  �Cد'�ن ا��fل �OJ$���x 8��f	   ��!'	�a% ،��$´ آ$�� �IC �!f را

�ن ده��، از آ�$  �Sی� و ����!  ��g� �ً�!Iه�:ی�، '!��4 ز��	� و ذه$� ����ر آ�ر	 Y$ا%�.واآ �'��>

▪ آ$"´�و8 ����د�:

 �/�JC ���	در<�� و ز L��$� �' �	از�	د را �  آ�ر �� ا�C 4ی� ��`ا��اد8 ه��$� آ  ه�  �´� و ذه�S اه� از�C ��  (آ�دآ� آ �	ی�ی4 را �´�و�%

�� ه� ���V؟ 	��T ای4 آ  از��ود آ  �Cرج از '�ان او%�) ایV 4$�4 ا��اد8 از ز��4 '� <%��ن ��ق �� آ$$�. ا	?�:� ای4 �v� آ$"´�و8 ه� و

�f�	 :�ً�	�� د��� ��  �V�% آ�دآ�  !l�� در �xد�� ���f 8ن �2ا�	�2 ���� ،�lء رو-C �f�	د� ��دا��4 از آ�ر و�n ��  ی� ا%� آ��	د�C 

ز	��� دی?�ان �=ت �� ��	�.

▪ و ��	��  ری:8:

��� taM  	� �Cاه� ��د و ا�� �  f$�ان �w ���8 ا�2ام 	��ی�� درا�� در �E�B آ�ر8 ��	��  �$�"�� دا��  ����� و�� 	��ا	�� <ن را ا�Sا آ$�� 	

t!�T� <lا�� taM ط �2ت و��	ی� �� hn ری��C �� ��´� ا��ت�B	8 از و�2ع ا����!S د را درا/-ح آ�ر و�C 8ه� ����a� ه�� و�� c�T را '

R�B' ��S اه�اف �  ا�Sا در<وری�.

��l$�ز ��%�2

�$#L : روز	��  �Sان

http://vista.ir/?view=article&id=83992

 ����� ز �ن، �PرP%ب او/)� ز����



ی�M ³ب ا��y> �2ی�� �� ��ی�: ای4 ��� ه���� آ  ��ی� ز��ن را ��ی�ی�

ا�� ����ر %�د� ا%�  f#�ر'�   4�$V ���   �#�ا را!  ز��ن ���    	 آ$��، 

'"��  �� آ$$�. در 	��Cا%�  �a´�س <ن را  ی�  ��دم �Cا%�   از  ����ر8 

ز	��� ز��ن ه�8 ����ر آ�³V و 	��O  ا8 و�Sد دارد آ  �  را��l �� '�ان از

<	�� در �"��f  ا8 از ��	��  ه�8 آ�'�� ��ت ا%��Oد� آ�د.

در ای��?�� ا'���س ��� ا���د� ای�، ا����Jfن را �Cد 	´$��. آ���b  آ�V´� را

��دا��  و �� �Cا	�ن <ن �=�� ز��ن درد<ور را از ی�د �#�ی�!

��ا8 ه� روز �Cد ی³ ��	��  %�د� رو8 آ�x=8 آ�³V 	���  و در �S#��ن �2ار

ده��. %�a آ$�� ��	��  ری:8 ��� <ر��	� 	#��� �!´  واL2 ��$�	  �  <ن 	?��

آ$��.

ا	��Tب  �� �� '�ا	��   ،����� ���رات    � �nی#$�    �#�ا و  زر	[  آ��  ا�� 

��ار   �f�%�$V 8ا��³ ه��' دام  از  '�ا��´�    �C�$��	 و  ����ه�8 آ�'�� 

آ$��.

ه� ��وی� را رو8 آ�x= �$�ی��� و �� '���� �$�8 <	�� از 2��l#> از �Cرج ��ن از �$:ل آ�ره�ی� را آ  ��ی� ا	"�م ده�� و �´�ن ه�ی� را آ  ��ی� �  <	"�

اه��� و 	:دی´� �´�	�، /��  �Sی� ��S�' <��2 در روز �Cد �  �Cج ده��.

:�C 8د را '���9 داد� و ا	�ژ8 ه$?�O او��  �Cد دراو��ی� �$�8 را ه��: ��ا��ش 	´$��. %�a 	´$�� �  وا%I  آ�V´��ی4 �´!� او��ی� ��	��  ری

/#� را ��ا8 آ�ره�8 �� ارزش آ��� /�ف آ$��.

�$#L : '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=79061

 �اد و ا/  '%3� 3P%�� ا��؟

در �n%& �  ای4 %��ال، ی0 ��ر دی?� �  ا�?�_� G  ���:ی�� ام، 	?�� �Gد� و

�h ا��a> ه�یY در ���Cرد ��f ه� و Y$Gوا  � .�$G ��  د را �� او ���ی��C

8�?����_> دG �� �2$� '� ر���ر �n$�ی�� و ��از	�� اش را در ه� �eB ، ا

�Cد �2ار ده�. او �� Y�-G �  �4 درس �� ده�، �� 	?�ه�l 4� �� Yف

�� ز	�، ز	��� اش %��Rِ زی#�_� ا%� G  ��ی� ��ره� و ��ره� از رو8 <ن

�Sن ��ش   ��  :S   G ا%�  در%�   ،Y���n و ه�   Y�G�l 	���. ه� 

	�� '�ان �$��.

ا�?�8 �4، ��اد �4 ا%� G  ه� �EC 4�  �  eB و ��S �� ده� و %��



در   G �%ا �!_����'���M ا او �Cد،   .�$G ��  4��a' را  و %�8 ز	��� 

S:_� '�ی4 ا��ر �� '�ان �  	�G �eر�$�%�	  اش ر�Sع �Gد. ���n �� ��$' 4و8

از او �2در �Cاه� ��د �� %�یL '�ی4 و �IC  �G'�ی4 ����ٔ  ���4، ه�ف ه�ی� را

.�T� R�B'

ا�?�8 �4، ه� ا'�Oق ز	��� اش �a":� ا8 ا%� G  او �� <��ه� و 	?���

�f ���B' 8 از ه��� �2م �=ا��  و�'`�� �I%  �  G �%4 ا�$V 4د� و ای�G R!C را ��	زی#�، <�� ���R در را%��8 ه��ه$?� و ه� %�ا_� ��

�G_$�ت در �Cد �nی�ار %��C  ا%�.

  R��f و د�#��C ��  �Cاه�. او 	��	ٔ  �"��ا�?�8 �4، <ن <زادٔ� وار%�  ا8 ا%� G  و8����n ��2 دارد، 	  ��ی� و %�%�gد� �� .!#� و 	

��:8، او را از ��lب ر%� ��x، �� 	��ز %��C ا	��ن زی#�8 دی?� ا%� G  ه�ٔ  ��aه�8 و�Sدش �  ��G 8�%ل، ر�� ی���  و �Cدارزی��� و �Cد�

 درون �CیY ��ور��  و از ���ٔ� در�C دا	�_� �Cرد�ا%�. او �:ر�� ا%� G  از ���م '�!�� �  ���م 'R��B ر%���، از روز���� ه� ر%� ، در ا��fق

 R�2س '� و د��l ،��� �' 0:دی	ل ��G  ٔ!2  �  Vه� ،�����	 �_�$��  ٔ�V 8ه�_�و از ز`ل ��ارا  $B/ ه� و �G�l ،?�� ه�	ف ه�، �l و <ن ��� �'

#B�  � و ��د� ا%�. او�� ���ب �Cد و��دار ا%� و ه��ار� او را G.�$G �� �"��S  ه�>  � hG w	��   S�'	�� G$�، او را �� �� ا	?��T  و �  �

R �� ���م G  %�ا%� ز	��� اش �G�l ا%� و <��ه� و '��م ه��� اش��% �_�?� ا	?�:� ا%� و �nی�_�. او%� G  � <ر8، �4 از <ن ا

 دی�� ام و ��Gب ه�ی� و ���JT� را از رو8ا	�ی  ام ��S �� ده� و ��qِG %�	���� را �  �J�� 8�% �� را	�. ��C 4ی��C 4یY را در او

�� G  �  �4 داد�، 	���  و '����G tد� ام.��%

��8 ا%� G  ا	��	��، دx�xٔ  او%� و ه� دم، /-8 ��ز�� �  �CیY و ره�_� O�� 8 �4، <ن�?�از %�%�gد�� و از �Cد��?�	?� %�ا

�$G �� R':ری ���	0 زC 8ت در رگ ه���l ر و�a� و �a� ن�C  G �ی�?� و ���اث دار �G�nن و ����ا	� ا%� G  در را��� ده�. �4 ��ّ!� <ن ا

، �Sن ��f.�$�C:ت، %��!$�8، ا��2ار، ا�f-8 ��ه$[، ه�ی�، وا`'�ی4 ارزش ه� و زی#�'�ی4 <ر��ن ه�8 ا	��	�

�C �?�%ج ا%� و ��ی� ��ا8 ره�_� و وار��B� ی� �  <ن��  G �_`ٔ  وا	��	و<ر8، ای4 ا%� <ن  �?�یY ���:ی$�. ی0 ��ر دی?� از �Cدت ��gس G  ا

 �Gد� ا8. ���4 ا%� در ز	��� ات ه�ف ه�8ای�� <ل '�، V?�	  ا%�؟ ای4 %��ال، '� را �����G  S	� �� G �$G  <	�ن را %��R ز	��� ات

8، �  ����ی4 �9> ��رد 	�eت ��%�، درزی�د8 دا��  ����، �  f$�ان 	��	  ��Tاه� ��و'�$� ��8، در ����ی4 ر��ٔ  دا	?�� 2#�ل ��

�یG �l-% 4  �2رت �� <ورد، �"�: ��a�.8$�ی� ر�� G$� و .�ی��G Rل Y�n ���8، �  ���ت و �2رت ��%� و �  f!� و دا	Y، ای4 �:رگ '

ر��ن در ذه4 دا��  ا8 و ُ�> <رزو_� ��د� G  در���4 ا%� ��Tاه� د� ه� ��Gب �$�ی�� ی� '�G  �S$� و �  <ن V  %�ل ه�%� در �l ی0 ای�� و <

4�O دا��  ���� و ���ق <ن ���� ���G �#!2 G  ا���g� <�f  ٔ��S ،8	��T� .اه� �  ������ ه�8 ��4 ا��!!� ��%� و ���l ��ا8 �

، ا�� ��ش �S	� را ��ز G$� و ��nم ��ادت رازی#�'�ی4 ��ه#� ه�8 ز	��� ات را �� <	�	� G  دو%�� دار	� و دو%��ن دار�l .8�� ���% ،8ل

ب G ����l  از �Cر���، روl 8#�#� �� '���، ��ز�$�8، ا�� 2!#� را از �G$  و �Gورت، ز��� و 	�Oت، G ��n$� و دریb  ه�یY را �  رو8 <���

�C ،�$G  S�' ،�%دو%� �� ر q	�S از  V و �  <ن �_`�g� و ذه$� را �_�اه� '�ا	�� �� ا	�� '�دی�، �  ه� <ن G V$�، ا�� �9:ت را �

�Cا%�  ا8 د%� ی���!

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=96551



�(��j dH� ت+b �0سhاول ره��� از ا �Nh� 

 وار%�  . وا��Tص 	����R و �´�� �Cرد��  ا���fد روا	$�%�ن ا��Tص ���R آ��	� ه��$� آ  �C �����lد �Cد��	$� و ��.$ً� <زاد	� و

 �2	��C  � �#د را 	g=ی���  ا	� .آ��	� ه��$� آ  �C �´$� �ً����lی��C 4یY ه��$� و ��د8 و 	��و�l 8/!  از در%�´�ر8 و /�ا

B' ا%� ره�ی� ی���� و ���	از ������ در ز L	��  ی�4 آ�n hO	 ت:f س��l´  از ا	ل ��ا8 <�lت:f ای"�د آ$�� و از Yی�C ���	رگ در ز:� ���

ی�:	hO ��`ی� ���Cرددار ��دی� ، �  ���ن رو���ی� ��ا8 ا�:ایf Y:ت 	hO در %  ���n ��  !lداز

��l!  اول - �fم ارزی��� �Cد �� دی?�ان:

�I$� ��� اه�� ، ارزی����T� ��� �ر ه��V ا آ  ه��V ��$´	 د را �� دی?�ان ارزی����C :ه��.���	 �

ا/�ل �fم ارزی��� �Cد �� دی?�ان

ارزی��� �$��I از �Cد :

�  د`ی> زی�	�� '�ا	�� ارزی��� �$��I از�Cد��ن �´$�� :

�� 	�� '�ا	�� �Cد ی� ا��اد دی?� را �� ی³ �JT  �  .�ر �$��I ��رد �v2وت �2ار ده��.

در �C!� از ��اL2 ا	���ده� �� ا%�س 'Ja#�ت ا%� .

�JC/��ت ا	��	� �� ه��� و '��ی#ً� �� ا	���%� .

آ  �� '�ا	��JC/��ت �Cب وی� �� را �  .�ر آ��>��:ان د���2 ��ا8 ای$´  V  آ�� �Cب و ی� �� ا%� , و�Sد 	�ارد و آ�� 	�� '�ا	� اد�f آ$� 

c�T ده�.'

:�ا��lس taM وآ�%�� ه�8 �

<	b  را آ  دو%� داری� ، ا	"�م ده�� .�yً-وا��a2 <ن ا%� آ  �� ا	��	�� داراtaM 8 ه�ی� ه���� . �  ه��4 د��> �  %�د�� 	�� '�ا	�� 

در ��Y از ی³ ی� دو آ�ر ����S?� و '#�B ����ر'�aاد8 از �� 8�2 ه����، ��f اg�> 8: ��ه�8 ه���� و… �  ه��lل اآ�yی� ا��اد 	�� '�ا	$� 

'���9 ا��lس و 	��f دی?� ���!  را ��ر%� آ�دن��`ی� ��nا آ$$� .ا��lس ��� در د%����� �  اه�ا���ن ����ر ��� ا%� . �$���ای4 �� ا	�آ� 

C ��I$� اه�� ��. و �  اه�اف�C د�C #�ل <ن در ر���ر	و �  د Yی�C ���9 در ا�´�ر'  S��� ،. ��%اه�� ر�C د�

: �f-.ا ��

��،�� ا.-�f د��> آ��ً-���ان ا.-�fت آ��� 	�: �� '�ا	� ��f> ���� ��ا�n ������ 8ی�4 ����.ا�� �� �Cاه�� �Cد راT#� ا8 ا��#�ه�ت�� 

  �Cد را %�ز	Y آ$�� و ای4 آ�ر را در%� ���2	L آ$$�� ا8 ا%�. �  ه� /�رت ، %�ز	�C Yد، �f!� آ��ً- ����T ا%� . ا�#�  ا�� ��ی!�� آ

��� ��?b"�م دادن آ�ر8 آ  ه�	ن ه��: ��ا8 �� ا�%�$� ا	"�م داد	Y را ی�د 	?���  ای�. �� ارزش '�Jر آ�دندا	�� ، �Cب �´$�� . ا�� �  	�e روا	

�Cد'�ن �a$�ی� 	�اردو�J' <��2ر 	���.

: �?�O�>

�َ̀ و��2 ا��اد �� � از �Cد��ن ��$�� �� �O	� �IC ،ه��C �?�O�>8.� و و��aM ز	��� �C!� از ��ا�� L2	L از ������ �� ��د. ا/�

' ����8 را ا	"�م �� ده$� . �Vن 	�#� �  �Cد ا��lس ��8 دار	� و �� �Cاه$� �Cد را ����q´'��:�	دی?�8 را E!x ل��fا ا=�$#�  	��ی$�، 

.�	���

ً̀ وJf �� ��2#�	� ، ا���د� ، '�%��� ای� و ی���lورز8 �� آ$��،�  %�د�� 	�� '�ا	�� < د�� �� آ�Oی� و �� �f!´�دhn ����� q%�$� 8ا/�

´-ت ، در ر�L <ن �´���� ، و �� ا��lس �$�� 	�را��l و ا��fل �Cد '�Tی#� � L2�� �%ور���� ا  .�x 8��دی?� ، �Cد��ن را در �´-ت ��

	��زی� .

�Cد'�ن را �g=ی�ی�:

ده�� ، ای4 ا%� آ  ا�� ����ا	�� <	�� را '���9 ده�� و�Cد n=ی�8 ����ی4 را� l> ا%� . ����ی4 آ�ر8 آ  �� '�ا	�� ��ا�O/ 8ت �Cب و �� �Cد ا	"�م 

ان را ه��	�Iر آ  ه��$� �g=ی�ی� و ه�w ��� از �Cد وی� ای$´  در �lل �M�l و ی� ��ا8 ه��  <	�� را �g=ی�ی� . hn ���� ا%� از �C `�lد و دی?�



R ورز8 '�ن ه� 	�#� �  �Cد'�ن و دی?�ان ���aدل ����.fو ����#	 �O$�� دی?�ان

�  ا.-ع ر%�	� ���ا��� �Sان#� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=11624

�(��j dH� ت+b دوم ره��� از �Nh� 

��l!  دوم - ا���fد دا��4

ا���fد ��ه$?� و… ��` ��د� و ا�:ایY ده�� ��ا8 ای4 ا��'� �� '�ا	�� ا���fد ر���ر'�ن را در ز��$  ه�y� t!�T� 8> ا���fد دو%�� ، ا���fد آ�ر8 ، 

`زم ا%� آ  ا/�ل ا	v#�ط ر���ر8 را 	�: ر�fی� آ$�� آ  ای4 ا/�ل f#�ر'$�از:

- آ�ر را �  '���C 	�$�ازی� :١

��8 	��_�� . ا����  S�' آ�'�� ��ت L��$�  � �#�	 �n ی� �!$� ��ت و دی���	آ$�� �   �a%��C�'  � ت=ّ� ه��  �ّ��ت و ���C ��ر8 را �� 

ا/> از ا	v#�ط ر���ر8 از ه�  ا/�ل دی?� ����� ا%� وا���د� ، ���م داری� ، ا���lل ای$´  در �nی�ن ��دO� 8!�ك و ���bر� ����� .زی�د ا%� ای4 

ر�fی� <ن �� '�ا	� ا	"�م ���  ا/�ل را <%�	�� آ$�.

  آ$��:٢�n دا��  ����� و ا%���ار در آ�ره� را �#/ -

´> �� /#�8 و 	��´�#�ی� ا%� .ا	"�م و ا%���ار آ�ره� ��ا8 ��ت .�`	� دو��4 '´$�³ ا%�%� �  %�8 ������ ا%� ری  ای4 �

  ا	�از� ا8 آ  	��زدارد ، ز��ن �?=اری�.ی�د���8 ه� ���ر'� ، ��ت ز��ن زی�د8 را �� .!#� و ��ی� ��ا8 ه� آ�ر8 آ  ا	"�م �� ده�� �

- �����8 آ�³V و ا%��ار ا��وز ، �nی  �=ار ��دا_� رو�4 :٣

ً̀ آ�ره�8 آ�³V در ز��	� آ� ��Iح ��a� . از� <ن آ�ر دارد�	دراز .آ��> ��دن ه� آ�ر ، ���?� �  ا �	"�م �� ر%$� و آ�ره�8 �:رگ در ز��	و �  ا 

n Y	اد�	"�م 	³ آ$��، '� از اVز '":ی  و آ���	از� ه�8 ��رد �	ا%� آ�ره� را �  ا ���� hn�f�� آ� آ�دن �  %�8 ه�ف�l �"_�� زی�ا '�ری��	ه�: �

آ�هY '�ری"� ا�IMاب و �nی�	� ا%� و <ن %#q ������ در آ�ره� �� ��د.

F:از '"����ت �=��  درس �?��ی� -

��� ی³ ��د 	�Y ا%�%�'":ی  و 'B!�> و '��C�� ��M از ا��fل و 	��"  ���8 <	�� در آ$�ر ��ر%� دR�2 	��ط taM و �n : در�	�2ت ی³ ر���ر 

دارد . و �C!� از ��اq#% L2 ������ �� ��د.

H:  �#$' داش و�n -

ا8 ای$´  ه��ن ا	�از� آ  '��ی� در ا	"�م در%� آ�ردر 2#�ل آ�ره�8 در%� �  �Cد �nداش ده�� و در 2#�ل آ�ره�8 	�در%� �Cد را �Sی�  آ$�� . ��

�ی�8 در 2#�ل آ�ره�8 در%� �� '�ا	� ر���ر را�l_: اه��� ا%�، ��اC=� ��ا8 ا	"�م 	�در%� آ�ر 	�: ��� ا%� '����Bت 	�ن داد� آ  �Cد '�

��� آ�ره� �� ��د.�n از L	�� آ$�. و �� t�av' ا�	> �O$� ر��O� ، و�$� %�زد��	

�  ا.-ع ر%�	� ���ا��� �Sان#� : L#$�
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�(��j dH� ت+b �0سhم ره��� از ا%� �Nh� 

��l!  %�م-��ا	?�4�T ا��lام دی?�ان 	�#� �  �Cد:

�رت ��a.�2 '��ی#ً� ��x ��´4 ا%� آ  ���ا	�� ا��l%�ت��ا8 <	´  ا��lام دی?�ان را 	�#� �  �Cد ��ا	?�:ی� ، ��ی� ��a.�2 دا��  ����� . ��ون ��

ر  � 8	�e �� ر%� . آ  f#�'$� از :��C 4��Iد n=ی�8 دا��  ����� �$���ای4 ی�د���8 ���رت ��a.�2 ��ا8 ��� و ه���د دی?��M 8و

١: �C ه�: از�n -

� �nه�: آ$�� . �Vن ر�C ن و�� �	�#Jf از ��_��	 ����n ��a.�2 اه�� آ  در ا���C �� ر '�أم �� %��%� ، '��ی> ا��اد را �  '�!�� درا����

یY �� ده��.����> ��� ا�:ایY �� ده� ���h´a در /�رت ��C�n?�8 و داد و ��ی�د ، hl آ�$  '�ز8 را ا�:ا

- �nه�: از ا��lس �$�� :٢

 ��n، س �$�� �´� �� آ$�� �� ارزش��lن آ  در ا�V ه�:ی��g� ت��  � ��J�' س �$�� و��lا��$�از ا�	و دو%�  ��/�C �� 8و ا��اد

� و ����JT ���� آ  در ��ارد و�C� '�ه���� ، �Vن 	���ی�� �f> آ�د� ای� . ا��lس �$�� �� '�ا	� %� �$�ء ����ر8 از �´-ت روا	

8 آ$�� .�$"� �  �Cدآ� و ا���د�� ه�8 ��ی� �� ��د �$���ای4 ���� ا%� از ا��lس �$�� و '���J دور

- �nه�: از د���ز8 زی�د:٣

	 �e	 ا در�	´�  ���� آ  ��دم <	ه�:ی� �g� رد و زی�د ��ا8 دی?�ان�� �� �l�' ز8 و����� ���	�، ای4 ا%� آ  '�S  �  ��دم �tI آ�دن 	�#�از د

ن را 	�#� �  ای4 آ�ر '�یR �� آ$$�. ا�� '�Y��  S از�  <	�ن و ر���ر ���C �� <	�� دا��4 آ�ر ���C ا%� آ  ه�  �� رو8 <ن '�آ�� دار	� و دی?�ا

ا	�از� و ��a� ��xل ���!  دی?�8 ا%� آ  ��ی� ��ر%� ��د، و از <ن �f  � 8����!S> <ورد.

F:ن�- 	��%��ن از '�ی�� 	

رای� در ���ن ��f  ��دم، '�س از '�ی�� 	�ن ا%�از '�ی�� 	�ن '�س 	�ا��  ����� . ��ی� ��ون ا�xاق ��ی� ��O آ  ی´� از �:ر���ی4 '�8��% 

�I� 8!�ب ا%� . ا�� ای$´  �´� آ$�� ��ا8 '�ی�� ����4 از <	��ه�  �� �� �Cاه�� آ  ��رد '�ی�� دی?�ان �2ار �?��ی� و <	�� �� را �g=ی�	� ، آ  ا�#�  ا�

در%� و 	�¶ آ��> ��a.�2 و ا%��-ل ا%� .��ی� ه� آ�ر8 آ  �� �Cاه$� ا	"�م ده�� و <	?�	  آ  �� �Cاه$� 'O´� و ر���ر آ$�� �´�8 	�

�� �:رگ در ز	��� �CیY ای"�د آ$�� و از f:ت�$���ای4 �� �´�ر ��دن �����8 ذآ� ��� �� '�ا	�� از ا��lس f:ت 	�n hOی�4 ره�ی� ی���� . �B' و

و ا���د�� و 	�را��l ه�8 رو�C �lد  #!x	hO ��`ی� ‹ %-�� روا	� › ���Cردار ��دی� hn �� دا��f 4:ت 	hO ��` �� '�ا	�� �� ا�IMاب 

�� و ����� �����.�% ��JT� 8آ$�� و �  .�ر آ!� دارا

��� '���9 �� ده�� ، ز	��� ��� ه� �  ه��نز	��� ���، ��ز'�ب آ��> ا���fدات ���%� . ه$?��� آ  �����fی4 ��وره��C 8د را در��رٔ� ز	

'�'�q د%��Tش '���9 �� ��دد

�  ا.-ع ر%�	� ���ا��� �Sان#� : L#$�
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 �دن را *,��� >@)�

 ه��bن ����ر8 از ��، ���C%�  از ��ه$?� G %�ل ه� Y�n یa� 0!� ی��� �  �� ��ا2#  _� را <��G �C  در <ن �� ��گ �CیY ��اS  �� ��ی�.

 ا�� ��aاً V  G$���ر ای4 '��ی4 را �  ا	"�م ر%�	�م،ه�w ��� در <ن در��ر� ��گ ��O?� 	�� ��د ـ V  ��%� �  <��زش <ن ـ 	��T ا	��G ی�  �Cردم.

%�' 8:�V  	 ،�$�#� �a�#. 8�$گ را /��ً� �   /�رت ��ای�� ���	. '�ا���	و ه�اس <ور.�2ر ��ای�ش را دا ��$

 ��داب ی����. و �V> و ه� %��f �� ا���fدV$� %�ل Y�n در دل ا��2	�%� �:رگ، �Cد را �  ه��ا� � Y	�O دی?� در �2ی�� 0V�G و در 	�� 

�Y�n ای�f 4> را �  ا	"�م�  ��گ �C ���lیY زی���. ��aاً G  در��ر� اش ا	�ی��م، از ا��lس <را��C Yد ��lت �Gدم. ��n ره��� �_�

ر%�	�� ��دم. G  در واL2 	�: از .�یR '��ی4 ��ا2#  ��دن �G 4�$Vد� ��دم.

اه� ��ا8 ��ا�S  �� '�س از ��گ ا%�. ��دا ای4 '�س از����ر8 از ��ه$[ ه� در .�ل '�ری&، ��دن را �  /�رت <_�4 و ر%�م '��ی�G 4د�  ا	�. زی�ا ر

��$G 4دن را '��ی�� ،hn .���� ��$	ر ره����� �	از ورود �  <ن �� '�ا hn و ای4 '��ی4 را �  /�رت ��ا2#  ی� ���� _� ��ا8 ر�����ن ��ود. زی�ا .

��JT ا	"�م ده��.

 ��"� �#$�ی�.  را  ��	��ن V .���� دراز  ده��.  ا�J�Cص  �Cد  ��گ  '�Jر    � را   �'��  ،�a�   �Oوه دو%��ن  ا�v�lری�.  در �lل    G  ��$G

?�O  _� �  او داری� و �� �Cاه�� Y�n از�Cی�و	�ا	��ن G"� ه��$�؟ V  ا��l%� داری�؟ <	�� V  ا��l%� دار	�؟ <ی� ��G ه�� �l  Gف 	

� %� �Cاه�� �=ا��، �C  Vاه�� ��O؟ <	?��n  G 8؟ �  ا��ا���	ی�ن!��گ، <ن را �� او در ���ن �n  I�	 :د� ای� و ر��  ای���  G ��$G ��"� 

� زا ����. ��l ا�� �"�� G$�� ���ن ا��ادG 8  دو%��ن داری� و دو%�lو �	ای4 ا�� �� '�ا G �%ا ��  ر�� �_  eB���ن دار	� ا�l.  ��� ای�، 

lی0 '��ی4 ا%�، �� <ن ه��ا� ����� و E�� 4ای  Vرا ��داری�. ا�� �C> ی� ��م�� �_��$'  �.�C�% اه��C ای4 '"��  ��� را <زاد .��$G  ��"' را �

C ن �  %�ی� ���� ه�8 ��دن���� �� ��گ �CیY، ز��	� را /�ف ا	�ی��C  �S4 ��ا���T	 از hn�_ د��S $��� در	ل را�l در ��$' :��$G د�

��.�� <ب و t!f، در %�	B  _� ه�ا_� در G$�ر /�ه� '4 دی?� ..... �  ه�  ��	  ا���	�ت ��$�ی

�n tی�� ��گ /�رت ����  ����، ��� رG ر�e$�  � ا�2 و�/  �lاوم '��ی4 ��دن، ا�� �� رو�'��l در��ر� ��گ ـ ی�  G �%�'  	�� ا از ه�

����ر�V 8:ه�8 دی?� ـ داری� �� ره�	�.

ره�'� �  %� ��ی�.��E �#�$�� ا�� '�س از ��گ ��ای��ن و�Sد 	�ا��، '� V  ا	�از� �� '�ا	���� ز	��� '�ن را 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��8 ا%� ا�� ��� ��fب �!$� �nوازا	 �  I�	 44 '�ی�_�n در ���x�� ���	ز ▪

ا%�.

▪ �����x ا�� ه��� ه� دارد �  در%�� �  �Gر 	�� ��د ا�� ��fب '�:��4

ا%�.

'���S �� ده� ا�� ��fب �2ر'�$� �nواز  �  �G�l و  ��ن را % ���x�� ▪

ا%�.

▪ �����x ��ون د%��ورد ���l در ز	��� G �� ��f$� ا�� ��fب ��ه�ش و

ذ�Gوت ا%� و ��G �  ��دش 	�� ر%�.

▪ �����x در �0 و دود�� ا%� ا�� ��fب R��f ه�"�ن و ���Sا�Sی�

ا%�.

�n ��▪ �����x دای� دور �Cد �� �C�V و �x �� ز	� ا�� ��fب �G ��f'�� و

���G دارد.

▪ �����x ��/� را 	�� �$�%� G  از <ن ا%��Oد� G$� ا�� ��fب ه��: '�دی�

.�$G ��	

▪ ��x ���x=ا8 �"4 و %�> ا��/�ل را ا	��Tب �� G$� ا�� ��fب از ��/�

ه� ����ی4 ا%��Oد� را �� G$� و x=ایY ����ی4 ه�%�.

�$G ��  !�l ب و �  %�� <ن�T�	ب ه�ف را ا��f اه� دا�� ا���T	 ارد و�	ه���  wه� ���x�� ▪

▪ �����x د	#��  رو و ه��ار� �  د	#�ل %� ��و� ا%� ا�� ��fب �$��e دی?�ان 	�� ��	�.

▪ �����x را ا	��Tب �� G$$� ا�� ��fب ا	���T?� ا%�.

 �C `�lدت �?� �����x ��دن ���� ا%� ی� ��fب ��دن▪ �����x �� ��و� ارزش ��nا �� G$� ا�� ��fب '��و ��د�، �  ا	�از� ی0 ��و� ارز��$� ا%�.

�� �0 ��ا��f 8ب ��دن ��ور و ��Sرت `زم ا%�.

�$#L : روز	��  ا����ر
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�@0j�� 'گ ��وره�� 

$�%��؛ �� <��ه� �2م ��داری� و ��E �  /�ف��ا8 د%����� �  ����l ��ی� '-ش G$�� و ��وره�، �fدت ه�، ��ه$[ و <داب و ر%�م �Cد را ��� ��

�fدت، �V:8 را 	g=ی�ی�.

 ��Cد8 ر��د� ��. ای4 د�� E%�' Yدر ا.�ی  ��% ��  ��ت د� %�ل در زی�ز���C 4	  <ن ��د،Y�n 8�$V، در C#�ه� <��� ��د G  د8��C ه

ر��ی$� ��د  ��ار �� ��د و    �  R���  ،q%�$�  ��/�� در ه"�� %��?� در    G 4ای �' ��د�  � �� G$�. وC ��2#�	?�رانز	�ا	� Gد�C :�	  �



�� ����.“ ه$?��� f  G!� را از روا	$�%�ن �Sی��� �Cا%�$� �� <ن دG  #l�J� ��C$$� او ��O: ”�4 ه����l w ��ا4�O� 8 	�ارم و �� �Cاه� '$

� �  ز	��� ادا�  ده� و ���ا	� �  '�aدل روا	� ��%�،��	� <	�� ��O$�: ��ت د� %�ل ا%�رت ��ا8 ای4 د��C ز��ن زی�د8 ��د� و او ��ا8 <	�  ���ا	

�ن �  <زاد8، 	�� دا	� V  G  ��ی� ��$�. او ��l از ��گ�"#�ر ��د� �Cد را �� �R�#I' E�B ده� و ��ایE را �g=ی�د '� ز	�� ���	� و �a� `�l از ر%�

%�. در واL2 �9: او ��'� .�`	� �� �8�v ا%�رت �Cر��ی$�ٔ� �Cد، ا���د� ���، ا�#�  	  ایG 4  او را دو%� دارد �!�  �Vن �  او �fدت �Gد� ا

�Gد� و �l` دی?� 	�� '�ا	� <زاد8 و ر��� را �g=ی�د!

�� او�2ت �Gره�_� �� G ��$G  %�د8�� ��  G ��$�� �� ��$G ��?	 د�C ���	ر��نا�� د��2ً� �  ز���Cدر ا  G 8ت و <زاد�	�� ��ای��ن 	�ارد. از ا�

� .�$$G <l ن را��'-�  را%�� �Vا؟! �sه�اً �� <زاد ه���� ا�� در واL2ا%� ا%��Oد� 	�� G$�� و دو%� داری� �  دی?�ان '��  G$�� '� <	�ن �

���� در ز	�ان ����� ا�� در <ن ز	��� �� G$��.ای4 .�ر 	��� �� ر��د� ��� ای�؛ '�%E ��ه$[ ��ن، <داب و ر%�م و ��وره�ی��ن. �� �"#�ر 	�

�> ا%� ه� E!x �$V ����. ��ا8 د%� ی��� � Y���9 <ن ��ای' �$G �� �C 8:�V  � ن��	فو��2 ا�/  � hn د�G ی� '���9 ای"�د�� ������  �

�اری� G  ه��: ��� R	�Tاه�� ��. �fدا'� را �g=ی�ی� G  در�fدت �  �V:8، <ن را 2#�ل 	�$�� و <ن را S:ء ��وره�ی��ن �2ار 	�ه�� و ��ا%�س <ن ��م ��	

��، �  %�?�ر، �  ��C�n?�8، �  دروغ، �  و%�ا�"C  � دت�f .����  �O�	 8��C ورت و�M ��	>8ا�� ��  G �$ان ه�_� ه���	س و... ای$�� ه��ن ز

�Cد %��C  ای� �  �2ل ��`	�:

����ی� و ����ی�

وزی4 ��گ 	��%��

 G �!  ه�_� ه����� �	ا�	ا%�. �� ز E!x 8و روش ه� �$�n�	 8گ ��وره��� ،L2ای4 ��دن در وا�� �	ا�	از ه� ز  a��S ای�. در  �C�% د�C 

��.'��$�ه�8 ��	���ن �� '�ان ��ار �Gد ا�� از ز	�ان �Cد، ���a ا%�، �Vن 	?�#�	�C Yد��ن ه��

 <ن ا%� G  ا�� �T� ��Gاه� ای��T��� 4 را از'�G$�ن ��� �Gد� ای� G  �:رگ '�ی���V ��T��� q�f 4؟! ای4 ا%� G  �  <ن �fدت G$�� و ��'�

��� �?��د، در ����!Y ���و�� G$�� و �� او �"$?��.

��$��� داری� �C  Gد را ��ور ��T���،��$G را ه��: 	g=ی�ی� �� ��ا�T��� 8 ��ن �  ای��S 4ن 	����� ای�. ا%�رت را ��ور 	l �	او�C 8�% از �� .

ای�� ه�8 	� �����ی$�� و ������� <زاد�C 8د و دی?�ان را �  ���f �?��ی�. �  �2ل ��`	�:

  �?��ی� ��Ol �n ز	�ان�' ��ی

����� ه�  ��� و ا���ی��V ز	�ان �

��را� ��ار از ای4 ز	�ان <��ه� ا%� و <ن '�  	�ر �Cد، ��ور� و �0 در ��وره�E!x 8 ا%�. ا�f ه�ن و ا���ان��  G ��	و ��ا ��$G ور�� �� ��

� و از ا%�رت ای4 ز	�ان ه�_� G  �  د%� �Cده���� و ا�� دری���� G  ریٔ  �� در G"�%�، <ن و�2 ا%� �S  Gم ه� و S$�ی�ت �nی�ن �� ی��

%��C  ای� ره� �Cاه�� ��.

����G qل“�” h%¼� ،��ea� د��B� ا%��د

8�%�� ���a% :��e$'

������  !"� : L#$�
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 �0��ت، ��
�� ��ا' ��د�����

�� 	�ارد.   �	��� و  ز��	�  ��Bود� 8   wی�د����4 ه�  �� دی$�  ��ه$[  در 

ا	��ن ه� در ه� ��ای�I �� '�ا	�� ی�د �?��ی� و ��ی� G  �  دا	�C Yد��ن

�$V 4 ی�د �� ده��  �  G ��G  G 4ارد. ای�	0 و �:رگ V�G .��$G  ��Mا

�Y ا%�؟ و اه> G"�%�؟ و V  ز��ن و ��"  ا8 دارد ��� 	���، ����%

���C ا�� ��ی$�� اش <دم ��l ���� ی� ��ا�� ای4 ا%� �l  Gف �Cب را 

	#���. ��� ���l ا%� G  ی�د ����  ای�. ��`'� از ای 4	��� G  ا�� ی0

'��:ش �� G$�� و ���� داری� و   ��O�� از ده�ن %?�  از �Sاه�  aI2  ا8 

.��$G �� د��O�%ا

'� �����ت ه� ��ی� ی�د ����. ی�د����4 ه� ��E از را� �Cا	�ن و 	���4 و

ی�د ����. <ن ه� 	  درس ه�8 �� 	?�� �Gدن ه� �� '�ان  �$��ن 	��� 

� 	��ی� �!�  درس ه��C 8!� �:رگ. `زم 	���V  �  G �_:S 0 وV�G

ی�د �� '�ا	�   8�O% ه� �'  .���� <��ز��»   �O%» �ت ه�O% ان�$f

�?�� �� .8	�G ��?دن �  ی0 ا�� ��%��	� و ی� ���ی�8 ی�G 0خ 	��  وی�ا	  و ی�

ی���C�%  f��"� 0	� ���Bا���aل و ... <	Y��  b از ه� �V: �  ذه$�

�� <ی� ای4 ا%� G  از <�xز ��Sن ه�hG w 	��	�� ا%�، ه�  ر��  ا	�، و '$��

G ��G  ��	�� ا%� %�ز	�� و ادار� G$$�� و ���0 ه��� ا%�. ��ا���8 و

���C �/�� �!�C «��?	» 0در �����ت <ن ه� �� ی «��l�'» ار درس��'

ا%�، از د%� 	�ه��.

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 
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���(3� ���b �� �0%/)� ز���)��ن را 

n ن را�� ���	ه�8 ز ��a2��  د��ن ه��C ـ �a�#I��Y از '��� ا	��Tب �� G$��: وا��ی4 و %-�� وه��$� ��G	� G  �� ��ی$� ـ از 	�a��� �eا

�م ورود �  ای4 ز	��� ـ در ی�� از %�Iح ـ��JTت ���S	� و 	¸اد و ��l ��ه$[ و او�Mع و ��ایE ا2!��� و �9Sا���_� �Cد را. و �  ه$?

.��_�S ن %�د��	ه� ��ا8 ر�� درو ��a2�� 4ی� از ای��  G ��	دا ��



	� ا�� ز	���� را �  /�رت ������� �Cدم �$?�م، <ن ���	�� دا	� ای4 ا�� ����l دارد ی� 	 . ا��V  ��> دارم ����l دا��  ����. ا�� ای4 را �� دا

 G$�. ا�� ا�� ای4 	?�ش را ���:ی$�� G  ی 0	�O دی?� ـ ����  '�ا	� '���9ات `زم را ��ا8 <ن �C ��  G  Vاه� و 	��ز دارم و ��د��	� �� %�زد، ای"�د

%�ل در او�Mع و ��ایG �I  ��رد f-2  ام 	���$� و�2ر'� ��'� ـ ����ل ز	��� �4 و ��اq2 ی��یS 0:_��ت ز	���� ا%�، <ن ��� �� '�ا	� %����ن 

�  _� و�Sد دارد G  ��ی� l> ��د، و �$��e ��	��  امدر��ر� د����ن %�4�C <	�� ا��lس 	�'�ا	� �� G$�، �����ر ���	�. <���C  ام ا�� در ز	������� 

.��	 hO	 �?دی  G �%ا ���� �	ه�� ،�$G <l �دی?� <ن را ��ای �O	 0ی �'

��� ز��$  ه�8 ���و	����� Y�n��n ا�� .�$G ��	 درون /�ق  I�l از Y�� �S wای�، د%� زدن � ای4 ا�� در ه�  ���� ���f  � '�ن را ���	ز 

ا	��Tب ه�8 `زم ��ا8 ر�� �a$�8 '�ن <%�ن '� �Cاه� ��د.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(� \�ور �%7\�� ��

t ه�8 درو	��ن  را �� دو%��ن وا�� ا��Cاً %�O درو	��ن را <�xز �Gد� ای�، �� '�ر ��_� ��م �� �� داری�. یa$� ��ی� ��ا	G از ���	 �	و��2 ��د�� ��

�.�Cی�و	�ان در ���ن �� �=اری�، ا���lل دارد �  f!� ا	�ژ�O$� 8 <	�� از راه��ن �$�Bف ��ی

�q ��و �$�ی� و ���Cش �����. د%� G� '��ی> �  در ���ن �=ا��4 ه�  '"��  ه  G .ی�د �?��ی����	ر �$G ن��	ن را ��ا8 ه�  ا.�ا�����	8 درو�

����� G  ه� G hG  �� �$�%�� را� ��� را در Y�n ���د. ه� ی0 از �� ��ی� را� �Cد	 4�$bرا ��ا8 ��� %�د�$�ه�  V زی�ا ��ی� <ن .�$G #�ل	را د 

G ای4 را دری���� Y�n��n .���#	 �$و %�د� ��¼�  ��  %�� و %!�� درون �� '�ا	� ����ر ه�"�ن ا	?�:و �¼�� ا%�، ��اG  G �JT� 8$�ر'�ن 	

و '���R <��: ـ و�� ��� %8�O '$�� ـ ����.

�ور، ��  �  aSی� ��ا �	�#��n ء ��و��vfز از دو%��ن ی� ا��	0 ��رد �G q!. 4 ���ن�$bدر ��ا�� ه�ه� Yی�C 8�$a� 8ه� ����n دن�G ش�� �

G hG  از را� �� ر%� '�Oوت ����ر دارد.

، و اG$�ن �  ����  '�ز� _� �  ز	��� '�ن��ا��G 8	� G  از ��� %��ال �� G$$�، �  .�ر ��M�' �!G ده�� ��S  �  G"�8 درو	� %������

 	 ���� ��M�' ،���	 ��� 0:دی	از دو%��ن  cT� ی�. ا�� <ن����� 	?�ی�. ا�� وارد S:_��ت 	�l ،ی�� _�. در ه� /�رت��  	و�� دارد و :� 

��� در راه��ن �� ��د. ��ا8'�ا��C  � �aد 	?��ی�. ��B در��ر� ایG 4  در را� در%� ��م ���� داری�، ���G qS�� EهY ا	�n م�f ژ8 '�ن و�

��G	� G  %��ال 	��  �$$G	���M�' : 	�ه��.

�، از را� �Cد'�ن �$�Bف 	�ی�. ای4 ����  G ه���B� 4�$bط ����� '�%E ا��Tص '�ز� _� G  در .�ل را� �� ��$�� و �  ��S"�8 درون %����$

�  �  S�' q	�e ��%�. ا��V  ی���4 دی�S ی��� �$$G �� #�ل	ام <��ز��ر را د�G ام را� ی��GYT� م����?�ا	� G  ه��4 را� را در Y�n ����  ا	� ��ی� ا

IC 4ای ��� و�Sد دارد G  ز��	� ��Y از ��ت ��رد 	��ز �� <	���$��ی�، و ا�� LV ��ی� ای4 ا��Tص 8�a� &%�n از %��ال ه�ی��ن را ی���  ���$�، و

.��	���

�2ا دی?�ان  ا	�ژ8  �aع �'�B ا �?��ی�  ی�د    G �%ای4 ا <ز��_� ه�ی��ن  '�ان  �:ر���ی4  از   �������،ی  4��ور �Cی�  G 44 ای�C��> 	?��ی�.  ر 

�ef� '�ی4 ��ا�L ��� ا%�.



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�&
 K\ 

�� G  ازG و� ه�ی��V 4 و�V �� را Y	ا�S 8د%� ه� .�%�C�� �S زن از

�h <	�� را ���G �� hد.f �2ب  �� �n

��� و�Sدش را �G �nد� ��د.	�S �'��l

�Vا '� Y�n از <ن G  ��/� از د%� ��ود، /�رت ����n ��در را 	�ازش 	��د�

��  /-C در�� ����n ��?	 در Yه�ی �Gد�G .و� ��د�	از ا �n Y���د. زن د

.��

'$��ی�   � ����ر  '-ش   �� ��در    G را  ه�ی�   q� و روزه�  <ورد  ی�د    �

��� ��د. در .�ل '��م ای4 %�ل ه� ��درG را �  دوش ���	ز �������

��l ی�#�ر از ز	��� و '$��ی� اش ���ی� 	��د� ��د. از روز�C  G 8دش را

�$��C  ��د، S: �!  و ���ی� از <	G  b  دا�� و ی� 	�ا�� �eB  ا8 را

��د� ��د.	 8�g%

 	�����C  ��د �Vا 	��ا	��  ��د، ز	��� را از دریb �� ا���Cر ا��n 0$�8 /�ر'Y را در������. �Vا در .�ل ای4 ه�  %�ل از ��درش /#� و '�B> را

�$G ��?	 �'ور�$�n و �' L�%ا8 و

در ای4 %�ل ه� ��در از دی�ن د8��C �� '�ب �y> او�Vا در ��ا�� ه� �G �� ���' �� 8:�Vد و 	�� '�ا	�� راه� ��nا �C �� �$Gدش ��� �Gد ��Vر 

ر	"��� ا%�.

� ه�����n 8 او ���C ��. ه� V$� دی�، ا�� ��ز ه�V  � د و�G  ��' h�f را ���2ب Yد%� ه�ی��	ت �����2�BO/�� /#�ر8 را ��	ا�' �� 

.�$G Rز	��� اش �

[8��lی�� ا��]

�$#L : روز	��  ای�ان
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��ت را دو�� دا��� ��ش\ 

�T% �ه �JT� دارد و ی³ %���� �´-'� و�Sد  ��ض آ$�� در 

آ�ر   � و  ��ح �YT ا%�   <´� <l .�%ت ا-´ای4 �  <l �9ل�

�. «�4 ای4 ه�n  �O	:د� �´> ا%�%� راT� �� �$a� ص�Tر8 ا�����

l> آ�دم»، «��ون �4 آ�ر�C	  اS#�را 't2��� �� 4�» ،«�� �� <�Ia آ�دن

� ، ��آ� را از درد%�ه�8 زی�د8 ره�	��م».��B� ن>

و��2 �´-ت ��اوا	� و�Sد دارد، ا��اد �� '�ا	$� �  را��l ارزش �Cد را در

ا%�. ا�:ا��   ³� ��ون  ´-ت �  <l آ$$�.  ا	�از� ���8  ��آ� 

�ی�ن �Cب �C!� ��� ا	�. و�� l> ه�  �´-ت ���Sد �  ��#�د� <´�

آ���O 	�� ا	"���. و�JB� �� ��2`ت ���aب را �$�%�ی� و از رد� �Cرج

´-ت د%� 	�Tرد� �� ��	�.� ��� آ$��، �$

��#�د �f!��ت و آ�ه�a' Yاد �´-'� آ  '�%E %���� ای"�د �� ��د،

�  a	�eی �I� زی�د و �´O' `��a� .�	ار�	ت را -´� <l از ���	ت ��ر8 =�

و ��ای�S�� Eد �Mور8 ا%�. ��ه� او�2ت ��#�ده� 	��V:	� و�� ��#�ده�،

� '��ی�8 ��ا�C�� 8 ا��اد ����. ا��اد8 آ  %��T:رگ ی� آ�³V �:ای$�� ه��$� و در ��'� آ�'�� �´-ت روزا	  آ�هY �� ی��$�. ��#�د �� '�ا	

´-ت ه��$�، '�%E ��#�د '��ی� �� ��	� و در ��ا�� <ن ���و�� �� آ$$�. ا�#�  و� <l �9ل��2 ��ی�ی�، �Cد را در ����> آ�ر�$�ا	Y �2ار�

�و	�، .#��a ا%� آ  ���و�� ا��اد در ��ا�� ��#�دده� و ا��اد را آ�`ه�ی� ��ا	� آ  و��2 	��ز8 �  وO�s  �9!� <	�� 	#�د� ا%�، دی?� ��ی� �

%���� �  Rl ا%� و ��2> درك.

� آh آ  و�C �2د را /�ف ��#�د ����l %����و��2 ا��اد �� �nی  '�aاد �´-'� آ  l> �� آ$$�، �v2وت ��	�، او�Mع ���b�n '� �� ��د. ه

�ی� �Cد و ا��اد ��و� آ� �� آ$�. از ای4 رو 	  '$�� �Cد را از � <´�B> آ�ر ��´�ر �� آ$� �!´  �  ه�´�ران �Cد ه� زی�ن�� آ$�، از ��:ان �

�� ر%�	�.

را رودررو8 ه� دو �2ار �� ده�، 	�� '�ا	� در آ�����Oآ�� آ  از ��l  '�س ا%��Oد� �� آ$� و ��ی�ی� ار�� را رودررو8 آ�ر��ان و ��ی�ی� ���	� 

��#�د ��n%�  ای"�د آ$�، ا��8 آ  ��ا8 ر���2 در ��زار `زم ا%�.

�$#L : '��ان ا��وز
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��ت >@)����ت را \ 



��G �2ر .�ل  V را� ر��4 را�����زی�؟ ����	ردی� '� '�ا�C 4ر �  ز���� �$V

ه� '-ش'� ��`��C او��4 ��م ا%��ار را رو8 ز��4 �2ار دادی�؟ ��ز	� �4 ���

������ ه��4 ��ود. ����ل �Sدو_�  '�ا	�� را�   ��C`���' '��م�Gد  ا%� 

%�`ن V$�4 رو��<��ز	� ا�� �:رگ�Gد�Gن ای��S 4ن ��`��C را� ر��4 را��

��	 Y�n�� ���l را ���دا	$�. �$���ای4، ا�� دررا����	�.�:رگ %�`ن، �

�4 ا%��� ��$' ��Tر	�،   ����  ه��� � ��ر، روشر%��ن  دو  ی�  ی0 

.�$$G ن�Bدی?�8 را ا��

ورزد. ا	��ن Y�� ��G ���G�!�C از ای4 ��ا8 ر%��ن �  ه�ف، ا/�ار��

�C <9� ،�$Gد را ره�G$�دی?� ورزش 	��ه��C 8د را ره� ��زود، ه�ف

ده�.... ��E �  ای4 د��> G  دی?�	�را��l راG$�، ه����Cد را .-ق ����

��	 <�B'.�$G

 ”<	��	� را��$: “

��� 	��� ��� G  ه���� و V  �� %�'�ن <��� ا%�.

�!� G  اG$�ن ��ا8'�ا	�� �B��Cل �����.رخ داد� ا%�، د��> ر�� ���%� و ا�� ر�� 	�$��	��'�نه�ف از ز	���، ر�� ا%� و �

��ef ���”  :L#$���  G ه���� �	از < �'“ �!a�ا	�ی�� “  ”���aد

�$#L : �"!  ��د���G و ������
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��ت ز���� *� را  %ه&� ا��3ر��\ 

�C c�Tدش ا���د� دی�'  �  G دم�G ازدواج �_  #T	 ان��ا	  روان �nی� د�Vر '�ه� �Cد �:رگ ��$� ��د.و��2 ���� و %  %��  ��دم �� ��:ی

�#�  ��ر'�ی4 %�	 �ًaI2  G ��$�S ر %�ل��V .م�	م را در دوزخ �=را��f ر %�ل از��V ��� د.<ن�� ����	ل ه�8 ز

�ن��T#��C	  ا��2ار ���G را �  tG <وردم '� �Cد را از <ن ازدواج ��ه�	�. و ��T#��C	   دو%	 �.�C 4�  � در <ن ه$?�م  G �د�$�8 دا���C �

ن %�ل ه� در��ر� .#��a ا	��ن و 	��ط taM و%�G �C  <ن %�ل ه� ��ا8 ر�� ��JT ام، '� V  ا	�از� درس ه�8 ارز��$�8 در �� دا��$�. در <

�2ر'� �V:ه�_� <��G ��C  ��ی� در ه���a2�� w دی?�8 ���� 	#�د.

%� ـ �� ��$� �:رگ '�ی4 ه�ی  _� ��د� �G  G_$�ت �  �4اG$�ن G  �  <ن ازدواج �� 	?�م ـ ا�� V  ه$�ز ا	�ی��ن �  <ن اq!x او�2ت ��ای� درد	�� ا

ا�G �Ifد� ا%�. ���fً� ���� <ن '"��  ـ و G ��#y� 0�G  �  ز	���� �Gد� ا%� ـ %�g%?:ارم.

¶B� �اه�C �� ��� ی�، از�?	 �� �#�J� و  aS�� '�ن �  /�رت ���	ا�� ه$�ز �  ا��#�� ه�8 ز��	#� �  <�	ن را �'��O' ���� ن��	ر�� درو �.�C 

����a2 ه� و روی�اده� G  ه از <ن او�Mع و ��ایE و  �$�f�Oض G$��. در V$� روز <ی$�� �$�$�� و  ی� ا��ر8  �-ت �  /�رت � <	�� را  ��ار� 



.��$G  ��' ��%��� ای� ���ا	�ی

�-'� �$?�ی� G  � �  او��G 8:�V 4  در ���%���ن 	���  ای� 	?�� G$�� و �  ��ای�G 8  <ن ����a2 ��ای��ن در �� دا��  ��$�ی��. �  %�ی� �

ی�، ز	��� '�ن از �Gام ��Sت ���� ��� ا%�.f!� ای4 ���� ، از <ن <	�� ��l=ز ��	�� ای�. �#�$�� �  د��> درس ه�_� G  از <ن <���C  ا

� ��ا�V -ًy�8ن ازدوا�J� �S#� ��ر ��د، '��ی#ً� ����ر زود �Cدم را از <ن 	"�ت دادم. در 	��"  T� ی��Mو ر  	د���� ���	و ز �$G �G�l ���	ا�'

� 	�ار	�، و T� ی��Mان ر�$V �_���	ز ���	ز  G �%�$� �� ص ����ر8 را�Tدم �����ی$�. ا��Cن�V ���ن در%� 	#�د� ـ و��T�	ا  V ا��

���C�	 �_  Iز �� را���	از ز��ن ��رد  Y�� د� ـ %�ل ه��#	 :�	 <�B' �2ل ��x 4� رد�� <y�.�	د�  ا�G م�	  "$n و د%� و ��	ی$� ��

�� �Vن ای4 ا'�Oق 	���Oد� ��د ـ ��E دو ا	��Tبا�#�  ��  '�ا	��� <رزو G �$G  ا�G  8ش از ه��ن 	��T �  ازدواج در%� د%� زد� ��دم ـ و

م از <ن �����زم و <ن ��� G �G�l$� و �  راه� ادا�  ده�.دا���: ی� ��ا��f ����� 8 ��'� �?��م و 	��  و ��9ن %� ده�، ی� '� <ن G �S  در '�ان دار

 و �#�$�� V?�	  ه� ی0 از <	�� �� '�ا	� n!  _� در را� ر���  ز	��� '�ن �$?�ی� و <ن V  را n �� �O$� �ً���%  G$�ا��$�، ��رد '"�ی� 	�e �2ار ده��.

 ���!� و�Sد 	�ارد. ه�V  ه�� ��/��درو	��ن ����. از ا��وز �  ���� _� ز	��� G$�� و �  ���� _� در��ر� �=��  '�ن ��$�ی� �_��  G

��ا8 رو�4 ��$� ا%�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6131

�. ه�' ز���� را h ��%3P.  � >@)�؟\ 

ه� ی0 از �� در .�ل ز	��� �Cد �� ���!  ه�8 ��	���	� رو�  رو ��� ای� و

�  	> �� 8�B	�� G$�ر <��� ای�. در ���C از ��ارد 	�:، 	  <	�� را �G <lد� ای� 	 

'�ا	��  ای� �  > �� ���C	�� G$�ر ���_��. ای�C�� 0#% 4رد �� ���!  ه� در

ا��ه�8  ،q!xا و  �� ده�  �2ار   ����'  �B' را   �� ز	���   ،t!�T� ��aه�8 

زی�ن ��ر8 را ��ا8 �� و ��l ��ه� ا��اد ��'#E �� �� ای"�د �� G$�. ا�� ��� از

�ٔ� زی�د8 در ز	��� داری� G  ��� را	 <l 8ه�  !���  G ا��اد8 ه����

<l 8ی0 ا�2ام ا%�%� ��ا ��ر	� �� ده$�؛ ���� ا%� ه�V  زود'� �  �

�� و ی� �Gره�8 	�'��م، ا	�ژ8 روا	�	 <l 8ه�  !���  Gا�V ؛����� ��	>

�> ه�8 ��د8 و ا�f���S ����ر8 رازی�د8 را از �� �� ���د و �  '�ری� �

 و 	�'�ا	� و �  f#�رت دی?�، �fم '�ان G$��ل��qS �� ��د. او��4 ا�� ��Tب ای�C�� 0#% 4رد �� ���!  ه�، �  و�Sد <��ن ا��lس �� �OGی��

�ر8 از ��aه�8 ز	���، �  �JCص را�Iٔ  ��د8 و ا�f���Sو�2یL و �lد�  ه� در ��د ا%�. ای4 ��<ی$� در ی0 %��> ی� دور ���aب، '�اوم �� ی��� و ���

�� را در ���� ���د.

  �� د�Vر G ��  ��C$� و در 	��"  �� ��Bود ��ن'���� �$�O ای4 ا��، از �� ��د8 ��ون '��J� �� %�زد و �  '�ری� ا���fد دی?�ان را 	�#� �

��8 �� ی���.�� �'�� ،<�� ،�f���Sدا�$ٔ  ار'#�ط ه�8 ا



،�$G �� 8ی�ر �� ���!  ه�  �� را در ه$?�م روی�رو_�    G �'ر��� q�G ،د�� ��  el-�  G ن�$V�� ،ی�د���8 ای4 ���رت  ��  �Mورت �� ی���. 

 را�I  ه�8 ا�f���S �� 	�: �� ��د. ����ر8 از�� '�ا	�� %�ز��رE�B� �� 8���� 8 ������ و از %�8 دی?�، %#q ار'��ء %f �I:ت 	hO و ��#�د

n¸وهY ه� 	�: �¼ی� ایq!I� 4 ا%�:

وا	� ��	$� ا�IMاب و ا���د��، �¼�� ا%�.<��زش ���رت �JC  �  !��� <lص �  	��Sا	�ن و �Sا	�ن، در Y�n ���8 ����ر8 از ا�C-ل ه�8 ر

�G در ز��ن ����ر ��	ا%�، <��زش ��� ��!% <�f و RI$� �� �$�#� ،ای4 ���رت  G �_�S از <ن<l 8ا�� ��e$� اه� �� '� از روش�C ه� �2در�'

	��� �����.���!  ه�8 ��ر8 ا%��Oد� G$�و در 4�M، ا��lس �OGی� و G$��ل ������a2�� �� 8 ه�8 د��ار ز

�> ه�8 ز	���:� <l م ه�8 ا%�%� در�� ●

) ا/-ح ��وره�8 ا��#�� �Cد 	�#� �  ���! :١

�� �� د�Vر �ICه��a�� ��C�$� 8د8 ه���� ��	$� ”G `�l  از ای4 درس ا����  G  �_�S د ����� ����“از <ن���� �	'�ا ��	و�2  wه� hn ،دم�

�> '�JB!� 	�� ��م“ی� ”ا�� دا	"����C 8 ��دم، د�Vر �

 �  8�S ایl  � �"$�  G 4> ���!  ��د، ���f دورV$�4 دی���ه� 	�#� �  ���!  ه�، ا���ن ه���	  ا�2ام ������ <��:8 را از �� %!G �� q$� و

ی$�.زدن ���ر <ن �� ��دد. در ا/I-ح، ای4 ا��اد را �  8�S ”را� l> ��ار“، ”���!  ��ار“ �� ��

�وران ��cJT �� '�ا	$� hn.���� ��$$G 0�G در ��م اول، �� ��ی��� �  '��BJ ای4 	?�ش ه� ��gدازی�. در V$�4 ��ای�I، ا%��Oد� از �

٢: !��� R�2د tی�a' (

�� <ن رو�  رو ه���  �M�l ل�l در  G 8از ���!  ا �JT'�aیt دR�2 و � از ��ارد،  �n ازدر ����ر8   8�#% �� �  .�ر ���aل  �، 	�اری�. �� 

�> ������ و �������x� در ار'#�ط �� ی��ی?� �� ���$�، رو�  رو�  �  G ن���	ه����. در ای4 ��ارد، '��ٔ  ���%�� از ���!  ه� و���!  ه�8 �� 

'4��a او��ی� ه�8 ه� ی0، ����ر ���O ا%�.

��ا8 ای�G  4ر ��ی� ���ا	�� �  %��ال ه�8 زی� �n%& ده��:

	�Y دار	�؟���!ٔ  ���V �M�l؟ �G ��وع �� ��د؟ G"� ��وع �� ��د؟ ��G  V ی� ��G  V	� در ای4 ���! ، 

.��$G ����' 8�' 0 '� و %�د�V�G د�aا�  � ��	: ��ی� ���!  را '� �� '�ا�	ی� ��	در 

) ��nا �Gدن را� l> ه�8 زی�د و ی�ددا��  �Gدن <	��:٣

�O�G از ����� (ه� <l اد را��a') ه� <l را� ���G ، !l�� 4در ای  G �����   دا�� �.�C  د را ��ز �?=اری� و��C 4ن ه�%�. �$���ای4 ���� ا%� ذه> �

ز ���G (���%� .�`	� را� l>) �  ��O�G (����ی4 وه� را� G �!l  �  ذه$��ن �� ر%� را روx�G 8= ���وری�. ه�ف ��� در ای4 ��م، ای4 ا%� G  ا

.��$Gا��n �%د (<l ی4 را��' q%�$�

F:ب�T�	ه� و ا <l ارزی��� را� (

 ��$$G 0�G ، ����ر 	ا���S در دو %��ن <l ه�8 ی0 را� q�f 4 �:ی� ه� و���	ر، �G 4ده��،��ا8 ای &%�n در ای4 ��م ��ی�  G �_ا%�. %��ال ه�

� ا	"�م ای4 را�، ��ا �  ه�ف ا/!� �� ر%�	� ی� 	 ؟“ ”<ی�ای4 ا%� G  ”ه��Gام از را� l> ه� ��ا�C 8دم، �C	�اد� ام و دی?�ان ���O ا%� ی� ��v؟“ ”<ی

ای4 را� q%�$�� ،<l �� ارزش ه�8 �4 و a��S  ام �� ����؟“

H:q%�$� 8ه� <l ب را��T�	ا (

��> دو %��ن %�د و زی�ن) /�رت �� ���د. hn را� l> ه�_� G ا	��Tب را� ��O� <l و %�د�$�، ��ا%�س روش ��l!ٔ  2#> (���ٔ  %�د و زی�ن ی� '

q%�$� ��	> و از ���ن ��$G �� ب�T�	ا%�؛ ا ��O� ب و�C ،د��ن و ه� ��ا8 دی?�ان�C 8ه� ��ا��	ی� ���ا�� ،<l ب را��T�	ی4 را ���� �:ی$��. �� ا�' 

.��$G ا��n ه�8 رو�4 و ��ون ا���م &%�n :�	 <#2  ٔ!l�� 8ا8 %��ال ه���

K:��O� <l ا8 را��Sا (

�  �� �$G �� 0�G	e� و ��	��  ا�C 8ص، را� l> را � '$�e� ��	��ٔ  ز��ن �8�$ �cT ��ا8 ا�Sا8 را� l> 	��_�، ����ر �Mور8 ا%�؛ ای�G  4ر �  �

ا�Sا در<وری�.

�$G ����' �' 0 '� و %�د�V�G 8را �  ��م ه� �e	رد�� <l را� ��	ا�' �� ،:�	  !l�� 4در ای��	ا�� ���! ، ی���4 �9> ا%�، �� '�ا  	��	ا8 �� .�

:��$G <�f زی� q�'�'  �



▪ ��اaS  �  ��ا�G :Gری���

▪ �Cا	�ن <��� روز	��  ه�

▪ ��اaS  �  ��اcJT'  �  G 8:G، '"��  ی� '�ان �� 	��ز دار	�

▪ '��س �vlر8 �� ا��اد  �  G 8	��f �� '�ا	$� G 0�G$$�� ���$� و ...

) ارزی��� را� l> ه� و �Sی:�  دادن �  �Cد:٧

���� ا%� G  در '��م ��l!  ه� �Mور8 ��د� و در ای�M ، !l�� 4ور8 '�؛ زی�ا د�a� ،و ی�ارزی��� <l را� ��	دن ه� ��م، �� '�ا�� ��¼���x ر /�رت

���� ه�q%�$� 8 دی?�8 را ������.

ا �� �Gدی�، ��ا�C 8د �Cی�ارG 8$�� و ی� ��	��  ودر /�رت �C  � ،������ q�Gد �nداش ده��. �  .�ر 	��	  �V:8 را G  ��ت ه� <رزو�C 8ی�	Y ر

���� �Cص ��	$� ر��4 �  '��'� و ... را ��ا�C 8د '�ار� �#�$��. �nداش ه� ه� در '�اوم�aرد �� ���!  ه�، �� را��C�� q%�$� 8و ه� در ی���4 ���� ه� 

ی�ر8 �� ده$�.

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=96572

 []+� ا' ��ا' ز����

▪ <ی� ر��4 �  ی����� 0	� �n از ا��اد �xی#  و �Sروا�Sر ��ا�T% ��� 8 و

<زارده$�� ا%�؟

،�$$G �!/اد� 8 ��� و�	�C �� �%�2ار ا  G �	��G �� دن�G �#B/ ی�> ▪

��ای��ن د��ار ا%�؟

از  �a�   !/��-� �G ���a$$� و   �	��G  � را   ���  G ا���د� ا'�Oق  <ی�   ▪

<�$�ی�، ا%��� <ن ه� را ��ا��ش G$�� و 	�ا	�� G  <ن ه� را �� V  	��� /�ا

�S  � د�C را از ���C 8 �9!� ا��  #l�J� 0اه�� در ی�C �� ؟ <ی���$G

�?=اری� ی� <ن �2ر Jf#� ه���� G  �  ز��l �� '�ا	�� /G �#B$��؟

�#y� ی� ��Gً- ه�  �y#� ا%�،   `�� �  ه�  8 %�ا`ت   ��� &%�n ا�� 

�?��ی�، ����s ه�ش �2ار   8�'`��   !l�� در    G داری�   <��  ��و  ���	

ه�"�	� �Cد را ار'�� ده��.

● ه�ش ه�"�	� ���V؟

 � �� دی?�ان.  ���2ار �Gدن  ار'#�ط  یa$� �2رت G$�ر <��ن و  ه�ش ه�"�	� 

f#�ر'� دی?�، ه�ش ه�"�	� �"��f  ا8 از ��2!�� ه� و ���رت ه�ی� ا%�

.�$G �� :��"' ���	در ز ������ q�G و E�B� �� ���� 8د را ��ا8 %�ز��ر��  G



.��$G د را '��ی��C �	�"ه�ش ه� �' �$G �� 0�G ���  � روش ه�8 زی�

��) �  ز��ن <وردن ا��l%�ت �  8�S 	�دی�� ����4 <ن. ��G	�   G	��f  � �#ا.t و ا��l%�ت �Cد١G ،�	ردار�C�� 8�� از ا.��$�ن ��

��  G �!9�  � �#�	 8�' R��f و �' �a2وا �C�$� و �$$G �� را �� ���رت ����8 ه�ای� ���	ز�e	 در  G ��G ی� �$$G ب�T�	اه$� ا�C 

دار	� �� او ازدواج G$$�، دار	�.

ارد G  ��ی� �  ا��lس �Cد در ه��ن ز��	�%��اط ه$?��� G  �� ��ی� : "�Cدت را �$�س" �  ای4 	��  G!��8 در ه����ر�O.�f 8 ا��ر� د

G  در �lل و�2ع ا%�، <��ه� دا��  �����.

٢%��lل ا��$G از ادار� و  G �	��G زی�ا .��$G ل دا��  و <ن را ادار���$G د�C ت�%��lاب و ا���د�� د%� و) ��ا�IMدای� در ا ،�	:S�f د�C ت�

�x ل�?$V د را از�C Lی�% �!�C �$ظ 8�2 ه���B��� G  <ن ه�ی� G  از ای4 �l $�، در	ز �� �n.�$G �� و� ���ون�	و ا 

.) �  ��دم �#T$� �:	��. ی0 ر�: ����ر %�د� در ه�ش ا�f���S و�Sد دارد و <ن �#T$� زدن ا%�٣

�� �� �f�� �ً$�M ا%� و ���B��C و �#y� د، ر���ر���f8 ����، ا ��$$G h�a$� ،ن��	ا �$T#�د دی?�ان ه� S=ب ��� ��	�.

��� <	�رو��4 �� ��د G ی�M 0ب ا���V <y$� �� ��ی�: C ���V  G ��G$�ان 	�ارد، 	#�ی� q�G و �Gر را� ��$�ازد "از �' �f�� ،�$T#�.��� دی?� 

�Cد ی0 ��د� ا	�ژ8 زا و �M درد ا%�.

F  G ن داد�� در/� از ار'#�.�ت �� دی?�ان از .�یR ��ن ��ن /�رت �� ���د. ��ن ��� ��ونHH) �2	�ن ز��ن G��x-�� را �$�%��. '����Bت 	

�a�د� ا8 ا%� G  دای�ً� در �lل ا�Sا8 ��%��� ار'#�طادا��l 8 یG 0!�  �� ��دم و ���n E�Bا��ن ار'#�ط ���2ار �� G$�. ��ن ��� ا�:ار ��ق ا

��� G  ���� ��د ی� �C ،4�?�xش ه��> ی�ا%�. ا�� 	�ا4�C ای4 %�ز را ی�د �?��ی�، �nداش ا�f���S �:ر�� را دری��� �� G$��. ��ن در�l ه� 

�� '�ا��a ی� �$aO> ی� در ��LM �2رت، �  ه� �lل �lف �� ز	�. ��!�ً� دی?�ان�l در ،<� ه� �� ه��4 ز��ن �� ��� ار'#�ط ���2ار �� G$$�. ا����ه�

�$�� Y�n R�2#�ً� د�	ل دی?�ان را ��fر و ا����.�2	�ن ز��ن G��x-�� را �$�%�� �� '�ا	�� ا�T� ��'ن را ار�' �f���Sو ه�ش ا ��$G 

  �  G د���� ،�$$G <��$� ت زی�د8 را�f-.$� ا	'�ا �� �	ت ���G�l  G ��� cTJ2  ��ش �� G$$�، ا�� ه��ا� �� ��ش �Gدندر '����Bت �

E��  G �%ا �	��G ن د� ��ا��� /�اJ2 8  �� را ��ش �� ده$�.�  �G�l ، J2ت ��	� J2  �� را ه� �#�$$�، د�2 دری���  ه�ی

Hز  �ی�د ��ش �� G$$�. ��ی� ه��ار� �  ی�د دا��  �����) ه$� ��ش �Gدن را ی�د �?��ی�. ا��ادG 8  ه�ش ا�f���S دار	�، زی�د �lف 	�� ز	$�، �!

�ن �� ده� اوG  �� ی0 ده�ن داری� و دو ��ش. در واL2 ��ش �Gدن �  �lف ه�8 .�ف ����> ی�� از ����ی4 و 	  G �%ی4 را� ه�ی� ا�'��¼�

�ن �� د	 Y$G#� �  �� وا�	ه�  cT� 4 ر���ر8 را ��وز ده��، <ن�$V ��2ا%� و q��S �� 8ه�.��ا

K .وی¸� �2ار �� ده�  S�' 4 ار'#�ط را ��رد��در واL2 �9: �  .�ر .#��V �a:ه�ی� را �a�  G از او���C  � (4.� دا��  ����� G  �9: ��� ه��ار� او

��4 ��ر �� ��$�. ا��ادG 8  ه�ش ا���C �f���S دار	�،��ر �� ��$� ی�د �� ���د و �  ��ا'�C  � ���� q.� �� <ورد '� �V:ه�ی� را �a�  G از او

� �=ار	�.ه��  در او���C�� 4رد و <�$�ی� در �����	� ه� و ���B>، '����8 ��م و �y#� رو8 دی?�ان �

�$#L : ای�ان %��اب
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 [�� در دو ���3



<��ی�� <ن  ��ا8    G ا%�  ���Jد8    � ر%��ن  ز	���  در  ا/!�  ه�ف 

��� ای�. ا%��Oد� ا�:ار8 از <	�f  G  b> و دی4 �  �� ا�Sز� داد� ا%� ��ا8

د%����� �  ای4 ه�ف 	  '$�� �Cب �M  Gور8 ا%�.

�G�l و ��a� دن�G ���C دن و�G�n E�� ردن�C ا=x از ���	ا�� ه����ن در ز

���s 4ی�'��  «��a�» در ای4 /�رت ،����  ��'�ا در ���� <��C:g	  و 

ا%� G  �� '�ا	�� �nش ��$�� و�� ا�� x=ا 0�G �� ���� ��ا8 '-ش و

���% ز	���  ی0   4���' و   8�$!��% و   �G�n  8�%   �  �G�l و �Sی� 

«��s «��aف ��ارز�� �� ��د.

'� د%�Y را S!�8 	���دان دراز  �$G ر�G �	ا��� x  G ��G=ا �� �Cرد '� 

�!f <�JB' ت�	���$�، �Gر G$� '� زن و �b  اش را <��و�$�ا	  ادار� G$� '� ا�	

�د	 دا�$?��ش  �� �Gر8    Mر�f '� ه:ار  و   �$G  ��' را   Y	ا�	ز�� ��ا8 

.�$G �� ر را�G 4ی����

�	�#a� م��n : ��$ی��	

 : L#$�Hروز 
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 [@�' ز����

�a$�دار، ز	��� ا	��نز	���  <ر��ن وا8 ا%� آ   �  %�8 ه�ف،  را  ه� 

� از ز	��� در را%��8 ه�ف %�ق داد�<رزوی�ن %�ق ��T� ده�. ا��

از ز	��� ��	�د، ��  YT� 4آ  ای �O� ا8 ای4 آ '�ان��  .�%�$a�

ا�e$' 8� آ$�� و ای4 ��	��  د��2ً� ��ی� ��ز	��� ���n �$aا آ$�، ��ی� ��	�� 

� از ای4 ��	��  زای� و در را8��%T� د. ا����  ���� �e	 ا%�س ه�ف در

ه�ف 	#���، ���!:م �V�n ا%�. آ��	� آ  �$´� ه�ف ��	� و ا	��ن

ر%$�.ه�ف ��ا	$�، �  �V�n ��را ��

�� �V�n در ز	��� ��nا آ�دی�، ای4�l ا�� �$aا%�؛ ی �#�	 �V�n  �#�ا



آ$� و ��اR!I�4�$V 8 	���؛ �Vن �V�n آ��>، '��م ز	��� را �nچ ��

��د آ  در <ن /�رت، 'R�B ز	��� �nچ 	���.�V�n در ز	���، �l`ت ��´$� ���Jر ��

�Cاه�� '� در <ن ا��lس <را�Y آ$��. �#�س ��م در ز����ن	  '$�� ز	��� در ای��S 4ن، �!´  در ��Sن دی?� را ��ی� �a$�دار آ$��. �� ��´4 ��

�Cا��� '� ��C?� در و�Sد��ن 	#��� و... . �C �� hnد��ن���n� '� �����ن 	�د. �����n� '� %�د��ن 	�د و �#�س C$³ در '�����ن ����

ده��. ای$�� ه�  ه�ف ه��$�؛ ا�� در <V �C ؟ ه��4را دو%� داری�؛ <را�Y را دو%� داری� و ��ا8 ر%��ن �  <را�Y، آ�ره�8 زی�د8 ا	"�م ��

اS 8: <را�Y در ای��S 4ن را در �� 	�Tاه� دا��.�Cردن و �Cا���ن و در%� ز	��� آ�دن، 	��" 

��د؛ hn در ای4ام ��n �V�nا ��ده� '� �=ت آ��� را �#�م و ��ز ه� در ز	���ا�� ��E ای��S 4ن ا%�، hn ه� آ�ر8 آ  دو%� دارم، ا	"�م ��

<ورم. 	��ی� ز	��� را ��a از ��گ �Cاه� ی���.�S �  د	#�ل 	��ی�� ه���؛ 	��ی�� آ  در ای4 د	�� <ن را �  د%� 	��

���� و �a$�دارشآ$� و �a$�8 ز	��� را ��ز��	� آ  ��aد ��ای� ���� ��د و �� ا%��`ل در%�، 2�f#� و <�Cت را �$?�م، در%� ز	��� ��

�a$� ��د و ا�� ز	��� hn از ��گ 	#�د، ز	����a$� ��د. ا�� �Cای� 	#�د، ز	��� �nچ و ��آ$�. ا�� ز	��� hn از ��گ 	#�د، ز	��� �nچ و ����

�a$�ی� 	?=ا��  ا%�؛ hn در%� ز	��� آ$�� '� ایa� 4$�ه� را ����O� و در ز	��� � �a$� ��د؛ �C hnا ه�w راه� را ��ا�V�n 8 و ���nچ و ��

آ�ر �#�ی�.

��د آ  �C Y�%�nا را �  .�ر��$��. ا�� ز	��� '�Jد�� 	���. �a$�8 ز	��� ز��	� آ��> ��و��2 ز	��� را '�Jد�� ��ا	��، ز	��� را �nچ ��

آ��> درك آ$��.

��4���V ،4 و %$?�، �Cر���، %��ر�، ��دا_���، ����، ��ی�ه�، �"�� ا���8 ���%� در ادی�ن �:رگ و�Sد دا��  ا%�؛ '�'��O% 8ه�

ه��C 8ص �Cد دا��$� و در واL2، ای$�� �  �a$�8 دی$� ر%���f=را، او���8 ���س ����C ،�Bای�ن ه$�وه�و... آ  ه� آ�ام ��ا%� �Cص و وی¸��

��د	�. ه� آa�  � h$�ی� ر%��� ��د؛ ��l دی4 ی��د ��ا�C 8د ��ا%� �C/� دا��.

�� د%� ��nا آ$��؛ ا�� '� 8�l آ  ��Sن و ���Sدا'Y �� �� '��ه� S:_� از ای��S 4	��؛ hn 	���� ا	��ن�f <_��� درك '��م  � ��	ا�'��

�=ار	� و�a��S از ��ه�� ��Sن در ا���Cر <د�� ���=ار	�، در �2��O� qه�� �Cد��ن، ��ای��ن ��2> درك ا%�. ه� ی³ از ادی�ن �:رگ ��Sن، '�Jر ��

4���� ،�	�� ��#a' �� �	ر درو��C�% دات در���fره� و ا�J' 4ن را '"��  ��وار �� ������دام آ  ای��S 4 �� <ن�¼� cT�  آ$�، '�����=ارا8 آ

�.آ$�؛ a� hn$�8 ز	��� در آ$�ر دی4 ��ا%�. در واL2 ای�S 4%� آ  ز	��� ���n �$aا ��Cدر

�$#�n : L%��ن
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��ت ز����\  �� �N��> 

ا%��د8 در ��وع G-س درس، ���ا	� �n از <ب �  د%� ����. <ن را ��`

���� G  ه�  �#�$$�. ��a از ����دان   � :��%�n	�e ��� وزن ای4 ���ان

:�O� م , /� ��م و ...ا%��د�� ��"$n : �	اب داد�S ر ا%�؟ ����دان��V

�4 ه� ��ون وزن �Gدن، 	�� دا	� د��2ً� وز	��V Yر ا%�.



ا�� %�ال �4 ای4 ا%�: ا�� �4 ای4 ���ان <ب را V$� د��2  ه��4 .�ر 	? 

دارم، V  ا'�C �2�Oاه� ا���د.

����دان ��O$�: ه�w ا'�2�O 	�� ا���.

ا%��د �C :��%�nب، ا�� ی�f�% 0 ه��4 .�ر 	?  دارم، V  ا'�2�O �� ا���؟

ی�� از ����دان ��O: د%� '�ن G �G� درد �� ���د.

�l .�%�' �� Rl` ا�� ی0 روز '��م <ن را 	?  دارم V ؟

�ر �2ار �� ���	� و � �B' ت��  � �!� �� ��	�. و ��G �ً$��Iر'�ن � ����د دی?���S 8ر'ً� ��O: د%� '�ن �� hl �� ��د. vf-ت 

�� و ه�  ����دان C$�ی�	�.G اه��C ر%��ن����

ا%��د ��C �!�C :�Oب ا%�. و�� <ی� در ای4 ��ت وزن ���ان '�G ���9د� ا%�؟

����دان �Sاب داد	�: 	 

�f�� :�V  V hn درد و ��ر روvf 8-ت �� ��د؟ �V 4  ��ی� ��$�؟

���ان را ز��4 �?=اری�. :�O� ��	> از ������دان ��� ��	�: ی

�-ت ز	��� ه� �y> ه��4 ا%�.ا%��د ��O: د��2ً�. �

�� 	�ارد. ا�� ��ت .�`	� '�8 �  <	�� ���� G$��، �  درد �Cاه$� <��.ا�� <	�� را V$� د��2  در ذه4 '�ن 	?  داری�، ا��

.ا�� ���� از <ن 	?  ��ن داری�، �!� '�ن �� G$$� و دی?� �2در �  ا	"�م �Gر 8	�Tاه�� ��د

�-ت ز	��� ��� ا%�. ا�� ��� '� <ن ا%� G  در �nی�ن ه� روز و Y�n از �Cاب، <	�� را ز��4 �?=اری�.��� �Gدن �  �

�C ل و 8�2 ���ار �� ��ی� و �2در�l�% �#/ ی�، ه� روز��� ��	ر �2ار �� �B' q�'�' 4ای��ن�  ای��  G ���V ه� ���!  و ���f اه�� ��د از

Y�n �� <ی�، ��<ی��!

���ان <ب را ه��4 ا��وز ز��4 �?=ار. ز	��� ه��4 ا%�!  G ���� دو%� �4، ی�دت

�$#S : L$��� ه�
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 � ز��� ام

��م ���  %�،V  G 8ار �� ��. ه��4 .�ر���  �f�% ]	ا8 ز�/ ��

�� ا���Cر �� ��: ”�Cای� ���، �4 ز	�� ام! �Cای� ���ت G  �  �4، ی  روز

دی?  ��/� دادG 8  ز	��� G .�$G  ���	� <��ی�� ه�8 2$[ '� رو '����

“.�$G

`�l” :�� �� دم�C Y�n ،ه�_� �� ���م ���J' ،�$G �� ز��  G م رو��V

G  ز	�� ام، G `�l  ای4 ��/� �  �4 داد� ���، ای4 ��/� .-_�! ازش



ا%��Oد� ��  .�$G	�� �Cام ا��وزم ��	$� دی�وز ��� . ا��وز ی  روز دی?  %�

و �  .�ر �l� ی  روز ����! ��ی� �"#�ر ���� ���G �Cره� رو از رو8 اS#�ر

�$aا�  ��دم، ی  G "�م �� دم	رو ه� .�ر8 ا �	؛ ه�� ��� ��ا	"�م ��م؛ و

��/� ز	�� ��دن ازم ����  ��، �?�: ”<��ی�C  V !4�  � 4ب ز	��� �Gدم؛

V  �2ر �a$�8 ز	�� ��دن را �����م؛ V  �2ر <دم ���C ��دم! '� '�	��� از

��C دم؛�#	 h��C .�T#� ،ا��  ��د=� ���B#� ه�_� �C  Gا '� د

�O.�f 	�ا���. از ه�ٔ  �V:ه��C 8ب '�aی�G tدم، �l` ه�G �S  ��د و ��ل

ه�G �G  ��د. �Vن ه�ٔ  �V:ا�C 8ب، �Cا_� ه��V .4  زی#�_� ��Sل ی 

<دم، �C EC  Vب ی  	�f  V ،�Oدت �Cب ی  �$�ٔ� �Cا، V  ی  �$�eٔ� زی#�!“

����  ���، ���	� �  �Cدم �?�: ”<��ی4 �  �4! � ��ز �� �Cدم ��� �� �C  V �$Gب �� �  ��a از ��د	�، وG ��2  ه�ٔ  ��/� ه�8 ز	��� از �4 

G �� ���C 4�  G ه�_� رو�S از �$" ! و �n ا�C 8ه�  	ا:C  G ���	دم. �� دو�#	 h��C  G 4� � .م��T� ��$�، �nُ �nُ . $G �� �n! �4 از ��

ز8 ی  �b ، ��ا�C 8ج '�JB> ی  <دم، ��ا8 ه�ی  �  ی او	�_� G  `زم دا��4، �  ی  ��%$ ؛ �  ی  ��n، �  ی  '$��، �  ی  	�'�ان، ��ا8 ا%#�ب ��

�fوس و ��ا0�G 8 �  ی  �����.“

����ن، ی  �Sر ��� �Gد	  و ��� �Gدن ��E �  ز��ن 	���، �!�  �  �f! . ��ا8 �T� م�e	  �.�"�م ��ی	ر8 ا�G  دن، ��ی� ی�G 

�#�س �� �Cاد؟ ای�S 4ر��G 8م  �' �$V ،ی  <دم  ?� .�T#� �م ه�%�#�رو C!�ت �� G$�؛ %#0 �� ��. در �=��  ه�'��J� �� ���م G  از 

�#�س ه�8 	� �� ���2 ه�8 ����ر G� و ��ور	��د	�ه� و�2 ای�G 4ر رو �� �Gدم، ی� %��x'� ه� از �Sه�_� G  ه��: ا	��eر�� 	�ا���، ر%��� ی� 

! $G �� �n رو ���C 8ه��S ،�$� �� �ٔ�$T� اون  G �	م او���، �� دو���

�! او	T#� ام ه�  رو�C �� !ازم�$�� ��	� را� '  	�C  ی ��'� د �_� رو G  از��ن �!  دارم، او	�_� �C>4�  �  G %� ه�، '��J� �� ���م 

�ن ی� '�� 	?��l Y�	 ��  G �_�	ادن و او�	ه�8 �$�  ���C اب�S  G �_�	دن، او�G ��#B� ��،ر�> .�T� �� ن؛ ه�  رو�	"�	ن، �$� ر��ه

�V ! eB���	� ه��  ��C ؛ ه� '  	�C . � �� ���C ��ر ��ی� �$��e 	�روز �����؟ای�S 4رV !����� 8  �2ر %#0 �� ��! د

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=96554

...Aا�%* �  � 

�4 �� '�ا	� '��م 	�را��l ه�8 �=��  را ��ا��ش G$� و ��د8 ه�ی� را S- ��ه�.

�4 �� '�ا	� ی0 ��د دو%� دا��$� ����.

.�T#� ه�8 دی?�ان را�IC �	4 �� '�ا�

.�$G :ی�#�R �  ه�$�ع f دم را از�S%�ا%� و �	4 �� '�ا�

.�$G  a��I� ه��'�G ی�� ام در ��ت�C ز���'  �  G را ����G �	4 �� '�ا�



�0 %��ر��ن �  �Cاب روم.V �� ه� q� ار ��م و��� ���	ازش �	/#� ه� ��  �	4 �� '�ا�

م.�4 �� '�ا	� زی#�_� و �����	� را از .#��a و از �Sا	  زدن %#:� ه� از زی� %$[ ه� �����ز

�4 �� '�ا	� �  '��م �Cا%�  ه�8 ز	��� ام ��%�.

�4 �� '�ا	� �Cش ���Cرد'�ی4 و S=اب '�ی4 ��د ����.

.�$G �!"�� ء-fا �l را در �	ه�8 درو ���C '��م �	4 �� '�ا�

�a  %�د�$� �Cدم را ی0 %�ل در ز	��� S!� ��$�ازم.�I� �f�% 0ی  	روزا �� �	4 �� '�ا�

.�$G را در دل ��د دی?�8 ای"�د ���	د� ا��� �  ز�% �$T#��4 �� '�ا	� �� ی0 

�ن را ��ا�C 8دم ر2� �:	�.Cه�، <ی$�� ا8 در  �	دادن �  ����� �� �	4 �� '�ا�

.�$G د8 �4 ا%� <�$� ��م و ازدواج�Sو <���  G م�e	ه��� ��رد �� �	4 �� '�ا�

�4 �� '�ا	� ی�� از ����ی4 �$�� ه��n 8ورد��ر �����ن ����.

.�$G ت ای�ان را دری����f�#I� &در '�ری t���' Rl 4`'�ی�� �	4 �� '�ا�

و �4 �� '�ا	� ه� روز از ه� ��Bظ ���� و ���� ��م �Vن ا��ف �T!��2ت ه���.

زه�ا �B#� ز	?$ 

������  !"� : L#$�
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��� ام !!�< .� � � 

ا��١ �Gد	�.  ��م B�  <� �  �Sم ��Vن  ��ا  داد،   ��  <� 8�� د%��   (

.����  ���G <� 0ی� �4 ی��  G د��	 ��� h�bه�

 ) �� دو	��� ا�0 ��ه� از �#T$� �� ارزش '��؟ �Vن �#T$� رو �  ه�٢

 G 8:ری �� ��G 8ا�� E�� ا�� ا�0 رو �$G  ه�ی �	�' �� ��G

.8�� Y�%ا8 از د�C ��	

) G  #�"f  '� ��ی¶ 	� ��G ��ات �> 	���ر�،٣

، $G ��	 از���	 ��G �$�'� ��ی  	

� ��G �  .��� ��	�� ��د�،�'� ��ی�د 	

'� �J2 ر��4 	�$� ��G �  دی�	� 	���د و...

. T� ��	 رو �' ��G 8���	 ��2و �'

F.�	�� �� ه� وارد  �� ����' 4���) ��ه� ���C از ���Gت �Cاو	� �� �



H دی�وز  G ��	ا��l رد و �� ه$�ز=� �� �� ��f ...ه� و  �	ه�، د��2  ه�، �� �f�% ،اه� ��!) روزه��C  V و ��دا ��  V

�$#L : '#��ن
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 @v  �� �H&�؟!

��$� و 	?�8 و �Cش   �#y�  8�$a� ��رد  ��4 ����دان ���ا	� در  روز8 

�#y� د را �  ��ت�C از ����دان ���$�O 	?�8 و ����$� ا�C-ف ا���د. ی

��C  � ���f �2 در�O'ه� ا  G د�� ���a� و ��	دا �� �?	 �#y� و Yی�	ا

	��f %�د�  ،�l از  Y��  �ا	�ی  �#y�   G د��  ���a� او%� و دی?�8 

��	�IC و �O$� 8ه�  #$S �?	 �#y� د ��د�� �� �f��  G �%ا �l��

ز	��� را 	#�$� و ���� ا%� ا	��ن ه��  �S	q ا���lط را ر�fی� G$� و �$�

 �O�	 8�IC �2ار ا%� رخ ده� ��ی�  G �2�O'در ه� ا  G را �� ای4 �?=ارد

.����

�ر�G �� 8د	� و ه�w ی0 از ���C LMد �nی�4 	�� <��	��n د�C 8  ی�e	 8ندو ����د �  ��ت رو��. 	����ن ���ا	� �� ا��ر� �  ����دان �  ای

T� ا���� ا%�. ه�  ����دان�C �G�	�IC ��% زی� %$?� �:رگ ��ر ��	���2 < �$V در  G �	و���� ��Jص دو ����د ��y� �f#� ا	�ی

�	� و در �Sی� دی?� �$�$$�، ا�� ��د �$ �O	�O$��? 	?�8 �� %�و /�ا از �n �Sی�	�. ����د �y#� ا	�یY از �C L�Sا%� '� از %$[ ��/!  �?�

�� '� �  ای�ن و ا��اد دی?� /��  	�%�	�. �a�S از ����دا�ن �  ه��ا� ���ا	� و ��د �y#� ا	�یY از ��ر ��/! �� �G �O  ���� ا%� ��ر را �

�  �� و����$� و در �Sی� دی?� 	��$�. ����د �$�O 	?� �  ه��ا� ��f ا8 دی?� �  %�اغ ��ر ر��$� G و��2 ��ر .�$�G زی�د او را ��lو �� ز

 ��ر8 ��ا8 '�%��ن و�Sد 	�ارد. hn �� '�ا	������د �$ �O	�IC �%��n L�S  � �?ب �  ���ا	� ��O:" ا%��د! <ی� Rl �� �4 	#�د!؟ اÑن دی?�

و �vlر �� را 	�	  y� 8#� و ا'�Oق ��C �� ������<%�د� و <رام �  %� �C 8�Sد ����دی� و <	"� ا.�اق G$��. ا�� �$�#��C	  ���Cرد �� �Gدی� 

اÑن دی?� <ن ا%��ا�l ��� را�l را در ا���Cر 	�ا����!"

y� و �  ه��ا� ����د �#� ا	�یY و '�aاد8 دی?� از ����دان در ��S <Bی����ا	� �#T$�8 زد و ه� w	�O? ا�� در �l 4�fل �  %� 8�S اول ��ز	?

l �� .ا ر%�� ��ران ��ی�8 ���� و %�> �  را� ا���د��  G q� .�� ����� �"	> در زد و در�V G د�G ر�#f 8���� ق %�> از ه��ن�O'ا q�

�  ��د. �Vن �q و '�ری0 ��د ��G 	��ا	�� �  <	�� G 0�G$� و در G ر را�� �?	 �O$� د ��د.����د�C �� ن را�	��"  %�> ای

 ای�ن ����!؟ ی� ای$�  ����د �$�O 	?� در دام �$G �#/�O  .���ن و %�> �Cا���. ����د �y#� ا	�یY �  ���ا	� ��O:" <ی� ��ر ا	���م �Cد را از

ا	�ی� �Cد ا���د!؟"

$�. ����د �$�O 	?� ه� ا�� زی�د���ا	� 8�% '��ن داد و ��O:" ��ر ا�� زر	[ ��د از د%� ���ر��Vن در �� ر�� و ا�Sز� 	�� د�اد <	�� او را �

 �IC و�Sد دارد. ا����ز �� 	�#� �  <	�� �x  Gق�Cد را در دام �y#� و �$�O 	�� ا	�ا�C �� '�ا	�� �G ���O  در ���> �Vدر زد� ا%� و ا���ن

 ������ 8�S د را�C ه�8 %� را�  	���ن �Gدی�. �y#� و �$���O	� ��E ای4 ��د �a�#.  � ��  G ا��lام �=ا���� و 	� <�	 ���% <B�  � و



"!��-f ا%� و  	�	 E�� ه��  V. ه��	ار�	د �Sو

http://www.shivana٢٠٠K.blogfa.com/٨H٠K.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 %اmp ر���رت ��ش

● 'Bّ�� دا��  �����

��?$� �G�nف،  دی�ی�    G �a2�� رو� ، ��% �n$"�� و ه دی�ار8دارِ  رو8 

اش را از�Cاه� ��G��!Cُ$�، در وا�C�� L2دش را �� ا%��اش %���م ��

��ی�: «� ���ن �#�د. او ��

��   ��M '�پ    �  ��$'   	 و%�!   ��مای4  را ه�  �Cدم   �ِ%   �ز	�،�!

��«.�$G

��G  aد و�I� ا%� "را��ت '�ی�" ، در��ر� ه"�� زن و ��د  � �%�$روا	

	��و8 ا	��ن را زی�د'� �Gد� و  ،�$' ��nد� رو8ِ  دری��� G  روزا	  د� د��2  

�� �G ه� زدن  � �V 0او را در ی �lت رو`-�Cا،<�f 4و <��ر ای �$G

�� �2�� �f�% 0ا2> '� ی`.�	��

�G�l ا%��د ،�!�Oاد ه������B�� ی!$�ای�`ت�� ��?��� �$�%� دا	�a� 4دارد: «دا�� ����f.�2 '���� دارد-Cش ا�C در �n��n ���S 8ه�

�ر روا	� ��� Yای��n L	��  G «4ور���	�2 ��$"���. از<زاد ��نِ «��� ا-Cش ا�C  � ل دارد���lا  G �%ر8 ا�G ز و�% �$V از ����دد، ��E ی

�=ارد.»ای$�� �=�� ، ا�:ایY د��8 ��ن 	�: ��	$� یl 0ّ��م داغ، در اC-ق ا��اد ا�� ��

● در%� x=ا ��Tری�

��ن��	� و '���9ا'� در R!Cُ و 8�Cا��$� ی� ����C�� t2ری� �  �Gر ���Cری� و ی� 	��ه�Jf 8#� �9:، �� ا�� x=اه�ی� G  ��ده$��ا	���ل

G �$G  ه���را	Y ا%�Y را «<دم 	�4C<ور	�. ا��:ا�� %���، �Gر�$�س '9=ی  و 	�ی�$�� ��G 8ب «x=ا و R!Cُ» از �:ار�?� 8	��S���� <د ��

0 و h��C» �=ا��  ��د	�، ��C��  	�B#/ :م��%�n ض، ه� روز /#�، ���2 ����ی�: «از او�f . در 	اب داد: �S ر8؟�C4�f و در ����	

�� q"a' ،ل�l4ا ای�V  G د�G�� ن�#%�n دش�C 8دش ��2 ا%� و ��ا�C �� ورَد.»�2ر>

�#y� ش�?	 ●

��ِ ��� L��S ادی��ن در ��رت ��ی�> ��ردیh، ا%��د روا	$�%� دا	 ��ای��� ��-د�٣�va�» :��Oزر �  �2ل  ا���ر و رو��lت �$�O را  ه� 

L2وا�� ��y#� ی� �$�O ��د	�ن، ارزش زی�د8دا	$�؛ اّ�� '��م �V:ه�8 ا.�اف ��، ا%�%ً� �y$C ه��$�. �� ه���� G  ��ا8 <	��، اf� از ���$�، ی

�:ی$��؟��ی�». Y%�n ای4 ا%� V ���  G  	?��� را �� ���2ی> ��



 ا	�ی '� V$� روز8،  را وادا��   Yی�C ی�ن�"دا	  ،Y�-G 8ا%��ار ��S ،ر�G=� ا��sر ��ا%��د  او   .�$$G ی�ددا�� را  دارد G ه�ی�ن 

G د�G را وادار ��	> �a� روز �$V .�	د�� �O?ر��ن در����#ً� از �$�O ��دن ا��x ی�ن�"ه� را دو��ر� ��Tا	$� و  �  �$�eر %$"��B/ Y، 	��� دا	

�� '�س��  G د�G م-fرج �ا�C ر��ن���Cاز ا ً̀ ��a� ،�	��>در%� از <ب در  G ی���	و < �$�%��g	 ��a2ن �  وا��د.»ه�ی

��	:� �$T#� ●

�ن داد	�. �  ��va از'�ی4 را� ��ا8 ر�C �G L!�� ا%�. n¸وه?�ان .� <ز��ی� �  داو.!#�ن، 	�����#T$�، %�د�	 ����� �ِ�ّB�� 8ه�

��G �G$$���ن �G ��  �O  2!�� را ��4 د	�ان#���� �#�  C$�� �  و�Sد <ی�. ��� ، 2!� را ���ن دو �l �' �	د �?=ار�C 4ی��n ن �2اره�8 ��` و�

��	  G 8، �  .�ر�	داد����	ان، �$C ا��اد  G �� 4"  ای��	و  �$$G ��ّ#' �$��	ا�'��$C را ��B�� 8دار'� ی���$�.ه�

��$G ��?	  $ی>  � ●

��ی�: «روز8'� ��دد. او ��ه�ی� �����G ا%� از و�Sد ه�"�	�'� �C  Gدش �G �$�� Y�nد�، <���`	�8 `ر%4ِ روا	$�س، ���nی  V$�4 ی��� 

���ی�. �  ای�l �.�C 4ا%� را �G L�Sدم� ��ام رو �  ��G 4د و ��O: ا	?�ر Jf#�	� ه����؟ در <ی$  	?�ه� �  /�ر'� ا	�ا�C� و دی�م را%�$

���V ���l �'د��% <ِ�f ن �� ه���	و �����م ا �$G ض�f : ��ام را�	ا8 .�$G ض�f ق و ر���رش را-Cا �	ا�'

	�ی�$��: ��ر��را ه�%���Gو� - ���S�: ا��ا�vO> ا��� دی�ا	�

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 %�)<� ز����

���� G  رد �� ��م، /�ا8 <رام <ب �  ��ش �� ر%�. �V�G 8�S ر�$G از

�� V �$G  زی#�%� 	?�� �Gدن �  ای4 <ب و ��� �� �V �$Gا ای�S 4ی�ن <ب

�>.4	b  ای4 ��	  زی#�ی�$�ای4 ��	  زی#�%� و /�ا8 <ب '� ای4 ا	�از� د

8�S ر و �=ر <ب از�#f  ��� <��ی$�، ��ی� �  �Cد�C 8د <ب 	���، �!

ا%� G  ای4 ��	  زی#� و دل ا	?�: ا%�.

��دن ��	 t2�' 8 دی?�ان و�IC دن از�G ��=� ،�%�#زی  f#�ر �Gدن ه��

<	�G �f��  G  b$  '�ز8 ا%�، ه��	��ر زی#� و ���Cی$� ا%� f  G#�ر <ب

Y$ی��> �f�� 8�S 8د�� ه���از �G�l .8�S <ب از رو8 '���� ه� و <

زی#�ی� ا%�.��ی� ا�� ���ا	�� از ز��� ه�8 ی��ی?� f#�ر G$�� و در ��ا��

�ا ا�O#�8 ��%��� ز	��� ��ن ��	$� ��%��� 8�Sی��ی?� �G$  '�ز8 	�$��، <ن و�2 �  ای4 ��ور ��%�� G  در ز	��� ���l ��ا4�O� 8 داری� زی



دل ا	?�: و ���Oوت ��� ا%�.

�v��  �.��

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124966

...�< ���,� %�<)� از 2ن 

������ از <ن ��G ا%� G  ی�د ����  و��2 ز���T� 4رد V?�	  دو��ر� �!$� ��د.

�fا�> �Cر�S ا%� �:	�.������ از<ن ��G ا%� G  �� رو�n 8ه��n 8'�ان �Cد ��ی��� و د%� رد �� %�$  ه� V  	��و و 

������ از <ن ��G ا%� G  �� دا	� �C	��د ��دن از ��� '�ی4 ��ازم ������ �  ��lب �� <ی�.

 ���� ������ ��ایn Y!  ه�8 	�د��	� ���� و ��ا	� G  �� ه� ��  G �%ا ��G د.������ از <ن�G اه��C د�a/

.������ از <ن ��G ا%� G  در �C 4�fد��ورYIf 8 %��اب 	���	� ��S �$��ن ا	���د دا��  ����

������ از <ن ��G ا%� G  از ه� <	b  �� ه�ا%� �  ا%��#��Y ��ود.

������ از <ن ��G ا%� G  �:رگ ��دن �Cد را در 0V�G ���دن دی?�ان 	#�$�.

������ از <ن ��G ا%� G  از روز	  ه�8 ا���، ��ا�C 8د �Cر��� '��$�� ���زد.

%��a ��ر	"�ن ���از8

������  !"� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=12161

... �@]� �(>�% 

▪ 	?�ش، ��Y از ��ی��?�



▪ ��د ��دن، �� G ��G  �� او ه���

▪ �nوردن �S�، ذه4 و روح

� در درون �� ا%���  G 4ای tG ▪

▪ n=ی��� 4	���C�$  ه� �� <�xش ��ز

▪ رو�  رو ��ن �� '�س

▪ دهY، ��ون در ی�د ��	�ن

▪ �lل و ای�S 4، در �eB  ��دن

▪ در درون ���، 	  در ��دم، �Sد� ه� ی� �V:ه�

▪ %�G �Oدن از �9: �  دل

▪ دا	��4 ای��f  G 4ی� ��� '"�ر'��ن را �� %�زد

▪ ره� �Gدن، و �� �Sی�ن ی�� ��ن

▪ ای"�د ��/� ��ا�C 8	�اد�، دو%��ن و �=��

▪ ه��: و �  ه�w وS  از د%� 	�ادن ا���ه� و <رزوه�

���f ت�	���دن q!2 '�ن �  رو8 ا�� ▪

▪ ذوق و ��ق، %�ز	��� و <را�Y ذه4

▪ ز��ن %��ت، G!��8 �  ز	��� ا���م ا	?�:

▪ دری���، ��ون از ی�د ��دن

▪ ��S و�n 8�S%& ه�

▪ ا���fد �Gدن �  زی#�_� ا��lس ه� و 	��زه�8 '�ن

▪ در� ایG 4  <ن V  ���� از <ن 	�� '�ا	��، ه��  ���G ا%�

▪ ه���ز �Gدن ر��J2ن �� %�	���

▪ ��> �  ی�د 4���G، از ه� V  <ن V  ا'�Oق �� ا���

▪ ا�:ار �Cد، ����2ن دا%��ن �Cد ��دن

��$C و Rf ،ا����ق �� ���	ز ▪

������  !"� : L#$�
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��رت ، در ��ن اF?�اب 

��ر8،�� Yا�:ای ،��a�Sر�"O	رم، ا�' ،]$S �	و:��.�C  � �2ن ����� را



����Sت، از ه� ����C �?�T	�اد� ه�، �2ن ا�IMاب 	����	� و ا	��ن د	��8

�Jf ،0�2ن ���� و ی  �  G د� ��د��	 <l ا��وز ه$�ز ���_> �2ن ���� را

��و���n ��زه�8 ار'#�.� و ا.-�f'� ر%��.

G 8�Jf  ر�� ��ه�ار� و ای$��	� و روی�روی� �� l"� و%�L ا.-�fت در%�

و 	�در%�، ����a2 ه� و ��Bان ه�8 ����ر8 را ��ا8 ا	��ن ا��وز �  ار��9ن

در  ���9' و  '���9ات R��f ��ه$?�   �xر �!f  G 8ر�.  � <ورد� ا%�، 

از روز���  ���ی>   �� روی�روی�  در  ا��اد  از  ����ر8  ز	���،  ���� ه�8 

'�ا	�ی� ه�8 `زم و ا%�%�، �Cد را �� ���� �� n$�ار	� و ه��4 ا�� <	�ن را

�Gد� ا%�. <%�n   q=ی�  روز���  ز	���  �-ت � و  ���ی>   ��   �Sا�� در 

و  <_���  ��  ��B/ 8ز��ر�% و    !���� ��ا8  ز	���  ���رت ه�8  <��زش 

YT� ا��وز،  ا	��ن   �f���Sا و  ��د8  ز	���  ��#�د  و  روز���  �-ت �

 G  ���� �� د	��  <��ز��  	�eم ه�8   �yGا در%�   8  ��	�� از   ����

�ر �� 	�: <�xز ��دی�� ا%�.G در ��Cل ا�% �$V در  	��T#��C

● اه�اف ���رت ه�8 ز	���

� از اه�اف ���رت ه�8 ز	��� f#�رت ا%� از:T�

hO	  � د���fی� ا��' -

8 ��ر�G و ه���ر8  �lی� رو��' -

- ر�� و '��ی� �fا.t ا	��	�

- ای"�د رو�l  8 ���و�� در ��ا�� '#!��9ت ����م

- 0�G �  �$�%�ی� و ���ن ا��l%�ت

- '������S ��-% 4 و ���ا�� روا	�

- '��ی� ���رت ه�8 ار'#�.�

- %�4�C ی0 ���و	� ���aدل و ��#�ل ا���Sع

:��> ���- '��ی� رو�l  8 ه�:ی��� ���

Yا.�ا� E�B� دش، �� دی?�ان و�C �� ار'��ء %�ز��ر8 ��د -

ا	�اع ���رت ه�8 ز	���

��Cردار8 از ای4 ���رت ه�، دا	��4، '��ی4 و � %�ز��ن ���ا�� ��S	� ���رت ه�8 ز	��� را �� f$�وی4 د� ��	  8 زی� �cT 	��د� ا%�. ر�: �

�� در ز	��� روز��� ا%�.��  V ر���8 ه��G

J' ه� و �#xزه�، ر��	ا%�  ه�، �Cد و�C و �2ت taM ط��	 �C�$� ی��	د<��ه� : '�ا�C ق ��د8،▪ ���رت��l �' �%د ا�C از  	�$�� L2ی� وا�

.��%�$ا�f���S و ������� ه��C 8د را ���� �

�� q�G ای4 ���رت  �  %�ال ا%�%� ����G 4�؟ �n%& �� ��ی��.

د در� G$� و �  <ن ه� ا��lام �?=ارد.▪ ���رت ه���� : ایG 4  ��د ���ا	� ���ی> دی?�ان را ��l ز��	� G  در <ن ��ایE �2ار 	�ار

�رد '�S  و دو%� دا��4 دی?�ان �2ار �?��ی� و ��ای4 ���رت ��qS �� ��د '� �  دی?�ان '��G  Sد� و <ن ه� را دو%� دا��  ����� و �Cد 	�: �

ای"�د روا�E ا�f���S ���� �  ه� 	:دی0 '� ��ی�.

8 ��ر�G، ا���fد  �l4 '��ی� رو�M د�� �� qS��  G �%4 ��د8 : ���ر'� ا�� E▪ ���رت  روا���	ر8 �� دی?�ان ���ا�� واL2 ��$�	  و ه�

� 8	��q%�$ و 	�%��� �Cد �C'�  ده�� .��زه�8 روا��C 4�� Eد و ��G	� G  دو%��ن داری� را 'c�T داد� و ه� V  زود'� �  دو%�� ه

  �  	�?V دی?�ان ��a2�� ای4 ���رت  �  �� �� <��زد ��ا8 در� q�G : ���� دی?�ان را از▪ ���رت ار'#�ط  	�?V ش ده�� و��  	`�a� ن�	ن <�$T%



l: ا�	د ، .�ف ����> �C 8ا%�  ه��C 4 �  د%� <وردن�M �' �ی���	د<��� �C 8زه���	س و ��lی�.ا��	ی� �Mس ر��

�ات <ن را �$��C  و را� ه��G 8هY ی� ��ی�ی� ��▪ ���رت ����!  �� ا%��س : ��ا���8 ای4 ���رت �  �� G �� 0�G$� '� ا%��س ه�t!�T� 8 و ا�

<ن ه� را q�G 	��ی��.

�، '�س، ی�س، ا�IMاب و ... دا��  �����،▪ ���رت  ��ی�ی� �� ه�"�ن ه� : ا�� ���ا	�� ��ی�ی� �I!��� �� ه�"�ن ه��C 8د ��	$� ��د8،C ،�x 

��ات و ر���ره�ی��ن ���ا	������ر�I!�ب ا%�. q�G ای4 ���رت �  �� 4�M �' �$G �� 0�G �$�%�ی� ه�"�ن ه��C 8د و دی?�انO' �� و '���� <ن ه� 

در ����> <ن ه� واq%�$� Y$G را از �Cد ��وز ده��.

�n �C�� د� و�% �C��  G �رو�  رو ه��� �	ه� روز� �� ���ی> ��اوا �� :  !��� <l  ی� را �  ��▪ ���رت�	ای4 '�ا  !��� <l  . ���رت�	ا ���b

�> �2م ��دا��  و �  	��"  I� 8!�ب�� ده� S�' ��  G  �  '"�رب �f!� و '�ا	�$�8 ه�8 ذه$� �Cد ���ا	�� در l» ��S> ���! » ی�� 

د%� ی����.

���G ت و <��ه��f-.0 ا�G  � �' �$G �� 0�G ��  � 8��� ���J' 8 : ���رت��� ���J' د، از ��4▪ ���رت�C 8  	�$�� L2اه�اف وا  �  S�' �� 

�: �����.را� l> ه�t!�T� 8 ����ی4 را� l> را ا	��Tب �Gد� و �  �Gر �?��ی� و n=ی�ا����n 8ه�8 <ن 	

�� C-ق :��� �Gدن ���ر'� ا%� G  از �Gد�G �� <��زی�.O' رت��� ▪

t و '���� ا	�ی  �S 8ی� را ��ا8 �� ��اه� �� <ورد.G ق، �2رت-C ��O' رت���

�� C-ق �  �� G �� 0�G$� در ��ا�l ��  �Sادث 	���ار V?�	  ا��l%�ت �$�C �Oد را O' رت���.��$G <ی�#' �#y� ت�%��lا  �

�� 	��دا	  : q�G ای4 ���رت �  �� �� <��زد '� ه� �V:8 را �  %�د�� و در��� 2O' ع %�ال و▪ ���رت�M�� ا���ا در ��رد <ن ،��$�#�ل ی� رد 	

�� 	��دا	  ���Cردار	�، ��یq دی?�اO' از  G �	��G .��$G ی�ی� ی� رد=g� hg% ،��$G ب ��و� ه� و ا��اد و ��ادا%��`ل=S ��lو �  را �	ر�C ��	 ن را

.�$��Tر 	�� ��	�، �Vا G  ه��ار� �� %�ال �Gدن �  �G �#2�fر �� ا	�ی

�$#L : ای�ان %��اب

http://vista.ir/?view=article&id=105761

��رت ا��از 

▪ در<��

<د�� در .�ل ز	��� �CیY، ���رت ه�8 زی�د8 را ��ا �� ���د و ��Y '� ای4

���رت ه� ��ا8 �=ران ز	��� اش `زم ا	�. �yً- ���رت در �G 8  ��lرS 8:ء ای4

 �C��> ���	ض ز�f ی� در��  G �$د%�  ا%�. ا�� ���رت ه�ی� ه� ه��

R! و...f ،4رت ه�8 ا��از، دو%� دا����� <y� ،�	��

و ز	��� ا	�  �=ران  ��ا8  �� <��زی�،  ز	���  .�ل  در    G ���رت ه�ی� 

���رت ه�ی� G  در �fض ز	��� ��ا �� ���ی�، ��ا��O�G 8 .�ل ز	��� ا	�.

از ��4 ای4 ���رت ه�، <ن �C �B�  �  Vاه�� 	��، ��nا��ن ���رت ا��از



ا%�.

▪ ���رت ا��از

یa$� ایG 4  �� �����زی�، V  .�ر و V  ��	  ای4 ���رت را G q�G$�� و در

��د�	  S�' ن>  � ��G ی�  G �%ر �$�ی�. ای4 ���رت، ���ر'� ا�G  � �"G

ا%� و ی� ایG 4  ا�� ه� '��G  Sد� ا%�، در �f> 	��ا	��  ا%� <ن را

�  �G  � ���Cر �$�د.

�G ،د د%� داد� ای��C ر و ��در�n ��  G 8ی4 ��ر�C> ،ام ���%�n �	��G از

��ت، �Sا�� 	�اد� ا	�.��د�؟ ا��sر �� ا.-�f 	��د� ا%�. ��ز �n%��� ام <�Cی4 ��رG 8  <ن ه� را در <�xش ����  ا% :S wد� ا%�؟ و ه��� �G ،ی�

��ن ا%� G  �� ْ<ن ه� ز	��� �� G <� ،�$$G رو��G �� 4T% 8	� 	��� �n ��  Gر ��در��ن �xی#  ا	� و /�ف ه� �C	� ��دن و ه� �C	  ��دن 

$�?�.�$�eرم ��G	� ا	� G  اد8�f دو%� دا���n 4ر��در �Cد را دار	� ا�� �f 8�n> ا��از��ن �� 

ی4 دو%�� را ا��از 	��د.دو%� دا��4 ا�� ��E در  8  /�f	�e ���� و در �f> دی�� 	�د، �  V  درد�C �� 8رد؟ ��ی� ا

�ر8 '��> �� '�ان دری���، ���رت ا��از S$#  ه�8 ��	���	���رد ��` (ا��از ��n  � �#Bر��در) ی�� از S$#  ه�8 ا��از ��د G  �  <ن ا��ر� �Gدم، �� 2

دارد.

�S در .�$$G $� ا��از	'�ا ��	ا��  �	را دو%� �� دار ��G ،q!2 ���/ از  G را �	��G �$ه�� G ا�V .�$���� �!��اب ای4 ر���ر��ن ه� 	�� '�ا	$� د

!4���Y '� د	#�ل ���	  '�ا�� و د��> '�ا�� ا	�، '� �C  � 0�Gی

 G 8از ��ارد �!�C .�اه��C �� او را  G �ن ده�� .�ف اد��f 8�fب ی�ر G �� ���V 8�n$� و��ی��  ا%�، ه� ��G را G  دو%� داری�، 	

.�C  � اب ی��S ب، در��f 4ای  G �%�n ��	 د�C ی0 ��ر از ،�$G �� ن او�	ی� از رو ��دا��lاز /��� دل  G �	���O� او  � ���	د؟ <ی� �4 '�ا��  V �

�� �Cاه� اش؟ <ی� '�ا	��� ا��lس ام را �� �lف ه� و ر���رم �  او ����O	�؟

▪ V?�	  ای4 ���رت را G q�G$��؟

) G$�ر �=ا���f 4دت ه�:١

  8 د	"� ���را���. ای4 ��ر �  '0 '0 ا�f �� -ًy�8�vfدت �Gد� ای�، وG ��2  وارد �C	  �� ��ی� %-م %�د8 �  اه> �C	  ��ه�� و در ���

x و ����� Yی�C ر�G  � ،ام�G ه�  G 48 ای�S .��%�g� ال <ن ه� را�lاد� %-م ��ه�� و ا�	�Cی� و از روز��� ه�ی��ن�� L�S �از دی?�8؛ دور ه <��

ً̀ �� 	��Cد<��� �  �f 8:�Vدت �� G$�� و و��2 ه� G  در �Cش ��$�	   ��a� .�د'��ن �� ��ی�، <ن �2ر �� <ن��ا8 ه� �?�ی��f 8  S��� ،���l 4ی�'

 و ر���ر �Cد را ه��  ��ر%� G$�� و �C8��� Y�n ����  ای� و ز	��� �Gد� ای� G  دل G$�ن از <ن ��ای��ن %�T �� ��د. hn ���� ا%� ا��fل

.��$G 2#> در��ن

) '��ی4 ا��از:٢

��� '����� او، %�T و ��� دور از ذه�n  G ،���� 4ر ��د�a'  �  S�' �� ��G 84 ا%� ��ا�ر �Cد را در <�xش �?��د. در ای4 /�رت �� '�ان از��

�Sد��ن از و�Sد <ن ه�%�. ا�#�  	�� '�ان در ای4 ��ردا���ای� '�ی4 ه� و ��ی�� '�ی4 ه� ��وع �Gد. �yً- از ز��lت <ن ه� �2ردا	� �Gد و �G �O  و

	��f 8  Tم ��b�n، ��ی� �� ا%�س ��ای�C ،Eد را� �Gر8 ��ا8 ا��از ������.

$� <ن V  را G  در دل ا%� �  ز��ن <ورد. ���4 ا%� ��	��  G ���� 8  ��ی� �  <ن '�S  	��د، ای4 ا%� G  ��ی� در ا��از، /�ی� ��د. ��ی� �  رو�

 و�Mح �B#� را ا��از 	��د. ر���ر، �f 8  #$S!� وز��ن �� ز��	� ه� ���ان ��C �#BیY را �  ��G ا��از 	��د. ا�� ���� ا%� G  در G-م 	�: � 

���Oر،  8  #$S	8�e ا��از ا%� G  ��ی� '�ام �� ه� ���$�.

▪ �Vا ا��از؟

�	  V  G ��$G ��� Yی�C ت�!C در .�$G �� و <ن را �  ��� وا�=ار �$G ��	 �B� ه�8 اشدر ای4 ��رد����n ب ا%� ی� ��؟�C ز8 �  ا��از ه��؟�

���V. و ����ر8 از ��ارد دی?� R�a' ��G ��  G �� '�ا	�� ��g%�� و �Sاب ده��.

http://ravannevis.blogfa.com/٨K١١.aspx



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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���\� .���رت  \ 

�� ا	��ن    G �� <ی�   Y�n ��ه�  ز	���  ادا�  8  در  ��ا��؛  �Cا	$���ن 

�> ه� ��� ا%�.�-'� رو�  رو ��د. �?V	�C�� �?رد و ر�L ای4 ��

�-ت ا%�.� <ّl 8ی�، رو�� ��ا�� <��

.��$G ا%��Oد�  ���رت  ای4  از  ز	���  �-ت �  Lر� ��ا8  �� '�ا	��   ���

�ی� 	��f ���رت �Gر��د8 ا%� G  از 	�e روان �$�%�ن ��ا8� <��

�-ت ����ر �¼�� و ���O ا%�. ا%��Oد� از ای4 ���رت ��ی�� ه�8� <ّl

زی�د8 دارد. �  �Gر���8 ای4 روش ��qS ا���fد �  	hO ��� �� ��د.

�-ت �Cد'�ن ا%��Oد� �� G$��؛� <l از ای4 ���رت در ��	و��2 ��� ��ا

ا��lس  q#% و  داری�  را  �-ت �  <ّl '�ا	�ی�    G  ��$G �� ا��lس 

��ی��?� و '�!E در ��� �� ��د. ه�b$�4 ای4 ���رت %#q %�ز��ر8

�cT �� ��د.

��   #!x ��ا8    G �� دا	$�  دارد  و�Sد  <	�ن  در  '�ا	�ی�  ای4    G  �	��G

�-ت ز	��� ��ی� '-ش و �G Y��Gد.�

�> ه� در��	�� و 	�'�ان ��� <ّl در  G ا��اد �va�  G �%ی� ای4 ا�� <� ��	�؛ �  ای4 د��> ا%� G  <	�ن '$�� از ی0 روش	��  8 ��� در �

.�$$G �� د��O�%ا t!�T� ت-�� Lا8 ر��� <l و را�

.�$$G ��	 ن�Bه�8 دی?� را ا�� <l را� �	 L2ن ���� وا�	> <ّl را�  G ��2و

�> �Cد �  �Gر ���	�. 	��  ��� دی?� � <l 8را ��ا t!�T� 8ن ��ی� را� ه��	>  G �'ی� ودر /�ر�S <l د� از ی0 را��O�%ه� ا��  G �%ای4 ا

�-ت، ����ر %�د�$� و �¼�� ا%�.���Oوت در ���Cرد �� �

x ر�G 0'�ان ��ی� �  ی�	ر8 در ار'#�ط �� ا��اد دی?� �G "�م دادن	فه���� ه$?�م '-ش ��ا8 ا-C و ��	�IC 8ره��G ر�e$�) .��	:� �%د ��e�$���

�-ت را از S$#  ه�t!�T� 8 ��رد ��ر%� �2ار �� ده$� و 	��  8	���) ����ی4 ا��اد ��G	� ه��$� G  د%� �  C-��2 و ا����ر �� ز	$� و �

��� دی?� ای4 ا%� G  ای4 ا��اد ��aل و q$S�n و�Sش ه��$�. 

'��  G$$��: ا%� ا8�% 

��'��  G$$��: د��� n¸وهY و '���q�G  t و �4 <ور8 <��ز�� - �� 	�eرت f!� ��8�2 ��ی� G> د�

?��  ���و��ی L��"� t	��v  %�اد<��ز8  - ��گ  %#:	�	�: '��ان - ����Cن <زاد����C -  8ن q�#l ا�!�� - ����Cن ���� '���ر�a�  - 8 از ای��



�$#L : روز	��  ا.-�fت
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! Aرت ه�' ز���� را �)� %ز��� 

�ره�a%�' 8  ی���  �V:8 درG در ���	دور� 8 <��ز�� ���رت ه�8 ز

�lود %� �V> %�ل ا%� G  �  .�ر 8�S '�ریh و ��رد '�S  �2ار ���� 

�ر �� �lود G در  	��T#��C ١'� ١٠وHرد ��ر%� �2ار��  G �%ل ا�%

 �  G �	�2 $�8 `زم در�	ر%� ��ا8 دا��4 '�ا �� �e	  � از ای4 رو . ����

	�م «�Jf ا.-�fت» از <ن 	�م ��د� �� ��د، '�8�S  S �  <��زش ه� 

�S	#  `زم ����. <��زش ه�  �S	G  #  از اه�اف ا%�%� <��زش ���رت

ه�8 ز	��� ا%� ،ا%�%� �� ��Vر ��Bر زی� ا%��ار ا%�:

١:Y	ت و دا�f-.ا q�G ی�د���8 و (

��یG �$a� 4  �� دری����، <��زش، �nی�� ا8 ��دام ا���a و ����� ا%� و

�� ��ی�� ه��  �Cد را ��ا4�C��> 8 راه��ره�q%�$� 8 ��ا8 %�ز��ر8

'���9 �����، زی�ا در ��x ای4 	��-ی��ت ز	��� ���� %�زی� و <��د� 8   ��

/�رت ���4 ا%� �  <���C  ه�8 2#!� و �C E!xد ��b#�� و <	�� را در

��$G ار��l!�  ا��a� 8ب '��ار و '

) ی�د �?��ی� �G  �  Gر �$�ی�:٢

ه�ف از ایf 4#�رت <ن ا%� G ، �� '� 	��ا	���� <	b  را �C��>  G  ای� � 

�Gر�$�ی�، '�Oو'� �� ��دG 8  ���2 ای4 دا	Y ا%� 	�Tاه�� دا��. �  f#�رت %�د� '�:

� ��JT� ��� �a�  % 4��  G یa$�ه�ف از <��زش، q�G ا.-�fت و �  �Gر ���4 <ن ا.-�fت در /B$  ز	��� ا%�. '"��  	�ن �� ده

%�I <��ه�، 	?�ش و ر���ر، را�I  ه�8 زی� ���2ار ا%�:

$� �  ��vات و <%��I%q <��ه� �� و%�L '� از <ن �V:8 ا%� G  در ر���ر��ن '�eه� �� ی���. ��ا�y� 8ل ����ر8 اG �� ر�?�%  G 8ز ا��اد

�� از ی0 ��د ��x%�?�ر8- و�� وا��a2 <ن ا%� G  ای4 <��� ���  V -�$از <ن <��ه ���	ر���ر '#�ی> ��د و از .���ه�8   �  ��	ا��	ه� �

 �O$� و ی� �#y� ���?	 ا��:�	�اری�.ه��  �� 	�#� �  <	G  b  �� دا	�� و از <ن <��ه� داری� ، ا

��n  �Õ در ارو�n در .�ل %�ل ه��> ��G  ر��  G ��	4 ا%� ����ر8 از �� ��ا���� از ��ف ا%�، ا�� ای4 <��ه� �$"� �  	?�ش��ا�y� 8ل ��

ن ه�ف دوم <��زش ه�  �S	#  ، �� <ن ا%� '� ایy�4#� و ی� �O$� ��l در �� 	?�دد. ی�د���8 ��ا�G  � �� 8ر ���> 4	G  b  �� دا	�� �  f$�ا

.�$G ت را '#�ی> �  ر���ر�f-.ی� و ا�	دا

٣:��$G ���	ی�د �?��ی� '� ���� ز (

�� �  ا�:ای��O�G Y ز	��� و V?�	?� ���� ��دار8 از ا���	�ت <ن ا��ر� دارد.��  � ���رت `زم ��ا8 دا��4 ز	��� ����، ����� 8ای4 ���



8 او�2ت ��ا�x و /�ف و���G �2 در G$�ر ا8�vfو%��a از V?�	?� /�ف x=ا و در� ��اد %��� و 	�%��� �Cرا�G ����  '� ��	��  ه���O� 8 ��ا

�C	�اد� را ���> �� ��د.

f  G!� رx� ز��l و '-ش �� وO2  ��ن ��ا8 ز	���در C-ل �Gر ����$� در G!�$�0 ه�8 ��ور� ، ��ره� و ��ره� ��ه� ای�n <�#2 4ران ��د� ای� 

$V <�������l 4 '!& و �OJ$���x	  ا8 را ��ی� ��ی� در �fم�C	�اد�� ، از �Sی?�� ���I$� در q!2 و �fا.t ا�C 8�vf	�اد� ���Cردار 	#�د� ا	�. د

�Sو ��S اد��	�C q� �Gد. �  ه���e$� 4ر در <��زش ���رت ه�8<��ه� و �n 4�$V ��S�' �Gر8 ��ا8 دا��4 ز	��� �� ��O�G و /�B�B در �2

ز	���، %��J> ���� از ای4 دور� ا�J�Cص �  ه���� و ���2ار8 ار'#�ط ���� �Cاه� دا��.

F:��$G ���	ی?� و �� ه� ���� ز�� ) ی�د�?��ی� در G$�ر ی

�-تای��O� 4م ا	��G و%�L '� از ���Oر ��O�G  � <#2 ار'#�.�ت در �n$  روا�E ا�f���S و %�ز��� ��  �Sا8 ��ا�� ��ر8 و ا	��Tب روش ه�8 %�

���> <زاد ه� ��د، ��'»  G ،�� اه��C  �C��> ن�#.�T� ز��l 4ف ��4 ��د8 ا%�. در ای-�C4و ا�$V ل�Jl 8زاد ه�?�ن ا%�». و ��ا> <���ط '

� �CیY �  دی?�ان �nه�: �Gد و �  را8 وY�n ��ط ��ارز�� ، ��ی� از «�$�%#�ت �G$  ا��f <�B' �� �$#� «�f���Sی� و �Vر�Vب ه�8 ذه$

�vlر دی?�8 ا%� ��l  Gق ا	��ن '4��a �� ��د وا	��Tب ی��ی?� '� �Sی� ��  G	L ا	��Tب و <زاد8 دی?�ان 	#��� ا��lام �=ا��. '$�� �� در� 

	��، '�ه�4 2!��اد 	�Tاه� ��.

�$#L : '#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=101445

��رت ه�' ز���� 

�  �Cد'�ن ��ره�  ز	���  در 

ً̀ ��ز ه� �Cاه�� ���lای� و ا  �O�

���G در<��   4� ”ا��   :�O�

��f   � ا��  دا���، 

���ا	�   E�� ا��  ��H ر%��م، 

<9� ا��   ،�$G  �G وزن   �!�G

ا��  ،�$G ��nا  را  د��Tاه� 

8�' ا��   ،�$G ی�ر8   h	��

�م�  ��	��  0	��  �G  f�2

و 	�ارم   �G  8:�V دی?   و... 

�� '�ا	� �T#��C ����“. ا��

 G د� ای��G ��<ی� '�G$�ن �� �Cد �

��O' .�ز  ه��4  دا��4 



����� �T#��C  G ارد=� ��	

و از ا��وز �Cد، ا��lس ر�Mی�

و ��د��	� G$��؟

ا�� ا��وز ز	��� �Cد را ��.�

G$�� و �C ��T#��Cد را در ��و

��ن ��<ورد�  و   h	��

�?=را	��؛ ��داه�  در  <رزوه�ی��ن 

ا���وارا	  از ��داه� %4T �?�_�� و �� �2رت و ه��ه� ا��وز را از د%� �� ده�� و ه� ��دا را. hn �  دا��  ه��C 8د �  دی�ٔ� '4��B �$?�ی�، 

�T� ان�$f  � و <ن را ��$G رد�C�� ��lت �  را-��� �Vر� ����� '� را� را��9ل �  �Gر ��ی�. �#T$� �:	�� و �� ��  � �ًaی�ی� ا�� %�ی=g� ���	از ز 

�Y ه� 	��ا%���V اری�. از�	د%� از '-ش �� ��� wرا ������ و ه� t!�T� L��$� .اد از را� دی?� وارد ��ی�،ه��ار %�زی��	 �#y�  ٔ"��	 8ر�G و ا�� 

.روش ه��O�� 8وت را ���ز��_�� و �  ������ �Cد ای��ن دا��  ����� و �  د	#�ل ���Jد ��وی�

��ا	L ��ی� �=ر �Gد '� ���ان از ��/� ه� ���� ����. %���a %� را� '��م ا	��ن ه� ه� ��ا	L و ه� ��/� ه�_� �2ار �� ���د، �  �g�� �.�Cری� G  از 

S ن %�د�	و <��� در '��س ����� و از '"��  ه�8 < �	دا ،R��� در ای4 را%�� �� ا��اد ��$Gد را�C �2و ����د� و ��$G د دور�C را از �O$� <ا��f .��_�

�=ت ��G ،YTر< و ��ق ��ا	?�: ا%� و ا	?�:� ،�#y�  G ����� �'�f�M�� #�ل	د  � .��$�	 t!'.�$G �� ��ٔ ��� را ��ا8 د%����� �  ������ ��

“ 	�$�ی��، از <	G  b  در �lل �M�l داری� %�د �#�ی�ز	��� را <ن .�ر G  ه�� �g=ی�ی� و از ��/� ه��S�� 8د ���� �?��ی�، �  ”ا��ه�“ و ”��ی�ه�

.��$G ���	ل“ ز�l در ”ز��ن <G اه�� دا�� و در�C ه��a�  G  b	>  �  	

�$�	 ��� :�V wه�  � ��$G �a% ،ی��� �� �	ر �lر رو�� و ی� ���'�ن را �  �V:ه�8 دی?� ��Iaف G$�� '�ز��	� G  از د��$?�، 	�ا���8 و ی� �

  �Cا	�ن �"! ، '����8 ��!� ه�8��G 8 و از ای4 2#�>و�a'  �  G ��2دل رو�l ��%�� و ���ا	�� را� l> ���� را ������. در ای4 ��اL2 ���� ا%� �

 داری� و ه��  �  ی�د دا��  ����� G  ز	��� �G��'�Gره� ��gدازی� ی� �  �nر� ی� ی0 ���ن ورز�� ـ '�Oی�B ��وی� و �  	��C �fد را ��9ل 	? 

�.ا%� ا�� %���ر از ��اهq، ه�"�	�ت و ا����زا'� G  ا	�ی��ن �  <ن ه�، 	��و�n 8ی�ار8 را 2T� �� ت�

�. �  '"�� ا	��ن ای4 '�ا	�_� و �2رت را دارد �C  Gدش ��د8 <��ی4 ���� و ی� x� ا�:ا، �Cد را در��� T� �_د را از در���8، ره��C ی� �$G 8:�V

��C وف ادا8 ا��اد�a� ی� �  �2ل �$G �� 8ی0 <دم ��د را ��ز Y�	 8د��  G ���?$ل را در �� <ورد ��راً ا�� <ن، در���� ��� ه�l�% ل و�B

	-2�f د ��دن و�� ��_��� hn .ر �� ��د و �  %�8 ��د8 �� ���� دارد���ر�Cن و 	#¶ او <�� � ��lرا  � �' ��$G 4زی��4 را '��ی  	و ��د��  

<ن ه� د%� ی����.

�#�#l ا����

�$#L : ��ه$��  .��Iاق
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��رت ه�' ز���� از �@��7 7%د �u2ز  � �%د 



ا��وز� �  رx� ای"�د '���9ات R��f ��ه$?� و '���9 در ���� ه�8 ز	���،

'�ا	�ی� ه�8 `زم و  �2�� �� ���_> ز	���،  روی�روی�  در  ا��اد  از  ����ر8 

�-ت ز	���ا%�%� ه��$� و ه��4 ا�� <	�ن را در ��ا�S  �� ���_> و �

روز��� و �����vت <ن <%�n q=ی� �Gد� ا%�.

�n ن ا%� زی���	ی� ا������ و ��a'  G را ���	ا��وز ه�ف ا/!� ز ��

�=ا��  و ای4 �  د��> 	�ا��4 ���� ه���B/ 8 ز	��� ا%�.

ا��وز� ا�yGی� �Sا�S ،L!��ت <��ز�� ��O!�T را ���:ار �� G$$� و�� در

��رد ���� ه�8 در%� ز	��� ���رت ه�8 `زم را �  ��دم 	�� <��ز	�؛ ��دم

	�: ه�  �Gر �� S  � �$$G: ز	���؛ ��ا8 ه�  �V: و�2 دار	� �  S: ز	���.

● ���رت ه�8 ز	��� ���V؟

 G �$ی� ه����	< ���	ر و ���رت ه�8 ز�G 0"�م ی	ی� ا�	ا�' �$aرت ی���

'� ز	��� �Cب، ��د و ����� دا��  �����. ��ا8  �$$G �� 0�G ��  �

'�ا	�ی� ه��O!�T� 8 دا��  ���رت ه� و  ��ی�  ر%��ن �  ای4 ز	��� ��د 

�Cب را  �Cد  �2ت  	��ط  و  ا%��aاده�  ���ا	��  ��ی�  ��yل  ��ا8  �����؛ 

�� <	�� دا��  �����؛�$�%�� و <	�� را �nورش ده��؛ �� دی?�ان ار'#�ط ���2ار G$�� و روا��C Eب و /����	  ا8 

 <	�� ��اS  �� ��ی�، �C ��$G <lب '��J� �?��ی�؛��ی� ���ا	�� ا��l%�ت، <رزوه� و �Cا%�  ه��C 8د را ���ن G$��؛ ���_!� را G  در ز	��� ��

�� ی� �x?�$� �� ��ی�، �� <	�� G$�ر ���ی�� و <	�"C ،�C ،س�' <y� ر ه�"�ن ه�ی��Vو دی?�انو��2 د ��  �  G ��$G در%�� ا��از <��� را �  �

/��  	:	�. در ای�S 4 �� ی�� از ای4 ���رت ه� <�$� �Cاه�� ��.

● ���رت �$��C �Cد

  G �%ب و ����� دا��  ����� ای4 ا�C ���	ز �$G �� 0�G ��  �  G �!ا��f 4از ��� '�ی ���Cد را �$�%��، ا��lس ���C در ��رد �Cدی

� �#�	 ���C س��lا  G ��G ��$G �� ��� .����� �Mه���� ��د و را  G ��G وی¸�� ه�ی� را دارا%�؟دا��  ����� و از  V د دارد�C  

'�aاد8 از وی¸�� ه�V 8$�4 ��د8 در ادا�  <��� ا%�:

▪ �JC/��ت �y#�، '�ا	�ی� ه� و ا%��aاده��C 8د را �� �$�%� و <	�� را �  �Gر �� ���د.

.�$G را ا/-ح ��	> �$G �� �a% ی�د و=n �� ،�%�$� �� د را�C taM ط��	و  �O$� ت��/�JC ▪

رس �� ���د.▪ ������ ه� و ���� ه��C 8د را �� �$�%�، �  ������ ه�یY ا���Tر �� G$�و از ���� ه�یY د

▪ �  �Cد و دی?�ان ا��lام �� �=ارد.

.�$G �� د '-ش�C ا8 ر%��ن �  اه�اف�� ▪

��� ا��fل و ر���ر �Cد را �� n=ی�د.���� ▪

اG$�ن �  %¼ا`ت زی� �n%& ده��:

اری�؟ <ی� '� �  �lل ��� �Gد� ای� G  دی?�ان از��� V  ا��l%� در ��رد �Cد داری�؟<ی� ��د8 ه���� ��د و را�M و ا��lس ���C در ��رد �Cد د

��� ���� ه��$� و دو%� دا��  ����� �  8�S <	�� �����؟

���، �� '�ا	� ز	��� ��د8 دا��  ����؟�  	�e ��� ا�� �C ��Gد را دو%� 	�ا��  ���� و ه��  <رزو G �$G  ا�G 8ش hG 8�S دی?�8 �

�� G �$G  دی?�ان از او ���� ه��$� و او ه�w '�ا	�ی� و ا%��aاد8 	�ارد �� '�ا	� ��G ر8ا���G در ��G  G ��2د؟ <ی� و�� R��� ���	در ز �

ا	� ��ا8 ر%��ن �  <رزوه� و اه�ا�Y '-ش G$� و���� �� �Cرد �Cد را %�ز	G �� Y$� و �Cد را <دم �� ا%��aاد و �� M�f  ا8 �� دا	�، �� '�

و ز	��� ���R و ��د8 را ��ا�C 8د ���زد؟

M ط��	د را �� �$�%� و �C 8اده��a�%ی� ه� و ا�	د دارد، '�ا�C  � �#�	 ���C س��lا  G ��Gط��	  G �$G �� �a% ی�د و=n �� د را�C ta

رد �Vن �C  G ��Gد و دی?�ان را دو%��C taMد را '��ی� و ا/-ح V .�$G$�4 وی¸�� ه�ی� 	��C Y!� ���� در ی0 ز	��� ��د و ���R دا



�اR��� 8 ��ن '-ش ����G �� 8$� و ���Rدارد در ز	��� ��د و �B��Cل '� ا%� و G ��G  '�ا	�ی� ه� و ا%��aاده��C 8د را �� �$�%� �

ه� �� ��د.

رزی�� ��ه�خ

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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����وران را ��د��� ا��3ر��

t درون �Cی�Y  ه$?�م <�xز %�O درون و '���9 	?�ش �  ز	��� و ���� �=اران و�2، ��ی� از �S	�C qی�و	G  � ه$�ز  G �	��%ان و دو�

 8�$T#��:	�� و ه�اره�ی�ن را 	$��� �?��ی�.	�gدا�C  ا	�، ه�اره�_� <زار	�� �$�ی�. ا�yG او�2ت، %�ء 	�� 	�ار	�. ���G ا%� 

�	�S ه�8 ذه4 و دل و �	د'�ن از د�����C .ر8 د��ار ��ل ��د�G  � ?=اری� ای4 ا�� ��ای��ن	در �% ���f ن�V و �$V  از ه�  G �$Vن <��ه��. و ه��

���ی4 %�ر��  _� 	�ار	� �nی�	��ن G$$�. زی�ا '$�� V�G  G �	��G ?=اری�	ورد� �����، ��	د'�ن ا%�.�C 8 <ن �����، ر���?T%�n ی���  G 8:�V

�  �G �$Vر ��gدازی�:ا�� �Cد را در او�Mع و ��ای�I �� ی���� G  دی?�ان ��?�� �  ��� 	�Y �� ز	$�، �� '�ا	�� 

�?=را	�. ��ه� 	�� '�ا	�� ��G را G  در راه�در /�رت ا���ن، از <	�� ��gه�:ی�. ی�� از دو%��ن �f ���Cدت دا�� وY�2 را �� زن و ��ه�8 

	�$�ازد. ا��V  دو%�� دری��� G  ه�اره�8 او 	��� از %�ء �#�$� و د%�  ��دن ذه4 <ن ��د را	�<�$� ���� دا��،    ��� ،���	 ��	 

.�%�G ��	> ی���. و �  '�ری� از دی�ار ��$$Gود�B�

	����Cی$� <	��، %���C �$T`	  �� ز��ن <وری�.ا��V  در V$�4 ��ارد�G 8ر %�د� _� 	���، �C :$. hlد را G �Ol$��. ��ا�G �y$C 8دن 	��و8 

 G  ای4 ا��اد �2ار ا%� �Gام 	��  را �  ��� �����ز	� ی� ���:ده�b$�4 ��  '�ا	�� <	�� را 	�دی�� ا	?�ری�، ی� ��E ��ش ���gری�، و '�G  S$�� '� دری����

 	�: ی�� از ه��4 	���وران ��دی�.G$$�. وا	?��، ��ور �Cی�4 �����. و �  ی�د <وری� G  ��ی� ز��	� 	   V$�ان دور، �Cد'�ن

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(@< .��&* �N�0  �� ه�' 7%د را ����Fر��



 ��C رم�G ت�f�% دن�� �	ارم! �4 از .�`�	رم را دو%� �G E�B� 4� !ارم�	رم را دو%� �G 4�

��� ام! �4 در �Gرم ���R 	����! ا�G 8ش �9> دی?�8 دا���؛ ه�ٔ  و�2 �4 در را� ه�ر

�� رود. �Gرم �C!� ی�$�ا�C ا%�. �4 ا/ً- �Gر �Gدن را دو%� 	�ارم! و...

 و ا��اد�4 ا��اد زی�د8 را %�اغ دارم G  �  ی�� از ای4 د`ی> �Gر��ن را ��%��� و G$�ر �=ا��  ا	�

� ی0 ��زدا��?�V  � ر را�G E�B� ،<از ه��4 د`ی ����C!� زی�د'�8 را ه� %�اغ دارم G  �  ی

�� 	  ا	?�:� دار	�، 	  f-2 . در 	��"  %�ل ه� ��ونی� ��$"  ��� 	?�� �� G$$� و �  �C.� 	��ز ����، ی� '�س، ه�b$�ن �  �Gر ادا�  �� ده$� ا

	�! �  ه��4 د��> �� �Cاه� �  ه�ٔ  ��G	� C G-��2 و ��ون �=ت و <را��G  � Yر �Cد �� �V$�، 	  <ن را ره� �� G$$� و 	  �Cد ره� �� ��

$��د ای4 �n .�د %�د� ��ه��$�n 0ه��$�، ی �Mرا�	د �C ر�G از �f�	  �  �#�ا%�: از �Cد'�ن ��g%�� �:رگ '�ی4 	�ر�Mی�� ��� از��x> ا	� و ا

�Cد را �  ی0 ���!  '#�ی> G$�� و ��a ��اl 8> <ن�9!��ن ���V؟ و��2 <ن را ��nا �Gدی� V$� د��2  ��� G$�� �#�$�� <ی� �� '�ا	�� 	�ر�Mی�� 

$��د�n 48 '� �� ای�S ��G  G �	��G  ٔن �� ده� '��ی#ً� ه�� %�د� رو�  رو �� ��	�، �  %��f �� '�ا	$� �  8�Sرا� ��n �!lا G$��؟ '"��  	

<l را� .�$%�� �#��S ه�8 %�د� و <l د��ن �  را��C �a� و �$$G ی�، ���!  ا8 .�ح����� ه���e�$���x �!9� 8 ا�8!  و ��n ���  G �_ه� 

	��	 �$V  � .�$G �� ��  '�G  S$��:��ای�ن �  و�Sد <ورد� ی� �lا2> <را�Y <ن ه� را در ��G E�Bر، ��

● 	�ر�Mی�� ی� ���ی� اول

��0 و ر%��، ��: و /$�C 8و %�د، ا'�ق ه� �	ا%�. راه�وه�8 .�` ��$$G <�G �!�C رم�G E�B���' 8[، دی�اره�	ه�8 �2ی�� و ��ر 

�� <ور �Gر �� G$�. ا�� �G  Vرم را دو%� دارم ا�� ایE�B� 4 وا�C٨�ًa2رد� و... . �lود ��G E�B� 4در ای �f�% .ا <زار �� ده��� 

 E�B� 0ان ی�' ��  	�?V ؟�$G <دن را �  ���!  '#�ی�G ی����� ��ر و %�د �Gر8 را '#�ی> �  یE�B� 0<ی� �� '�ا	� ای4 	�ر�Mی�� و ���G

�4 و ��م �Gر�G 8د؟ و را� l>؟$�د

�h هf �� tی�s �2ب �$V ،�	���g� دی�ار را ��'  G 0b�n ���� 00، یV�G ان�!� �$V ی�ن�C [ زدن ��: و��	[ ��ا8 ر	ی0 �2.� ر ،��e$� 8 �> و�

�� ه�، ی0 �2��0V�G  ٔb ��اtG 8 ا'�ق و '�aاد8 ��ازم ا���Bی: �C	���S <y� ،�?اد8 ر	?�$/ G ای4 ��د �' q��S .د�G �#�"f ���9' ر�G و... ا'�ق �

��  ه��4 '���9ات را �  %!��  � �$���� ���J' 8 <ن�v� ران دی?� �� دی�ن ای4 ا'�ق و���Cد در ا'�ق ه�8 دی?� ��nد� G$$� و 	��"  ایG �� 4 ه�

G> ادار�، ر	[ دی?�8 ����.

��ی� دوم� ●

�� ر��� �� 	���$� و ه�  اش دم از �G#�د ��د�G E�B� Sرم ه�w ا���	�'� ��ا8 او�2ت ��ا�x ی� ورزش در ا���Cر �� �2ار 	�� ده�، ��ی�ان � � 

ی�م را ��ا8 در ا���Cر �=ا��4 ا���	�ت '�Oی�B ـ�� ز	$�. <ی� �� '�ا	� ای4 ���ی� را �  ���!  '#�ی> G$�؟ �! ، V?�	  �� '�ا	� ��ا��� ��

ورز�� G q!S$�؟

�� �Gدم دی�م ه��: V$�4 در�Cا%�� را �� ��ی�م ��Iح 	��د� ام و �  G ب�C Y�%را :<l دش ��ی�و را��C  G ض را �� ای4 �=ا��  ام��  ه��

$��د، �� د`ی> �I� ���Gح �Gدم. دوه�ٔ  	��زه�8 �� را ��ا	�. �$���ایf  � 4$�ان او��4 �2م 	��  ا8 	���� و �¼د��	  در�Cا%�n د را �  /�رت�C �

C ا�V  G ��� t%��� �!�C ا%� و Rدم ��ا���$�n �� �O� و �	ا�C ی�م ��ا ��ا�� �a� ا��  ا%�. او ��%  روز�	  S�' ع�M�� 4دش �  ای�

د را ��ا8 دو روز در ه�O  در ا���Cر �?��د، ا�� �G��Gن���C �'`�� LSد /�G �#Bد و '�ا	�� ی0 ز��4 ��'#�ل a�  � R!a��  G#ٔ  دی?�8 از %�ز��ن ��

�8 ��ا�C 8د .�ح �Gدم؛ <ی� راه� و�Sد دارد G �  د��> �G#�د ��دS  	�� '�ا	�� �Gر دی?�8 ا	"�م ده�. در ای�S 4 �4 ���!  را �  ��> �Sی

$��د �Sی� �  ��ی�م ��ا�G  aSدم: <ی� �� '�ا	� از��دS  ی� '$�Tاه� ��ا8 ای�G 4ر ��اه� ��د؟ و را� l>؟ را%�Y را� ��n �!lا 	��دم ا�� �� ی�n 0

$��� %��G ��%�nر را �  �Cدم وا�=ار �Gد. 2#�ل �Gدم��� ه���ران 0�G �?��م '� راه� ��ا8 '���4 ه:ی$  '�Oی�Bت ��nا ��د؟ ��ی�م ��ا��� �Gد، �

ا_  �� ده$�، �  ی0 را� ��C`�� .��%�� ���� <l را� l>و ی0 .���ن ذه$� د%�  �a�S در ادار� را� ا	�ا�C� '� از �"��ع را� l> ه�_� G  ه���ران ار

$��د �Gد از �nر�G$[ �:رگ ��G <Bر��ن G  از �v2 در و%E ی0 ��n ران���G: '"�ر8 ��زار8 ��ون �nر�G$[ واf  � ،��� L2$�ان��nا ��. ی�� از ه�

�ن ا	"�م �� و از و��S دری��� ��� ��	��  ه��n8ر����f ]$�G ا%��Oد� �Gد� و ورود8 �?��ی�. ه��ه$?� ه�8 `زم �� ��اE%�' �'`�� LS ��ی��

$��د �O' G �$Gی�B و �C �'����� ��l	�اد��، ا%��Oد� از ا%��T، 	��یY ��!� و... �  را� ا���د. �Cدم �n �اه�C ��  G �� ��	 ه� ��ورم

�-ت داری�، �� ه��4 روش �  /�رت ���!  در <ورد و را� l> ��ای�ن�Cد'4 %�ی� ���ی� ه�_� را G  در �lزٔ� '�C ،<�JB	�اد� و %�ی� ���_> و �



�!� را� l!� دارد.� ��ا	L 	��	�� و ��ور G ��$G  ��ا8 ه� �n hn .��$G ا��n

��  V ی� ه��� '�ان �Gد:از ه���l 4` ��وع G `�l .��$G  ای4 روش را �Cب ی�د ������ �?�_�� �� ای4 �

١.�$G �� ���B' L�S 8�!S ا��  ) از د%� ه���رم ��C  ��� ام او ه��

ا S!�8 ه���ی  ه� ��د� ا%�.) ه���م �C�nش �� ا%�، ه�  �Gره� را �� �Cاه� �� داد و ��ی�د �  	��"  ��%�	�. <��وی� ر٢

د�. %��  ام درس 	�� �Cا	�. از ��O� h� ��و ��� را �$�یh و در%� را ��Tان، ز��	� �� در<ور١٠) ��ز	� ٣

F.ارم�	اش را   !/�l  ?ا%�، دی �T% �!�C ،م��� ��	را ی�د  ��$a� �M4 ای4 درس ری�� (

�$#L : ��ه$��  .��Iاق

http://vista.ir/?view=article&id=74875

.,b �� �6ن
��

�B�J	 �'  �$n  ،��� '$#> ی0 د%��ر    �” ی�M 0ب ا���V <y$� �� ��ی�: 

'�Bی> �?��!“ ��ی� در 	?�� اول ای�M 4ب ا��  � ¶2�$�� ��G <y	�e ��%� و

�B�J	  � �2در <#$' cT� 04 ا%� ی��� �?�  G د �?�ی��C  � ن��	ا

��رد دارد و در  ��` ��Jاق   <y��ا�� ����l ای4 ا%� �M  Gب ا ����؟! 

.�$G �� ق�/ -ً��G �ر داری�G ن ه� %� و> �� q� روز و  G �	��G ر8 از����

��ر8 ه�_� G  از ه��4 ا`ن V�n� '�!�� را � $G �n اد�a' �$���	 �G

��ر %�ل دی?� را اf-م �Gد� ا	�. ای4$G د در�C ���اه�:از در<ورد� ا	� و �

��f �� ���ر د%� رو8 د%� �=ا��  ا	� و روزه� و ه�O  ه�8 زی�د8 از

�� %G �� 8�g$$�. ا�� �� ه�  ای4 ��/� ه�_��I�  � د را�C �	ا�S و ��f

G  از د%� �� ده$�، �  ه�w ا�2ام �¼��8 د%� 	�� ز	$� و �a!�م 	���

�#B/ 8�n د را ه�ر �� ده$�. ا���C ���	و ز ��f ،ق�O'ام ا�G ر�e�	در ا

n$� و ا	�رز ����ر8 از <ن ه� �$�$��، �� ��$�� G  ه��Gام از <ن ه� ا%��د 

	������ن ا�J�2د8  ��aMو و �!�JB' ه��$� و در ��رد <ی$�� �9!� و

�-ت ازدواج و ���� ه�����f 8	  /�ه��ر و ����ر8 و �G ن�	ا�S

�S!  و 	��BJ ا���=ار �!�	�. و�� و��2 از <ن ه� �Cا%�  �� ��د '-��

از �Cد 	�ن ده$�، �-��/!  ��'�ر 	�B�J ��_� ��ن �  �Gر �� ا��� و ��وع

.�$$G �� از�?	�S و ��	ه�8 %�ز �B�J	 ����'  �

l 4ای  G ��$�� �� ن����	ق �� ا���. �O'ه��4 ا ،��$��vات �  ا%��دان ا	�رز��_� '#�ی> �� ��	� G ا�� B/ 8�n#� ه�8 اه> ا���fد ه� �$

J	 . <ن ه��	ار�	د �����fد%� از ا  eB��G �� �B$$�، 	  ��ا8 ای�G  G 4ر8 ا	"�م ��د و ی� � �M�l	� �f�% ه� ��� را n$� و ا	�رز ده$�، و�� ی0 



��q ای4 ا%�ا	"�م �Gر0�G 8 ��د. �!�  ای 4	�B�J ه� '$�� د`ی!� ��eO ه��$� ��ا�n 4'  �S�' 8ور8 و ی�S د <ن ه�، و���fو ا t2�' و �$�	�"

� ��S دی�� ����  ��� و�	 ،�IC </ا ً̀ ��a� ،ی��J	 ه� و�$n 8زی#�_� و ا���=ار �.�C  �  G �O� �B�J	 “��%در�	در%�� و ” ��%  � �B

���، �$�Bف �� ��د.

C  � ��	ا�T� ی�ان ار�� را ی0 ��ر��  �  ������ ����M �!�f 8�$a�  Sب ا��y> ��` �� ��ی�.ا�� ��4 �:ارش ��ی�ان ادارات و ���G ه�8 ور�

�Sاب ��وع ��   � �$$G	�G �B�Jدن G : ا�� ���YTی� ار�� %��ال �� �V �$Gا �=ا���� �Gر�C	  و ���G �  ای4 روز ����O و ��ی�ان ���J در 

:ی$�G Yر�$�ه� ��lب ��� '� ��د و ا�� %����'��O�G 4��v �  روش ��رن ��aل �� �� و ا�� 	�eم �nدا�C ه� ه��ه$[ '� �G �� <�fد و ا�� �

�� و ا	#�ردار8 ���	�:� �� �� و ا��... <ن ��� ای4 ا'�Oق 	�� ا���د!��

����l . ا���	ر��	د ����ر ارز��$� و ��ا�C 8�S  � �رزه� ه�	ه� و ا �B�J	 4ام از ای�G ر8 � ه��G �	ا�	 <�� ای4 ا%� �G��  G و �Gر�C	  �  د

 را 	�ارد و در 	��"  ای 4	�B�J ه� در ای��4ز ور����?� ر%��� ا%� و دی?� ه:ی$  و ��/� `زم ��ا4�C�% �!�f 8 ای 4	�B�J ه�8 ا���=ار

�eB  �  ه�w درد 8	�� �Cر	�!

� را ��Bود %��C  و د%� �  �9!� در<��زا و ����>�b  ه� از �nر �� �V �$%�nا ��n <9_�$� را ا	��Tب �Gد� ا%� و ��:ان �nل وارد� �  �C	�اد

a�  G �%از %�-�� ا ���� ،�����  ��4 ا%� 	��ی� و ی� ا�� �nل ��Y از	�� ز	� و �nر ��وع �  	G �$G �� �B�J : ه��4 <ب ��ری�� L2ا�� �v

�� �� ���د و ی� ا	��ن 	#�ی� زی�د �nی#$� ��ل د	�� �����l وارد �C	�اد� ��د �Vن ����s هv� <ن و�Sد 	�ارد، ���د و `ا���� ���C <G 8	�اد� را در 

و...

�C ر�n  G �%ای4 ا ����l ، ا���	د ����ر ��ان ���2 ا�C 8�S ی� در�J	 40 '0 ای' �$V در<�� ه�اس دارد وو ه� �n �!9�  � اد� از د%� زدن�	

�	�C ء�vfه�  ا  G �%ای4 ا q��S ن ای4 ه�اس و�	���n 8ب ه�_� ه��$� ��ا��	ی� �J	 4ه�  ایY�� �_ب ه���	رزه� �	ای4 ا  G �$	اد� ه� �� دا

.�$���	

ای�، ا�� /�ه� ��Gب، '��S  و د��> ���$� دا��  �����،��ا��ش 	�$�� ��ا�G 8ره�_� G  	��  '��م �  �lل �Cد ره� �Gد� ای� و ی� ا/ً- ��وع 	��د� 

��� 	�� ��ی� و ��G �� را �  �C.� ا	"�م 	�ادن <ن ه� '#�_  	�� G$$�. ��ی� ا`T� �ر داد� �����ز ه�G "�م	رز از ا�	و ا �$n �$V  _ارا �� ��	ن ���ا

 �$n د%��ر8 داد8 و <#$'  �”  G �O� �$اه�C 8دی��' wا�� <ی$���ن ��ون ه� ��$G ���C  	��“!����� <ی�B' �B�J	 �'

�O�� -��%

������  !"� : L#$�
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�BM��6%� *[))� و د��)��� �� اه�اف 

��	��  8 ذه$�، ُ��� ��Cل و <رزو8 �ــ#��، ���� �  8�S دا��4 ی0 

:G����  cT'��JT� �2، رو8 اه�اف � ��� و �n ��ا8    G �%ا

��ی�. ��G cTدن اه�اف ���f �� ��د G  ���ا	�� ا	��Tب ه�8 ����8



دا��  و �  اه�اف Gـ�'�� و �ـ!$ـ� �ـ�ت Cـ�د �ـ�%ـ�ـ� و د%�ـ�وردهــ�C 8ـ�د

را ��ـ$"��. در ای$"� Vـ$� را� ��G cTدن اه�اف را ��ای��ن ��ز�� 	��د� و

�ــ�� �ـ�ا8 ر%��ن �  ای4 اه�اف راه$��ی� ه�ی� ارا_  �� ده��.

����n 8ه��v� دن�G cT� ●

4�� 8  Iدن را��G cT� ،�JT� �2�' و ����n ی4 �2م در�����

S$#  ه�t!�T� 8 ز	��� و �Sا �Gدن S$#  ه�ی� ا%� G  	��ز �  '���9 و

��#�د8 دار	�. ��ا8 ای�G 4ر 	�  ا8 در ذه$��ن .�اG ��$G �l  '�ا	�ی� ه�

و taM ه�، ارزش ه� و <رزوه�S�' �� ��� 8  �  ز	��� ��G ،�JTر8 و

ا���f���Sن در <ن ���� ��د.

ارزش ه�8 <ی�   -ًy� G$��؟   �� �ه�� � ه�    #$S ای4   4�� ار'#�.�  <ی� 

 ����lدر ،��$G �� ������ دو%��ن  ا���f���Sن را S:ء اه��� �-�2ت 

��� ه��G 8ر�C�V �� 8؟ ی��a� ش�l ل و�l ه�ی��ن ����n د%��ورده� و

��� ��:ی�� �  f$�ان ی�� از f-ی���JT� Rن ا%� ا�� %��f ه�8�a�

.�`	� را �G �%  Gر �� �=را	��، ی�� از '�ا	�ی� ه����JJT' 8ن ���� �� G$��؟

●ا	��Tب ه�ف ه�

 ���2 ه� �G  G#�د داری� ا	�ا���C، ��ی� د	#�ل n!�و��2 	?�ه� �  ���2 ه� و �Sا	t!�T� q ز	�����ن، V  <	��ی� G  در <	�� '�ا	�$�ی� و V  <ن

 Rی-f از �����ا8 ا'�Jل ای4 ���2 ه� �  ه� �����. ��ا�y� 8ل، ���4 ا%� %�O �  دور د	�� یn ن ����، ا�� ای4 <رزو���JT� 8و <رزوه�

�  f#�رت دی?�، ��� ��ا8 �����ت �  �nل 	��ز�fدت ا�f���S ه� �q ��� ��ا8 ���ون ر��4 �� دو%��ن /�ف ��م در ر%��ران n$��ن ��� ����. 

.�C  � د را�C ل�n 8  ن ه��V ��$G از�	ا hn ���n wه� ��	'�ا ��	دت �f 4داری�، ا�� �� ای�!n ن از د%� �� ده��. در ای4 ��رد���f���Sا Eروا� �

f  G-2  و <رزو8 ��� را �  	�c و �G#�د'�ن ���B�" ،�$G �� <Jودی� ����" 	����� �� ��د.

● ر%��ن �  ه�ف ه�

��� و '��JT� �2 و ��م ه�ی� G  ��ا8 ر%�n �� E#'�� 8رد از ه�ف ه��� �$V  � ���2 4ندر ای���f���Sر8 و ا�G ،�JT� ن �  اه�اف��

.��$G �� "�م ده�� ا��ر�	ی� ا��

١��) ه�ف: دا��4 /#� ��

G �a% د� و�G ����$�� را� l> ه�ی� ��ا8 <ن G R!C$��. ا��▪ ��JT: <زار و اذی� ه�ی� �f��  G �� ��د /#� �Cد را از د%� ��ه�� را 

و%�ی> 	�!�  ����f 8 ا%��Oد� G$��، ��زی0 ��ش'�ا���l 0/��ن را در �� <ورد، زود'� از �C	  �Cرج ��ی�، ���� دی?�8 را ا	��Tب G$��، از 

ده�� و....

 ی� �� �lف زدن �Gر ��� را ��G <�Tد� و '��G:'�ن▪ ��l  ا8: ��ای��ن f=اب <ور ا%� و��2 ه���را	��ن ��ت زی�د8 و�2 در S!��ت /�ف �� G$$� و

��C. ا�� �lف زدن ه���را	��ن '��G:'�ن را ��ه� ��را �� ���	�؟ از <	�� د%��ر �T�  �!Sاه�� و �#�$�� <ی� �vlر ��� در S <G!�  `زم ا%� ی� 

ز	�، در ا'���2ن را �#$�ی�.

  �T!� ؟��$G �� �G ���  � ن���f اد�، دو%��ن و�	�C �� ار'#�.��ن را :��f و �f���Sر و ��در'�ن اذی���ن ��▪ ا�n 8:د'�ن ی� ���ه���	دن ��

 	�دی�� �?��ی�.G$�؟ رو8 اه�ا���ن '��G :G$�� و �#�$�� V  ز��ن ه�ی� ��ی� L.�2 ����� و V  و�2 ���_> را

) ه�ف: �  د%� <وردن G$��ل ا��l%�ت٢

  V ��$�#� و ��$G �%ن ���� را �  د�2 ��ر��'�%��lل ا��$G ه�ف t��T�  G 8:�V ه� :�JT� ▪���l رج ��ن ��� از�C �f�� ه�ی�:�V

�fد8 �� ��د.

د%� �Cاه�� داد، 2#> از ای$�  �f!� ا	"�م ده�� ��l ▪ G  ا8: ا�� �V:8 ی� ���l در یS 0!�  اذی���ن �Gد و ا��lس �Gدی� G  G$��ل �Cد را از 

���ن ��ی�، f=ر �Cاه�� �Gد� و S!�  را '�� G$�� و ��G �2م �:	��.n ه��a�



 �' �$G ن ��ران��'�%��lا  ���: 2#> از ای$f و �f���S، ��ی� �  درد ه�١٠▪ ا��	د'�ن ��ی�د �::��	 �%  G دت داری��f  ��ری�. ا�� ه��� 

	�� �Cری�.

) ه�ف: ��` ��دن '�aدل و �#�ت٣

��ن و �C�nر8 را�l ��ی�. G ر�?�% <y� ���T� و �v� 8دت ه��f �� از �' ��$G 8ر�G :�JT� ▪ره�8 �:رگ، '���9ات�G 8ا�� ���G �2و

.��$G ر8 �$� �� اه�ا���ن /�ف�G و ار'#�.� و �	���

 ��`'� �#�ی�. '�ا	�ی� ه�ی��ن را �$�%��، ���رت ه�ی��ن▪ ��l  ا�a' :8دل و �#�ت �Cد را در ���_> ��G �G �� -ًy� t!�Tدن ه:ی$  ه�8 	�ه�ر و ���2

.��$G �%د را �  د�2 ��ر�C 8ی� و د%��ورده��#� `�� ��را �� '��ی4 و ���ر%� ��

�T�	در ا ،��$G و ازدواج ��� �����  G �%ر%��� ا Y	ن ز���'�e	  � ا�� :��f و �f���Sا ▪���C ���� ��aMا�� و .��$G �2ب ه��� د

	�اری�، �2ار �-�2ت ه�ی� �?=اری� G  	��ز��l  � 8ب ��	�� 	�ا��  ���$�.

F 	8 روزا  ��	ء ��:S ���C ت و=� ) ه�ف: ا�G  ��Mدن 

$G 8:ری  ��	د ���C  �Oه �C> ت-�Ia' 88 '!�ی:ی�ن، ��ا�!S <#� 88 ا���دن رو�S  � :�JT� ▪<B� ��?ی� %#:ی"�ت '�ز� �  ��و��C 8ا�� .��

�2ت ��ا���xن �Gره�ی� ا	"�م ده�� G  دو%� داری�.��وی�، �� ای�G 4ر ه� x=ا8 %��� '��C 8اه�� �Cرد و ه� از ���ون ر��4 �=ت �� ��ی�. در او

$��ن را دور'� از ���n �Gر� �Gد� و ���  8 ���� را▪ ��l  ا�C ���� ���  � :8	  '� ادار� را ��nد� .� G$�� و ی� ا�� ����ش .�`	� ا%�، ����

��nد� ��وی�. ای�G 4ر ه� ورزش ا%� و ه� از ه�ا8 '�ز� �=ت �Cاه�� ��د.

�S 8ه� q� .��$G  ��Mن ا���f���Sا ���	ه�8 '�ز� �  ز:�V و �����% ��G :��f و �f���Sا ▪�C> .وی��� t!�T� 8را �  ر%��ران ه�  a

G ی� را ��وع�S 8ه� ����a� ن��	ه� �� دو%����s از �a� .��	:د'�ن �?=را��	ه� را ��   �Oه $��. ا�� و��2 ا	��Tب ه�ی��ن را ا	"�م �� ده��، ه��

ه�ف ه�ی��ن را �� 	�e �2ار ده��.

● اه�ا���ن را ه��  �� 	�e �2ار ده��

"ی0 ه�ف ��ون ��	�� ، ��E ی0 <رزو ا%�."

-8�nان دو %$� ا�:و��	>-

#�د اه�ا���ن را �-G  el$�� و �#�$�n ر ��:ان�#���� �Cد را ��ر%� G$��. ه� %  ��� ی�n����J' ر��  ای�. ��ا8 ����4 ه� �!S از��	ا  V �' ��

G$��.در ز	�����ن، ه��  اه�ا���ن را �� 	�e �2ار ده��، '� 	��ی� ��ق ا��aد� 8 <ن را ��ه�� 

�$#L : %�ی� ��د��ن
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��0M)� او/%��

'�S  �  ��ا2#� از ��ز	�ان و �Gد�Gن، �nر، ��در، ه��� و ا�C 8�vf	�اد�

ی�� از ���_!� ا%� G  ذه4 ز	�ن و د��Cان �Sان را �  �Cد ��9ل ��

G$$�. ا�yG ز	�ن �  ��Bظ روا	� �  ��	  ا8 ��� �� G �$$G  ه��ار� ��ی� � 



دی?�ان '��G  Sد� و �Cد را �!:م �  ��ا2#� از <	�ن �� دا	$�.

��ا8 ز	�ن در �C	�اد� ه� ه��ار�  دی?�  �:ر��ن و  ��در  ��دران،  د%� ه�8 

 � ���G ن�	دن در '-ش ��د� ا%�، ای4 ��و� از ز�G �#B� ورزی�ن و Rf

د	#�ل <ن ه��$� G  �  	��زه��C 8د '�S  دا��  ���$� و ���� و�2 و

.�$$G �� د /�ف�C ن��ز��ن �Cد را ��ا8 	:دی

� ����nن از �Cا%�  ه��C 8د و �=��4 از 	��زه��C 8د و <ن را ��ا8V

	��زه�8 ا/!� دی?�ان �Cج �Gدن ���f �� ��د G  ای4 ��و� از ز	�ن �  

.�$$G ��S�' �� د�C �O.�f و �lرو

از ز	�ن ���f �� ��د G  ای4 د%�   ه����S�' �� 4 ه� در دراز��ت 

 � <	?�	  G  '��ی> دار	�  	��ا	$�  و  ��د� 	 	��و8 `زم را  و  ا��lس ا	�ژ8 

.�$$G زم را �#=ول`  S�' د�C اد��	�C

'�S  ز	�ن �  ای4 	��  G  '� �  	��زه�8 رو�l و روا	� �Cد �n%& در%��

R ورزی�ن �����، '� ز��	� G  د%� ه�8 �� �2در �  '�f و �#B� <��ز��ر ��	'�ا ��	ه��، �	��	'�ا ��	#���، 	د �� �C �O.�f 8�?�%�� ا

���l دی?�ان �����، �� را �  ��� '�ی4 ا/> در ز	��� ره$��ن �Cاه� �Gد.

8�%�����%

�$#L : روز	��  ای�ان
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�[,� ز��0�

'$�� ��دن ه�b?�� �  ا	��� ر%��ن 	���. ای4 را از S:ی�� اG ��C��> 8  در

دور د%� ه� در ���ن ا��اج ا��2	�%� %�از <ب ���ون <ورد� ��د. ��دی�ن <ن

 G م��  �� �n ،�%ا����  ا�� را <ب  '� دورش  �� G 0V�G  دور C

�Cاو	� در C!�� ه�����n 8:�V ��ا8 ا	��ن ه� دا��  ا%�. ��nم <ن S:ی��

0V�G ای4 ا%� G  زی�� 4	��a �:ر�� ا%�، 	G ���a  ا�� �  ارزش <ن

�n �#�ی�. <ن را در ه� ��ای�I �� '��م �2رت �C �Olاه�� �Gد.

��l ا�� ه� روز ا��اج %��?�4 �� �� وارد ��د. �� دا	� G  در .�ل ز	���

ا�� ��ه� ��	$� <ن S:ی�� '$�� ��م، ��ی� V$�ن �� /-�� ز	��� G �$G  ا���

و n$�ه?�� دل <	�ن ���� G  در �Sی�ن ز	��� '�!�� دری�8 '���	� ��� ا	� و



%�l> 	"�ت � 4� YT	�I  <را�> Y	�� �Cاه� ��د.

[�v��  �.��]

�$#L : روز	��  ای�ان
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�<S ر�3�� در ��&%د �M\)�ن �� ز����

���C ��$G 8د'�ن را�� Yس <را���lا  G 4ل ��� ا%� ��ا8 ای�l  � �'

��OB!� 4  ه�8 %#:ر	[ ��b�g	�� �C  � �'اب روی�؟

�#�%� �  ر	[ ��2: �!9�  #l�J� 0"�م ی	ه$?�م ا ���> Y�n ی� ��ای��ن>

�����g و <ن را �C ������ <��fد ��ا	��؟

<ی� ر	?��ی� G  در �#�س و د�Gرا%��ن �C	  ��� �  �Gر ر��  ا	� �� '�ا	$�

:��$G ن�Bا�� ��	؟ �� '�ا�$T� را ��#�د ��� ���	ژ8 ی� ز�	ا �I% ر���ر و

����ی�: :#% ▪

����nن �#�%� �  ای4 ر	[ ی� ا%��Oد� از <ن در ':ی�4 و د�Gرا%��ن �$:ل

�� '�ا	� '�ا	�ی� �$��I و �n?�� ��دن ��� را ��O:ای�.

���� ����n 8ا�� ����O�  G ن را �� ده�������ی� �  ��� ای4 ا� :#%

�Cد �  �V  V:8 	��ز داری�.

::#% ▪

�� 8���� ���#�س ی� د�Gرا%��ن %#:ر	[ G �� 0�G$� ا��lس 	:دی

.��T#� 8���� Yو <را� ��lس را��lد �  دی?�ان ا�� �� �f�� :�	 دا��  ����� و �a�#.

ی�. .#��a ذا'� ای4 ر	[   G	��f '�ازن و '�aدل درا%��Oد� از ای4 ر	[ ه��	$� ی�f�� :�T!/�l ��C 0 �� ��د د	��ی� ���nر ��ا8 ��� �  و�Sد <

���C�� 8ردار ������Cد دارد، ��� را '�یG �� R$� �  	"�ا8 درون �Cد ��ش ده�� و �����O ��ا8 ایG 4  ��� و �� ��lس را��lدی?�ان از ا



�  �V  V:8 	��ز داری�.

:�Gارد  !G :#% ▪

��8 در ز	��� '�ن دا��  �����.ای4 ر	[ '�ا	�ی� ��� را در �2رت ا	���ل ��� ا�:ایY �� ده�. ه��f�� 4�$b �� ��د %��%� ��

�  G �$G �� ���� '�ا	�� �� د%� �Cد <ی$�� ا8 د��Tا� ���زی�.ا%��Oد� از ای4 ر	[   G	��T��> ��> �f  �� %#: ا%� �  ��� ای4 ��ور را ا

:��> ▪

�#�س و <رایY <�� ر	[ ، ��� را ���� روی�ی� �� G$� و ا�����ت ��� را ا�:ایY �� ده�. ای:G���� �f�� د� و�� YT� Y[ ����ر <را�	4 ر

��ن ا���ر'�ن �� ��د.

��8 �?��	�.ا�� <را�YT� Y ای4 ر	[ ���f �� ��د ��	��  ه� و ا���ر �9�ش از ذه$��ن �Cرج ��	� و روی��� q�'�' و �e	 ه� و اه�ا���ن

:�!�	 ▪

��8 �  ��� ��ر	[ �#�س ی� ':ی�$�ت و <رای� G  �  ر	[ 	�!� ���� �� '�ا	� �2رت n�IC=ی�8 ��� را ا�:ای�� hO	  � د���f!� ا�	ده�.  Y

.��	���g� <�f  ��S ��	ورا�n �� �% در  G ه�ی�  ده� '� �  	�

  ری:8 ��� را ��ا�C 8د'�ن ای"�د G$��.ا%��Oد� از ر	[ 	�!�   G	��T��> ��> �f  �� ��2: ا%� ، G �� 0�G$� <ی$�� ا�C 8ب و ��	��

.��$G <ی�#' �#y� ره�ی��G  � ه�ی��ن را ��nا��ای4 ر	[ �  ��� G �� 0�G$� د

:YO$� ▪

��gداز8 ��� �� ا�:ای� و G �� 0�G$� ا��lس �2رت و ا���Cر ����G 8$��.ای��C ��  YO$� ]	رR�f دن�G ی���' q#% 4�$b[ ه�	4 ر

اه#�ده��S 8ی� در ز	��� ا�:ایY �� ده�.ا��l%�ت ��� �� ��د و ��� را /�ql اراد� اG �� �' ��J� 8$� و '�ا	�ی� '�ن را در ارا_  ر

:���' YO$� ▪

$G �� م���� ��ی� �Gر�S 8ی� را <�xز G$��.ای4 ر	[ ا����ق و ��C#�$� ��� را ا�:ایY �� ده�. ا%��Oد� از ای4 ر	[ �  ��� ا

 �GهY �� ده� و ��/����S 8ی�8 را ��ا8 ��� ��ا�� �#�%� �  ای4 ر	[ �����g ی� در د�Gر �$:���ن از ای4 ر	[ ���� ���ی� �� ���	� ��� را

�ی�.�

::��2 ▪

ز ��2: <'�f ���  � 4!� و �2رت ای4 را �� ده��#�س و <رایY ��2:ر	[ ��� را ���� اه> G �� <�f$� و ���nی  و �#��� �� %�زد. ا%��Oد� ا

�l  Gف د���ن را ��ا��l �:	�� و <	b  را دو%� داری� �  د	�� �?�ی��.

▪ 	�ر	"� �nر	[:

ری�. 	�ر	"� �nر	[ ��� را '�یG �� R$� '�ا%��Oد� از ای4 ر	[ در �#�س و د�Gر �$:���ن �C ��JT�  � �$G �� 0�Gد ا��lام ����8 �?=ا

.��$G 4��B' ،ن داری���Cد'�ن را 2#�ل دا��  ����� و <	�� را G  دو%�

▪ 	�ر	"�:

�e	 �%ا �O��'[ ا	ی4 ر�����  G ]	ده�. ای4 ر �� �G�#�� س ����� و��l"� �  ��� ا	ر�	[ 	راتر�e�	ز داری� '� ا��	  G و '�'�#� را 

.�T� �� ���  � ��$G د دور�C را از �a2وا��x

▪ .-ی�:

���ار ��د. ا%��Oد� از ر	[ .-ی� �  ���ا%��Oد� از ر	[ .-ی� در �#�س و <رایY ی� و%�ی> �$:ل ���f �� ��د ا��l%�ت و %�ز	��� ��� 

.��$G ا��n ،ن �� ��د�'�.�C ی��M8 و ر�$%�C �f��  G 8 را:�V ن> �' �T� �� وی���	

▪ زرد:

t�. [ در	رو�4 '�ی4 ر  G [ زرد	د� از ر�O�%ز ��د. ا�� �� ا%� ذه$� %��ل '� و ��ز'� را ��اR!C ��� 8ر	[ زرد ���f �� ��د ذه$��ن ��

.�$G ��

��fد ا�C ���	8 در ز��ل G$��.ای4 ر	[ %#q �� ��د 	�  I	�eات دی?�ان را ���� �����O و %��%� ��

:���% ▪



�� ، ی�x �$a#� 	�ر، 	��$��C  ه� را � ا%��Oد� از ای4 ر	[ ���f �� ��د '�ا	�ی� ����8 در '���G :Gدن دا��  �����. ا%��Oد� از ر	[ �

�ن �� ده�.	 ���

��G :G$��.در '�ری�� ، ا���ر ��� ��.$� و درو	� ��� و ���� �� '�ا	�� ��روان و ا��l%�ت در%� �Cد '

▪ ���2 ا8:

�#�س ���2 ا8 ر	[ ی� ا'�G �2  �  ای4 ر	[ ':ی�4 ��� ����، <��ه� و ه����ر8 ��� را ا�:ای��a2وا �$G �� 0�G ���  � ]	ده�. ای4 ر �� Y

ه� �����a2 را ���� دری���� و ��ا	�� �V  V:8 ��ا8 ��� ����ی�C 4اه� ��د.

:��O% ▪

> ه�  ر	?��%� ، �  ��� ا��lس <زاد8 و�#�س ی� د�Gرا%��ن %��Oر	[ �2رت 'B!�> ��� را ا�:ایY �� ده�. ا%��Oد� از ر	[ %G ��O  ا/

.�T� �� 8��ره�ی� ��

�-'��ن ��<ی�� ��ا8 ��� <l از ��	د ���ا�� �� �f��  G ی� ار'#�.� را ��a2�� [ ه�	ای4 ر�$G �� 4رو� �

�$#�G : L	�ن ا%-�� ا	�Jر
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��ن �� ���7 ا � *�  .>�

���ا	� ا%��د ����a ��د. ی0 روز/#� زود ���ا	� %�ا%��  وارد �a#� �� و

���C 4ا%� '� �a#� را �  %��V .�$$G ��' �fا G  او روی�8�از '��م %�

�  ا8 را دی�� ا%� G  '��م %����Cن ه�t�aM 8 ��� ازa�  !�S#� را:�ز

 G �O� 4ی�M�l  � د و�G ��T�� را �	ا��� �#a� 4ه�G .د�G اه��C اب�C

�IC 4 از��S 8ا�� �S 4د و ا�4 '�ی�G اه��C �e��B� ��	> از �#a� 8ا�C

�  ، �a#� ا%�.:�ز

��f�% .�	�	�� ا8 دی?� در <ن ��f و�	ون <����� �#a4 از������f ا8 از %�

�  اq��� 8 '��م:�	?=�� Y�n  G ��$� ���ا	� �  ��n ����l%� و ز

%����Cن ه�t�aM 8 ��� ازa�  !�S#� را رو�C 4�$G�% �% 8د �Cاب

���ا	� �� G$�ی  و د��Tر8 از ا%��د �V”:��%�nا �Cاو	� � �Gد. �Gه4 و ��G	� G  در �a#� ��	�� ��د	� ه�?� زی� <وار از ��4 ر��$�. ی�� از ����دان 

��د. <	�� �  �C	  �Cا n$�� ��د� ��د	�!“	 0�G ن���$$G دت�#f ه4 و�G

�  را ��ا:�ی� <ورد. در وا�C L2او	� از ز��ن ��IC 4 را �  <	�� ی�د<ور���ا	� �� '#�� ��C ”:�Oاو	� �  <	�� �G 0�Gد. �Cاو	� �  �Cاب �4 <�� و C#�ز

f ا '��م�C  	�C  G�	و �� دی� �	د�G �� د را ��ز�C ن��V د�� ���G  ��� ه4 و�G .د�� ��� 	�C 0د از ی�� ���G E�� ��	> و �#a�  	ا%� و ���

�Cا �  �C	  ا8 ا�n �' 4$�� �� ��د	�.!“
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�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��*� ��ا' د��)��� ��  %�<)��

● از 	?�� آ�دن �  ا��اد ���R د%� ��	�اری�

ا��اد ای4  ای$´  �Vا  د	�� ز	��� �� آ$$�. ��ه�  در  زی�د8   R��� ��د��ن 

'�ا	��  ا	� ���R ���$�، %�ا`'� را در ذه4 ا	��ن ه�8 دی?� �  و�Sد <ورد�

ا%�. ���� او�2ت ���ن ای4 �� رود آ  <	�� از ه�ش �� 	�C�� 8��eردار	�.

از  R��� ا��اد   .���	 آ���   ��و ا%�  `زم    V�� ه�ش   <��f

�JC/�� ه�8 ��$�ع و در �l 4�fل ����� ���Cردار ه��$�.

● از �´�� 	��%��

���� ا%� ��ا	�� آ  ا��اد ���R ه� ��	$� دی?�ان �´�� �� �Cر	� ا�� از

�´�� ه��C 8د n!  ا8 ��ا�a/ 8د �  ������ ه�8 <'� �� %�ز	�. <	�� از

�ا	��$� �� ا	�ژ8 و %�T آ�ر آ$$�. '$�� �� ا��lسا��lس Jx ، ر	� و درد 	�: �  	�C LOد ا%��Oد� �� آ$$�. ����a	� آ  ��ون ای�f 4ا�> 	�� '

� از ز	��� ���	�را��l ا%� آ  ا	��ن ���S  �� ��د ��ی� ���� �Cد را '���9 ده�. ��ا��ش 	´$�� آ  ا��lس T� :�	 �$ی���C�	 8ه�

.�$��� ��O� $� %�د�$� و	د �� '�ا�C 8�S ه��$� و در

و �� روی�.»«��� ز��	� آ  ���R �� ��ی�، �  ر%��ران �� روی� و�� ز��	� آ  �´�� �� �Cری�، �  �´� ��

● f=ر و ���	  	��وری�

�Sی� 	�%��� ا	� و ��	��  ا8 ه� در ��S ������ه���Vر ��� در ز	��� ���R '� �����، آ��� د��> و ��رك �� <وری�. <	��ی� آ  در ز	��� �  

	�ار	�، ه��  یS ³:و� �:رگ f=ر و ���	  ��ا�f 8م ������ �Cد �M�l و <��د� دار	�.

● از ا��اد ���R ا�?� ��داری�

 <ی� <ن ��د8 آ  ا	��Tب �� آ�دی�، ه��	� 	#�ده$?��� آ  آ�دك ��دی�، �  �:ر���`ن د�2 �� آ�دی� و %�a �� آ�دی� �#�  ی´� از <	�ن ��ی�.

��8 �  ��� �� آ�د و �sه� <را%�  '�8��  S�' ،ی�، �����ن '� ��د�$C �� �� دا��؟ ��ا��ش 	´$�� آ  ا��اد ���R ��ا�C 8بآ  از ه�  ��

 %�ل٢٠ �� ��ی$�: «ای���V 4 و ���JT ��� در ��دن، ه��: را� ه�8 �� را ا	��Tب 	�� آ$$�. ��ض آ$�� روز8 <ی$  ا8 �  د%� ��� �� ده$� و

<ی$�� ا%�. ا	��Tب آ$��، �#�  V  آ�� �� �Cاه�� �����؟»

��ار '�ی4 ه�، زی#�'�ی4  ه�، ��aوف '�ی4 ه� و... را �#�ی� ا�� ا�� د�n م�	م آ�� را �#�ی� آ  از '��م ��ارد در��´4 ا%� ��� �	ی�، �� R��� و%� داری�

��2> �#2�� ���Cردار ا%�. �  �2ر آ��� �nل، ���V ا��a� 8ل، 	��� 	�³ و ای��	� �  ا	� �lدر  Vا�� R��� ´$�� آ  ا��اد	از� دا��  ����. ��ا��ش 



ی³ ��رد، 	���ار ی� ��aوف ���$� در ���  ��ارد ز	��� در�C �Sاه$� زد.

��� �  <	�� �#�  �Cاه�� ��. �nه�ی��ن را ��8�n 8�S%³ ا��اد ���R را �  ���V �:	�� و vf!  ه�8 /�رت '�ن را �� <ن ه��ه$[ %�زی�. �  زود8 

�ن را ��Tا	�� و از 	�eه�8 <	�� ا.-ع<	�� �?=اری� و از ������ن �$�Bف 	�ی�. .��� 	�� آ� آ  �  �Sی� آ  <	�� ه��$�، �� ر%�	�$T% .�

��nا آ$��. روز�� ��� 8	> �$	�� ��C �´اه�� آ�د.

● �  �C.� دا��  �����

«از 	?�� آ�دن �  ا��اد ���R د%� ��	�اری�. %T$�ن، ا�´�ر و �$Y <	�� دی�	� ا%�.»

�$#L : '��ان ا��وز
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�����*� ��ا' ز���� ��

�� �Gدن» ا%�. در ز	���١� �#y�» ط�) ا%�س ی0 ار'#�ط %��� و �� 	

��C ،�JT	�اد�� و ز	���ی� ه��ار� %y�  � ��$G �a#� ه�، ��ه#� ه�

��$�ی��. 	  �  <ن ا��رG 8  در ا���Cر و 	��a ه�ی� G  در ا���Cر داری� 

	�اری�.

��م ��n	� ز	���ی� از ٢8�%B�%ا/!� ا%���ار و ا �J$f �Of و ��=� (

ه� ی0 از زوج ه�%�. �=ا از �ICه�8 ی��ی?� �?=ری� و �ICه�8 ه��ی?� را

.��$G <�B'

�� از ر���ره�I� 8!�ب ه���، '���� �  %:ای� در '��ار٣�یR و ا��از '' (

�� ��و ا%���ار <ن ر���ره� دارد و ا	?�:� '��ار <ن ر���ره�I� 8!�ب را ��

.�$G

F Vف را ه�-�Cه� ی� ���_> ��رد ا�O' رد ی� ��ارد %�ء�� ��$G �a% (

Y�n دازی�. از�g� ��	> <J� و <l  � و ��$G ح�I� �' زود'� و ه�V  /�ی� 

داور��a' ،8� ه�8 	�در%� و ��I$� ��x و ��> ���8 ا���ر �$�n �Oه�:

.��$G

H�2ار�� �O.�f و ��-G ی?� ار'#�ط���� �� ی��  Vزن و ��ه� ��ی� ه� (

.�$$G و ا/-ح Lزود'� �$�%�ی�، ر�  Vه��ت و %�ء ار'#�.�ت را ه��O' و %�ء �$$G

K2  �$�8 ه� و-f ،ت��/�JC 84 ��ا���.  G �%ای4 ا ،�� 	��زه�8 ی��ی?� ارزش �2_> ��	�. از ای4 رو) `ز�  ای"�د و �Ol روا�E ز	���ی� %�

�ن ده�� و �� '�Oوت 	#���	 ��%��l و ��$G  S�' ا%� ه�8 ه���'�ن�C زه� و��	  � ��$G �a%.�

٧��ی?� و '���O 	�در%�، �  �$�%�ی� ���� ) و��2 در ز	��� ز	���ی�، ا�C-ف 	�e و ی� %�ء '�Oه�� ��وز �� 8�S  � ،�$G %�ز	�G Yدن ی



و f!� ی��� و %�ا	"�م را� ی��� <ن ��gدازی�.

د��G اn  � ��l¸و�

R، ز	���f :ب��G از  ������

�	����G ی��% : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=89356

�����*� ��ا' ز���� ��

8�IC ی��ی?� را در �vlر ��ز	�ان ی� 	:د دی?�ان ��	$� دو%��ن، <�$�ی�ن و

��ز�� 	�$�� و ی� ��در زن  ���?�ن ��	$� �nر ��ه�، ��در ��ه�، �nر زن و 

.��$G 8د ی�د<ور�C ان�	ر و ��در را �  ��ز�n ام �  �:رگ '�ه� و��lه��ار� ا

�  ا/!� ای4 ا%� �O'  Gوت ه�8 ��د8 و�Sد دارد و زوج ه� 	#�ی� ی��ی?����

�M�l زوج ه� ��ی�  G �%اه��� ای4 ا :_�l  ��	 .�$$G  را �� دی?�ان ���ی�

��	� ای�O' 4وت ه� را در� و ا�C-��ت ز	���ی� را در ی8�v� 0 دو%��	  و

/����	  ��Iح G$$� و �G �$��� ���a  �� ��د و �� '�ان �  '�Oه� ر%��

و ی0 ار'#�ط %��� ���2ار

�Gد.

'���� ��:ای� در '��ار و �� از ر���ره�I� 8!�ب ه��� �یR و ا��از ''

.�$G �� ��ا%���ار <ن ر���ره� دارد و ا	?�:� '��ار <ن ر���ره�I� 8!�ب را ��

%G �a$�� ��رد ی� ��ارد %�ء '�Oه� ی� ���_> ��رد ا�C-ف را ه�V  زود'� و

/�ی� '� ��Iح G$�� و �  l> و �> <J	�� ��gدازی�. از Y�n داور��J' ،8� ه�8

	�در%� و ��I$���x و ��> ���8 ا���ر �$�n �Oه�: G$��. ��ا�y� 8ل ا��

�2�� ه��� ��� ی0 ��ر ����  �2�� �Gد� ا%�، �  او 	?�ی�� '� ه��

�4 ا%� ه��� ��� ای4 ��ر �2�Y را ��ا��ش��  G ���l در ،�$G ��

�Gد� ���� و ی� �C �!f/� دا��  ����.

��lس، 	������ن، �� R�  !G ، O.�f، ی��	��،از 	�#� دادن ا���ب و زدن ��q�V ه�8 	���ار و 	��I!�ب ��	$�؛ �� �2ل، زر	[، �!�T ، �� ا

.��$G :ه��n �?ی���"#�ز، �� ا	�Jف، زور��، �Cد�Cا� و 	�eی� <ن....�  ی

%� ه�8 ه���'�ن �� ����. <��O?� روا�I:ن و`ز�  ای"�د '�اوم و �Ol روا�E ز	���ی� %��� ا	�Iaف n=ی�8 در روی�روی� �� '���M و در �Cا

�-ت ���Sد �� ا�:ای�. ��ه� او�2ت ا���د�� و��ه� �  ا���د�� و ا�IMاب ی�� از <	�� ی� ه� دو8 <	�� �$"� �� ��د و در 	��"  �� ��ت �

�. �$���ای4 '�/�  �� ��د در او��Jf0�:n  � �/�� 4#�	�� زن ی� ��ه� �  f!� ا�C-ل در�Gر %���� Jf#�  ی� �xد درون ری: �  وی¸� '��و_�� ا%



.��$G  aSا�� cJT��

��و��� G$$� و ��ا	L ���2ار8 ار'#�ط %��� را از��ا�Ol 8 و ا%���ار ز	��� ز	���ی� زو4�S ��ی� '-ش G$$�، ��$�ی$�، و�2 �?=ار	�، ا��lس �

���ن ��دار	�

�$#L : روز	��  '��ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=98129

��*� ��ا' /1ت ��دن از ز�����

�G�%  ��% ی0  رو8  ��ه�ش   �	���   G دو%��  اون  دو%�  ����ی4 

8�?�O� 4ی���� �$G hl ��$� و �V:8 	?� و و��2 ازش دور ��$�

��fت رو دا���.

�� وا�V �' �ًa2:8 را از د%� 	�ی�، �2رش را 	�� دو	��،و�� در �l 4�fل '�

و�V  G ��2:8 رو دو��ر� ��%� 	��ری�، 	�� دو	�� �V:8 را از د%� دادی�.

�� رو �  ��v' ،8�� ��G$� �� ای 4	��� G  اون ه�f م��'  �ای$

R <روم '� 2f  �R �����> 	�ا��  ��ش، ���e�$� E ��ش '� ای$f ر�e�	ا hn  $�!#Y ر�� G$  و ا�  ای$�Iر 	�، �B��Cل ��شه���G 4رو �

  ��G را دو%�� �f�% 0د، در ی�G د�C رو �O	 0ی  � دا�� و در ی0 روز ��  R��f �� و��G  '�8 دل '� ر�� �Gد�.در ی0 د��2  ��

  '� ��G رو ��ا��ش �Gد.�ی��f 0 .�ل ��

�#:� �$T	� �Vن ��E �� ی0د	#�ل 	?�� ه� 	�و، �Vن ����	4 ���� �:	4، د	#�ل دارای� 	�و �Vن G �G� ا��ل �� G$  د	#�  � �f��  G و�� ��G ل

. $G را ��د �'  G 4G ا��n را ��G .د�G 4ی  روز '��� را رو�  �� �$T#�

� و '�8د�2ی�� '�8 ز	��� ه��G 4  د�� ��ا��G 8 او	��ر '$[ ��  �T��  Gا8 او	� را از روی�ت ����ون �

.�$G Y!9� �a28 وا��	د

روی�ی� رو ��T��  G 4�#ا�S .8ی� ��و G  دو%� دار8.

"�م ���V.8:8 ��ش �T��  Gا�V .���� 8ن ��E ی�S 0ن دار8 و ی�� 0	h ��ا8 ای$�  ه� �V دو%� دار8 ا	

 8�2 �' ����� ���G از��	ش ����، �  ا�C �' ����  د8 دا���� ���G از��	ا  � �$G �� از�<رزو�	ا  � ،����

���G ا	�و� دا��  ���� '� ی0 ا	��ن ���2 ���	� و �  ا	�از� ���G ا��� '� �B��Cل ���	�.

ً̀ دی?�ان را <زا ���lا ، $��� ��lرا�	8 :�V �$��� hl 8 دی?�ان �?=ار، ا���S �'د�C  ر ����.ه��

%��Oد� رو ��#�ن.��د'�ی4 ا��اد �:و�ً� ����ی�V 4:ه� رو 	�ارن، او	� ��E از او	b  '� راه�ن ه�� ����ی4 ا

�� Y�?�دن و او	�ی� G ��د8 ��ا8 او	�ی� G  ��ی  �� G$4 و ی� /��  �� ��$4 ز	�� ا%�. ��ا8 او	�ی� G  د	#�

.4��O�� ن�ا���B	�G Yدن. �Vن ��E ای$�� ه��G 4  اه��� دی?�ان رو '� ز	���

R �� ی0 �#T$� ��وع �� ، �� ی0 ��%  ر�� ���$  و �� ی0 ا�0 '��م �� . رو�$��ی4 <ی$�f<�� ه��  رو8 �=��  ��ا��ش ���، �



.8�� Y�n ��%در  � ���	8 ز�' ،��Tی�	"�� را دور 	درده� و ر  G ��2و �'  ��	 .���?��

8 ز	��� G �$G  و��2 ر���، '$�� '� �T$�8 وو��2 �  د	�� او����G ��$' �' ،8 ��دG 8  ��ی  �� �Gد8 و ���  �� C$�ی�ن. %4G �a ی  �Sر

.4$G  ی��  ���

���G hدن.�OIً� ای4 ��4 رو �  او	�ی� G  ��ا'�ن ارزش دارن ��O%��4. ��ا8 او	�ی� G  ز	��� ��� رو 

او	�ی� G  و��2 ا���lج دا����f�� ،4 ��ن �T$�ی4.

T�� ���  G ی��	رو �#�$�4. او ����a2دی4، %�� رو�4 وا�� �lرا�	ن و��2 �� �f��  G ی��	او G 4	ای� ��و�

�  و�� '$�� ��	���h �2ر دو%�� �� او	� رو ���و	�4. ا�  ای�G 4ر را 	��C ،4�$ب ��ا'�ن ا'�2�O ��8 	�� ا�

رو��G 4دن روز ی0 دو%� �� ی0 	��  رو از �Cد'�ن �����4.

�$#�S �' ��� : Lان

http://vista.ir/?view=article&id=100728

��*� در  %رد  \��ت و  %�<)��

��S  �� ��ی� آ  دی�'�ن �  آ!� �fض ���. و��2 �´!� داری�، �  8�S �$�%#� ��وی� و آ�� �2م �:	��، و�C  � ��2	  �� �� ��دی�، �١

ا%�.

 آ$��.. و��2 ز	��� %�T �� ��د و را� ه�8 ار'#�.� ���  �� ��	�، و��aM را �� ���C و C$�� رو�٢4

ا� l!� ��ا8 <ن ��nا آ$��.. رو�  رو ��ن �� �´>، ��nوز8 �:ر�� ا%�، %�a آ$�� �� ه� �´!� آ  رو�  رو8 �� ��ی�، ر٣

F<y� ،�$�� �� ا�� را�S ،�!´ ��	�� ه� �´� آ$��.. ��ز	���ن در ه� �Sاب �´!� را �� ��$�، و�� ��	�� در ه� �

H.�%آ� ا�l ن و> ��  #!x ،L	رد �� ��ا�C�� ���	، ز���	را� ��ا8 ه�  ه��ار   . ه��

K"�م	ا8 ا�� ،��/�JC 4ن ه� ا%�. ��ا8 '���9 ای��	ا �a�#. ت��/�JC ت ی´� از-´ آ�ره����b�n 8 '� ار��BS �2ی> ��ی� و <ن ه� را. ��ار از �

'� ز��ن ا'����ن 	��  آ�ر� ره� 	´$��.

. ��ز�� آ�دن �´-ت، ��Y '� و�2 ه� 	��� از l> <ن ا%�.٧

. '��آ: در آ�ر، ���f ������ و �  %�ا	"�م ر%��ن ه� آ�ر8 ��ون دو��ر� آ�ر8 �� ��د.٨

. ه��  �  ی�د دا��  ����� آ  ��� `یR ������ ه����.٩

� '� V  �� <ورد.. ا��م f!� (ع) �� ����ی$�: از %��ط و �´�� دی?�ان ��د8 �´4، زی�ا 	�� دا	� روز��ر �� %١٠

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=10030



�� ��و*,@� ��نL ل%j �����  در��ر� �*���

	�ار	�، ا�� ��`'�8 	�#� �  %�ی� ا��اد  ��ار ���	?�4 ه��� �n <دم ه�8 

ا	��Tب ه�8 <	�� در ��رد 	�C ��Bج �Gدن �nل و /�ف ز��ن �� ���  ا��اد ��ق

"ذه4 ��Gب  در  ا%�$!�  '���س   ��Gد 	���  ه�8  ا%�س   ��  .�$G  ��

 ،"�	��!��H  G د دارد�Sو "������ <��f" ٨٠��	از %���ی  داران �:رگ د %

�� <ن ��ا�R ه��$� و S:ء ا/!� '�ی�f 4ا�> ر%��ن �  ������ �  ���ر

�� رو	�. دو 	��	  از ای�f 4ا�> �  ��ح زی� �� ���$�:

) ا	v#�ط – G$��ل ��د١8

) %Y�� – ���G �T از %�ی�ی٢4

�#� �  	�e 	�� ر%$� و�S 8ره��G ی0 از ای4 دو ��رد wل ه��l ب �  ه��C

�� ��	��  ه��a�  G �'�9�!#' 8ر "�� ���G در �����  �� ی0 ��!��ن د`ر

�� �Gد�� q!I� 4ن �  ای�$G �' ��%؛ ا�� �  را�	ار�	 �	ا�Tی�" ه��� ��

��ار ��ن ه�8 ی0�n 4� ر�e$�  �#���ار ��ی�؟ ا�n ��	ا�' ��  	�?V  G ای�

��ار ��ن از .�یR ��	��  ری:�C  � .���� �� 8ا	�ن�n  �!� ،���	  #�

ادا�  ده�� '� �#�$�� از ه��4 ا��وز �G  Vره�ی� ����ا	�� ا	"�م ده�� '� ��دا

��ار'� ��ی�.�n

��$G ی���	د را ��ز�C ���n درس اول: دا%��ن ●

 ه�  �� ��ا�C 8د دا%��	� در ��رد �nل ه�ی��ن داری� G  �4 �  <ن "	�

�C�	 د� و �  /�رت�G R!C د�C 8در ذه4 ��ا ���  G �%ی�. ای4 در%� ه��ن راه� ا�?�� "����nع .�ز�	ای4  .��$G �� #�ل	ا د�	< ���	د<��� در ز

�� �� '�ا	� ��� را �  �nل 	:دی�G �' 0د� و ی� از <ن دور'� G$�. ��ا8 ���� �� G  ه��O'ا�	ی� <�C �2رت ��" :��e	 �'را�#f د�C ���	در .�ل ز  

��ار ���� و ه� �B��Cل" را �n �ه  G ���	 ��G wه�" ، "�$G ��	 پ�V ل�n  G 4�" ، "�اری�	" ��	ن �� �$�ی�، �  ای4 ��	از ز��ن ا.�ا���

�� E!x ��ا�C 8د ��BودO' #�ی� �� ای4 .�ز	ر د��ار8 ا%�؛ ا�� �G ل�n از�	ا hn  G ��%زی��� ر  ی� ای"�د G$�� و ��:ان %�gد� �����lن ه��

E!x را در ذه�C 4د دور ��ی:ی� و �Cد'�ن را از 	�O/�e ����. ��ی� 	��f ��ز��$� �"�د �� رو8 دC> و �Cج �Cد دا��  �����. ��ی� '��م '�Jرات 

.��$G <���� 8د�J�2ا

��ار را '���9 ده��. د��G "ه�رو ا�G" 	�ی�$�� ��Gب:�n ل و ا��اد�n 8د �� رو�C ��O' ��B	ه�:�V �C��  � ی���  G �%ا ���a� "�	��!�� 4ا%�ار ذه" 

.��$G اف��fا

● �V `�lا ا��fاف و 	  ا�#�ت؟

"�$.�� �#xو ر <�� �� ��a2�� و ی�  �	ی���4 ی0 ���=n" :�$aاف ی��f�9 ا��� ا%�س ��ه$[ 

�Gد� و <ن را از 	� ��ز	�ی�� 	��ی��. ��ی� در 	?�� اول ای�4$���ای4 ا�� در ز	��� �Cد �  د	#�ل ������ ه����، ��ی� دا%��ن �nل ه��C 8د را ��ز��$� 

��ار �n "�م ده�� و	ره�8 د��ار ا�G 8اه�� �2ر�C �� ی�> ������� و ی� 	  '���S �� ده�� راq!. �l و �� �nلا�� �2ر8 د��ار �  	�e ��%�، و

�����؟

��$G ود�B� دن را�G ج�C ل�n درس دوم: ه�س ●



  $�B���ه��ر ا%� و ای4 رhn �2 از ��رغ ا���JB!��� ا%�س <��ره�8 ��%� <���، ه� دا	"� در �lود دو ��!��ن ری�ل �  /$�وق ه�8 �2ض ا

  �Hn در ��h دادن <	�� 'G <!a$��، �"#�ر �  �nدا�C ه:ی$  ��!��ن ری�ل 	�: ���%�. از <	"�ی� G  %�د وام ه� اq!x زی�د �� ���� ه� ��Vر ��

ه�8 �����C 8اه�� ��.

 ��$G �a% و ��$G :G��' د�C 8وام ه� �Cدا�n رو8 ��ز �� ��	ا�' ��  G "�ی�	ا%� '� < ������	ا�' ��  G "�ی�	د را '� <�C �!G د��g% ان:��

ا�:ایY ده��.

 G  در ��lب �Cد �Cا��	�� ای� 	�ارد، �  .�ر ���aل،�� ای�G 4ر ا�f#�ر �Cد را در ��	0 ه� ا�:ایY �� ده��. ا�f#�ر ه� ر��I �  ��:ان �nل 	��8

 	��� �nداG �C$��، ��١٨ ��!��ن '���ن را در H% از G> ��ه���ن را در �� �?��د. ا�� �2ار ���� ���GFی4 ��:ان �nدا�C ��� در ه� ��� �� '�ا	� 

�. ��ی� ��ت ز��ن ����ر زی�د ��ا8 ا	"�م دادن ای�G 4ر'�ان �G �O  '��ی#ً� �� ��ه� دوی�� ه:ار '���ن �  را��l �� '�ا	�� ای�G 4ر را ا	"�م ده�

� �� و �  ه� �lل ��:ان ��ز�nدا�C ه� زی�د 	#�د� و ا/ً-ا���lج ����، ا�� hn از ای$�  ��lب �Cد را '�G  �OJدی�، ا�f#�ر ��`ی� 	�: از <	��ن �Cاه

���S  ه� 	�Tاه�� ��.

● درس %�م: hn ا	�از �Gدن ه� ی0 '���ن

�� و ���� �� '�ان ا��sردرس اول و دوم �  راG �$$G �� 0�G ���  � ��l  درس %�م را ���ا	�� �  در%�� ا	"�م ده��.�n 8ارزش ه� R#. 

�  ����. ا�� ��� '8�S ���J در hn ا	�از �Gدندا�� G  ه� ه:ار '���	� G  ا��وز hn ا	�از G$��، در <ی$�� �� '�ا	� ارزش ��� ��`'�8 دا�

�� G  G"� ��و	� 	  ای$�  '>  G ��$G q"a	�� �Cد��ن �n�"Gل ه�ی��ن ����  ای�، ��ی� �  �C.� دا��  ����� G  ای4 ��� ه���� G  ��ی� �  <	�� �?�ی

� �aً- ی��l 0ب hn ا	�از ����2 ��ز G$��.�� رو	�! و ا�� ه� در �lل �M�l ��	��  ا8 ��ا8 %���ی  �=ار�n 8ل ه�ی��ن 	�اری�، ���� ا%

���� G  روزه�، ه�O  ه� و ��ه�� در �lل %8�g ��نه�b$�ن   � ���  G	hn ��B ا	�از �nل ه�ی��ن ��� �� G$��، ��ی� �  ای4 	��  '�S  دا��  �

G ی�'�ن�f د� و %�د ����ر زی�د8 را�G ر�G در .�ل ای4 ��ت ��ای��ن �	ل ��� �� '�ا�n .�%ا�� ا ��l .�$Hه:ار '���ن ه� داری�، ا/ً- ���١٠٠ ی� ٠ 

wاز� �  ه��	از ا Y�� <!a'  G �%دا��  ����� ای4 ا �.�C  � ی���  G ���  �� و�S  Sی: 	�� ����.	���، '$�� 	

0'��� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=95234

��� ه� و *]��� ه��

) ی�د �Cا ��ش- �� �Cا ��ش- ��د ��ش١

) %�$  �Cد را �n از ا	�ژy� 8#� 	��ی��٢

� ��م ذه�C 4د %#:� و �> ���ری�٣n در (

F��� ���) �  '��م ا8�vf ��ن �Cد �?� ��ی�د �:	$�: ا

Hی����	 ��n ره��C د '�« ه� و�Sرا از و ���	ز ���� (

Kاری���?	 �n  R و �B#� را ه��f ��	�' (

) د��$� و �Gورت را ذوب G$�� و در ��V ��ی:ی�٧



٨�$G �� ¶را ��ی ���  $�% �O$� ��� .��$G hO$' ��n 8ه�ا (

٩����� �	�����  	�C #�ل	، د���	ز  V�G در  ) ه��

١٠���� ،�����f ،دو%�� دارم : �!G ن��	ورد ز�� (

١١��$G  �O�� د ه���'�ن را�C �V �� (

١٢���C �!�C :ر�؟ �?�ی���.  V ���l :��%�n hG ه� (

) ه��ار� '�Jر �T#��C ��$G '�ی4 <دم د	�� ه����١٣

١F��� را Yا��S .���� R��� و �� -%  G �$G �� ��C 8�fدر دورد%� ��ای� د ��G :4G ب ��ش�C (.

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=111287

��� ه� ' ز�����

▪ ���Oر و ا��fل �� ��ی� ز��ن ���� دا��  ���$�.

▪ ����ی4 ا%!f ��  B!�  د��4 دو%� دا��4 او%�.

▪ ���Oر �� <���ر �� V ��  G �$G?�	  ا	��	� ه����.

�-ت ا%�.▪ �� ا�f$�ی� �  	�ا8 و�Sان د�fت �Gدن �

▪ وG ��2  ه��V w: اه��� 	�ارد ه�  Y�n :�V �� رود

▪ و و��2 ه�  �V: اه��� دارد ه�Y�n :�V w 	�� رود.

▪ وT� �O.-� �� ����l ��2!�ط ��دد، هv� <ن <%�ن '� �� ��د.

▪ ا�� �� �Cاه� از دروغ ��ی� �nه�: G$� از ه� <	b  ا���lج �  ��G �OTر8

.4G 8دارد دور

▪ ��G	� G  �� �=ار	� �lادث و ��ایE ���و	� 'G 4��a$$�� 8 ز	��� <	�ن

<�a��h اf،�$$G ��	 <�f �$aی،�$$G �� ���	ز Y$Gا%�س وا��،����

�ن �� ده$�.	

�n'� <��ه� '�ن ��B �� ��د و از ��4 �� رود...!!▪ ��ا8 از ��4 ��دن '�س ����دی� و رودر رو8 <ن ��ی�،زی�ا �  ه�G  V  رودر رو �$?�ی� در 

http://wayoflife.blogfa.com/

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=112288



��� ه��� ��ا' � ز���� �&+�

�  ��اG ���JT� 8  �4 ه$?�م١!� ،�' ��JT� �.�T�  	 دو%�� دارم (

.�$G �� ا��n دن�� �' ��

����2 ا�0 ه�8 '� را 	�ارد و V  G ��G$�4 ارز�� دارد٢ hG wه� (

���f ا�0 ری4�T '� 	�� ��د.

٣���	 �$a� 4ارد �  ای�	اه� دو%� �C �� �'  Gر�I	> را �' ��G ا�� (

G  '� �� '��م و�Sدش دو%� 	�ارد.

Fرا �' q!2 ��) دو%� وا��G ،�' �a2 ا%� G  د%� ه�8 '� را �?��د و

.�$G h��

H�	ا�� ��) ��'�ی4 ��> د��$?� ��ا> ��G 8	�� G  در G$�ر او ���� و

ه��: �  او 	�Tاه� ر%��.

Kن دارد��) ه��: �#T$� را '�� ����l 4 و��2 	�را�V ،��lن ه� ��G ا�

.���� �' �$T#� R��f

�4 ا%� در '��م د	�� ی 0	�O ���� و�� ��ا�va� 8 ا��اد ه� ٧�� �' (

د	�� ه���.

) ه��: و�2 ات را �� �M�l  G ��G 	��� و�2 اش را �� '� �?=را	� �?=ران.٨

 ��یq�'�' 4 و��2 ی���� ���� �� '�ا	�) ��ی� �Cا �Cا%�  ا%� G  ا���ا ����ر8 از ا��اد 	��$�%q را �$�%� و %q%�$� cT� hg را،٩

���:ار ����.�

) �  �T� �x ��=�  G 8:�Vر ا�� �  hn  G 8:�V از <ن �Cاه� <�� �#T$� �:ن.١٠

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=127122

��� ه��� ز�&��



��ری� .	 :�V�	 و <ن را  ��$�▪ �B#� را ��ا��ش 	

▪ �B#�، د اروq!2 YT��O� 8 ه�8 ����  و روان ه�8 	�'�ان ا%�.

 �%��n ی�� ی?�    � <ن   �� ا���Sع  ا��اد     G ا%�  ر��  ا8   ،�	�����  ▪

. �	�� ��

▪ و��2 ��� 	�#� �  د ی?�ان �����ن ه���� ، ی�C  � �$aد '�ن �����	��ی� .

▪ �  �C.� ی0 �> %�خ، ��x#�ن 	��G ه:ار �Cر �� ��د .

. �$G ن را ��م��	ز����ن ا <J�  �	ا�' �� :��> �#B�  �!G 0ی ▪

��B�  �!f 8#� و �����	� و�Sد  	� ارد .�� ▪

 �$G د ی?�8  د ر  را   �	������	  Y�	   G �����	� ه��bن �f!� ا%�   ▪

. �$G ��

▪ و�J�� ��2  د و%��ن �S ا%�، ر���2 <	�� �� �$�%�.

. �$G  #!x �#B� ��  �	'�ا ��	د ��4  L2�� wو ه� �S wد ر ه� ▪

. �$G �� ا����  �$V ی� ه�8 ��� را د و ی��	ا�'  G �%ر8 و د و%�� ای4 ا��▪ ��ی� � ه�

گ ��د اری� .▪ �� �Gره�0V�G 8 ه� �� '�ا	��  ��C �#Bد  را 	�ن د ه��  و �:و�� 	� ارد  �2 م ه�8 �:ر

�$#L : روز	��  ا.-�fت

http://vista.ir/?view=article&id=114645

���3 �� ز���� از در�^� ه�'  ��Hوت

�-'� ز	���روز8 ��د ��و'�$�8 د%� �C 0V�G   b� ��nد را ���� و �  '����8 رو%��ی�  ��د '� 	�ن ده� رو%��_��ن �� V  ��� و �

�� G$$� '� او �2ر ز	��� ا8 را G  دارد ��ا	�.

G �%  � اد� رو%��ی��	�C 0ی ��B� ه��s  �  	�C را در q� 0ش �  رو%�� ر��$� و ی��n .��د و�	د�

دی�8 رو%��_� ه� V?�	  ز	��� �� �Gد	�؟��دا8 <ن  روز G  رو%�� را '�� �� �Gد	�، در �lل ��ز��، �nر از ��nش �C :��%�nب، ��nم 

�O� ��n: <ر8.

�nر از ��nش S��� :��%�n  ��8 ز	��� <	�ن �l  Vل و ه�ا_� دا��؟

�O� ��n: <ر8.

�nر از ��nش �C :��%�nب،  `�l	�eت ���V؟

��n در �Sاب ��O' :�Oوت ��ق ا��aد� زی�د8 ��4 ز	���  �� و <ن ه� و�Sد دارد.

��ان��  	�Cن ی0 رود��  	�C ر�$G 0 داری�، <ن ه� درV�G ی0 ��ار� �� �M�l  	�C E%.�� در و�	وش دار�C�n و 

��ر� و ��$��ی� ��	�س زی#� دار	�.�� در ا.�ق ه�ی��ن ��	�س ه�8 .-_� و 	��� ا8 �� دی�ار <وی:ان �Gد� ای� <ن ه� ی0 <%��ن %



دی�ار �C	  �� ��Bود و�� دی�ار ��غ <ن ه� '� ��$��ی� ادا�  دارد.

��م �nر.�� �nر G  ��ا �  <	"� ��د8، ���B��C ر��V

'� �  در%�� �  �4 	�ن داد��V �� 8ر ����ی�.

�$#L : %�ی� روان ی�ر

http://vista.ir/?view=article&id=87174

���3 ز�&�

�f�� زی#�ی�  �  S�' 4. ای�	ان، زی#�ی� را دو%� دار�S ان��Cن و د�	م ز��'

�� ��د G  ��� از �a' �lدل �Cرج ��	� و ای4 زی#�ی� را در �B> دی?�8

ی����، <ن را در درون زی#�ی� د%�    � ��S وG �S$$�. ا�� �� �Cاه�� 

.��$G �Sو ��S د'�ن�C

�  8�S ایG 4  د	#�ل <را�C 4�%د �����، ��ا	�� G  ��ا8 دا��4 	?�ه� زی#�

��ی� �2رت دا��  ����� '� زی#�ی� ه� را ����T �#�$��. دی�ن زی#�ی� ه� و

���C 	?�� ه� ��G را V$�ن �t�I و زی#� �� G �$G  <ن ��د در 	�e دی?�ان

��د�O�� 8وت �C ��!Sاه� �Gد.

��  /-C رش�$G <_��� ?�� او �  ا.�اف و	ع �	ن ه� ��د در ��V زی#�ی�

L#$�  � ��$G ا��n ر�	ا8 �  %�8   	ه� روز ����د. و��2 ���ان از ���ن '�ری

	�ر و زی#�ی� ��J> ��� و �  زی#�ی� �Cاه�� ر%��.

 	��O  ا%�، ا�� ��د ���ا	� �� �2ر'� �Cرق ا��aد� G  دردی�ن زی#�ی� ه� ه���C 4/�� را �  ��د �Cاه� داد. �$���ای4 	?�� زی#� و S=اب در و�Sد ه� 

.�$G tG دش ه�� <ن را�Sو

�#!I� ی���

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128880



��3ه� �%

��O ا%�.�T� د ن�G �G ،��%و د و �#l�J� ط�� ▪

�����  ه� روز ��Y از روز د ی?�، ���ف ه��S�� 8د  ���ن د ی?�ان و �Cد  را� ▪

�  ��n	�  د و%�� و ا��O �#� ل %�زی� .

 �	��n ، �	د ار  G �G��� ��Sد  ��ا%�س و�C ا.�ا���ن ��  ��	ا�' �� ��� ▪

. ��$G د و%�� ���2ار

▪ 2#> از ه� ، �Cد  را د و%� د ا��  �����  '� ���ا	��  ��C �#Bد  را �  د ی?�ان

ا��f  د ه�� .

▪ �� ���2ار8 /����� و د و%�� ، د 	��8 �:ر���8 ��ا�C 8د  �� %�زی� . ���

د ر G$�ر ه� ر��  �� G$��  و ����� �� ��ی� ، و�� ه��: د ر ه� ����!0

	�� ��ی� .

▪ د و%� ی��� �� f-2  �$�  �� ن �  د ی?�ان 'n �� R�B=ی�د ، 	  �� f q!S-2  د ی?�ان.

. �$G ��  را�� ر��>  �  G �%ه� ا��� ،�a2د و%� وا ▪

�$#L : روز	��  ا.-�fت

http://vista.ir/?view=article&id=113223

�3�ا�� ه� را دور >@)�

ً̀ در %  ��ه  %�م ��ردار8 ا'�Oق �� ��a� 8از ��ردار �?��C س��lا

�q و ��lت <��:�S در ا���ا و ��� ه�8 اول ��ردار8 ����ر  G 8�$ا���. ��<ی

��$$G  ��C 8ا8 ��در �  ا����  ��� �Oی� ه  Y� ��=� از hn د���

'#�ی> �� ��د. f-و� �� ای4 ا��lس 	�را��l �  ه$?�م �Cاب و ای���دن،

و.  ��a� ��.%�زش    G �%ردار8 ا�� از  دور�  ای4   ����:ی �-ت از �  .

%��T ��ایE �� ا�:ای�.

�C و R!C ���9' ●

ا�� ا���M 8ور8 ا%�  ��ردار8  ای�م  در    �lو رو �C و R!C ���9'   Vا��

ا��lس ��C?� �:�4 و �� ��!� ��ی� �� '�ا	� 	�	  ��وز ا���د��

در ��در ����. ا��وز� �  ا���د�� hn از زای��ن '�S  ����ر8 ��� ا%�

�� ا%� �l  Gا2> �l ن ا���د�� را در دوران ��ردار١٠8و ای4 در�	در/� ز 



.�$$G ��  ��"' :�	 د�C

��ا���د�� در��ن 	

از ای4 رو در��ن در ای4 دوران ����ر �l_: اه��� ا%�ا���د�� در��ن 	�� در دوران ��ردار8 �� '�ا	� %-�� ��در و S$�4 را �  ��T.�� ��$�ازد. 

�> 	�: �� داروه��M 8ا���د�� و S!��ت ��ور� ا���ن n=ی� ا%�.و ��T#��C	  در��ن ای4 �

● ���� ���Cرد

.در ای4 ���ن ���� ���Cرد ا.�ا���ن �� زن ��ردار در ��#�د ��ایE ��ا8 ��در '�����=ار ا%�

�  S��� د� و ه��ار��G  ��C �lرو �e	 ردار8، ��دران را از�� ��  Iو��8 ��اوم در را� �Oدر��� Eدر ای4 ��ای .�$G �� ن�	�� ���ایE ��:ی

�-ت رو�l در او �� ��د. از ای4 رو ����ا��lس �� G �$G  ه�ی� �C �!#2د را از د%� داد� ا%� و ه���J' 4ر ز��$  %�ز ��وز 	?�ا	� و� 

�aMو  � LS$� 2#> را	و�� را ����ش داد� و ه�� �O� و �B� ت�f�M�� را%��ن و.ا%� ا.�ا���ن زن ��ردار�Gی�، د�C ،'!�ی:ی�ن  ��	او.� ه�ا، �� �� .

.�$$G و�� �O�

 �?��	�. ا��V  ��/� ��دران در ای4 دوران ���� �  �Cی���دران 	�: ��ی� �2ر ��eBت '$��ی� و ره�ی� از ������� را ��ا	$� و از <ن �lا�yG ���� را

ن ��/�� را �  �Cد ا�J�Cص داد� و �  ا	"�م ا��ر��ا�G 8د�، <��د� �Gدن �$:ل و ��ا���8 ���رت ه��G ����' 8د� �� �=رد ا�� ���� ا%� ��درا

د��Tا� ��gداز	�.

���G  aب ی� ر��ن �Sی�، ���I� ،ی��S و�� �� دو%� /����، ��ا���8 ���رت �O� ا و ی�=x 4 �  ا��ر/�ف�Cدا�n ،س�#�%�ژ، '���9 ��ل �� و 

.. ���f �� ��	� '� ��در �Cد را در��Sن دی?�8 ا��lس �Gد� و 	?�ا	� و ��C?� از او دور ��د.���#x	��O' ،ی�، '����8 ��!� ��رد f-2  و.

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131121

�(��3%�)� ا' >�ش ز���� ���� از ا�� �%د، �M%اه)� >� 7%د*�ن ���� از ا�� ��

 G �	��G و �	دن دار�G 0ی> �  ری���' hO	  � د���fن ه�8 دارا8 ا��	ا

.�$$G �� د '��ی��C را در hO	  � د���fا �$$G �� 0ری�

	?�ی�� G  ا�G 8ش ز	��� ���� از ای4 ��د. ��Tاه�� �C  Gد'�ن ���� از ای4

.�����

ا���fد �  	hO ��� �� ای�l  V �'  G q!I� 4 ا��lس �� G$�� در '�Bل

د	����n 8ا��ن �Cد �¼��ی� را�I  ������ دارد.

Yاز� ا�:ای�	ه��ن ا  � ��� hO	 ت:f ��$G �� �OI� ��G  � �2ه� و

�� ی���.

 Vن ه�8 ارز��$�8 ه��$�. ه���	ا �$$G س��lدی?�ان ا  G ��$G 8ر�G

�� در دی?�ان ا��lس ارز��$� ��دن ای"�د �C ��$Gد'�ن ه� ���� ای4��



.��$G �� ا��n س را��lا

 رود.�� دی?�ان �� �-el ، ادب و ���	� ر���ر G ��$�#� �' ��$G  ا���fد �  	���Oن �IVر ��` ��

  	�C hOد'�ن را 	�: ��` �� ��د.ه� �f> ی� ���l از �S	�f��  G ��� q ��` ر��4 ا���fد �  	hO در دی?�ان �� ��د، ا���fد �

� 4��a' را ��� hO	  � د���fدی?�8 ا <��f از ه� Y�� ��$G �� L�S د�C در ا.�اف  G 8ا��اد.�$$G �

ورد.ا��lس '��G ��a> در روا���Iن �� دی?�ان ا���fد �  	hO و f:ت 	hO را در ��� �  و�Sد �� <

.n=ی�ش '��م ��fر �Cد �  f$�ان ی0 ا	��ن ارز��$� از �fا�> ����l ای"�د ا���fد �  	hO ا%�

�  	hO ���%�.'�ا	�ی� ��� در '�q�x و '�����=ار8 �� دی?�ان، '��O�G ��$$G 4��a ز	��� و ��:ان ا���fد 

ی�د����G �#B/ 8دن در L�S، ا���fد �  	hO ��� را �  ��:ان ����ر زی�د8 ا�:ایY �� ده�.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=111752

�)�ز @� �� �� �)�ز؟

ا�� ا��lس �� G ��$G  ��ی� �-ن وی-، ����4 و ی� ���م را دا��  ����� و

�B'  G ��$م <ن ای��O� ،��$G �� 0 ��دنV�G و taM س��lون <ن ا��

 	�C و :$� ا'��#�>  ا��   �I4 ��ای�$V ای�. در �2ار ����   دارای�    I!%

�� ��ی�-�2 و �Sاه�ات ��رد �C  2-fد را 	�ا��  ����� �� 	���� و �

G ��$G  �� ��%� <وردن <	�� ز	��� '�ن رو��ا� �� ��د و از <ن hn ��د و

<.�� ای$�  ، ای4 ی��C 0ل  از  �C �$%�Cاه�� ��د و ����ر ��x> ه���� 

ا%�. زی�ا hn از ��%� <وردن <	��، �  ��� �� ا���� G  ا�� �C	  �:رگ '� و

q�'�' 4د و �  ای�� �� <��G '�ن ���	4 ��ان '�8 دا��  �����، ز����

 V ه�  G �%ا �a�#. ن�	ر �� ��ی�. ای4 �2�Vر8 زی�د� .!#� د����  �

 Vی� و ه��� �� ���G ن> ��%  � ��دارای� ���� دا��  �����، ��

.��$G �� س��lز'� ا��	د را �� �C ����� وز�	ل ا�� ���G

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=106519



�),� j� /)%ان را �&)@)�

ریb  	?�� و ذه�C 4د ��ه�� آ$��، <��ر و ����nه��J'8ی� ذه$� در واL2 ��دا�� درو	� از د	��8 ���و	� ا%�، �$���ای4 ه� .�ر آ  د	�� را از د

ی�J' 4وی� روJf ����% 8#� ا%�: hn از <	´  ایq%�$��4 �� <ن را �Cاه�� دی�. 	´�  دی?�8 آ  در ��رد '�Jوی� ذه$� S�' <��2  ا%�، '���� ا

 �� �O$� ی� �#y� در ذه4 ای"�د ��ر ً̀ ��a� ،دازش ��دی��n و <�!B' وی� در �9: '":ی  و�J'از Y$ای"�د واآ ��S ن د%��رات `زم> �� q%�$�� آ$� و

a� ،�!ده��!�  .�ر آ Yا�:ای ���!I� �B	  � د را�C 8ام ه� /�در �� ��د.���� ور�	ب در�9: �  ا�!I� �B	  � زی� را  JT��� ه�ی� آ  %  ��

��دا��  ���$�، از ���� ور�C�� �#%�$� 8ردار �Cاه$� ��د:

��	�ارد ��د� ی� �  <ن 	:دی³ ����. آ�رای� در واL2 ) آ�رای�: �$�eر از آ�رای� دا��4 ��زده� �$�%q ا%�. ی�l �$a/> ز��ن ا�Sا8 آ�ر در �l ا%١

�� ا%� آ  ��ا8 ا	"�م ی³ آ�ر �Mور8 �� ����. 	  ���� و 	  آ���.��fآ�ر ���4 ا  �

��� ه� ٢�a�  V ه�ف ه�8 ا/!� ا%�. ه� ��S "�م آ�ره� در	ا ،�Tر از ا����e$� :�T� ه�ف ه�8 ا/!� �2ار ) ا�� ��S ر ����'�8 در�.  �

� <ن ���� ا%�.Tد، ا������

��� ه�8 ��#�د ٣�a� 8ی³ ��ط `زم ��ا ،<lب در '���� ��ا�!I� ��Oردار8 از آ��C�� :��Oور8 ا%�. ) آ� ����

� �$�eر �� آ$$� و�� در ای$"� �  د��> اه��� ��ق ا��aد�، <ن را Tرا در ا��� ��Oآ�ر��8ه� آ� ��	ا�� ���	ا آ�د� ای�. ��� ای4 ا%� آ  در ز�S

�� ا	"�م ده�� و <ی$�� �� در ��و آ�ر ا��وز �� �Cاه� ��د.�f  #'�� را در

�$#�n : Lر%� ��

http://vista.ir/?view=article&id=86864

�(���  �(� Dوا�

ه�8 ز	�����ن ���%�� '��  �Gدی�. 	4���Tدر ا���ا8 ا�� ��J'  G� ������ ز	��� ��ن را %�د� %�زی�، �4 و ه���م 	���� و از ا��ی� 

���%� �� ���> ���� '� %� �V: ��د �C ��  Gا%��� �� <	�� ����G: ��ی�.

�G 8  در ��S <زاد %�ز8 و�2 و ا	�ژ�C 8د ��دا�� ه�b$�ن G  �  ��	��  %�د� %�ز8 ز	��� ��ن ادا�  دادی�، دری����� G  �� و�Sد ��م ه�8 �!$

��دی�، ه$�ز �2در 	#�دی� G  �  ه�  �Gره�8 ���%���ن ��gدازی�.

��ی4 اه��� راhn �"�داً %���م ��	��  ری:8 ��ی� و �  ای4 	��"  ر%��ی� ��اG �� 8  �#��8 ��دی�، ه��ن ��  G :�V �$n ر ی���V ��  G ����

�� ا�C 8�vf	�اد� و ��va از دو%��ن، و �nدا4�C � ��ای��ن دا��$$� <�xز y� .��$Gً- ز	��� ز	���_� ��، �nدا��l  � 4�C  	�ی�$���، /�ف و�2 

���ت ��ه$?� G  %����� وی¸� ��ن ��د.�Gو ا  a��I�



 G  V  ����ر8 از �� �����G ای� G  �  ا	"�م ��%�	�� ـ��ی� از ���S ـ در ���ی�  �� <ن �C ��  G  Vا%��� �  ا	"�م ��%�	��، ی� در ���ی�  �� <ن

��� ه�_� G  	�� '�ا	�� <	�� را G$�ر �?=اری�، %  '���	��  �  � �!JO	�e 	�%�. ا�� ا�� /�ql ه��� و ��ز	�ا	�� و ��x> ه���� و ���f دار ����

 ��/� V$�ا	� �� �2	�� ��	��JT� ،/ً� ا�� ��Tاه�� از��Vر Rl '��م  �� '�ا	� ��G 8���$رG ���� 8  �2در �  ا	"�م <	��. واa2ً� ��ا8 %�ی� ا��ر

��/� ر�� درو	��ن 	��ه��.

��ی� ��ا��x ره� از <ن <��O?� ه� و ����b�n ه�_�'�G ��$G  S  '��ی4 ه�8 درو	� 	�: و�2 �� ���	�. و ��ا�l 8ا�yG ���� ���8 از %�O درون، 

دا�� G  ز	��� ��ن اG$�ن �#�ی: از <	�� ا%�.

���� .����� 4�� L2وا ��$G �� ه�ی��ن ای"�د  ��	و �� ���	���9ا'� را در ز'  G ���?$ه hn��$G �2ار��  	'�ن ��از �	و درو �	ن ه�ف ه�8 ���و��� ��

و �  �C.� 	?�� داری� G  ��ی� 	��ا	�� ه�  �Gره�_� را �C ��  Gاه�� �  ا	"�م ��%�	��.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=5158

و/M��L را ول >@)�

ا	?�ر �?��م.  '�ا	� �C 8�!Sدم را  ���ن ا%�، 	��  �C 8�nی� در  «و��2 

�$�� ��  V از ه� �	'�ا ��	ی� از اراد� �4 8�2 '� ا%� و �C  %�%و

«.�$G �e$��/

ای�S 4!  ا8 ا%� G  ��ی� ��� ه� '� �  �lل از ��C �va	� ه� �$���

	��ز�M 8ور8 دا��    G 4ای ��ون  �����. ا�C �yG	� ه� و د�C��C	� ه� 

q!xا  G ��!f .�	�C �� ی�، زی�ر<`ت�gد� ،t�G ،راب�S ،س�#� ،�$���

ذG �� �G$$� ه� ای4 ا%� G  «ای4 و%�!  زی#�%�، ���2 �$�%#� دارد و

	#�ی� از <ن �=��.» ی� «��`��C ی0 روز �  درد �� �Cرد.» ��� ��l ��ت

�n ه� را��G E�� د و�� ��	د� �O�%س ه� و %�ی� و%�ی> ا�#�ه�8 .�`	� 

�� G$�، ا�� و��2 از S!�8 وی��ی4 ��9ز� ه� f#�ر �� G$$�، 	�� '�ا	$� از

	?�� �Gدن /��$G �e$$� و '�!�� �� ��	� و در ای4 ه$?�م ��lً�! ��ی� �Cی�

.�$$G

���='� دارد G  ��� �� و�Sد ای$�  V$�ان '�ان ��  V دن�G ج�C ل�n �ًa2ا�� وا

��`ی� 	�اری�، ��ز ه� از ای�G 4ر د%� ��	�� داری�

«�Cی�   �!�  ���	  �� '��ی>   �!f ��$' ��دن ی0 و%�!   ی� �Sی�  زی#�ی� 

 	�2���Gدن» ��� ��ا8 �� <	��ر ���Cی$� و ��د8 <��ی4 ا%� G  و��2 �

و%�!  ا8 را �� �Cی�، '�Jر �� G ��$G  ه�hG w دی?�8 ���  <ن را 	�ارد.



�-ت زود�=ر و روز��� ز	��R، ی� �f رد�� در�C�% و ���G�	 ه� ��ا8 ��ار از �	�C از �va��B	 4و �  ای �	دن رو8 �� <ور�G ی�ن�C  � ،�

G د �� <ورد�Sی� را �  و�C  � YG ،�$�n رد�� h$S 0د را '�!� �� ده$�. ��> �  دا��4 ی�C � د�� ��lرا�	ه�� ��ا8 �� L2در وا  

�  %�اغ او �� <ی�. �l` ��ی� دو��ر� �  ��� ی��l0ب �� <ی� ا�� �� �Cی� ی0 و%�! ، ��د8 ����ط �  <ن ه� '��م �� ��د و x� و Jx  دو��ر� 

wای4 ا��اد ه� L2د. دروا�� ��	ر��د <ن ��د '� ای4 ��د8 و ه�"�ن ��ر دی?� ز�G ی� و�S !��ء�	�� ��	ی� %�� �C و�2 از 

�-ت ��ی� �����nل S:ء `ی$�C 0Oی�ه�%� G  �� را �  و%�!  ��رد f-2  �� ر%�	�. ا�� ��� ه���C 4ی�ه�8 �� �l و ��ز، �� را �  %�� �

�	�. �  ه��f 4!� ���� ا%� در ��رد ای�C  2-f 4د ��� G$��. ای�� «�� ��lب �Cج �GدنG �� G �%ی� ا�C ن�$S �$� L2د» در وا�C 8ا�� 

�� در ��G	� دی�� �� ��د G  در�l 4ارد ای�� q��x در .�$G �� �را ��اه �'=� دوران �Gد�G از دا��4 و%�ی!� G  دو%���د ��ا�C 8د 

�ت ��Tرج �$:ل را G$��ل� ��	> h��C ه���ان  G ه�ی� �	�C و ی� �	وم ��� ا�B� ،�	جدا��  ا�C ل�n  G �%ر �� �e	  � .�	د� ا�G �� 

�Gدن ا	���م از �=��  و �  f!� ا��lس �G#�د �B#� از .�ف وا��ی4 ی� ه��� ا%�.

��� از ا���fد 	�: ���� G  ��د �  �B¶ ایG 4  و%�!  ا8 را �� �l �	ا�' �� ��l دن�G ی��C8و <رزو8 ��ء دی?�8 ا%� ا�� ��ا ���Cد، در �

'�� ای�f 4دت �� '�ا	�� ای4 '�/�  ه� را �  �Gر ��ی�:

ـ �� دو%��ن �  �Cی� ��وی� و 	�#� �  �Cی�ه�> 8	�� �Cد را ��Bود G$�� و �� '�Oوت �����.

ـ ��ا8 ایG 4  ی0 ��ء ��� را و%�%  	�$� ��aیq <ن را �  �Cد �?�ی��.

�Cی� و در ا�T� ب ��� را�T�	از و%�ی> ا ���	ی� ��?� ���J' ،ی� �� روی��C  �  G ـ ه� ��ر.����� ��?�T% 4��� �l �' ، $ص ه:ی�J

 ���  G 48 ای�S  �  G �� �$اه�C  S��� ��� د '���9 ده��. دو%��ن�C  � �#�	 ـ دی�'�ن را:�V �.�C  � ،�$	ا�� ���n 0�� زی#�ی� و ��e� را

دی?��s :S  � 8ه�'�ن، دو%���ن ��ار	�.

��s�G ی� %�دات��

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=95140

ه� روز  �*� را در 	&)[� �13را�)�

�O%��� .�	ا  ��	د دا�C و `زم ��دم <��� YT� را �a�#. ،&ر8 از ��ه$[ ه� در .�ل '�ری����YT� ت��l 8و��	س �� ��' ،��  a��S ا��اد ����  	

و ��Oده$�� و ا���م ��ا	?�: �8�v <زاد را از د%� داد�  ا	�.

 ����� ه�8 روزا	  '�ن ا%�، f �ً��l-و� �� S$#  /�ف ��ت ز��	� در .#��a را، �YT ���� از '��ی�C 8�$a� 4د ��$?�ری�. ا�� ��nد� رو8، ی�a� از

��ی�.ورز�� <ن و ا%��Oد� از ه�ا��n 8، در %�BI درو	� 	�: �  زی#�_� <���ب و <%��ن و ��C و/> 

�را	�. از '����8 در��Cن و �n	���ن و �> ه� و ���ه�ن��nد� ور8 را �� 	R��f ��O و �Sن �YT ��وع 4��B' �� ،��$G از ه�ا: �Cا� <����� و �Cا� �

�.�  و�S <ی��. �?=اری� ���� .#�����S  � �aن �S	� '�ز� ����، رو��lن را ��O ده� و �S	��نT� -a�%را ا 

	 q�G و �a�#. 8����'  � را �_  eB� �$V ه� روز �G �%د ،��$G ��	 8 <زاد ورزش�v� ا�� در��e$' �_ ����  � '�ن را  ��	. ����	و از <ن �?=را��

� ��وزی�. ی�G ��$G  ��دا /#� n$� د��2  زود'� از �C	  Y�n .��$G �G�l از ایG 4  %�ار ا'��#�> '�ن �V 4 ه��V 8ی�، �  .�ح ا��ه� و �#$� رو�



n  � E�� �' ��$G د��2  و�2 /�ف �$n ، 	�C  � از ورود Y�n ،ر ���� ��دی��G وب از�x ��2و.���ی�ن روز8 دی?� ��$�ی

ز��4 و زی� %�ی  ی0 در�C، و از ای4 ز��ن ��ا8 و/>ه���� ه�ا ا�Sز� �� ده�، 	�ه�ر'�ن را در �8�v <زاد رو8 	���� ی�n 0ر� /�ف G$��، ی� رو8 

�� '� �S� و ذه$��ن 	��و �?�� R��f hO	 �$V ،�%ا ��n ا�� ه�ا .��_�S ���� �a�#.  � د.��ن��

$V رج ��ی� و�C ن���C�% از  G ��	ورا�g� د�C دت را در�f 4از ر��4 �  ����، ای Y�n ه� q. ه��� و���	رت �?=را��f را ���ون �_  eB� �

 <%��ن %��G و '��> ��ا	?�: ��x q.  ور ��ی�.��ز	�ا	��ن را 	�: '�ی��g� ���  �  G ��$G R	�	�. ه�?� �� '�ا	�� 	��O '�ز� G$��، و در

�Sد� ه�n �a�#. 8$�� �#�ی�. �Ia' �ً��l-ت <�C ه�O ا�� در ��� ز	��� �� G$�� و ���ن ��ج ه� و %$[ ه� ا�l.  ��� ای�، �  �nر� ه�����f 8 ی� 

�� �a�#. �_�������، و از ا��2ارش %�د �S_�� '� دری���� �  را%���  %�Oه��G 8'�� و �  دا��a�#. 4 ��وی�: �  ���ن ه�_� G  ���ا	�� ��ه� �

.�����G

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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ه��P را >� �� ز��ن �)�ور�� ه,�ن را �� د�� 7%اه)� 2ورد

ه�V  را G  �� ز��ن ���وری� ه��ن را �  د%� �Cاه�� <ورد. واژ� ه� 	�: ��	$�

<	�� ا%��Oد� از    G �'��!G .�	ار=� �� ����'  ��  Eو ��ای ��aMو �� ا���ر 

4��a'   G �$ت ه����!G 4و ه�� �� ه��$�  	?�ش  %�ز	���ن   ��$G ��

��J� د. ا���G �اه��C  ��"' ب و=S ه�_� را:�V  V ���	در ز �� �$$G ��

�  ��دزی��4 ه���� ��ی� ��ا�C 8����l qsد �����، ��ی� در��ر� �Cد � 

 � ای�l 4ف  ��gه�:ی�.  از �� ا�f#�ر %��C 4�Cد   .��$G �#B/ �#y� .�ر 

�  و زار8 و �-ی �	 ��  G �%�$a� 4ی��  ���e' 8�$aه� �  ��Gل 	��� �!

از �Cد و از �9> و دو%��ن و �C	�اد� و دی?� ا.�ا���ن 	�� '�ان �  ا��lس

���C در ��رد �CیY د%� ی���.

و ��دن   4�?�x از   4�  »  :  �O� و  �Gد    aSا��  4�   �  �JT� ًا��Cا

ا���د�� ��C  ��� ام دی?� 	�� �Cاه� ��ر8 �� دوش �C	�اد� ام ����.

��ر G$�؟» ��O� 4�: «او���G 4رG 8  ��ی�V اه� ��د ����. ��ی��C �� ��د

�a�  �O دو��ر� او را دی�م و او ه$�ز �� ه��ن روال��$� ای$�� E��  G و��2 ده�	� را ��زy� ���l  G �$G#� و %�ز	�� ��ا4�O� 8 دا��  ����. ه

 :��O� «؟�$G ���9' �	ر �� '�ا�IV .����	 اه� ��د ���� و�C �� 4�» :�O� !���«هY�n  �O ����ی4 را� را �  '� 	�ن دادم.»�=��  �� 	�

��O: «ا�� �4 ه$�ز ه� ��د 	����.»

 �ًa2. و��2 وا����	8 �S ���G از��	ه$�ز در ای4 ��رد �  ا  G ��$ای �!f و �	دا �� :��O�.�� اه��C �8 ��8، ��د ه�S

�l 8زی�د  G ���O� ! او ��ی� 	م را ��ر%�� ����  ا%� ی� ��n ی� او>  G �	دا ��	د را�4 ه$�ز �C ر����� ا�����  G �%�� 8ا  !l��� ی��� �	ف �� ز



.���� �' 8�S رش���g=ی�د و در ��رد ا	��Tب 	�ع ا�

�Cد را '���9 ده�، .�ی�  �lف زدن �Cد را '�M�����9ع �C!� %�د� ا%� و��2 وا��� �ًa2	  ���G ��ا8 	���د ��دن و�Sد دارد، �cT ��ی� 	?�ش 

�?��ی� �Cد را �"�ز �  دا��V 4  ا���ر و �4�Oده� و ای4 ���!:م ا	v#�ط و /�ف '-ش و ا	�ژ8 ا%� و �� ای�l 4ل �C!� %�د� ا%�. ای$�  ی�د 

C ه�  ��دم cC�� ��¸وت از دی?�ان ����� و ای4 وی�O��  G �$G �� ای"�ب ��	ا�� �_����l  V.�%ا �T#��

�.� G  �"#�ر 	#��� �V:8 را در �Cدم '�va����9 ه� ای4 	?�ش را ا'�Tذ �� �M�l 4�»  G �$$Gم ��ا8 ��د'� زی��4 ه� �Gر8 ا	"�م ده� �

.���	 ���G ����n 8ا�� ً̀ ��a� ��a' از� از�	ای4 ا  	�O%��� «.�ده

، ��� 4�� از ���JT و <رایY روا	� �� را ��>G �'��!G  از <	�� ا%��Oد� �� G$�� ه��  hn از '�OJ  در ���M 	�ه��ر �� '  	T� 

ً̀�� ده$�. و ه��G 4!��ت ه��$� G  �� د�2 ��:ان �Sی� و '��a �� را ��اq�G 8 	��"  �  دی?� ��a�  G �	د دار�Sو �'��!G .�$$G �� م-fان ا

�ن �	 ��$G �� د��O�%ا «�a%»  �!G از  G ل ه� ��ر�y� ان�$f  � .�	�� �� �� ����n L	����2اری�. و�	ع �Mزم را �� او`  .�lا  G �ده� �

G �� �a$� ��د ����» درواG �� �a%» ��_�� �� G ��_�� �� L2$� ای$��ر را �  ���C ا	"�م ده�» ی� «%L2��  � �$G �� �a ��%�» ی� «%

�4 ا%� ���ا	�� ای$��ره� را ا	"�م ده�� و ���4 ه� ه�� G  	��ا	��.��

 G �%رز� .!#� و رودررو_� ا�#� hl از �G�l «�$G �� �a%» 8�S  � «�	دن «�� '�ا�G 4ی?:ی�Sاه��C ی� ����ر ����8 ��ا8 �� ����ا���	 

ن 	�ع 	?�ش ا	��ن 	�#� �  �Cد و 	?�شدا��. ��ی� �$G �%�� �e  ای�n 4داY�� 4�C از S  � �l:_��ت ا%�، �� ای�l 4ل ��ا8 ��> داد

دی?�ان 	�#� �  او ��G :_�lل اه��� ا%�!

�#ً� �  وا��a2 	:دی��� ا%�.ا%��Oد� از �a> «	�� '�ا	�» 	�: ��B' �f!�> '�ان ���S ��د �� ��د. �» 4�O	�Tاه� �Gد» � �x «�	'�ا ��	8 «�S 

� ده� G  ��د �� �Cد '�!E دا��  و '�C ���Jد را��S -y!  «�4 ��دا ��� را 	�Tاه� دی�» �  8�S « �4 	�� '�ا	� ��دا ��� را �#�$�» 	�ن �

د �?��م» �  ایG �% �$a� 4  ��� در ای4 �eB ����  ا%�. �G �$� 4�»  !�Sدن را ی�د 	�Tاه� ����» �  8�S «�4 	�� '�ا	� �$� �Gدن را ی�

.��ا8 ی�د ����4 �$� <��د�� 	�اری� و و��2 واa2ً� اراد� G$�� �� '�ا	�� <ن را ی�د �?��ی�

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=107541

A(@< ز���� ���ه+ار ��ر �

�y#� را در �Cد ا���ر  ���� ز	��� ���G ��$G ا%�  ��ر  ای$�  ه:ار  ��ا8 

�nورش ده�� و �fدت G ��$G  ه� � q	�� �f�% 2#> از �Cاب ی��G 0ب

�G  a$��.ایV 4$�ن ا�� �I!��� �� '��م ز	��� �� �Cاه� �=ا���I� ب را�C

G  ��ور �Gد	� 	��� و ��a از<ن ���S  �� ��ی� G  ا/�` '� 2#> از <ن

ز	��� 	�� �Gدی�.

��ا8 ر%��ن �  و��aM رو�l ���� در ز	��� �$�4�C ا���ر و ا	�ی  ه�ی�

G  در taM ی� 	�ط د�C> ه��$� از اه��� ��`ی� ���Cردار ا%�.



�Gدن  �!"��  �� ا���ر��ن  ورز��    ����� ی0  در  ا��  ��yل  .�ر    �

ا%��aاده��C 8د و ا��lام و ارزش �2_> ��ن �  ای4 '�ا	�ی� �Cاداد ����

��� ای� و�� ا�� �����ن ای4 ����T� د �2رت�C  � د� و�G د را '��ی��C

G  ه� .�ر8 ا%� ��ی� �� �lیG  #!x t$�� و �  ه� ����2 ��ی� ��	�� ��ی�

�� t�aM ن��	ن �����C�% <G ی� �� ��د و�S  I!% ر���2 و �f��

��د. ا���ر �� ���f '��ی� و '�C�� t�av از vf-ت ��ه�b  ه�8 ���

�� ا�� ا	�ی  ه�8 �� 8�2 ی�   G �%ا8 ا  bه��� q!2 .ن �� ��د��

���  .�lه�ی� ا  bری ، رود� �� ��ه� ،�?S ،ه�  �!G ��l د�� �� t�aM

ا	� �B'  G '���� ا���ر��ن ا%�.

� ��E ا��از 	�ر�Mی�� �� G$$�. ای4 ر���ر <	��ا	��ن ه�ی� ه��$� G  از ز	��� �Cد 	�را�M ه��$�. ه��  و در ه� ��G ��a2  <	�� را �#�$�

 G د� ای��G ���� <ور ا%�. ا�� از <	�� ��g%��: <ی� '� �  �lل �  ای4 ���G و ��$$G  ��C�$اه�C ���  � ،د�G ���	از ای4 ه� �� '�ان ز ���� 

 E�� �ن ه� ه����. <ی� ��� ه��	د. <ی� ��� ه� از ای4 د%�  ا�� ��	 ��	�را�M ه���� و <ی� ��� ه� ��� �� �G �a% :�O���$Gد� ام و

� و ه� ا.�ا���	��ن را در ر	� ����� �2ار داد� ای�.ا���ن '���9 و�Sد 	�ارد؟ ا�� از ای4 د%�  <دم ه� ه����؟ ��ا	�� G  ه� �Cد را ز�S �� ده�

�-ت �Cد را �Cب �#�$��، را� l> ه� را ی�د�� ���ر ��دن راه��ره�ی� �� '�ا	�� ز	��� �Cد را ���� G$��، از �S!  ای4 راه��ره� ای4 ا�  G �%

n �e	  � ل ا���y� ر�.  � .��$G د �$�%�ی��� �� �	ر qS��  G �'�f�M�� ��$G ی� و '-ش��?���$�	 �a% ،�����	 ���C �	ر ی� ��در'�ن ��ز�

  	�?V ی�د �?��ی�  �!� ،�$$G �� ��#ا��  G ��$G L	�2 را ��	وری� و <��� <���$�� ��E در���ا8 <	�� د	 ���� '�ان ��ز	� ���C ��د. در ��م دوم ه��: �

 ر���ره�ی� را ا	"�م ده�� �C  �  G.�<	�� � ��� در%� ا%�. ادرا� ��� �� E	���C��>  "  ه� و �=��  ���%�. ��ی�E!x ی�د ����  ����� و

  در �n ایV  G ����� 4?�	  �� '�ان ز	��� را��� ا��lام �?=ار	�; 	  ایG 4  �"#�ر ����� �  �C.� ا	"�م <	�� ه��ار� f=ر�Cاه� G$��. ه��

�T�	، ��ی� رو�� را ا�	ام �?=ار��lا.�ا���ن �  ��� ا  G 2  داری�-f ا�� -y� .د�G ای4 ه�ف ��د و ا�� رو�� را ��ا��8ی�ی�  � �"$�  G ��$G ب

 '���9 ده��. �y- ا�� ��ا8 ایG 4  �  ��� ا��lامر%��ن �  ی0 ه�ف، ��ره� و ��ره� '"��  �Gد� ای� و�� �  ه�ف 	�%��� ای�، ���l روش �Cد را

�?=ار	�، <	�� را '�G ���Bد� ای�، روش �Cد را '���9 ده��.

د G  ��ا8 ا	��Tب ی0 روش ز	���، ه�  را� ه���رت �� ��4�JJT ���� دی?� ��ا8 ا	��Tب روش ه�ی� ���� ا%� و ه�w ا	��	� و�2 <ن را 	�ار

.�$G  ��"' را

� ���n و �=�� 	�#� �  ���ی> ا�:ایY ده��. ����ر8 از ���_> ا/- ارزشV 8د را ��ا�C . ��!���2رت�	و�2 ��� را �?��  G �	ار�	 

G �e$��.ا.�ا���ن و دو%��ن ��� <	��ر ���C دار	� G  ��� ���ا	�� �  را��l از ��8 ه�8 <	�� /�ف 	

ر G ��$G  ������ ��� را �� �Cاه$�. <	�� ��� را � ا����ق و �C  2-fد را �  ز	��� ����، 	�ن ده��. �nا	�ژ8 �����و �� ا��اد8 ار'#�ط ���2ا

%�8 ������ ه> �Cاه$� داد.

����ی�n 4ر، ����ی4 ��در، ����ی4 دو%�.و در ��م <�C ��ی� �G �O  ه��  ��ا 8	�O اول ��دن G �G�l$��، ����ی4 ��ه�، ����ی4 زن، 

�hn ����� 4��I از ای4، ز	��� �C!� زی#�'� �Cاه� ��.

	�ی�$�� : ���ام ��Oeی�ن

�$#L : روز	��  ��دم %�`ر8

http://vista.ir/?view=article&id=94079



d�(� .(� .
ه�H ا

از  ��ی در  %T$�ا	�  ی0  در  «��ی��و%���»،   h�_ر  ،«h���  <��»

�!�C د���%��ن «در   :�O� زان��> Y	دا  � د���%��ن ه�8 <��ی��، �ICب 

�V:ه� را �  دا	Y <��زان 	�� <��ز	�». او ه�O ا/> ��� را G  دا	Y <��زان

در د���%��ن ��ا 	�� ���	�، ���ن آ�د.

�  �:ارش ا/�ل ��> ���h �  ای4 ��ح ا%�:

١����l 4، ���� ا%� �� ای���	  	د`�f :�V  ، ه����	ا/> اول: در ز (

G$�ر ���ی��.

) ا/> دوم: د	�� ��اf 8:ت 	hO ��� اه���� �2ی> 	���. در ای4 د	�� از٢

	"�م ده��.��� ا	��eر �� رود G  2#> از <ن   G	��C  � �#د'�ن ا��lس ���C دا��  �����، �Gر �y#�� ا

ی�د�n 8دا �C	�Tاه� �Gد. �  ه��q�'�' 4 2#> از) ا/> %�م: hn از ��رغ ا���JB> ��ن از د���%��ن و ا%��Tام، ��G �  ��� ر2� ��ق ا��aد� ز٣

��.<ن G  ���ا	�� �  ���م ��aون ار��، �� �Cدرو �"�: و '!4O ه��ا� ��%��، ��ی� ��ا8 ���م و�� ��lز Yای�ی:� 

FT�%از ا hn .در ا��#�� ه���� �T% ،�%ا ��?�T% ز��ر'�ن��> ،��$G �� ���ام ��ن ����C  Sاه�� �� G  ر_�h ���) ا/> ��Vرم: ا�� �

�T% �!�C?��'� از <��ز��ر'�ن ا%�، �Vن ا�$�� �9!� <��ز��ر'�ن را 	�ارد.

Hر �:رگ ه�8 �� ��ا8 ا�n .ارد�	د �v' ��� ور و ��ن�x �� 8 در ر%��ران ه�:g�> :�"$n </ر «ی0) ا�G 4ای ��	> �e	 ح دی?�8 دا��$�، از-I/ر ا�G 4ی

��/�» ��د.

K ���و از ا��#�ه�ت �Cد درس �?��ی�.) ا/> ��: ا�� در �Gر'�ن ���R 	�����، وا��ی�C 4د را �-�� 	�$��، از 	����ن د%� �

�ی�، وا��ی4 ��� ه� �Sا	�ن ���nر8 ��د	� و �  �2ر٧8� ����� ���  � G  اG$�ن �  	�e ��� �� ر%�، �-ل <ور 	#�د	�.) ا/> ه�O�: 2#> از <	

و�-گ `ور%��ن

�$#�Jf : L ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=85673

dH� ت+b ا' ار*<�ء�را� � �Hه

 ا%��ا'¸�f 8!�٧ا��از ا��lس �� دا�� 4	��C  � �#د ��C  ��� ای�،

.�$G 0�G hO	 ت:f ا8 ��` ��دن�� ���  � �	زی� �� '�ا



��G$��، �  ز��	� G  ��ا8 او��4 ��ر �Gر�S 8ی� و 	� ا	"�م١�  ��=�  � (

دادی�.

�#� �� �l`ت �f ،�#Jfم ا���fد �  �Cد و ا%��س�x ی��S ت��ی�د ����4 	

��` ه��ا� ا%�، ه�  ای4 ا��l%�ت اS:ا �Mور8 ��ای$� ی�د���8 ه��$�،

ا�� دو��ر� ا��lس �fم �Cد- ر�Mی�� �Gدی�، �  ی�د دا��  ����� ی�د���8

���  �  ���� ای4 ا��l%�ت 	����Cی$� ه��ا� ا%�. �  ی�د <وردن ای4 	

.��$G �Olد را�C Yرا�> �$G �� 0�G

 ) �Gره�ی� را��C�'  �  Gا	�ا�C  ای� ا	"�م ده��.٢

، 	�C دن�G :��' ،�%4 زدن �  ی0 دوO!' 4 و ی����	  ��	$� 	ره�ی� ���G

�' ��  G 8ر�G ه�  /-C 8 و:g�> ،�����l 4، ر%���� �  /�رت�������a' ،ه�  bx�� دن�G q'��.�$G ��l8 را در ��� ا��� ���J' �2رت �	ا

) �Gره�ی� ا	"�م ده�� G  در <	�� ���رت داری�.٣

"�م ای�G 4ره� '��G: ��� را ���� �� G$$�.��ا�y� 8ل �$� �Gدن، دوی�ن، ر��J2ن، <��#x�� ،8:g	��G ،ه$�رد8، 	����، 	���4 و ���x. ا	

F!د د%� ��داری��C  � دن�G �� ) از �

�#� �� �Cد ��Bر8 ا��ا.� ه��ا� ا%�. ا	"�م دادن�x 4ی��n hO	 ت:f ����� ه�ی� G  ��� را �"=وب و '�S  �����ی� q�"f ��G ���� و�a� 

را �  �Cد G �� q!S$�، �� '�ا	� ا��lس ����8 �  ��� ��ه�.

H.�����  دا�� ���G و <��G �lا%��ا (

�� و ا%��ا�va� .��$G �l ا��ادا�� ا��lس 	?�ا	�، �G#�د و ی� �fم ا���fد �  	G �� hO$��، او��4 �2م ای4 ا%� G  د%� از ����Gدن ��

را ��9ل �� G$�. ا�� ���ا	�� ه� ز��ن G  '��ی>ا%��ا�G �lدن را �� '��ی4 ی�د �� ���	� و ��C �vaد را در��� �Gره�ی� �� G �$$G  ذه$�ن 

$gد ه��C ��e	 ه�ی� ����a� .د� ای��G q�G را ���	از���رت ه�8 ز ��ی� '�$�0 ه�8 ا%��ا�lدا���� ا%��اG �l$�� ی �'�:��، 'R�a و 

���S	� ��	�V 8�' �$ �� '�ا	� %�د�$� ���$�.

�� 8���G �O.�f دارد و �G ����  e��lر�� G$�. ا%��l ��� :9� ،��$G �� �lا%��ا  G ���?$ا%�.ه��e	 �� د� و�a��ا�l در��	� �Cرق ا

K.��$G ��	ن ز�' ��.�C د%� <ورد� ای�، در  �  G را  b	>  ه� (

از �C.�ا'� را G  �� '�ا	$� f:ت 	hO ��� را��ی� ا	"�م ای�G 4ر در ا���ا %�T و د��ار����، و�� ��a از ��'� �2در �Cاه�� ��د ���%�� 

�$y�%$��� (�  ا	ن راه$��ی� و را�Bن 2#�ل ��ن در ا���bا'� ه��.�C .��$G  ��' �	�#��'`��8ت، ��ز�	�Bا�� <ن)، 2#�ل ��ن در ا���IMت ا`�l 8

 �G.���xدن در '�� ه�8 ورز��، ره�ی� ی���4 از ����رhn ،8 ا	�از�Gدن �nل، �G 0�Gدن �  دی?�ان و

٧> ����' �B' ��� ات و ر���ر�.�C ،ر��ن �2ار �Cاه$� ����.) ا�� ا��lس �� 8	��C  � �#د داری�، �4��I ����� ا�

�C �.�C  � ات �� را�.�C او�2ت و E�� ���l ،اری��	د �C  � �#�	 ���C س��lاه�� <ورد.�$���ای4 ا�� ا

: /-C ●

�� �Cد G$��. ��ا8 ���� ا��اد دا��f 4:ت 	hO ��`ه$?��� G  ی0 ی� l�� �$V!  از ��اl> زی� را ا���Bن �Gدی�، %G �a$�� <	�� را S: ا/!� ز	�

�� و �Gره�ی� ا%� G  <	�� ه� روز� اO' ����  "��	  �!� ���	 ��$$G ل�B��C ی0 روی�اد E��.�$م �� ده�"	

�$#�n : Lی?�� ا.-ع ر%�	� ا%��ن �!���ن

http://vista.ir/?view=article&id=93099



ه(� �H� �H�� ز����

��رد <ی� در  � %� �=ا����، n روز��ن را�	  4�% �Oه ��O%  G ن�$Gا

.�ا��O% �l ه�O %�4 ز	�����ن ��� �Gد� ای�.

��، ز	�����ن را %���ر�f ����' ی0 .�ح و �� ��	ا�' ��  	�?V ��	ی� �� دا>

Yی�C ���	4 ز�% �Oد'�$�، ه�a% 8ن ه���	ا .��$G ������ از زی#�ی� و

4�% �Oر8 �� ��د، ه�S ن>  �� �� <رای$� G  زی#�ی� و 	�ط  <	b$�ن  را 

�n از ا��� و '�4�n <G �� ��د را ��ور �� د%��	�    G ��O% 4ای �	را�	

.��$G ��

 ) %-���: %-��� �S� و روح از ا�:ار ��Gل ی0 ا	��ن ا%� و ا��اد١8

،�$G  �� ��	��  و '���� ��ا8 ار'��ء %-��� روح و �C ��SیY �� ا	�ی

�4 '�8 در ا	��eر��ن ا%�. ا	��ن ه�R��� 8 در ��از و$��eB  ه�8 د

��ا8 و   ��	  <��x  Yی�C روح و   ��S ��-% از ز	���  �q ه�8 	

.�$$G �� را '��ی� Yی�C �	���S و �lاه$� ه��ار� �2ا8 رو�C ��  b	>  � ر%��ن

 و 	�ط ��C 8�$aد را از د%� �� ده� و ) %�ور و ��د��	�: %�ور ��د��	� از 	��ز ه�8 ا%�%� ی0 ز	��� ���R ا%�. ز	��� ��ون %�ور٢

	� <ن را در ز	��� �Cی�S YرE�� .�$G 8 ��ی� اوا	��ن را از '-ش و �G�l ��ز �� دارد. ��د8 و 	�ط ا��lس زی#�ی� ا%� G  ه� ا	��	� �� '�ا

ده�.��Tاه� و ا	��Tب G$� '� ��د و ��	�ط ��د� و ای4 %�ور و ��د��	� را �  دی?�ان 	�: ه�ی  

�?�� و �sه�8 <را%�  در /B$  ز	��٣V ��e	 �� ه��ار� R��� 8ن ه���	8 و <را%�?�: ا��g% ( ���� در �O% 8و ��ا �	�� �� �M�l �

 Yی�C دی?�ان را �"=وب و ه��ا�  G ���G ی��J'  � 8 و زی#�ی� را��g% ن�$b	> �	��	ل ا��G � $� ��ا8 ر%��ن	دا �� ���C  � ن�	> .�$$G ��

رو	� <را%�  و �:ی�v�  � 4ی> اC-�2 در �Sد�2!  ه��a% 8دت �� ��ی�� ا���ا در دل �CیY را از ه���	  <��د�� و '���� ��n 	��د� و �� د

 <را%�  و %��g �� ا	�ی$� G  ��ی� l> ه�������w �2م �=ار	�. �G�lت و ر���ر <	�ن �� � 8�$#	e� و ا/�ل ��JT ا%� و <	b$�ن �� ذه$�

.���	 4�����x ن�	ا8 <�� ���	ا8 در ���� ز  !���

F.�$$G �� �. ل را��G ص را��C �����/ د�� و�% �� t!� <	�ن در 4�f ا��2ار و '�ا	�$�8 از '�اLM و ) %�د�� و /�����: ا	��ن ه�8 ��ون '

<	�ن را از /��� q!2 دو%� �� دار	�.��و'$� ��/!  	�� ���	� و �� ا���O و/t 	���	� �� ا	��ن ه�8 دی?� ار'#�ط ���2ار �Gد� و 

H	و ا ���	ز �.-'�n  ����� ن در�� ��	ت و ا��2ار راه� ا%� ��ا8 �� ����ن ه�ی� G  در����> 	��-ی��ت ز	��� /#� را ) %��ت و ا��2ار: %

��ا	  <را�� زی#� را '�ا�f و در /B$  ز	��� ه��bن %��ر� ا8 درO�� �'��  �Gد� و �� %�n��$$G 4���' ت��% .�$$G �� ا��n ر�vl ن�C

8 دی?�ان 	���$�، <	�ن �Cد را �:رگ '� از <نا��2ار ی0 ا	��ن ���R ا%�. ا	��ن ه�R��� 8 در /B$  ز	��� �  د	#�ل T%�n?�ی� �  G$�ی  ه�

�� دا	$� �T�  Gاه$� و�2 ��ا	�C 8��#د را ه�ر ده$�.

Kو �$T� �� ��lن �  را�	ا%�. < R��� 8ن ه���	وت از وی¸�� ه�8 ا�T% و YT� :8�$�'و�T% ( ا8 �����ن�C q	�S را ه�ی  ا8 از ���	ز 

Y �� ��$$�. ا	��ن ه��T% 8و'�$� دارا8 رز�2 و%�L ه��$� و �Cا8 T� ن را> R	رو  G  ��	رادا  b	> را دو%� �� دارد، ای$�ن ��	: <�	ن �����

دی?�ان ه�ی  ده$� و ا.�ا���	�ن را ��د G$$�.��ا�C 8د دو%� دار	� ��ا8 دی?�ان 	�: �� �n$�	� و ه��ار� %G �� �a$$� از <	b  دار	� �  

	��ن را �O� -��Gف و رو��J' 4ی� �� a� ��!% :8�$a� ��!% ( .�$G$�8 در ���� ز	��� <	b$�ن 	�را	��� دارد G  ���� ر�� و ��Gل ی0 ا٧

�� ز	��� �CیY ر%��� و �� �$��Sت�a�� زی#�'�ی4 اه�اف  � R��f ��eB  ه�8 <رام و ��ا	��ن ه�a� 8$�8 �� <را� ���f ورد��ر�n ��  	ر���f 

�.� را ��ا8 ز	��� ���� �� %�ز	�. <	�ن در ه� �eB  �� ا���fد �  	��O ا��� در /B$  ه�	R!C ه�ی� .-ی�  eB�8 ز	��� �2م �=ا��  و 



�ن ه��: �  ���اه  	���  و د	�� را� �:رf  ا8 ��ا���C 4���G 8 ه� و زی#�ی� ه� �� دا	$�.�� G$$�. <	�ن �� ا��lس �vlر �Cا8 �����ن در �C	  د

8�2����� 4��l��%

�$#L : ه���8 ا	-ی4
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 � �� ه��H ا' ��&�ر �

	��  /����	  	���4 '��ی$� ا%� آ  �  '���9 ز	��� آ�³ ����ر8 آ�د�

و �  ��دم در <را��� و �� �B#� '� ��ن ی�ر8 ر%�	�� ا%�. /�ف V$� د��2 

در ه�O  ��ا8 	���4 ی³ 	��  /����	  آ�ره�8 ����ر8 ��ا8 ��� ا	"�م

	��  	���4 ی� '�یÕ آ�دن <ن �  �2ر آ��� ��ا8  �� ده�. ��دا��4 2!� 

�.�C  � '�ن  در ز	���  ���ا	�� ا��Tص �Cب را   �' <رام �� آ$�  را   ���

���وری�. ِ/�ف ای4 آ  �� 	�$�� '� 	��  �$�ی��� ، آ�³ �� آ$� آ  ز	���

'�ن را %���ر از %�gس و �2ردا	� آ$��.

ً̀ از '�aاد ����ر زی�د ا��T/� آ   ���l"�م ده��، ا	ی� ای4 آ�ر را ا��� �� ���J'  و��2 آ�O?� �	��� �� 4 �2ار���	  ��	در ���%���ن ��ا8 

ً̀ دی?� V$� ه�O  ا8 از ��fم ��2 ���l��O� ��  آ$$�� دارم آ  aSاه�� ��. �4 ی³ ��ا�C ی� آ  در ���%� �4زد���	ه�  <  � �	ا��� �' ��	��	 �

 دارد آ  ه� اآ$�ن ی� از 2#> ا��اد8 در ز	���ه��$� 	��  �$�ی��.ای�M�� 4ع ��´4 ا%� در ��رد ��� ه� /�دق ���� و ی� 	#���، ا�� ا���lل

'�ن 	�اری� آ  ا��lس آ$�� �� '�ا	�� �  او'�ن ���$�، آ  ���RB دری��� 	��  ا8 دو%��	  و /����	  ه��$�. ��l ا�� آ�� را در ز	��� 

  �$�ی��� آ  ز	�� 	#��� و�� <��ر او را ��	��  �$�ی���، و �  آ�� 	��  �$�ی��� آ  او را 	�� �$�%�� – ��´4 ا%� �  	�ی�$�� ا8 	��

� از ارزش T� .$�ی����  ��	ل �l 8 از �=��  و ی��´O��  � ع �:رگ و ی���T�  � %��ی�� ی��	�2ردا ��S د را در�C  	��  در ای4 ا%� آ  ا	�ی

%�ق ده��؛ 	��� 4	�� ��l ، ا�� ��%��د� ه� 	�د، ه��4 آ�ر را �Cاه� آ�د.

V �n د%� و  ��	4 ���	. ا�� در �	و �2ردا �#B� ر %�د� ا%�: ا��از����  ��	4 ���	4 %��: ��ه�ف از ���	  ��	#����. 	?�ان 	ه����  ��O!

 �� 	��  ه�8 آ�V´� ��	$� ای4 ��وع آ$��%�دا8 %� 	��� �!´  ه�ی  ا8 ا%� ك از %�8 دل �� �� <ی�. ا�� �V: زی�د8 ��ا4�O� 8 	�اری�

اد�V 8ن '� را در ز	��� دارم. از ای4 آ  دو%� ���4ی� f:ی:. ا��وز /#� آ  از �Cاب ���ار ��م در ای4 �´� ��دم آ  ��Vر �T#��C ه��� آ  ا��

� <رزو �� آ$�. دو%�� دارم، زه�ا 	���4 وه��� ����ر %�g%?:ارم. �4 وا�T#��C �ًa2� و ����ی4 ��د8 ه� و ��دآ��� ه�8 ز	��� را ��ای

$�، �!´  �  ا���lل ����ر زی�د �cT دری���ار%�ل V$�4 	��  ا 8	  S�' ��$'  ��� را رو�V 8:8 آ  در ز	��� '�ن در%� ا%� ����آ: �� آ

xد�، ا�% <�f 4اه� آ�د. ای�C ار:?%�g% ، �2ار �� ده� ����' �B' د��a�!�f �f�� q!��ت ��ر�b�n دو%� دا��4 �� ��د وآ$$�� را 	�: ��ق ا

 ��ی� در �f> و ا��lس ��� را ���� دو%��cT دری��� آ$$�� 	��  ��� ��´4 ا%� '��J� �?��د ه��4 آ�ر را ��ا8 دی?�8 ا	"�م ده� و ی�

�C د ��د�C د را �$�ی���. ��ط �� �$�م آ  از ای4 آ�ر�C  ��	 4��اه�� ��.��ارد . hn ه��4 ه�O  او



�q ار%�ل ����I� : L#$�
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!�(@< .,b ب�>b �@��,ه

	�� دا	� در ا'G �'�2�O  ��ای��ن رخ �� ده� ی� ���_!� Y�n  G �� <ی� '�

�C �l  Vد'�ن را ���J �� دا	��؟ <ی� ������� ا��#�� ه�ی��ن را �  ��دن

�� ���ی� ی� �  د	#�ل ���J �� ��دی� '� '���� ��ره� را �  دوش او ا��$�� و

�ن ده��؟! از <ن د%�  G  و��2 ه�  '���Jه� را �  دوش	 RB� د را�C

دی?�8 ا	�ا�C ��وع �� G$� ��ا�C 8د �  د���ز8 و �S%�زf 8!�  .�ف

����>! و <ن �2ر در ای4 ذه$�� `������x	  �Cد ��و �� رود �C  Gدش ه�

� 	�ا�� ،�	 wاو ��د� و او ه�  �!f Eای�� ����'  G ورش �� ��د��

��n ��n -ً��G ا%�!!!

و ��د8  ز	���  در  ر��8    � ه��:  ر���ر8   4�$V  ��  ��$G �� ���ن  <ی� 

ا�C �f���Sد د%� �Cاه�� ی���؟!

�!� 	?�ه��ن ��Iaف �  دی?�8 ا%� و ا	?� �$�� را �  %�� ای4 و <ن 	�	  �� روی� �C �/�� �G hnاه����� G  ه��ار� در ��وز ه� �

�Gد '� �Cد'�ن را �$�%��؟!

 ���C وا�C �� ��O2د �G  Vد� ای� و از %� ه���O%���4	  ����ر8 از �� ��l �  دو �C ���2د��ن ه� 	:دی0 	�� ��ی�! �� دا	�� �Vا؟! �Vن � 

�$��G در درو	��ن ای"�د �Gد� ای�!lء '�ری0 و و-C  V ن�����fه� در 2#�ل ا �������� ��

و�Sد��ن �#�  ��G  ��ر���ه� ���! �Sأت 	:دی0 ��ن �  <ن را ه� 	�اری�!!

ا�� ی�ران ه��  f:ی:م:

	  "$n أت د%� و�S  G ��G �C> .�ز�$�ی��	ا� �  ای4 روی�رو_� �C�	 ا��C دن�G در�� ��ا8 ر�� �	ا�' ��  	�?V hn ارد�	دش را �C �� دن�G م�

ن ه�8 �2ر'�$� �� دی?�ان ا%�.2#�ل ه��� و ��ز	�ا	���f Y دار ������� ��دد، ��ا��ش 	�$�� ایG ��$' 4!�� ر�: �2رت ا	��

��ر را ��#�C ��T��� qد 	�ا	$� و �G  %�Gز� �� '�G�B وای4 ��	  ا��اد ی0 ��ر در ز	��� '��J� ����  ا	� G  دی?� ه���ی  ه�، دو%��ن، د	�� و روز

�$$� و 	��"  ای��J' 4� را دی�� ا	�، �4 و ��� ه� ��ه�ش ه����.	������	� �Cد را �� %� دی?�8 	

 ذه$� 8���l از �Cد ارا_  �� ده�� �n �'  Gی�ن ��fه��ار� �  �g�� �.�Cری� و��2 ������� �����T ه��C 8د را �  ��دن دی?�8 �� ا	�ازی� '�Jی�

��ی#�ن ���'�ن �Cاه� ��د.

!��$G <�f ب ه���f �$	دن ه���� ���x�� 8�S  � ��_���

Yی��	د� و �  �G tG د را�C د��  � �JB$� 8_� ه��	ا�' �Iدر ه� ��ای �$$G �� �a% ب ه���f،�$���	 #�ل '�!�� از دی?�ان	. ه��: �  د�	ار=?� 

�ن در ه� ��I�B �� ��د.�JC/��ت �Cد را �� �$�%$� و ه���JB$� �f�� �C�$� 4 �  ��د ��دن و ��رد '�S  �2ار ����$

��fی� و �Cا%�  ه�یY را �� �2رت ���ن��fب ه��: در S�' q!S �n  و '�l� 	���. �  ه� �G �I�B  وارد �� ��د ��ایYI را �� %$"�، 



�� G$� و ���J' �a� �� ���د G  در <ن �E�B ���	� ی� 	��	�.

��G ��� Yد�ا�� ���C  � ���xدش ای��ن 	�ارد �Vا �C  Gدش را 	�� �$�%� و از �  	��یY �=ا���C 4د وا2V�G  G�� اش واه�  دارد، در �a

� ��وع �  د%� و �n زدن در ���G  Gد� و �> و C �% ای4 از���$� ،�$G ��	  S�' او  � ��Gز��  G 4از ای <��x �$G �� ب�'�n 8 <ن را �  ا.�اف`

�  او 	�� ر%�.ه� ���C  Gدش را ��f !�$G �� t�yGب <ن �2ر اوج ����  ��l  G ذر� ا8 ه� از <ن <��د�� ه� 

 �M�2  � '��� زدن، دروغ �4�O، ی0 .��    .�Cدا�n ��ی�    G دارد �_���  <�f ه� !���� ��م �Gدن �Gری�د'�ن B� را  ��G 4ر��4 و در ذه

x و �$C�V �� د�C ود�B� دا_� در ه��ن دی� ���  و  G �%ه�8 '$[ و ���  ا  G�� 8ه� ���x��4�  � ا�V �'  G �	<ور ��  	$� و ���	ز �� �

�� G  ا�� V$� �2م دور'� را �� دی� دری��l ؟ در�$G �$� ده� '� در <ن ��	ن � در ا	��eرش ��د ا�� از �h در �lل دور �Cد ��C�Vن و �xدری�V  ا8 	

زدن ��د� G  دا�$  دی�ش از �Cدش ��ا'� 	���  و 	��:ی� ه��: دری� را 	�� ��$�.

�C��  	�?V �' �� hG ه� �$G �� ب�T�	ا  G د '� ه����C 4ای  G �$G ی: �4! '� ��ی� ��ور:f8�S ه� را  	�	  G د '� ه����C 4ای .�$G رد

	�� ���8، ای�C 4د '� ه��� G  ��2!��� از �Cد 	�ن 	�� ده�، ای�C 4د '� ه���...

�a� ر ��د� ا%�؟��V ا�S�� 4س: %�� �4 در ای�g� دت�C از ،�$G م��B� را ��G ��%ا�C �2د8،ه� و�G �%را ��ر :�V  ه�  	�OJ$�  G 

Y�n ��و.

�!l ��lا

��ی� ����ل و /�ql ا����ز �"!  ������

������  !"� : L#$�
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A(�ه,%ار� در �hل ���� و ز�&�*� ��ن ��

$�د و �B��Cل �����، ا�� ���� <نC �داری  b	>  �  G �%ب ا�C �!�C

ا%� G  در 4�f ر�Mی� %�a در ���� �  د%� <وردن ه� دا��  �����؛

.L�. 8از رو  	ز �� �� .�ف ��د ��	  G ی��S �' ا��

�f�$2 ی> �$a	b  را �C  Gا �  �� داد� '�%a  و ر�� ده�� و ه��ار� در

�lل ���� ��ن و زی#�'� ��ن �����. ای4 ���> ��دی�ت و �nل ه� ا%� و

ا�#�  ا%��aاد ه� �C 8�S  G ��  2-C 8د را دار	�.

��� و ر�� �����، ا�� از�n ���  � ��  G �%ای4 ا  �v2 �O$� 8ا�� رو

$�د و 	���د ����� و ه��ار� از و��aMن ���ی�C�	 د�C �!a� ��a2��

G$��. ای4 �� ی0 دی���� �y#� 	�#� �  ز	��� �C!� ��/!  دارد و �Gر را ��

����n د�� �� ���� �#y� 8ژ�	ن �� ��د8 و ا�V ،د�G اه��C د��ار ��



�Gد.

 ����a�  � ژ8 زی�د8 �  �� �� ده� و �� را�	ی�� ��ی�، ا�Mر�	 ���  G �	��	  �O��	  �#���ی� وا �� دارد، ا�� ای4 ا%�y$� ا%� و ����� ای$�  ا��ا

eB��'� از د%� ر��  �Cاه$� ��د G  �  ه�w ����2 ��ا�Sز� ده�� 	�ر�Mی�� ��f> ا	?�:ا	$�� �� ���� ��eB'� را G  در 	�ر�Mی�� %� �Gد� ای� 

	�� ��د	�.

�� و �Sی?�� �Cد �n �� ��ی� ای4 ر�Mی� ���� درر�Mی� در �eB  	��ز �  در� R��f '�8 از ز	��� دارد و ه$?��� G  �  را��C  Iد �� ��Sن ه�

�n �� q!2ی�ار �� ��د.

�G ا و�C R�2رت د�e	 �B' <lدر '��م ��ا �� ���	و ز �����	ه��: '$��  ��$G در�  G ���?$#�له	ت �2ار دا��  و دارد و �� ه��� ارز��$� را د�$_

��eBت % �T	�a� :$� �� ���	� و  ��?	> .�$G �� ا��n 8 ��ای��ن���� و ��د8 ���� G ��Y�n$��، ز	��� ارزش ���� Rf ��%  � را ��

.�	�� ��

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=130482

ه,� *@���� را در /&M@�ه�' د�)� F�ب >�

'� آ  از آ$�ر �$"³ ه� و 8��2 ه� و آ-غ ه�، <ه��  رد �� ��8 '� �#�دا

�x�!� E%، و 	از <ب و دا �´Vآ� ��% �.�C  � ا8 ��ن  eB� Yرا�>

��� �  ه� ��ی:د،

'� آ  از آ$�ر ���  ه� <ه��  رد �� ��8 '� '� را 8�S <د���8 �� 	?��	�،

	��%$�، در 	�و	�

�n  � ده� و �> ه� <ه��  رد �� ��8 �#�دا�'� آ  از آ$�ر در��Cن و ��

��C  ��ن ��Tر8 ���� ��ی:د و �!� �n�n ��د،

'� آ  از آ$�ر �nر �:ر��� و ��در�:ر���8 ��� <ه��  رد �� ��8 	´$� � 

�$�O�� 8�?$!'

:�●از آ$�ر ای�J' 4ی� <ه��  رد 	

�  ا8 	��  رو8 %´�8 ��9ز� ا8 آ  آ�آ�� اش را آ��� ا	�.١٠-١٢ �=�� ، b� ��n  �f�% ،q�٩ از �% 

  �� آ$�. '´  ه�8 آ�³V را �� ری:د دا�s <Cف�y> اq!x ��9ز� ه�8 <ن ����Cن. %�د ا%�؛ ه�ا، ز��4، دل ه�، 	?�ه�� و... آ�x=8 را '´  '´

�!:8 آ��C �� ��` .�´Vاه� <'Y در%� آ$�. در <ن �sف �  <ن آ�V´� �� <ن '´  آ�x=ه�8 ری:؟

از '#�ر د��Cك ه�8 آ#�ی� ��وش و ��nك ه�8 آ#�ی� ��وش ا%�.

.�Cاه4 رو�4 اش، �� در��n �$	�� ،4رو�  I�	 ³$� ی	ه� آ  ه��، '$��ی� اش ��

%� ����C	� آ  ���  ا8 از <ن 	�� . �C!� ������ '�دی�، او �a$� '$��ی� را در ���V �� 8$� ��!��ن �C ،��a�Sب �� دا	�. �C!� ���� از ا



�� ، �C!� ���� از ا%� /�ql ��9ز�، h$S ه�8 '�8 ��9ز� و...	 Yی�!S  از ا%� ��9ز� ا8 آ

�4 و �Cا	�	Y را ی�دش ��ه��... ا�� ��'$��ی� را �� �� '�ا	�� ��ایYT� Y آ$��. %  �YT ا%�، �� '�ا	�� ه"� آ$��. �� '�ا	�� 	��

'�ا	�� ای4 '$��ی� را ��ای�n Yآ$��؟ �� '�ا	��؟

آ  <ن ه�  و%��a، ه�  '$��ی� ه� را در ه�  دو%���Cای�، �Vا �� <	��ر و%�L 	����� آ  '$��ی� ه� را �Mب در دو%�� و �#T$� آ$��؟ �Cای� '� 

ه� و �#T$�ه�8 د	�� �Mب آ4.

زری4 ر%��� و	�

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=73135

ه,)\� L%ان

̀  ر��4 %4، �� ر��  ر��  %!�ل ه��C 8:9� 8د را از د%� �� ده�� �� ��  G �	���a� ه� �va�.

��aت دا	�$�ان 	�ن �� ده� G  ای��B/  �O� 4 	��� و ا��اد ��4 در �I� ا��Kد٧٠ ی� ٠�C �$ذه Yه� %�ل '$�� ی0 در/� �$"�ی ،�?��% 

�?� ای4 ���ار �  دو در/� �� ر%�.)٨٠را از د%� �� ده$�. (در 4% �% 

%$�، ا��lس �Sا	� �� G$$� و ر���ر �Sان '�8ا��Cاً یR��B' 0 روا	$���C �� رو�S 8ان 	��ه� (��G	� �S  Gان '� از �C 4%د �  	�e �� ر

	�#� �  �C 4%د دار	�) ا	"�م ����  و و�Sد 	��و8 ذه$� �Sا	� <	�� را ���� �Gد� ا%�.

�JTت ا��اد �Sان 	�� f#�رت ا%� از:�

.�	��- �  �Cد ��� �� G$$� و �#�

.�$$G ��	 Y	د را %�ز�C -

- اhn q!x از ��ز	��?� �   �Gر ادا�  �� ده$�.

- ا	�Iaف n=ی� و %�ز��ر	�.

�� دار	�.�a� �$و8 ذه��	 -

ه��  �Sان �����.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=2594



��%�ه,)� Z�h د�� �� >�ر 

ی�� از دو%��	� f  G-2  �$� �  ����4 ��ر� �Gر�$�%� ار�� در ر��ٔ 

��G ام. ا�� ��� ��n �!�C �?دی ��اد���ت ��د، �f” :�O-2ٔ  زی�د8 دارم و

�Sا	�� ��دم، �  .�ر �l� ای�G 4ر را �� �Gدم“. ای�S 4!ٔ  او، ��ا 	�را�G �lد.

:��$G  S�' “��	�O���G” ��?�  ��ارد زی� ��ا%�س ��ار� ���Sد در دا	

.�C�%  �?��%  �$n و  ه��د  در  را  ”او��ری�“  <ه$[  ورد8“،    nز�S”

�$n د و�	د و '� �G �� اء�Sا Yی��	 �?��% �$n د و��Oرا'���اه�م“ '� ه��”

�?�، /� و ه"�� 	��ی$��  	���  ��د. ”��ی�> <	"!�“ �Y روز 2#> از�%

را  “���n ”رو	�ا	�$�  ��رش �  ٔ��"�  �?��%  	 و  در ه��د   Y���

.�C�%

”��ری�ن ه�رت“، ورز���ر و 	�ی�$�ٔ� ��aوف، در �V> و ��Vر %��?� �nواز

�Gدن را <���C و ه�n �Oواز ا	�Oاد8 �� ��از دری�8 ”<'-	��0“ ا	"�م داد. او

�� G  ه��د و %  %��  ��د، ا	"�م١٩٧H<�Cی�n 4وازش را در %�ل �l در 

داد.

����f '�ن '"�ی�	G �e$�� و �  د	#�ل ان ��وی�. از �Cد'�نا�� '�Jر �� G$�� ��ا8 ا	"�م �Gره�_� G  ه��  �Cاه�	Y ��د� ای�، دی?� ��n ��� ای�، در 

�$�Jف ��م؟“ %�g� hg%��: ”ا�� �l` و�g�Y�2%��: ”ه��  �� �Cا%�� �G  Vر8 ا	"�م ده� ا�� '�Jر �Gدم دی?� دی� ��� و از ا	"�م <ن 

.��$G 4��a' "�م <ن	را ��ا8 ا �JT	���، �G hn؟“ ��Bود� ز��	� �

�?� ��رغ ا���JB> �� ��م“.ز	� از G$�ر ��ر%ٔ  ��lق �� �=�� و �� �Cدش ��O: ”ا�� در ای4 %4 �  ��ر%  ��lق ��وم، در�% �$n و ��"$n 

�  �Cاه� ��د؟“�% �$V ،�?ل دی�% �V ،8و�	داد: ”ا��  &%�n او  � ��G

	�راG �l$$�� '�ی�S 4!  ای4 ا%�: ”ا�G 8ش �� '�ا	���، ا�� دی?� دی� ���“.

�$#�O%” :L �  د	��8 ��د�S” “8� د	�وان“

“�$��l 4ی�����S�: ”ا���م <رام 	�� - %�� ��h ا

�$#L : �"!  ��د���G و ������

http://vista.ir/?view=article&id=84962

A��(3� A(,B* @�ا�� �ه@



ا�� �� �Cاه�� ه$��$�ا	  ز	��� آ$�� ��ی� ��ا	�� آ 

ارآ�ن ز	��� ا%�. از  ی´�  ا	��Tب  و   8��� ���J'

�Vاآ  ه�w ��� 	�� '�ا	�� ی³ روز را ��ون ا	��Tب و

'��J� ���8 ز	��� آ$��. ��l ا�� '��J� �?��ی� آ 

ای4 �  ه��lل   ،��$´	 ا	��Tب  و  	?��ی�   ���J' دی?� 

.�ل ه����.در  	��ی�   ��	���  ���J' آ   ���ی�� 

در�� و  ری:  ا	��Tب  و   ���J' �� ه:اران   �� ز	��� 

��ی� �  .�ی�� از ���ن <	�� f#�ر آ$��. ��ا��S� آ  

���C از ای����J' 4ت آ!��8 و %�	��� %�ز	� و

�ًaI2 ����� ا	��Tب /�B�B دا��   	��ا	��   �� ا�� 

�Cد را د�Vر ر	� و f=اب آ�د� ای�.اq!x ا	��ن ه� در

و ��xآ�ر<��  ه�ی�  روش  از  �Cد  ز	���  .�ل 

�ن ا%��Oد� �� آ$$� آ  ���f <ن ����� از �fدات، ��.� ���� '����J' ذ�T'ا8 ا�� �	-�f��x "��	 .�%ا E�B� 4��!' �����  ه� و از ه�

"�����، '�ی��8 ا%� �� 	�در%�� ���� ه�8ای4 ���� ه���J' 8� ���8 	�: ����ر رو�4 و وا�M ا%�.<��ر ازدواج ه� 8	����R و �  .-ق ا	

�� �  /�رت ذه$� و �f!� .� �� آ$�� '�'��J� ���8 ��. ا�?V �� q!x	  ��J'� �� ���ی�؟���� 'a�  � 8��� ���J$�8 ��<ی$�8 ا%� آ  

!xل ی³ ���� و ��<ی$� ����ر ���اول در ا�y� ان�$f  � .��$8 آ��� ���J' ی���	در  ��	ی�%�ز8 ه�8 ذه$� ا%�. �  .�ر8 آ ���ا�J' ن ه���	ا q

'�ه�) �� %�ز �nی  ��Cل و   ��) '�Jوی�8 ذه$�   �f�%  �  ،�	��  Sا��  ���T�	ا و   ���J'  �� ی�ا��  �  ���Cی8�$  را   ���J'  8�$#� 	� و 

O$� اب�S ، 	 ا%� و ا�� �#y� اب�S ،��> ن���C ی��J' .ا�� از�	ی� �� �=ار�J' 8�$ی���C�	4آ  در ��ا�� ای �JT� ،ل�y� ان�$f  �.�%ا �

� ه���J'8� آ  «�b  دار ��م ی� 	 ؟» �2ار �� ���د، '�aاد زی�د�J' 8وی� ذه$� �� %�زد: �b  ا8V ر �� ��د �� ��ه�8 رو�4 و�J�� را 

  از دا��b� 4  در ��4 دو%��ن ا��lس �xور<�� آ  ه�  ا�2ام /� دل R��f او ��� ا	� و ��ام �  او '#�ی³ �� ��ی$�. '�Jی�8 �� %�زد آ

  و ����ر %���م ��� ا%�. �J' ��lی� ��ا%��� آ$�، '�Jی�8 �� %�زد آ  از دا��b� 4  ����ر8 از 	�را��l ه� و '$��ی� ه�یY از ��4 ر��

�Jی� دی?� را �� ا%�س <رزوه�ی� �� %�زد آ  �Cد � ��f ��ز	� را �� %�زد و �Cد را �  f$�ان �nر ی� ��در ���R و ��9ور ��ض �� آ$�. و ه:ار '

b  دار ��م! �Vا '� �  �lل �b  دار 	�� ام؟ ای4<	�� د%� 	����  و ��ز	�ش �  <	�� �Cاه� ر%��. b� �ً��l hn  دار �� ��م! ا/ً- �4 ��ی� �

J' .�	�� �� �$ی���C�	 وی� ����ر�J' ، �!´  ��ه����	ی$� ���C وی��J' 8�$#� �� �ً��/ نروش���	�� E8 در%� <ن ا%� آ  در ��ای��� ���

�. ا�� ��JT آ  از ای4 ���� ا%��Oد�ا��l%� و ��I�B �  ه� �lل �  �Sاب رو�$� ��%�. �lل <	´  در ���� '�Jی� %�ز8 ای4 .�ر 	��

د و �Sاب اq!x %��ال ه�ی� آ  از او �� ��د�� آ$� را در ���C �xش <ب و ه�ا <ن ه� در �J> ���ر �#�ی� ا�J' q!xوی�ش ���Cی$� �Cاه� ��

�� ا%� آ  ا�� ه��4 %��ا`ت (���Mع '����Jت) را در ی³ روز ���l اه� ��د. و ای4 در�C �#y��O$� &%�n �?�-آ �� ��%�g� م '�����ن از او

در ���� '�Jی�%�ز8 ذه$� ��ه� '�Jوی� از�� ده� و ای4 د��2ً� ه��ن �V:8 ا%� آ  ��qS ا	�Bاف و �IC در '��J� ���8 ه�8 �� �� ��د. 

�8 در%�� �Cاه$� ��د، �´�S 4اب �$�O ا%�'"����ت و �=��  ه� 	��� �� ��د آ  ��ی� �´�آ$�� در ای4 /�رت ای�J' 4وی� و �C.�ات �#$�ه

� ���J' در �	�2ار �?��  S�' ا'� ��رد�.�C  V  ´$ای ��l ات و�.�C 4ای ���� 8	�Y ���� دار	�. در ای4 /�رت ا�� ��� /���V�ًن '�'�q و '�ا

 ای� و 	�� دی?� ه$�ز رو� 4	���V hn .  ��ی� آ�د؟�C.�ات �Cش و '"�رب ���R را �  ی�د <وری� V  ��ی�� ا8 دارد؟ ��� 	��� از '��J� را ���� 

 ���V '� ���ا	�� <ن را '���9 ده�� ی� '´��> آ$��.��م اول در ه� �lآ�� �$��C و�S�� ��aMد ا%�. ��� ا���ا ��ی� ��ا	�� ���� '��J� ���8 '�ن

%��a /�ر'�

�´O' Y	دا �?��رس و n¸وه

�$#L : روز	��  ��ق



http://vista.ir/?view=article&id=14056

ه@� @�ا�� ز���� >�!

ز��	� G  �� واژۀ ه$�، رو�  رو �� ��ی�، ���Oم زی#�ی� �  ذه4 ا	��ن �ICر

�� G$�. ای4 زی#�ی�، �  �#�أ و �$� ا/!� �Cد �� �� ��دد، ی�C �$aاو	�8

�C  Gد، ه$��$� ا%� و زی#�ی� ه�8 ��اوا	� را در ��Sن C!�� و ا�#�  در

ِ� �nُ ر�: و راز 	��O  ا%�.�

از ا	��ن ه�،    � دادن  ز	���  و  ��lت   �/�� و   �a�#. ر	[ <��:8 

 V د ه$� ا%�، ا���C ،���	%�. <ر8، ز�	ا�'  R��C 4ه$��$�8 ه�8 ای

.�$T#� دو��ر� �  <ن �	�S [ و ��ی� '�ز� و	$� ر	ه$� ه�8 دی?� �� '�ا

8�S ه$� در ز	��� G"�%�؟ ���� ��، ه$� را ��Bود �  ی����f�M�� 8ت

��$�%،����	 -ًy� ،��	ص �� دا�C

اّ�� �� '�ان ه$��$�ا	  ز	��� �Gد و ��	$� ه$��$� G  �  ر	[ و '�Jی�ه� �Sن

Y، �  ز	��� ��ن �Sن '�ز� ا8T� ه� �� �=�� و �� ،�T� �� 8ز� ا�'

��ه�� و ��ا8 ��#�د8 روا�E و q�G ��ّ����، از <ن ���� �?��ی�.

�=��، ��ای$�8 ا%� l��  G!ۀ 	��T <ن، ��O و ��#�د8 ذه$� ��دِ

�ی$�� ا%�.T�

����l 8�$a�  � Y، یa$� ره�ی� از <زاره�ی� �f��  G ر	� و <زردنT�

�.�� ��� ا%�، �y>: ره� �Gدن 	G �'�O  در درون �� و�Sد دارد و �lل 	����Cی$�8 �  �� �� ده

8  e��l را از :�V wه� �	'�ا ��	ن ��	زی�ا ا، ���	 ���n �V م ��ا���� و��O�  � ،ن��Tو� �T#� �	ا�' �� ��$'  �!� ، �$G ��n د�C 

��ی� �Cد را �$�%�� و '�ان  ��ن �Cد را دا��  �����، '� ���ا	�� ازره� G$�. �=��، ه$� وا`�f 8> ا%�. ��ا8 ر%��ن �  <ن، ا���ا T�

Y را �GرT� ،�� q!xرا <زار داد� ا%�، ره� ��ی�. ا ��  G �JT�  � �#�	 4sو %�ء ��T% 8 و د��ار �� n$�اری�، اّ�� ��ا8 را���lا	�ی

��ن، `زم ا%� ��ا	�� G  ه�w ا	��	� ��G> 	��� و ه�ۀ <د���ن، ���4 ا%� در .�ل ز	���، T�8ا��  G �	�� �	ر ا��#�ه�ت ��اوا�Vد

Y را �� .!#�.T� ره�ی� و ر%��ن �  <زاد8، �=�� و

�ی�� G$��، ه�اس داری� ،در /�ر'� G  ز��	� �2در � ��ه� او�2ت G ��$G �� hl  ا��l%�ت 	����Cی$� ��، ��Sّ  	���$� و ی� از ایG 4  <	�ن را '

��ا8 <ن    G "� را	ز� ده�� ر�Sو ا ��$G  Sّ�� 	����Cی$� �Cد را  ��ن ه���� G  ا��l%�ت Tاز�  ���� ����ن `زم ا%�، و 	T�

��ن، ز��	� 'n �� R�ّB=ی�د G  ه� دو T� اوج  �#�.�ف ).�ف <زاردی�� و (��$$G�IC، ای�f 4> راا��l%�ت 	����Cی$� ��%�، ا��lس G$��. ا

ا	"�م ده$�.

��� n=ی�8ی�د��ن 	�ود G  �=��، �2رتِ روی�روی� �� ا��اد8 ا%� �f��  G <زار �� ��� ا	� و دادن ��/���� hl و ��ّa' ان و ای"�د�#S 8ا�� �

ا%�.



Y و �=��، ه$�T� .در �� دارد ��$T� ِد�� ���	را در ز ��#y� 8ه� ��a2"�م�=��، ��ون �0، وا	ن را ا> ،<��G ر���Cه� ��د �� ا  G �%8 ا

  �  G �$"�م �� ده�، ه$�8 را �� <��ی	ن را ا��T� 8�%> �:"a� <�f  G �	��	ل ه�%� �����رش�� ده�. ه� ا�%  G �"	8 <ن، از ر  I%وا

��	Y را رو �  ��lیR و /�Oت��د� (ر	� �Sای� و '$��ی�) ره� �� ��د و دو��ر� ��/ِ� �� ه� ��دن را �  �Cد و .�ف ����>V د �� ده� و�C 

ای4 ه$� وا`، ه� G �$V� و �  	�رت ���� �Sی��، ��ز�Cب <	�ن ��ز �� ��l،�$Gی�� را   G	�� ،Y'�O	L از دی�ن <	�� �� ��. �$� �� ای4، ا�� از 

�� '�ا	�� �?�ی��: ه$��$�ی�.

c�T!' �� -���	ی� ز�l  !"� : L#$�

�$#L : '#��ن
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��د �3)��� از N7%ت و *@���Y /1ت �&���

$G </�l ن '��س��	درو ���M �� �' �$G ن����G �	'�ا ��	ت و '$��_� �!C از��	ا  � :�V wنه�����. �  وی¸� ا�� ایC 4!�ت و '$��_� �� %��ت و %

 �Cی�4 ه��ا� ����.درون، و l=ف /�اه�8 ���و	� ��	$� رادی� و '!�ی:ی�ن و روز	��  و �"!  و %�ی� /�ر ��ار از

�lدن را�� ��$' �� .��$G زش�x> ن�$Gد� ای�، ا�� و <%�د� �����. ای4 �"��� ا%� '� ���ا	�� �  ا	�ی  �Cد،ا�� ه$�ز �=ت از C!�ت و '$��_� را <�xز 	

T� ی�ن و ��ی��4 و�$C ،س �� ���د'�ن��' ،�a�#. ن و�2 در�	را=� ،YT� ���a' q��I�  a��I�.دازی��g� ت�$_�G ر�G ن، و '��> در��

�h. <دf  � -ً��G .ی��#� ��$n 8ر�x ا �?�اری�، ی� �  دل�B/  � �%  G ���	 �$a� از ر�� درون و ��ون ��ای4 ��ان ���� YT� �	��	ا Eن و روا����

  � ��$'  	 �$aی .��$G د را ��رژ�C 8�'�� �' �ز داری��	ه�  �� ��?�� �  �"!�  ��روح �Cد �Cرا� ��%�	��، �!�  ا	�ژ8 `زم را ��ا8ا%�. و

.��$G ا��n دی?�ان  � Y��n

� زا �� 	��ی�، از ��ت ز��	� �G'�� ��وع G$��. 	�ه�ر8 'lن و���V  � �_��$' ت و�!C ا���_���!G غ�� ��$�� در ���  _� <رام، �yً- رو8 	��

و '$��_� و %��ت �?=را	��.C!�ت. <ن ��� ی0 روز '�C> <�Ia ه�O  و ��aاً دو روز '�C> <�Ia ه�O  را در �C	  در C!�ت 

درو	��ن �� ا�:ای�.در ای"�د ز��	� �$e� ��اC 8!�ت و %��ت، C-ق �����. ای4 ا�� �� <رام �S	��ن و '"��  	�ر 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��د �3)��� >� از ��%ت /1ت �&���

G ��$G  S�' .داد Yه�G را �	ن %� و /�اه�8 ���و���� درون ��ی� '� �l ا��f ض /�اه���8ا8 <��ه� از�a� د'�ن را در�C از� ه� روز�	ا  V �'  

���و	� �2ار �� ده��.

 0C �� 8?�� �� وزوز ���ا� ���2 ی� /�ا	ز �� ��د، <�x> �f�% 4Gد�C ب�Jf[ ا	ز �� ً̀ ��a�.ه��?B#/ ر�#Cی4 ا�C> 4، و <ن و�2 �� �:ارشG

%hg /�ا8 ��'�ره�8 ا'�����>، و ��ق ه�8 �� و�f�%  O2ت �n'�ا��0.

و /B#� ه��M��x 8ور8 ه���ران و ���ی�ن وروزه�ی��ن اq!x از %� �f	  �a� �$n �' �#/ از�n ،��s ��� از /�ا4O!' 8 و '"��:ات د���8 

 ����.ر_���ن. ��l ا�� در �C	  �Gر G$��، ��ز ه� V  ��� /�ا8 ��اوم و ��ی: 	�n=ی�8 و�Sد دا�� 

�ی��ن را �$�ی�.'�Ia-ت <�C ه�O  ه� G  /�ا8 '!�ی:ی�ن و د%�?�� ه�8 /�'�، ر�JC 	�� ده� G  /�ا8 ا	�ی  ه

 �Gد� ای� G  	��  '�ا	�� '�Jر G$�� ��ون <	�� V?�	 �� <ن G  دری����، از /�اه�8 ز	��� روزا	  ��ن در ��ری�. ا��V  V$�ن �  ای4 /�اه� �fدت

.��$G �% ��	ا�' ��

�ش و ه��ه�8 ���ون�xن از ا����ه�� '� ���ا	�� 	�ا8 درو	��ن را �$�ی�.�   ه$?�م <�xز %�O درو	� �Cد، .#��C �� �ً�aاه�� '� �l ا�� 

��. ا�� �� '�ا	�� در ��Bود� و ��C 8�vد'�ن '� ���lی� ��va از /�اه� ـ ��	$� ر�� و <�� ا'��#�> ی� ����	� ه���ی  ه� ـ G <��2 ��x$��ل ��

ا���ن <را�Y �����ی$��.

 %��f د��Tاه��ن ���ار �� ��ی�.ی�د �?��ی� ��ون ز	[ %��f ���ار �� ��ی�. Y�n از ای�C   �  G 4اب روی�، �"�� G ��$G  در

 ��l .��	��� ر=l�� �'�/ 8ت و %�ی� د%�?�� ه��/ YTn از '!�ی:ی�ن و رادی� و ��?�� �����و��n  � ��2د� رو8 �� روی� ی� ورزش �� G$��، د%��

�$G ش���C ت را�/ YTn رادی� و �ً��l ���$	ه$?�م را  � �ً/�JT� د ��داری�و�C 4�Gی�، و از <ن ��ت ز��ناز %� وا��  .�lت ا���. �?=اری� در %

��l ت ��� را از�Bی�O' اری� <ن ا/�ات ی�=?�  G 48 ای�S  � ،��_�S د�%  eB��� درو	��ن دور ��دا	$�.��ا�vl 8ر در �f ت و

� ��ش �S 4O!'  �.��$Gاب 	�ه��. �?=اری� د%�?�� ��nم ��� ��nم ه� را �?��د '� ��aاً %� ��/� �  <	�

	���  	�C ا8 را '$�� در  �Oه �C> ،��� 8:ری  ��	�� �$���، '� ���ا	�� �� ��د��	� 	��� از %��ت و %��ن'��aاً C!�ت �?:ی$��: ی0 ���  	

ه�$�ا ��ی�.

رج �Cاه�� 	��د. و 2�f#� <ن را ��ا8 ر�� درو	��ن 	��:ی�ا�� �  %��ت �fدت 	�ا��  �����، ��ی� 	   � ��T	�e'�ن q�"f �$��ی�. ا�� '�ری"ً� <ن را ا

�Cاه�� ی���.

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(@< %Hb و �(\M&� �< ���(3� د��

��G ����	4 %�:د� %�ل ز���T	 �e$� ی#ً� �  .�ر��'  G �دم ��ادر �:ر���8 دا����  b� ��2درو  G 4ا��� '� ای�	ر8 از او �  دل �S:	زد. ا �� �

�د.� ��nژزو Y�G �' د�G ��' را  	�C �?�ه�"�� %�



و ��وع �Gدم �  ��ا��ش �Gدن ه�  <ن �q_�J او�� ، ��و��2 از �C	  ���ون ر��، '�ز� ز	���� ا%���ار8 ی��� G  دی?�ان <ن را ��$"�ر �� �Cا	$�. 

ای��C 4ل را در �Cد �nوا	�م �G  Gد�G ��د��	  _� دا���. وه��`_� �  	�م ��ادر. ا��وز� <ن را 	�O و ا	��ر �� �Cا	��. و�� �  ز	���� ادا�  دادم و 

G  ���#	را ا �Gد�G 8ه�  <ن <زاره� ��	'�ا ��	4 ��د.ا�� �$V ن> YT� 4ی����  G :�	 RB�$�� و ا	��eر دا��  ����� �C  Gد��ن �  را� �Cدا

�G �!9� �_  I  <زارم �� داد 	:د ��ور ر��� و د%� <���Cو	�. ز��	� ـ در ی�� از %�Iح ـ ��ی� �  <	�� ��gدازی�.%�ل ه� ��a ��اB/ 8#� در��ر� را

�� '� ا	:�Sر8 راG ور� �  درازا� G  در .�ل <ن %�ل ه� �� �Cد �G <�lد� ��دم �� �-دی�م G  در��ر� ��ادرم �lف �� ز	�.��� ه� ایS 4!��ت �

.�T#� او را ��	اه� '�ا�T	 :دم، ی��4 دا��� ه���� �n �#�J� "�م �  ��:ان	د. و��2 %�ا�����	دم، '�ا�G ز�x> د را�C �C �� و��2 '��س

�����V ���Oا ا�?�ه��a� 8$� ��ره� و ��ره� در %�ا%� ز	���� '��ار ��� ��د	�. و '�ری"ً� دری�n ا از�� .�C ا��4 از <ن�	د%� ��  G ����

.�$G �Of و �T#� دم ��ی� ��ادرم را�C �.�C  �  G م��  S��� ��� زدا��  ا%�. <ن�� �a2وا<��' �f�% �$V ی4 و�$V ی4 %�ل و�$V �ز ه��

�  را �� او در ���ن �?=ارم. از ا��fق 2!#� '�ا	�� ���Cش �  .�ل ا	"����، '� %�ا	"�م '�ا	��� ���� '!4O را ��دارم و �  ��ادرم '!G 4O$� و ���

�ی�.V$�8 از <ن '!4O 	?=��  ��د G  ��وع � T#� 8ه�  <ن %�ل ه�8 ��ر���ر ¶B� دم��دم او را�� Y2���   	���� �Gدم. G 8:�V  ه��

�یY، <ن را ��د� ��د. ی0و ه�w ��� 	��ا	��  ��دم �  <ن ��gدازم. ه�#��?� ای4 دو ا�� V$�ن ������ ��د G  '�دی�8 T� و �Of ��!G  G ارم�	

�یY ��ادرم ��دم و ��� ��a، %���م ��دا�� از �$"�$  ه�8 درون.T� م���% ���

� ی� 	�Oت <	�� را �  دل داری�، C  G �	��G  ن ���%�� از ه��$Gه� ا  G �اه�C �� ��� رااز Yی�T� و �Of ن ��� ه��4 ا��وز> .��$G  ��'

�_��. ��ی� ه� �  '$��_� �2در �  ای�G 4ر T#� را ��	< ��	ا��	ی� ی0 �#  �� .��$G 4د دارد.'��ی�Sو Yی�T� و �Of ب ه�8 ����ر در��ر���G .����#	

�Of 4�C��> ،ل�l ور ��وی�. در ه���یY را <�xز �C  �.��$G.� <وری� �Of 4�C��>  G و��lً� <	�� را ��Tا	��. در /�رت �:وم �� '�ا	�� 	:د �T� و 

�یG �JT� �aO$� �.�C  � Y  در ���lن �G �ICد� 	���، ��ا8 ره�_� روح و �Sن �Cد'�ن ا%�T�.

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=6017

���c0� >� ��  ��ا' درو���ن �%ش ���د �3)��

� داد� ای�، <��4�C ��ش %�gدن �  �Cی�0�G 4ا�� ا��lس �� G ��$G  �  .�ر .#��a ���د8 	�����، ی� '��س �Cد را �� 	�ا8 درو	��ن از د%

�¼��8 ��ا8 ر%��ن �  رو�$� �Sن �Cاه� ��د.

�$�� و ��ش ���gری�.ای4 ا�� ���!:م ز��ن و /#� و ���#�_� و ا	v#�ط ا%�. ��ا�C �a2اه� ��د G  ��ی� �Cد را �"$�  G ��$G ر�#

را �� �n%��م. و�� ز��	� را /�ف 	�� �Gدم '��YT ��ش %�gدن را از ی�د 	#�ی�. اوای> �C ��  Gا%�� �  �nورش ���دم ��gدازم %��ال ه�ی� 

��ا8 ا�� G  '�ز� داری� �� <��زی� �� <	�� '��س�$��n �e%& ه� ��م. �n%& ه�8 ���د8 اq!x او�2ت ����ر �sیt و 	����Bس ا	�، �  وی¸� در ا�

�$��، V  ��� <	�� را 	$�ی�.	  S�' �2" ، ا�� �  د��	در  .��$G </�l

، �� ه�ار ���د���G ��  G 8 ��� را ازه�Y$�� ،4�$b ���دG 8  �   ��� �� ��ی� �Gر8 را ا	"�م ده�� G  ه� <%�ن ا%� و ه� ���Cی$�

� �S  G� و ذه$��ن در ��ا�� او�Mع $Gوت ا%�. �  وا�O�� -ً��G ر دارد=l�� 8 زی�ن <ور:�Vو �����زی� .��$G  S�' ن �� ده��و ��ایE ��	���ن 	

.��$G ���O' و ��#a' R�2ه� را �  .�ر د &%�n ه� و Y$Gن وا>  G



�a� ر را ا��وز�G 4؟ <ی� ایÕV  � ی� �b�g� �%ی� ��ی� �  را> .��$G 0 ��وعV�G �_ه�:�V ؟ <ی�از 	دارم ی� �� ��V "�م ��ه�؟ ی� ��دا؟ <ی� ا��وز	ا ��sاز

�ال ه��s  � 8ه� 0V�G و 	��V: را از �Cد ��l.��%�g` �  او '!G 4O$� ی� دی�'�؟ در %�ا%� روز ده�� ��Y�n ��a2 �� <ی� G  �� '�ا	�� ای4 %�

ه���� �Cد'�ن را در ��a2�� 4�$V ه�_� �� ��$�� %��ال G$��. <ن ��� ��ش ���gی�.

���n ��	ی� را �$�ی���، '� ���ا��	ر �#�ی� و �G   � '�ن را   	د ��دا����، <ی� <ن روز��ز ه� ی�ددا�� ه�8 روزا�C ه��ا�  � ��V ا�� .��$G #�ل	د را د�C �

� �C Y�nاه�� دا	�� �n%& در%���ران ��ری�؟ ا�� '!�G 4Oدی�، <ی� 	��"  اش ه��ن �� �C  Gد'�ن �� �Cا%���؟  8�$V	�Tاه� �n  G ��=�

V  ا��l%� را ای"�د �Cاه� �Gد.

_> �:رگ '� ��وی�.و��2 در��ر� %��ال ه��BI%  � 0V�G 8 از ی���4 ر%��ی�، �� '�ا	�� �  %�اغ %��ال ه� و ���

��S tن ه�8 درون اq!x او�2ت ��ای��ن '"��  ه�_� ه�"�ن ا	?�: و 	�<�$� �  ار��9ن �� <وG�2ار ��O' ض <ر��ن ه� و ���� ه�8 '�ز��a� رد و �� را در

> .���#	 q%�$� �?ای�، دی  ���� �C ن>  �  G �_�?T%�n ����  G ���� �a2دی��ن، و%�! �� ده�. ��ی� ��ا��� �_-f ���O' و ��#a' 4�C��

��� ���Gون در ��Gب ارز��$�ش را� ه$��$� �C.��¼�� <ز��ن ���� �G$  و 'a#�� و '���O ���� 	� را در ا���Cر'�ن �2ار �� ده�. ه��ن ��	  �S  G

�Cد �����.	�ن %��C  ا%�، ه�ف ای4 ا%� G  %�ا	"�م از .�یR ه�$�ا_� �� ���د �Cی��C ،4د��ن ��ور 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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��د �3)��� >� در /F�h �a6� ز���� >@)�

ا	�از� ���8 <را�Y ذه�l �' �� 4 زی�د8 �� ���ار ز��	� G  �� '�ا	�� در

cT �� ��د. ��ون '�S  �  ایG 4  دی�وز ی�� ��$G ���	ز �M�l  eB�

��O�	 ی� ��O�� �2�O'ا  V �%4 ا�%�ل �=��  V  ا'�2�O ا���د� و ��دا ��

� �M�l  eB	�I  ا8 ا%� G  در <ن �2ار داری� – ه�� ! ��ون '�دی�، ،

����ر8 از �� �  ه$� روان ر	"�رf  G 8#�رت ا%� از "/�ف ���ار زی�د8 از

�C ��fد �  	?�ان ��دن در��ر� �V:ه�8 ��	���ن" <را%�  ای�! �� ا�Sز� ��

���V �� �	�$G ت�eB��-ت �=��  و 	?�ا	� ه�8 <ی$�� �� �  G �ده�

�� 8����	 ا���د�� و  �  ا�IMاب، %��Cرد��،    G 8�ّl  �  ،�	��

ر%��. از %�8 دی?�، �� ر��M$�8، او��ی� ه�4��a' 8 ��� ، و ��د�C 8د

را �  '�aیR �� ا	�ازی� و ا�C q!xد را ����G ��$G �� �f  او�Mع «روز8»

 G �%8 ا:�V <ن ���	ز» �O� �� ��%اه� ��. دو�C از ا��وز ����

 G ��2ق �� ا���.» و�O'ری:8 ه�8 دی?� ه���� ا  ��	�9ل ��و��2 �� �

�9ل ��	��  ری:8 «��	��  ه�8 دی?�» ه����، �b  ه�8 �� �:رگ ��� ��

ر� �Cرج �� ��	� و رؤی�ه�8 �� از د%� ����	�، ا�G �/�T  دو%� داری� از ا.�ا���ن �nاG$�� �� ��	� و �� ���	�، ��ن ه�8 �� از �2ا



�=ت ��دن از ز	��� را از د%� �� ده��. ����ر8 از ��دم .�ر8 ز �/�� ��  G 4ای  /-C .�	ی�رو��	'��ی4  ���	ی� ز��  G �$$G �� ���	

�ارد G  ��دا ای$"� ����. "�lل"، '$�� ز��	�	��ی� ��ا8 '�ری�T در <ی$�� ا%�. ز	��� ای4 	���. در ����l، ��ا8 ه���v' hG w$� و�Sد 	

، '�س را از ذه$��ن دور �� G$��. "'�س" و 	?�ا	�ا%� G  داری� و '$�� ز��	� ا%� G  رو8 <ن G$��ل داری�. وS�'  G ��2  �� �  ز��ن �lل ا%�

G �'-�� ، ���G ل�n 4ا���	ن دارد در <ی$�� رو8 ده� : ��ً̀ در��ر� �lاد�� ا%� G  ا� ��a�، ن�� ��n ، ��> اه��C Y�n ن��	ا�	ا8 ��ز��  

ن �lل ��Iaف G$��. '��یS�'  G ��$G 4  '�ن در ای$"� و در��دن و ... ��ا8 �#�رز� �� '�س، ����ی4 راه#�د <ن ا%� G  ی�د �?��ی� '�S  '�ن را �  ز��

ز��ن �lل ����. زی�ا '-���ی��ن ���� زی�د8 در �� �Cاه� دا��

�$#S : L$��� ه�
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A(ده ��L ���0*,�ن راhو ا A(@< 2زادا�� 7%د را ��ور A��(3� د��

���l ده�� و ی� در ��M�'  !�S �$V د'�ن�C ا%�  ��د در��ر��C ��� ا�� از

��$G ��	 س��lی��؟ <ی� ا�� ��  V ��� ،��$G �#B/ د'�ن�C در��ر� �!G

وا�V �a2: زی�د8 	�� دا	��؟ �lل از ��� G  در��ر� اC-ق و رو��lت �Cد 

ی� %�ال و   ��$G  �#B/ ا�2ا���ن از   ��ی ی�  دو%���ن  در��ر�  �� �Cاه�� 

�#B/ L2ا��  �yGدرا ی� �C	� ���V؟   �2> در��ر� �-ن   ��� �e	  ��$G ��

�� G$�� و 	�e �� ده�� و �C!� را�l در��ر� او 	��"  ���G �� 8$��، ��ی� او

را ���� از �Cد'�ن �� �$�%��. ای4 .�ر 	���؟!

ی�  ��$G ��در��ر� �Cد��ن � 	�اری�  	��Cا%�  دو%�  ی�  �� �Cا%�     �ای$

ز	���، رو	�   ��  �O!�T� <��ر  و  دارد  زی�د8  د`ی>   ،��$G  ��� در%� 

ا��l%�ت، �fا.t و روا�E �� �� �=ارد.

ا	#���  ��ن   "��	  ��  �O.�f ت-�<زرد�� ه� و � در ����ر8 ��ارد 

�� ا8 ا%� ��  G	L �� ��	�، از ز��ن �lل و	 <J� و <l ت�%��lا

�  دوران �Gد�G ���� ��د	� و ��� 	��� از ی0ز	��� روز��� ��دا�� و '"��  در%�� دا��  �����. ای4 ا��l%�ت ��� ����2 دی�ی$  دار	� و 

�lد�  	:دی�S 0و��B �� ی0 ه���ر ی� ه���ی  ا%�.

��  /�ف �� G$��، �  ��	  اG 8  �2در �  ا	"�مدر ه� /�رت، ��� ��ر8 را 'G �� <�B$�� و 	��و8 ��اوا	� را ��اn 8$��ن �Gدن ا��l%�ت �2ی

 و ��� را ����ر ��lس و �#Jf	� �� hn .�$G دردادن ا��ر روز���، ��� ورزی�ن و ��a'  � <�f 	�����. ا��l%�ت ا��از 	�� �v2وت را ��Tوش

�ن داد� و G$��ل '�ن را از د%� �� ده��.	 q%�$��	 Y$Gا�� ���_> وا��

�-ت ��� ��� �JT	L از ای�� �� 4	� G  �� د	�� ���Cرد /�د�2	  دا��  �����. ا��ا	��ن ���ا	� ��Bود� '���� �fا�> ��I�B را �� ر���ر و�

 �#y� t.ا�f  � د� ا%�. ��ا8 ر%��ن�G د�C �	0 زی�د8 �  %-�� روا�G ،�$G ل��$G د�C ��JT�8ه� taM  I�	  G �%ا ��� ��	و %�ز



��C ���JTد را �$�%�� و ��ا	�� V  G?�	  ای4 	��ط در ادرا� و روا�E ��� ا�� �� �=ارد.

.��%��  ���Gی� و ��د����ه�ف �� ای4 ا%� G  ر�� G$�� و '� �l ا���ن �  �

�� ا8 داری�، ��l  eBل را �� ���_> ����ط �  �=��  ��Tوش �� 	 <l �O.�f <_��� ��� ��2و�	�a� ی��� <�G$��. ��اl 8> ای4 �

'#�.� ���� را ���C 4د و ا��l%�'�ن ���2ار 	��ی��.ا��l%�ت �Cد را در� G$�� و �����زی� G  <ن ه� را ������� ا��از و در ه� �eB  ���ا	�� ار

ا��lس �Cد را <زاد G$�� و �  	�B ا4�l �� <ن G$�ر ���ی��.

�8 %�دز	��� �Cب و ا���YT ��ای�I ا%� G  ���ا	�� <زادا	  <	b  را�C ��  Gاه�� �?�ی�� و <	b  ر�  a��S  � و ��$G س��lاه�� ا�C �� ا

$a� اه���C �� ور8 ا%�. ا���M د�� ���	د ��ا8 ر%��ن �  ز�C 8اده��a�%. ا.-ع از ا��	اد ه���8%��a�%ی� ا�� ��$G س��lرا ا ���	8 ز�

� ا��از 	�� را در�Cد را ��وز ده��. ی�د �?��ی� <زادا	  �Cد را ��ور G$�� و ا��l%�'��ن را ��S ��ه��. ���C ،?  داری�	را در %�$   ��lرا�	ا��  

، �Cد را ��ی��  ������ 	�� دا	�� و در 	��" �Cد ا	#���  �� G$��، و��2 ر	"Y �  دل داری�، 	�� '�ا	�� �  �Cد ا��lس ���C دا��  �����

�Gر �y#�� ا	"�م 	�� ده��.

�> ایG �%�S 4  �� ه��  ا��l%�ت �$�C �Oد را <ن �2ر �2رت �� ده�� '� �  �eB  ا	O"�ر ��n Eدر روا� �O$� ع�M��  � ��2و ،��%��

  q�f �� ا	�ازی� و%��ت ا���Cر �� �C ،��$G!� ��ا��L2 ��ی�، �  8�S <ن G  <ن را ��Iح G$�� ورا����l �lن را �:	�� �  ه:ار ���	  ���Mع را �

��x ،�	دار ��  ?	 ��	 <l د را�C �O$� ت�%��lن '��� ��د، ا�Iروا�  G 4ی$� �  ��ورا��اد از '�س ای���C�	 و �O$� ت�%��lا  G 4از ای <

��s 4[ �� ��زد. ��`ر��	و��د ر ���% Eو روا� �$G �� 0:دی	ر �"O	ا  eB��� n=ی�ش ا	���د، �2رت و ���رت ��وز �$�%q ا��l%�تز��ن ا��اد را �  

.�$G �� 0 زی�د8 �  ا��اد�G �O$�

  ا'�Oق ��� را %��C  ا	�. ���4 ا%� در��� �"��f  <ن �V:ه�ی� ه���� G�'  G$�ن ��ا8 ��� ا'�Oق ا���د� ا%�. �lادث �Cش و 	��Cش �

ه� ا	��Tب 	�ع وا�C �� Y$Gد ��� ��د� ا%�. �l` �������ر8 از �lاد�� G  ��ا8 ��� ا'�Oق ا���د� ا	�، ���J 	#�د� و 	�� 	�ا��  ای�. ا�� در 

O$� ن '"�رب> ����' �B' :و ه�� ��$G د را %���ن ده�� و ��ی�ی��C  ��=� �' داری� ���� ���2 	��	��.���و

�C 8ه� ��%�G و taM ط��	ی� �� �$�> �$a�  � E�� د�C �C�$� <Gت و در�	و ه�"� t.ا�f �C�$ط �2ت���	ه�:��ن   G �%. ���� ا���	د 

و دی?�ان ای"�د G$�� و �Vن '���9ات �l/> ������  ازو ��اLM �2رت ��د8 را �$�%�� '� از ای4 .�یR ���ا	�� '���9ات %�ز	�� '�8 در ز	��� �Cد 

G ��2ده�. و �� Yی� ا�:ای������� و �Cد ��n 8?�:� ��د را ��ا	درون ا%�، ا �#y� 8وه���	د �� ��ی�،�C د�Sو  �C�$��	 ی��:S وارد  

�V:ه��O?� 8 ا	?�:8 را ��ه�� �Cاه�� �Gد.

�$#C : L#��:ار8 ای�$�
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���H* Wدر ز� �����ددا

	��د� و ��ا��ش  در  ��د، G-ه�    ����nد� رو 	 G$�ر   �$���	 ��د8  روز8 

4�  � �OI�'��!�ی� در د%�G Y  رو8 <ن 	���  ��د: « �4 	���$� ه��� ، 

«!��$G 0�G



��JT از <	"� رد �� ��. S!�8 ��د 	���$� ای���د و دی� �f �$V ��$'  Gد

�  داG <C-� ا	�ا�C و% �$V .�	ا  �Cا�	��	 Yه-G <Cدا ����  �%

'��!� را از د%� ��د ����  ، 	���  8 رو8 <ن را '���9 داد و دو��ر� <ن را � 

د%�Y داد و ر��.

��a از sِ�� <ن روز ��د ره?=ر دو��ر� از <	"� f#�ر �� �Gد. 	:دی0 ��د 	���$� <��

Yی�n از /�ا8  را  	���$� G  ره?=ر  ��د   .��� �n   �و دی� G  G-� از %

�ن��$��C  ��د، �n%�� رو �#!I�  V �!��' 8	���� G  ��دم ای4 �2ر د

�  �lل �4 �� %�زد و ��ای� �nل �� ری:	�؟

�a� ‹‹ .���9 دادم' ��G را ����n E�� .����$	 ��%در�	 :�V ›› :�O� د��

�#T$�8 زد و �  را� �Cد ادا�  داد

�  رو8 '��!� 	���  ��� ��د: ‹‹ ���ر <��� ا%� و �4 	�� '�ا	� <ن���l در

را �#�$�.››

��ه� او�2ت ��ی� ا%��ا':�C 8د را '���9 ده�� '� ��ه� '8�S ���9 در ز	���

 <ورد �f -#2  Gی���ن �� ��� ا%�.�Cد �����. ا�� ه��  ه��ن �Gر8 را ��$�� �G �� -#2  Gدی� ، ه��ن �V:8 را �  د%� �Cاه��

8�%��

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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�(��� K�%  �< ج�د 7�ل  7%j �

در ����ر8 از ��eBت ز	��� Y�n <��� ا%� G  ���دی� G� ی� زی�د �nل � 

د%� <ورد� �����.

ً̀ از Y�n ��	��  ری:8 ه�ی� ��ا�C 8ی� ���C و%�ی> و ��ازم ��رد ��a� ���

	��ز �Cد �� G$��. ا�� 	��  ��� دا��4 ��ی�ی�� �Cب در �Cج �nل ه��C 8د

و ��ی� در �sه� G� ارزش ا%�. ��ض G$�� ��� در .�ل یV ،��� 0$�ی4 ��ر و

��، ���دی� S:_� از �nل �  د%�	 �$�� Y�n ��l ن و���	ل �����  ا�

ً̀ ��a� "�م ده��. از ای4 رو	ا ��	ره�8 �:ر�� �� <�G ��	ا��	ی� ��  G وری�> ��

�n 4�$Vل ه�ی� ��ون <	�  ���S  ��ی�، �  را�C ��lج �� ��	� و ��ی�

V :�V$�ا	� ه� �fی�'�ن 	�د. ی0 را� �Cب ��ا8 ا%��Oد� �lا8�yG از ای4



��n ��	>  � ��_ی� دا �aI2 ز��	 ً̀ ��a�  G �%از�� ا��ا �� G$��.	�ع �nل ه�، دا��4 ���� ه��?� از 

��ازم و و%�ی> 0V�G و 	  V$�ان ��ا	� �C��  G ی��� ��  S���  	�C ر در�vl ه$?�م  � -ًy�8ه� ��ا �	ورت ز���M  �#� 	��ز داری� G  ا

  در q�S ی� �Cدرو�JT� 8 '�ن �2ار ده��. ای�C4ی���ن و�Sد 	�ارد. ی�C 0د�Gر و x�G= ��داری� و ���%�� از <	�� را ی�ددا�� G$�� و ه��

�:ودن ���C ��ارد �Sی� �  '�aاد��ن ا��M ���%� ه��ار� �  روز �� ��د �Vن از ی0 .�ف �� �Cی� ���C از <	�� از '�aاد��ن ��G و �� ا

،  ای4 ��ارد را او��ی� �G 8�$$��. ��یq�'�' 4 ����� ��د. ا�� ��G زر	[ '� ����� �� '�ا	�� �� ا%��Oد� از ��f �C-_� �2ارداد8 ��ا�C 8د'�ن

�� G  ه�از��ه� �  د%�n �G ر%�ز، �� ه��ن ���دی��G و R��� ل ی0 ��ی�ی���fا �� ��	د را '�� �� '�ا�C ز��	ازم و و%�ی> ��رد ��� �� <وری�، 

.��$G

0'��� : L#$�
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 L[&� ���ر� j)�ا >@)��

:در ایV �S 4$� ��م وی¸� را G  �� '�ا	�� ��ا8 ای"�د ا	v#�ط در �Cی�4 ��داری� �� �Cا	��

. '��ی� و aS#  %��ر� ی��ن را دم د%� دا��  �����.١

�� از �fدت 	?�ا	� ��ه��.. '��J� �?��ی� �C ��  Gاه�� �Gام 	e� را در �Cی�4 �  و�Sد <وری�. ��ض �� �C �� ��$Gاه٢

ن را �  ه�ر �� ده��.. �  %�I ا	?�:� و ا����ق �Cد �$?�ی�. ا�� ��ا8 '�� ای�f 4دت ��a�� -ً��G 	#����، و٣���2

F4دن ای�G . �� ��ش�	8 دار�$a�  V ی� %��ر� ه�ی��ن ،��$G ��  V داری� ��_�?	 hG wر را �� ��د �� ده��. ا��. �  ه��G 4ز ای��	ژ8 ��رد �	ا ،q!I� 

�����ن ـ در��ر� �fد'� �C ��  Gاه����ا�C 8د'�ن ی�G 0 ر�:8 ای"�د G$�� و <ن را ���  ÕV ��`8 '��ی���ن �$�ی���، '� ���ا	�� �n ا8 ارزی�����

<ن را '�� G$�� ـ �  <ن ��ز��دی�.

Hه� روز <ن را �#�$�� و ��رد ر%���� �2ار ده�� و ��:ان  G اری�=?� �_�S _��.. '��ی���ن را در��	4 ��a' د را�C ����n 

K��� %� �=ا���� ��$�یn  G 8?�ه� �  '��ی���ن �$�ازی� و در��ر� روز	ی�ن ه� روز �n ه����). در �	?�ا	دت �f ��' م���%  G 4(�� ��ض ای .

-_� ��داری� و <ن را رو8 '�ری& <ن روز ��b#�	��.ا�� �  �B¶ ��وز 	?�ا	� و �  �B¶ <��ه� از <ن، '�ا	���� <ن را G$�ر �?=اری�، ی0 %��ر� .

ه� روز %��ر� ����   ای�، �  ایa� 4$� ا%� G  در%� Y�n. ه��ار� از 	4���T روز ��� ��وع G$��، و '� %� ا��4 روز Y�n ��وی�. ا�� '� �nی�ن ���، ٧

��د. ا�� ای4 ا�� وا��a2 دا��  ����، ��	�� �� روی�. ��ر%� ه� 	�ن �� ده$� �f ���9'  Gدت ی� ا�?�8 ر���ر8، ���� و ی0 روز و�2 �� �

 ��� ��وع �� G$�� و در %� ا��4 روز ��� '�� �fدت%  ه �_  �O	����G : ا%�. ا��V  ی0 ��� از 	�e ارزی��� <%�ن '� ا%�. زی�ا از 	4���T روز

ر%��� ای�.

� '� �  �fدت �2ی� �Cد ��gدازی� و از اول ��� '�� �fدت راه�b$�4 ا�� در �n	:ده��4 روز ��� '�f ��'  � ���Jد'� �?��ی�، ه$�ز �n	:د� روز ��/� داری

.��$G ز�x>

ی0 �?�_��. ا�� ��ا	�� �a� ���  G ��ی� '��م ای4 ��ای$� را دی?�ا�� ا�� در ه�  روزه�8 ��� %��ر� 	?���  ای�، ��ا8 %��ر� ه�_� G  %��	�� ای� �  �Cد '#�

��ر <�xز G$��، '� �  ��ه� ��%�� G  '��م روزه�یY را %��ر� ����  �����.



��� ��C �#/ �aاه�� �Gد و دو��ر� <ن را از %� �Cاه�� ����. ای4ا�� در 	��  ��� �  ه� د��> V$� روز در ای4 ا�� ��/!  ا���د، �#�دا ��� G ��$G  '� اول 

G �#/ �a� ��� اه�� '� اول�T�  !/�� روز �$V �!f  � اه$� ��د. ا���T	 �$ا��اً %�د� �����I% �%داد� ای�. و `زم ا qد'�ن را ��ی�C E�� ،��$

.��$G �%?�:� '�ن را دی?� ��ر ��ر	ا����ق و ا

  داد� ای�. ه���� ه�  روزه� %��ر� دا����، ��ا	�� ��G  Gا�� ��ز ه� در �nی�ن ���، ه� روز %��ر� 	�ا����، ��د��ن ����� G  ه�b$�ن �  �Gر'�ن ادا�

�!I��	 �'د�f �� از ���	ا�' �' ��G اً %  ��� �  درازا��Cای�. ا  ���ب ��ه�.�fدت 	��I!�ب را �

٨V .ی� ��وی��S ط�#v	8 و ا�a� دت�f اه��ن ر%��ی�، �  %�اغ�T� 8�$	�Tاه� �=�� G  �� ��$�� ا�?�8 ا	v#�ط در. و��2 در ی0 ز��$  �  	e� د

ا%��Oد� �2ار ���د.�Cی�G 4  ای"�د �Gد� ای� �  <%�	� �� '�ا	� در ه� ز��$  از ز	��� '�ن �T�  Gاه�� ��رد 

�q ار%�ل ����I� : L#$�
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 د�)<� ��ا' 7%دم�

��● ه� روز /#� ی0 د��2  و�2 ��ا�C 8د'�ن G$�ر �?=اری� ، �$�$�� و �

.��$G

�� ��ا8 ارج 	��دن �  �Cد ا	"�م ده��.V�G ر�G ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ●

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و �� <ن ��ی� G  ا��وز را از ا���س ه�8 �=�� 

��$G ��n ��$ه�8 <ی ��nا��و د

'$Jf Y#� دارد.● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ��� G$�� ی0 ��رد 	?�ان V �' ��$$G  ا	�از� ارزش �C  Jxردن و 

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و 	?=اری� �V  G:ه�0V�G 8 ��د��	� ��� ر ا �� ه� �:	�

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و ا��ات �lف ه��OJ$� ��x 8	  را از ��4 �#�ی�.

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� از ا���ر �$C �O-ص ��ی�.

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و '"��  ا8 �=ت �YT را �  �C.� ���وری�.

● ی0 د��2  و�2 �?=اری� '� �  '��د ا�Jfب ��gدازی�.

�� 	�ا��  �����● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و '��J� �?��ی� G  از ه�hG w ا	��eر '

�ورد● ی0 د��2  و�2 �?=اری� و �� <ن ��ی� G  ا�Sز� 	�ه�� ��G در ��� ا��lس ��lرت �  و�Sد ��

رد <	b  دی?�ان ���4 ا%� در��ر� ��� �?�ی$� ی� ���● و ��C> ��CÓی4 د��2  روز �Cد را �  ای4 ا�J�Cص ده�� ��J'  G� �?��ی� �  ه�w وS  در ��

G$$� 	?�ان 	#����.

�$#L : %�ی� و�?�د

http://vista.ir/?view=article&id=96133



 ز����  ��Hوت�

. ��$G 8 /�ف��▪ �� �G$��`ن و �Gد�Gن او�2ت ��

▪ از x=اه�ی� G  از ���ه�ن '��  �� ��د ���� ��Jف G$�� ، ا	��ن ذا'�

���� �Cار ا%� .

. ��$��#T$� را ��ا��ش 	 ▪

. ��$G :��' و q'�� ر'�ن ، ه�  را�G :�� ا'��#�> و ،  	�C ▪

▪ ا	�ژ�n 8 ارزش '�ن را �� %� ��یa  %�ز8 ، ���_> ����ط �  �=��  ،

ا���ر �$�O و <	b  ��ان <��ه� 	�اری� ، ه�ر 	�ه�� .

▪ ای4 را در� G ��$G  ز	��� ی0 ��ر%  ا%� و ��� ای$"�_�� '� �����زی� ،

� از ای4 دور� <��ز�� ا	� ، در%��_� G  از ایG 4-سT� ��$' ت-��

��ا ����  �� ��د ، �C �2�� ��� �� 8��fاه� ��	�.

��� ���� .▪ /#�B	  '�ن را �Vن ی0 ��� ، 	�ه�ر '�ن را �Vن ی0 ��ه:اد� و ��م '�ن را �Vن یb� 0  دا	G  ' Yری�#�fرت ا�G  G ری��T� ه��?

▪ ز	��� V$�ان �fد`	  �  	�e 	�� ر%� ، �� ای�l 4ل زی#�%� .

. ��$G از دی?�ان �O$' و�2 '�ن را /�ف  G �%از <ن ا �' ��'�G '�ن ���	ز ▪

. �$$G ��	 ��� ر را در ��رد��▪ �Cد'�ن را 8�S �!�C 	?��ی� ، دی?�ان ه� ای$

����O ، ��ا�T� RI$� �� . ��$G د '��م�C LO	  � ت را�fه� و �$�ز �B�  ه� �����	ر �#"� ▪. ��$G ���

▪ �� �=��  '�ن از در %�زش در <_�� ، <	��2 دی?� اG$�	��ن را �Cاب 	�Tاه�� �Gد .

▪ ز	��� '�ن را �� ز	��� دی?�ان ���ی�  	�$�� . ��� از ��4 ز	��� ��ن �� C#�ی� .

�وز ه��ن روز ��JTص ا%� .▪ از �If ه�ی��ن ا%��Oد� ��C ، ��$G?> '�ی4 �#�%��ن را ��ا8 روز�C 8ص G$�ر 	?=اری� ، ا�

▪ hG ��� :S دی?�8 ����ل ��T#��C '�ن 	��� .

��� �Cاه$� دا�� ؟ »▪ ه�  ��/I-ح �������Tی��ن را �� ایG �B�  !�S 4$�� : « <ی� '� n$� %�ل <ی$�� ، ه�w اه�

. ��T#� د'�ن�C �.�C  � ه�  را ▪

▪ ا���ر دی?�ان در ��رد ��� ، ه�w ر��I �  ��� 	�ارد .

�-ت ا%� . �  ه�  �V: و�2 ��ه��.▪ ز��ن l-ل �

. �$G �� ���9' ��C`�� ، �� ب ی��C ر��V ه� ��a2�� 0ی ▪

▪ از �� ه� <	b  %�د�$� ، زی#� و ��د YT� 8	��� C ،-ص ��ی� .

▪ ��lدت ه�ر دادن و�2 ا%� . ��� ا`ن �lا2> ه� را داری� .

▪ ����ی$�� ه$�ز در را� ا	� .

▪ ه� �C ��  G ��lاه�� دا��  ����� ، �!$� ��ی� ، ��G 0$�� و �:	�� ���ون .



▪ �Gر در%� را ا	"�م ده�� !

▪ ه��  �� �C	�اد� در '��س ����� .

▪ �#�� 2#> از �Cاب �������� را �  ی�د <وری� و از �Cا ��$�ن ����� .

▪ از %�O و �Gه$�رد8 �=ت �#�ی� .

http://neshate-koohestan.blogfa.com/٨K١٠.aspx

�q ار%�ل ����I� : L#$�

http://vista.ir/?view=article&id=97383

 b,� ز�����

● ز	��� �� ����ی4 ا%�، زی�ا...

١.��$G �� ا8 ه��ی?� و�2 /�ف�� (

) �  ه�  �� ��ی� G  دو%�Y دارم.٢

) ��ا8 �2ردا	� از �B#� ه�ی ، Y	��  �B#� <��:8 ��ایY �� 	�ی��.٣

F.�$G �� tی�a' از او L�S در (

Hو او را در� ���O� اش را ��lرا�	 �$G �� �a% �%4 ا�?�x ��2و (

.�$G

K �) ه��  در ا'�2�Oت �Cب و ��� ز	��� او را %��� �� G$� 2#> از ای$

دی?�ان �V:8 ��ا	$�.

٧.��$G �� 8:ری  ��	ه� ���� ���	ز <lدر ه�  ��ا (

�ن �� ده�.٨	 �/�C  S�' Yزه�ی��	ه��� و �   Y#2ه��ار� ��ا (

٩.�$G �� �Ol ل�l  را در ه� Yرا�> (

١٠.�$G �� �Ol #� �  او ه��ار��	وره�ی� را �� (

١١Yرا ��ای :�V  ه� ه� q� ، ��B'�n 8ی�ن ر%��ن روزه��n  � از hn (

.�$G �� tی�a'

��ش را '#�ی0 �� ��ی�.١٢�'  G �ه�� ��G 4��) او

) �  �Gره�ی� G  ��ای� ا	"�م �� ده� '�G ��  S$� و �2ردان �B#� ه�8 او ه���.١٣

١F.�	دا �� ���) ازدوا��Sن را از ��ه#� ه�8 ا

١H.�ا8 %-��� اش /�2  �� ده�� (

١KYای��n �' �$G �� و او را راه$��ی� �$G �� ن��$n Yای�� :��> �#B� ن ی�ددا����� G$�.) در ی0 �



١٧.���� L#. و ��خ ��	ز�%  ) %G �$G �� �a  ه��

�$#L : روز	��  ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=104286

�&
 �a6/ �

دارا�C 8	�اد�،  �� ��	�ن ا%�.  ��ا8 ز	��   ����	$� �Sا  �� ��ا8  روز  ه� 

�ن �� ��%�. ای�V 4: ه������� �������  G �دو%� و �9> ه���

.��$G ����%ی� ه� روز ر�� ��	» �  '���� <�	وا���  ا» ��  �

.���� R��f hO	 0ی� و ی�� t2��� !��$G �#/ ا��

.��$G R!C د�C 8ی� ��ا-.  �	�� �$V ��$'

V$� راه��ر و�Sد دارد '� دو��ر� ا��lس ��د8 را �  و�Sد'�ن ��ز��دا	��.

▪ �  دو%�� Y'�2-� �/��  G را 	�اری�، ی0 ای��> �:	��.

▪ �  f:ی:'�ی4 ��د ز	�����ن '$�� ی0���n 0 �:	��. �� ای��v� 4ن: «دو%��

دارم»

�#�$�� V  ا��lس 2$?� و�Sد '�ن را ��ا �� ���د.

 ��� ��	> �.�C  � ا را�C و ���O�� داری� ���	در ز  G ه�ی� ��a	 ی�د  �  �	4 �  ای4▪ ��ا8 ی0 ���Cدا�n 8د��ن ��/�� ��ا�C  � ً̀ ��a� �� .��$G

 G ر��	> .��'�G �!�C ،�%ا ��'�G ���	ز ���V  ��9ل ه�����V: ه�0V�G 8 	�� ده��، ا�� �� دا	�� ����  G د�� در ز��ن ه�ی��%  � 

از `�  `8 ا	?��ن ��� %� �� �Cرد و از د%� �� رود.

  �� ه�ی� ��ا�G��% 8دن، �#�س ه�ی� ��ا8 ���4 و ��� ،�Cدا�n 8ب ه�ی� ��ا��l رت�/  ه�ی� ��ا�G :��' 8دن ه�� وه��

R ورf ی�ن و�$C ،د�C  � دن�g% ا8 ��ش�� �/��  G �$�زی�ن ��Vر G� ا%�. از ��� �� �Cاه����4 ا%� ��G ه��: �  ��� ی�د<ور8 	

<G ی?:ی4 در�S �� و ��e	 �� 8ری� ��� ��د�g�� �.�C  � و ��$G د��O�%ا  eB� �G_$�ت ه����.'$�� از ه��4 

��� و �� و�Sد'�ن در د	�� R!C ��د ��� G$��. �����	$� ���، 	  در د	�� ��د� و 	  در <ی$�� �Cاه� ��د. �  ��ه��رG 8  �2ار ا%� �� د%��ن 

�.ا��#�ه� �  د	�� 	����� ای�. �Gر8 ��ا8 ا	"�م دادن و�Sد دارد. �Gر8 ��ا�C 8د و ��ا8 د	�

.�Iای�� wه� �B' !ی���?	 �G �%د'�ن را د�C

�$#L : روز	��  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=106946



 /�a6  � *%ا�� ���%�� و �2@�� را b%ض >@��

ی�� از زی#�'�ی4 ��از	  ه�8 ز	��� ای4 ا%� G  �� ه�w و�2 	�� '�ا	�� � 

q2ا�� و   ��$G 0�G د��ن�C  � اول    G 4ای از   <#2  ،��$G  0�G ��G

�Cد��ن �����.

 G 8�� �� �'و�O' �f�� ب �� ده�>  � ��و��2 '� ی0 در�l  Sارت ��

�G�l 8ژ�	�2رت و ا �	ا�' ��  G ر ه���T�  � ه��ن '#�ی> ��ن <ب ��م

�f��   G  ���b�n 	  V$�ان  و  زی#�  ��ای$�  ی0   .�$G ��اه�  را   4���� ی0 

�� ��د �G ����O  ه� �Gر8 رو �2دری� ا	"�م ��ه��.

راز8 ��ا8 ������ و�Sد 	�ارد و ه�  �V: �  .�ر �xی:8 در �� و�Sد دارد.

������ در ه��V:8 ی0 ا/> ا%�%� دارد: '-ش و در ���� ��ارد ��ا8

  Sدن ی0 در�G  ��Mه��ن ا L2در وا  G �ز داری��	8 ���?��'� �  '-ش ��V ی���	ارت ا%�.ر%��ن �  �l  �

���'�� را �  �G�l در <ورد. ی0 درS  ا��M  درS  ��ر	��ی� <ب �  �Sش �� <ی� و '#�ی> �  ��Tر �� ��د و ��Tر ا%� G  �� '�ا	� ی0 ��٢١٢G در 

��f  � <ب را '#�ی�C ���	ر و ز�G در ��� �Cاه� �Gد.���f ���ار زی�د8 '���9 �� ��د و ی0 درS  '-ش ��

G  ه�w ز��	� 	�ا���� ��ی� �Gره�ی� ا	"�مای4 ز	��� '�%� و '� ���و�� ��ا8 	��ی"� G  �  د%� �� <ور8. ��ا8 �  د%� <وردن �V:ه�ی� 

��ه�� �l  ��'  Gل ا	"�م 	�اد� ای�.

 � �� �f��  G �%د دار�، اراد� ا8 ا�Sو ���	ا%�  اش در ز�C ن و��	4 ی0 ا��  G 8:�V ��$'ن�� '-ش G$  و ای��ن و ��ور ایG 4  ه� �V:8 ا�

n=ی�ا%�.

 و ��ر وه�"�ن ��ا8 ر%��ن �  <ن �� ��د.دا��4 ی0 ه�ف '�aیt ��� و �cT و '��G: رو8 <ن ���f �  و�Sد <��ن '�Jرات زی#� و ا�����ت

  و ا%����� در '0 '0 ای4ا%����� ���l 	#�ی� در ی0 �����  .�`	� و دور� ه�8 �!$� ��ت ��� ؛ �� '�	  �  دور� ه�8 � ����' �' ��'�G

���.L ��� ، یa$� ی�� �  د	#�ل دی?�8.

����� 	:دی0 ��د	�، ز��	� G  از '-شادی��ن ��C  �O!� از ���� ه�8 ز	��� ز��	� ا'�Oق �� ا��  G  ا��Tص 	�� دو	����V 4ر �  �

...�	��G �%و د �	ا��� ���	

	G YG�n 4$4 و�� �� دو	�4 ا���fد ��V 4 ؟ ای��4 دو	��V 4ا <دم ه� و��2 �:رگ �� ��C �� 4د�Gر �� 	�ی�$�؟ �Vن ا�  E!x �$�ی�4 دی?  	��

  اون ا��#�� دو��ر� '��ار 	 . ز	��� رو ��G  ��ه� رو ه� ��L2 از <ب �?��8 '�ز� ا%�، �  ه� ا��#�ه� �� �  ��/� داد �  ��.� G  دی?

$��$� G ��اد �$�یh و ه� G �S  `زم ���  4G YG�n و ا��#�ه� رو S#�ان 4G. �� '�	� ای�G 4ر رو �	 ��n ا%� ���  زی�د�l E�� و E�� .�

x�G= ز	���� �nر� � ، ای4 ��� .

�4 ی0 �eB  و '��J� وا���  ا%�.ی�دت 	�ود ی0 �eB  �� '�ا	� %�	��� و <ی$�� رو �fض E�� .�$G ی0 �eB  و '��م <ی$�� �  ه�

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=132711



 ���3 �% و � h�ف *�ز� j)�ا >@)��

	?  داری�، ��ا8 دو%��	��ن ی�S :�V 0ی� دا��  '�ز�    	?�ه��ن را ه��

G t$��، ی 0	 ��?	� ��nا G$��، ی�l 0ف '�ز�G ی��S  ��$ی��	ی0  ،�����

��nا �� .��$G	��  �G 8ری��ن را .�رG ��$G ��e$' 8  ه� ه�l  �Oا2> دو 	�O را

�#�$�� G  ا	��ن ه��C 8ص ���$�!

ه� روز از <دم ه��C 8ص و دو%��ن �C/��ن ��S �!��  G ��%�gی�، ��Gب،

��C h/� �  ��زار 	�����f ،����	 ،��%�n ،ص�C �'�9�!#' ���> ، ����

�!� ���� �$n ن را از�'  	�C <2ا�l .��$G  ��"' ی� را�S 8ا%�؟ ����ه�

��، دو%��ن ���Oو'�b� ه� را �a. ری�، '��م�T� وت�O�� 8اه�=x .�����

دا��  �����، ا�� دو%� ��$�س داری�، دو%� 	��ش ه� دا��  �����،

�Gره�8  .����� دا��   ��س ه� f دو%�  داری�،  دو%� ����lار  ا�� 

��O!�T را '"��  G$�� و ��Gب ه�ی� �� %#0 ه��O�� 8وت ��Tا	��.

�� �Cد'�ن 	?�ی�� G  ه��4 ی��G 0ب را �$�ی��، ه��4 ی�C 0	  را ���زم،

��ی� ��ا8 '��م ��fم ���G ا%�، ا	��ن  �nوژ� را ا	"�م ده�،  ه��4 ی0 

�ن ده�.روز8 %  ��ر ����د و روز8 %  ��ر ز	�� ��د و روز8 %  ��ر ز	��� �Sی�8 را �  ��S	��ن 	

�$� G  ای4 ه�  '�Bل در ��� رخ داد� ا%�.�  ��	  ا8 ز	��� G ��$G  و��G ��2 ��� را در ��/!  � ��� Y	�a� ،�$�# از �Y ��� ��ور 	

'��  در ����l از ��4 ��دن �=��  و ��وع ز	��� �Sی� ا%�.

 2#�ل 	�ا���. �� ��$�� ��G	� �C  Gد��ن رای0 ا%��د C-��2 �� ��ی�: و���G ��2� در ��رد C-��2 '��م ��، �C!� از �lف ه��C 8دم را ه�

 %�ل Y�n ا%� و از٢٠#���� S  G:و� '�ریh <ن ه� ��ل �  روز �� G$$� ه� ��ر �Cد��ن را وی�ایG �� Y$$� و �  روز �� ر%�	$�. از <ن �a!� ه�ی� 	

  G ����#	 ه�ی�  	�Cر�G ٢٠<ن.�$#�V �� ل�JB� 0ل �  ی�% 

�$#C : L#��:ار8 ای�$�

http://vista.ir/?view=article&id=124507
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 ��4 '� �9!�. '� ه� �� ��� :�O� �� ز �!�ارش؟��	در �V �� در����ن �:رگ رو ی�دت �� <��؟�V <� درم. اون و�2 �4 �� ��م�V 8از �> ه� ��ی

� �> �4. اون و�2 �4� �' ! 	 ،�' <� � �nوا	  ات �� �� و ه� دورت �� C�V�.����ن �:رگ... �l` '� ���... ای4 د��C ��  aام �

�� �Gد8؟ ای$�  �Vا �Cاو	� �> ه� رو <��ی�؟ ا/ً- �$�eرش �V ��د� <� ��!C در ��رد `�l �'. ��#	 <� ���؟ '�Jر 4G! در د	�� ه�  �V ���  و

. و C-/  از ه� �V:8، ����ی$Y! ا�� �> 	#�� . ���در�C ��� . <ب ��� . �nوا	  ه�8 ر	?�ر	[، �n	���ن �Cش <واز، ا	��ن ه� و ��lا	�ت زی#� ..

�#�  ��ون �>! اون و�C �2دت ����G  S#�دش	�� G$� ی  �G 8:�V ؟! ی  '��!�8 	���� از ���ر ��G Y  ����ی4 ه��a�#. 8 '�ش ���4. ا

: .#��a  و ر	[ ه�ش. ه� �J!� �� ر	[ ه��C 8ص�� �� �G#�دG 8  �� ه��V w: دی?  اS <��2 8#�ان 	���. ا/ً- ���ر� و �> ه�ش! ی� ���� �?�

 ���� �� '�����ن  �� �> ه�ش،  ��ا4�O� 8 دار�. hl �!G دار�. �lل دار�. ���ر  �� ��گ ه�ش و ��l ز����ن ���Cدش �l �!Gف   :�_�n ه�ش، 

��ف ه�ش.

و�� hl ���ر hl ��دی ، ��ر و �lل f"�#� دار� و د��> ا/!� ایhl 4 و �lل �> ه� ه��4.

و G  از G$�رش �?=ر�، ��l ��د رو! ه�C q"fhG w!��� دار� �>!!! ه�  �Sرش <دم رو ��� �� G$ . <دم رو، �nوا	  رو و ه� �G و ه� �V ر

B� �$V �l ا�  در ��l  $G ن ���و���t2�'  e و 	?�� �Gدن ��� . ا/ً- '� �l` �> ز��	�� '�	  از ا.�اف �> ه� �� '�Oوت �?=ر� و در ����!

دی�8؟ �> �� ر	[ �V؟ ی� ����؟

�  	�C  G 4� �eا ��ا8 <��ی$Y او	� %$[ '��م �=ا�� .

y> �> ه��4، ی� �� �4 �> �?�� و �> �$�ی��$��8 و�C �� ��2ان در ��رد ی  �C 8:�Vب �?�l .4ف از �> �� ز	4؟ �b�  G 4� �� -ًy  ه� �

 <�C زی#�_�، '� اوج ����I، '� 	��ی� ای��ن! �Vن و��2ی�C 8���l �$aب �:	�� و �V:ا_� از ای4 2#�>. ی  �> �� '�	  <دم رو '� '  ا��lس �#��. '�

����C ��  G.4ا8 در ��ردش ��� ی� �v2وت G$� �  اوج �� ر%� و ��E ایf 4#�رت '� ذه$� �� <د: ���T�#�ر�  ا� ا4�l ا

�C ���	ز !��$���ه�8 �> �!� �� !��$G دار <� �	��'�%��lا !��$G 8ر�G <� �	���2$?  ��JT/ً� �!�ارش! ه��  %�C ���4G �a	  د �!

  دل �Cدت! �Cداد ���، �  �> ا�J�Cص داد� ���. ��� در ای4 روز ی  �> �  %� .#��a �:ن و ی  �> ه� ��٢H> ه� رو ا	��Tب G$�، در '��ی� �� 

������  !"� : L#$�
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