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!   VQ8 ��ا	�� آ . ا�� �� او +ح,� 	Iرد< ا�� ، �O/6 آ��� 
 �9������ 	�2ر��، . دارا
 �R �#� ه��� ه*�������� kا�ر ه� ��ح
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�Z وادا��( Oم ا��Mو  ا�ر ا ��v� i�� ، ع��ره��� را آ  دار��#
� واDع� ��2ر�� آ  �را��س �ن����   A آ��� ���	ع��ره� ز#
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د رادر دA;8  ا
 ��ددا�� : �
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ه��98
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دم ا�ر(ه��2م ا�Mم ا�O `ر�O #ر�,�� از %
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اه� ر��� و در ه�k ز#��  ا
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اه� �
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در �^ 8رو��2< ��رگ ا�,�ب . ����� و �  )
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دآ� �ر �رد�� %
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اح*�س ر�8< و دار	��� ، ��R  ا
 ا�� �را
 ر���ن �  هر 	
ع 

��Q8 د�2ر در ز	���# 

١ -��R ر ��2ر��E	 ت را در�	�I#ر آ��� و !  اI8  Q�Dن #� : د��د_
��� را #� %
اه�� 8را را ���#
ز��؟ A  #�9ر� %
اه� A  #ط�_,�

�6����9 را#�%  A ن  ��2ر��؟��د �ور��؟ دو�

اه�� در %
د �  و:%
�B د
  A  آ*� #� %
اه�� �����؟ A �B  آ*�	� ���� ����� ؟ %

٢ - ��
� ZN�D ر���ن �  هر ه�ف #�69 #ع��� 
 �Kz# ^� ،>�# P(�را
 .(��ل ، ��R ��ل، د< ��ل، �� ��*� ��ل

 آ  #� %
اه�� �� �^ ��ل د�2ر �  �ن د�� ��ر�;�O ه��8 را- ٣
 .����� #Taص آ���


�*�� و �
�Hح ده�� آ  Aرا ���� - ٤�� 
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��د
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�Rز ����� و��a  ���DK( >ا
�6�#
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�� �را
 ر���ن �  هر�^ از ه��98�)Kz# P� 
 .(#�<، �^ ��ل، ��R ��ل، د< ��ل،�� ��*� ��ل

�;�O ه��8 را آ  #� %
اه�� �رف �^ ��ل ����< �  �ن د�� ��ر- ٣
 .����� #Taص آ���




�*�� و �
�Hح ده�� آ  Aرا ����  - ٤�� 
�رف دو دQ�D  �رح ���ر
 .ح���� �رف �^ ��ل ����< �  �ن ه�ف �ر���

 ه��98
 �/ر�ح� و #�:را:
��	 : روز �
م 


ا�� A  آ��� از 	Eر #�_� ه��w kود��� 	�ا����، د_��ن #�  ا�ر%
 A �� ل :�دو��  و
b ^� ن
��Aه��� را دا��  �����؟ ا�ر ه� اآ�

�� �� �B را �  �رزوه���ن �ر��	� A  �رزو��  در #�B Z��Q ح�Hر#�
 #� آرد��؟

١ -��R ر ��2ر��E	 ت رادر�	�I#ر آ��� و !  اI8  Q�Dن #� . د��د_
اه� در A   د_��ن #� %
  را �*�ز�� �� �ر��؟ %
اه� ��A  Aه���

��� ه*���؟ ا�/��D�� ح|
ر دا��  �����؟ � DK( راه���:�#  A 

٢ -��
� ZN�D د #�69 #ع���
% 
( �را
 ر���ن �  هر �^ از ه��98
 .(#P� Kz #�<، �^ ��ل، ��R ��ل، د< ��ل،�� ��*� ��ل

��ر�;�O ه��8 را آ  #� %
اه�� �رف �^ ��ل ����< �  �ن د�� - ٣
 .����� #Taص آ���


�*�� و �
�Hح ده�� آ  Aرا ���� �- ٤�� 
رف دو دQ�D ، �رح ���ر
 �ط
ر DطG �رف �^ ��ل ����< �  �ن ه�ف �ر���

 ه��98
 #ع�

 و ا:���)�: روز �9Aرم 

#�را�l �  . اآ�
ن 8ر+� دار�� آ  اlر
 از %
د ���D ��2ار��
 .و:
د �ور�� آ  ���0ر
 واDع� در ز	��� د�2ران ���R �ورد

١ -��R   Q�Dر ��2ر��دE	 ت رادر�	�I#ر آ��� و !  اI8. ��#�%  A
؟ در A  ا#
ر
 و �  A  آ*�	� #� �
ا	�� آ�^  از �B ��%�  ا��


ا	�� ا�.�د آ���؟ آ��� ؟ ��A  Aه��� را #�� 

٢ -��
� ZN�D د #�69 #ع���
% 
( �را
 ر���ن �  هر �^ از ه��98
 .(#P� Kz #�<، �^ ��ل، ��R ��ل، د< ��ل،�� ��*� ��ل

��ر�;�O ه��8 را آ  #� %
اه�� �رف �^ ��ل ����< �  �ن د�� - ٣
 .����� #Taص آ���




�*�� و �
�Hح ده�� آ  Aرا ���� - ٤�� 
�رف دو دQ�D ، �رح ���ر
 .�ط
ر DطG �رف �^ ��ل ����< �  �ن ه�ف �ر���

ه�k ه��8 را ره� #���I، #2ر ا��I  ا���ا �Dم #z,�� در:�9  هر��
ه� اآ�
ن EF  ا
 I8ر آ���� و او_�3Q�  ����� . �#�D O �ن �ردا��

�را
 . �  ه�ف �ردار�� #Taص ��ز�� را آ  ���� در :�9 ر���ن
ا#روز �ردار��؟ح�� �^ �Dم  ا��a�R  Iر�8 آ��� ، �D  A#� را ����

 ^A

ل، و �� �^( آD ^� ، O/6� ^� زدن Kz#  ���#�Q# 
�ر	�#  ر��
ا
 را آ   �	�2< آ�ره�
 ��د<. � �B را �  ه�ف 	�د�I; #� آ�)


 ���� از ا#روز �� د< روز د�2ر ا�Mم ده��، �  +
رت �ر	�#  ر��

ا�O �ر	�#  د< روز<، �^ ر��  )�د�� رادر . �  رو
 آ��b ���ور��
#� آ�� و 	�رو
 wرآ  �
 fD	���Rر
 را �  و:
د #� �ورد  #� ا�.�د

 !ز ه� اآ�
ن �روع آ���ا. �B را �|��O #� آ�� آ  #
��Q8 دراز #�ت


د �ر��� A  اح*��� %
اه��  ا�ر% 
�^ ��ل د�2ر ، �  !  ه��98


د��ن ��Rا %
اه�� آرد ؟ ز	��� را  دا�� ؟   A	Eر%  � �,*	

Oا� �� U��R اه�� د��؟
%  	
2A  Z�iد ��د 

iت ��)� #� ���
��ا	�� آ  Aرا ����  ا�ر. 4�Dع� �را
 ر���ن �  ه�8[��ا آ���

2
	�2 ا�Mم �ن �  ���	� #ع6
مآ�رA ،م ده���Mرا ا 

اه� �� %. 

. آ��� و �9Aر ه�ف �^ ��_  %
د را#Taص ��ز�� از 8ر+� ا��/�د<

د  ز�ر هر�^ از ه��98 ، در �^% ��Q6را #طA  را�راف �رح ده�� آ�R


�� را #��Q #� دا	�� آ  �رف �^ ��ل � � Z��	 �98ن ه��. 

د�� آ� روز
 دو��ر ، .  آردن ذهO ا�� ر���ن �  ه��98، �ر�4 ر#�
��S را در :��� Dرار ده�� . 	
��  ا�� �رر�� آ��� ه����98 را آ 

�S�  � ن���aAآ  هر روز  ��، : ��/  	روزا 
#yKz در د8;��ددا���9

ل ��R fآ�ر ، در آ� ��# 

�� آ  در ه��2م  روa�د�  ��� 
رو

���  دا�� �  %�4ر . ا+Kح +
رت ��S را �,���� Nآ  ا�ر دا �����

 I8رآ��� و ا�I8ر %
د رارو
 �ن #��رآ���A  � G:ز�� ، �   را��

ا!�� �را
  ا�O، راه� ��د< و �*��ر Rر.  #� آ���      �

 �ن حرآ�
 .ا�� ( RAS) �ر	�#  ر��
 	�Eم 8ع�ل آ���< �,I  ذه��

 ا�ر ��K��ن �را
 ر���ن �  ه�ف ، ),� �  	Eر ر���، ��� ����
 !ه�ف %
د را ���0ر ده��؟ U��R #ط��Q6 #�/� ا��



ارز��B�ر�ZI� Z#�( O ده��< آ�/�� ز	��� ا�� و ح�� از  aR��Iر،
;��  هر ح�ل ه�IWس ��آ�
ن +ر��8 �  )�6 دا�~ .ا�� ا��ع�اد 	�� 9#

ا	*�ن ���� %
د را#�ع�9 و ����R آ��  . )DK  �  ه��8 	ر���< ا��
�9
   �^ �OId ����*I ا�� آ  در اlر. �N�	ا

D��P��� ، و �#


�9
 ��ر�;��Q8
د�� �����؟  ��Rا آ��� آ  در ����< ح�� �  #
6� ا��*# ! 

�9
 ��هرا�  اآ�
ن�K�  � )د ��2ر�� و �,���� از ) �� �ر
%  ����
 �%
#�  A �S�  ، �9a��� O/�د< از ا��ا� �� ��	ا
� �#  	
2Aا��؟

�9
 ��ر�� آ*c آ���؟����< A  در ز#�ن ح�ل و A  در��Q8
#  

 !  
ا8راد #
38 ، ���ه�	  �� 	����ه�	  از 8ر#
ل #�a>� �را

�B ه� �را
 ر���ن �  . %
د ا��/�د< #� آ���  ر���ن �  ه��98


د ا��9A Oر% 
 :د��
ر ��د< را ��Iر ����� %
ا��  ه�

���S ��Q8
 8ر#
ل #

رو��� ���ن ! ���د3�D ��.( ا���ا %
ا��  %
د را #Taص آ��� - ١

)� �Dرت ا��	). 

٢ - ��	�� Z� .(ز�را دا�~ �رزو آ��8 	�*�.) د�� �  (

�I6رد �B �را
 ر���ن �  ه�ف، #/�� و #
lر ا��  - ٣( >
�����,�
�را
 �^ 8ر�H  �� ارزش ، 	�رو %
د را ��9
د< ه�ر .( ��	  
 .(	�ه��

.(  �ر���و ��
< آ�ر %
د را �	�Qر )
ض آ��� �� �  ه�ف 8ر��Hت- ٤

د آ  	Eرات ��ز< ا
 ��Rا آ��� و �   ��6��D ا	عط�ف، ��)�� �#

 .	���� ��ز< �ر
 �ر���

�عc�Q ه�  � ��,_�b ، �98	����b �.ر #��Eر< د�� #� �����  ه��2م
 .Z*( ر
��ا� #� %
اه� ��96 را ��رور ��زد؟ %�ر، �I6   ��� ز	,(

،�9� 

د و �Rه��P �  �رد< �96 ز	,
ر در G� �R �ور� �#  �ab� �
، ���a	 �# د�2ر Z� 
	�ا	*�  �^ ر��  )Iس  ه��2#� آ  رو

�96
 ز�Mر< ا
 را ��)� #� �
د و در 	��.  ،�دا#�  آ
ه*�ر،  ا_ع
 .هرروز
 �  ر	�2 د_[��ر در #� ���




د  � % ��Bارز 
!�O �ر���B ، c 	�� ه��2#� آ  �  د	,�ل ه��98
��c د�2ران OId ا�� #���P�R G �� #� رو��،	 ��� 	�a< ا
 ه

� ��د< ا
. ��ز������� �O/6  ح�� ���D ن دو��K8  �  Iر ا���E	 ،
��,z# 
دا��  ����� آ  ا+I8 yKرش را �u  آ���، OId ا�� �R �#�ه�

 .آرد��

�9
 8عA �B �6  #���ع� �را
 د�2ران دارد؟�K� 


د�Q# T� ،ه�ف c�Qع� O�H  ع� از دا�~ ه�ف �ن ا�� آDوا  � �B ���
���� . ا	*�	� 	�� ��%�  �
د  )�
ان �^ 8ردT� �B ع�Dداش وا�R

 .، ��Rا #� آ��� ا�� آ  �  )�
ان �^ ا	*�ن

�Q��Dن د

�*�� آ  �را
  اآ���  +K% ر
و�D +رف آ��� و �  4
 A ���� د
% 

+��ت، #�9ر��،  ر���ن �  ه��98�% ،�9�6�%


 را د���Q( ره� وI8 �9، 4رز�N�	ا
 .آ��� ر %
د ا�.�د�

در 	Eر �*��ر
 از ا��Tص ، . 8را#
ش #���I  _�ت و ��د
 را
وD�� �  ه�ف ��ر�� ر���	�،�	�2<  ه��28ار
 �  ا�O #ع�� ا�� آ 

�	v� د _�ت

اه�� �� ��د#�	� �   #� #�. #� �
ا	�� از ز	��� %%
. ��د
 آ���  ه�ف �ر��� ، 	  ا��I  ا���ا �  ه�ف �ر��� و �	�2<


رت ، ا��/�د<�ع� + O�;6#د �  آ�
. ��N�u آ��� از هر روز )�ر %
��aW� د ا��
:
 ارزش. ��9
 را آ  در هر �^ از �EFت ح��ت ، #


د ا	�از< 	�2ر�� ، �I6  ��4ر % 
ز	���	� را �� #Kك a�Rر8��9

�D ا�� دا��  �����# 
9#�; از 	�Z �  ه��98 ، �B آ  :�9 حرآ�. 


د دور #� حرآ� �B رو � :�9% 
  آ�ام :�	c ا�� ؟ ��� از ه��98
 ��� ، ��

د  �% 
��S 	�د�^ #� �رد��؟ ��� iزم ا�� در ��
< ه�

از ز	��� %
د �ط
ر آ�#Z _�ت #� �ر��؟ ا�ر  ���� 	Eر آ���؟ ���
���0ر
 در��I از ز#��  ه� ا�.�د  T��R��ن #�/� ا�� ، ه� اآ�
ن

 .آ���

9� #O ( ا��Tص ����< ����� آ  ��ره� ا�O �6  را از  ����� ���
O�! ���	د را ) ا��؟ از ز

 آ  �Qر�,�� `�م )�ر %_
R� ردان
	�|8

آرد< �
د	�، در �ن EF  ا8��Tر �8ر�O و  وfD �/ر �  آر< #�<
ا#� Rس از . اح*�س bرور #� آرد	� ��ر��T آ  �Dم �  #�< ��ا����

��� . �� ���� ��	�ا8*رد �	I  �  ز#�O �ر�a��� �ع|� ه���ن د�Aر




د آ  ا	��Eرش را ���aI؟ ���� >�	�# �D�� �8ه��8 ��ر�; از  ه�
8|�
 %�رج از ز#�O و:
د دا�� ؟ ��6 faر �  آر< #�< ، و آ/�  ،
8|�
 روح و دل  faو �ن آ ����  �د دا�
���� VQ8 �^ ه�ف و:

 . ا	*�	� ا��

 ! 

��� اح*�س ر�� )�4/� و #ع�Nآ  دا �ا�O .  آ��� #� 	��ز دار�
وD�� �  ه����98 آ  �را
 . روح #� �  �ن w��ج ا��  �bا�� ا�� آ 

	�د�^ #� �
��، 8را#
ش 	���I آ  ����  %
د Dرار داد< ا��

د ا	��Tب% 
آ��� و �را
 ����< ا
 آ   ��8K+6  ه��8 ��ز< �را


اه� �#�، �ر	�#  دا��  �����% ��� .ح�


 ا�Mم ده���A ���S*� ؟ ���� ا�O ���� آ ه�ف��Bا .   آ�ر ارز��R
��	  دو���aن #� ( �را
 آ�^ �  د�2ران  آردن راه���+  I	�	�

�
د آ  در) دار�� �# �(��  ��ر ، اح*�س �ع�دت آ��(  ! . 
�را

د را  آ*�	� آ  �
اه��، و�D، ا	رژ
، �ر#�� %  DK% 
و 	�رو ه�


د داردو: در را< %�ر +رف آ��� ، !�a  در ا�O :�9ن :���. 

�,w Z�(  A ،م  ا#روز�Mا 

ا	�� 	*,� �  8رد د�2ر� �# 
��#�
� ��2ر�� ،����Z ��	�� و ازاح*��� آ   ده��؟ ه� اآ�
ن �(  �

��v� اه�� آرد، _�ت
 .��Rا %


ب ، ا!�� ا	��Eر را �
�� درك آرد< ا��  :
رج,w O���. �ر	� آ
���� در : ( 
دز	��� او درا�O آ6��ت %K+  #� � `�م 68*/ 


 و:
د دا�� ��A ن�����	ز ��
. ���� آ  �  %�4ر�ن از �*; %�رج �

ان آ�ر
 ا�Mم� �u ،اب
9#�;�O ا+Z ا�O ا�� آ  . داد  در ح�ل %

�� دا�� Ta# �9: و Oط  رو�Q	 ، د
����� آ  رو �  �ن  در ز	��� %
در  و
 اآ�
ن ��P از 	
د��ل �O دارد و ه�
ز.) �
 حرآ� آ���


	� ��ز
 #� آ�� 8���
���� و �6��� 
�9�او ��_i�R Oد�
م . �6
 #�Kد
 ، از ه� اآ�
ن �٢٠٠٠را
 ا:را
 �ر	�#  ا
 در ��ل  _��ن را


اه� دا�� ١٠٤در �ن ه��2م ، و
  رزرو آرد< ا�� آ % O� ل��  !
 	
2A ز��9 را�� >����  	
� O؟ ا������ �# 


ر #��
ان آ��� آ  در �رف �^  ��a; #ردم �� �# 
��ل آ�ره�
 ز��د
آ�ره��� را آ  در #�ت د< ��ل #�  ا�Mم داد، ا#� در )�O ح�ل ،


ا	�� �  ���Rن ر��	�� د�� آ� #� ��ر	��. 



 �B د< ��ل د�2ر A  وHع� %
اه�� دا��؟


 I8ر آ��� آ  ا#روز< �ن را در ا%���ر دار��، ا#� ز#�	�  � ��A
���� �را
 ر���ن �  . ا��رو���� :6
< #� آرد<  در 	Eر��ن ه��8

راه��ن �
د< ا�� و ��و:
د ا�O اآ�
ن  �ن ه�ف، #
ا	ع� ه� در�ر
���B ���	از ز �N�: .,�ل	د  � ��Dرو�� و ��  و �# 
ه�ف ��ز< ا

Oد �ور�� آ  از ا���  � ، ��

ا	yK,D ، G ه�  #�	ع� #
ا:  #� �#
>�� 38
 !ا�� در ز	�����ن �
د< ا�� و �ر �6b �S,  آرد< و #

�Dرت اراد< و #� .  � Z��T*ر 	���Rر ا�� روح ا	*�	� ، واDع��
،��Q8
# ، 
�  ز	��� و �*V6 �ر �ن ، ���9   ��#�ن دادن    �Rروز

�#  A ��	د آ  ��ا

اه�� و ��ور  ه��2#� در �B ���ار #� �%
�B 

ا	� :6� �u ع�	و #*�_  و #� ZIa# kآ  ه� �����  �را  دا�


ا	G ، ����9  ا�O #ع�� ا�� آ  ���� )�م %
د را و:
د #. ��2رد 

  .ر���ن �  ه��98
 ارز��B، :�#; آ��� �را


	� را���� �P دوم�	� 
 درس ه�


ا��  ه�
 واDع�%  �  	
2A �
د �ر��%   
ر	�، _�ت ، و 	�رو

د �ر��� ، ���� ا���ا �,����  روح� % 

ا��  ه�%  �  Iا�� 
�را


ا�B �6# را از �(  AشK  �# در :�9 ر���ن �  ه�ف، ��ز P�
و آ

ددار
 #�  آ�ره��� ه*� آ  �� �%ر�EF O  از ا�Mم. دار	�% �S�
�)6�P �ن ا�� آ  Rردا%� #�_��ت، ). #R yKzردا%� #�_��ت.( آ��
OId زد�� 
 .ا�� �ع�ا� ح�� #� را د�Aر )
اcD درد	�آ;

و �ع�966 از #��ن  �ور�Z 8را #� ر�� `�م �رد��ه� ١٤ا#� !�O آ  
#� در��ر< �	W  آ  #��  ر	� �� _�ت ا�� )
ض  #� رود ، ز�را 	Eر

� آ  ا�Mم 	�ادن�
� �#  :
�Z �را�c درد	�آ; از  #� �
د و #�(
�را
 ا�.�د ���0ر در ز	��� ، #� �
ان از !�O .ا�Mم دادن �ن ا��

	  2A( ا��I  از %
د �[ر���  در ����<  �
. 	I�  ا��/�د< آرد

ا�ر ( �[ر���( #� �
ان از ا�Mم ا�O آ�ر درد	�ك %
ددار
 آرد؟
��� �را�� `�م �D  A  � >���� در ، ��I	 آ�ر را Oن ا�
اآ�


اه� ��؟%)  Iرط ا���  � ،���� �B �#�% در �	ا
	�رو
 ر	�، #� �
���#� 	�� +ر��8 	
)� ح�
ان        .آ��� از �ن �  +
رت +ح�ح ا��/�د<

W! و ��Rداش، )Iس  
ن �¡ #عروف �Rو_f، در #Z��Q ��,�  ��ه*��
�*�	 O��A  �,_؟ ا���I از ا#���زات ��رگ . ا_ع� Z	�aن #� ده�




د#�ن �ع��O آ��� آ  از A   ا	*�ن �
دن% �، ا�O ا�� آ  #� �
ا	�
��v� _�ت �� �	ر 
��A . �  ب��
ان #�zل، آ*� آ  د�� �  ا)��(

���	� را �*: �M، ر�	ا #� ز�b��آ�� و ح �# Z  ا�� از آ�ر OId

:  :�9	��ن �  ه�ف� c6: ��  د دارد آ�Q�(د، ز�را اv� د _�ت
% 


د، 	���� #z,�� �  د�� #� �ورد% ��Bح3 . ارز Oا� 
!  #� دارا
�
��Q8 ا�O ا�� آ  ��د ��2ر�� �� از 	�روه�
  ر#�. ا	��Tب ه*��#

�
د ا��/�د< آ��% G/	  � و _�ت �	ر.���  


 و:
د دارد آ  	*,� �  �ن ر�b �Mر Hرور
 در ��A �B ���	ز
#Z��Q �ن ، +ر��8 واآ� P	�aن #� ده��، �� از  اح*�س آ���؟ ��� در


د  ح3 ا	��Tب %
د ا��/�د< #� آ���؟ ��� #�%  :

ا	�� #رآ� ��
PT,��_ ��+آ� را �  8ر�	ع  ��هرا� دردD��0ر ده�� و وا�را   
�را

^���Aه��� آ  ��S را   . �  د�2ران #,�ل آ�����د��ر
، ر��، �� آ
 .��)� ر	� و �� #��  _�ت #� دا	��، �ر	
�� �B را �ZI #� ده��

�را
 %K+� از ر	� و آ*c _�ت، هرآ*� ا_2

 ر8��ر
 %�+� را 8را 

اد ��ر، و . ا��/�د< #� آ�� �ر8�  و از �ن# ، ZI_ع|� ه� �  ا�

م و اه�	� د�2ران را #� د��� Rر %
ر
 ��R< #� �ر	� و �� ��
2
، آ�^ � . �زار	��/� ، 
د�2ران و  �ع|� د�2ر از ورزش، ��د��ر

ا_2

 ر8��ر
 �B �را
 8رار .�� ا�.�د د�ر�
	��9 آ*c _�ت #� آ���
 از ر	� و آ*c _�ت �A*�؟

ا�O ا_2
ه� ��آ�
ن   A���lر
 �ر �
< ز	��� �B ��ا��  ا��؟ 

ر# 
ه��2#� آ  #� . < %
د ��  آ��� ا��/�د د98ر��� از ��
< ه�

 � ��v� 
;a�� د _�ت

اه�� از او�Dت %%  


ن #� 	����a؟ ���2ر
 رو�O #� آ���؟ #� %
ا���؟ ���
6� 
���`

     �را
 8رار از ر	� و آ*c _�ت �راغ دار��؟ ��� راه�9
 #z,� �ر


�; از #�c6:  � Z #�/ع� ا��D ،رس از ز��ن�ردم، # ;a�� در .
6bح/�ا 
��Aه��� آ  دار	�، ��a; ح�Hر �  �Kش ه*���  c ا8راد �را


د% 
: دو ح�_� را در 	Eر ��2ر�� . �� �را
 �3Q �رزوه� و رو��ه�
�� ه�ار دiر ا	�و%� –ح�_� اول I�  ���� ل�� ��R ا�� و #�   در

 4رح� در P�R –ح�_� دوم . %
اه�� �	را از د��vد و ��8 ح/� آ���
�� ه�ار آ  ا رو دار��I� >���� ل�� ��R را ا:را آ��� ، �رف	ر ��

  �را
. دiر ���� #� �ور��

وD�� در      آ�ا#�^ از ا�O دو ه�ف ، ح�Hر�� �� ;a�Kش آ���؟
 �S�  آ �
ر #� آ���� ��,_�b ،���� را #�aه�< #� آ��E( د�2ران

yi

�,�T ه*��� و ا��ع�اد �� #
ه,� %�+� �  ��S )ط� ��< ا�� ا+% 
 .Oن ا�� آ  ا�� ،�Q�Qد >;  ح
ا8راد، از 	�روه� و#���G ا	*�	� %




د را ��هر �u  ا��/�د< آرد< ا	�، ز�را ا�ر `�م :
هر% 
و:
د
��E( �Mر ر�A، د ���ر8� �u د را �  آ�ر
#�  آرد	� و !  �
ان %


ان #�zل ، ز	���	� ا��zر�را	  #�در�راز 	��� از . ��	��(  �


د #� دا	� و _�ا �  آ�^  ا�O ا�� آ  و% 
�9Mد�2ران را ر 
�9Mر

  هرآس آ  در �
�  ا
 از د	�� ر	�

��ر�;�O _�ت او در ا�O ا�� آ  �iم و درده�
 . �vد #� �����

 ر	� �� _�ت #� �ر�� و .�aر
 را �/�f ده���A  A از!  از P�� �B


ع ،   A	�aQ در ز	���H
# Oا�  

b��ا�  �ن دا���ا#روز� 

د ا%c6 ) �_K ا_2
ه�%( f4ا
	��� از )
G	�# ���6*# ، f4ا
( Oو ا� ���ه* V6��  ���	در ز �# ��Q8
_�ت و #

�	

ل ��a; ه*��� .#� �Rاه�ن و
. #yKz %��6 از #ردم #� �
��� آ  %

ه
ش و ا��ع�اد آ��8 ه*��� و #� �
ا	O  ا�O ا8راد #*6��� دارا

 
�9�Nا�8ودن �ر دارا 

د ��Rا آ���راه� �را% .  G	�#  W	�
 �� ، V6�� f4ا

د، )a�# ا��) �ر�4 ��ن( ا���8راد V6�� 
. ه�

Oل 8راوان، �  #ع��  ا�
R  آ �����  �ل دا�
,D ا�� OId ص�Tا�
_�OI در . آ�^ �  ا8راد #
رد )DK  ا�� �زاد
 وا#��� ��a; و�Dرت


لR  ر #� آ��� آI8 ،ح�ل O�( ) 

:c) ز��د#  


:  ���� آ  دار�� دو  . ا���ال و ��وز #� �
دا�راف،�# 
ا�ر روز
، cQ(  � م رو�D ^� ر #� دار�� و� 
�O�Q ��ا	��  �Dم رو �  :6

 �آ  �  +
رت ��V6 ، �ر�4 ��< ا��؛ �ع�� ر���ن �  ه�ف را ه
��� د�Aر )
اf4 ��6ط� ه*��� آ  .دا	�� و ه� #��  _�ت ��)� ر	� #�


 و:
د        ����؟�ر ز	�����ن اlر ��ا����A �B ���	در ز ���
روا�Zz#  �� V وHع�� #�_� ��( دارد آ  �
اه�� �	را >; �*�ز�� 

و_� �  	Eر �ر�� آ  )��B �6# را �  )cQ #� آ�a	� و ) د�2ران

�*�� و  #�	G ا�Dام #��� �bح  آ�/+ ^� 

د را رو% U��Rد؟
�


د
 در و�V �ن +/ح  ر�� آ���»�  .��< %ط� )


اz# f4,�� را ( ¤A �¥ ن
در ��
ن ¥� را��، )
اf4 #�/� و در ��
 �  ¥� A¤ #�  ��� آ/  ¥� را�� ،.��
�*�� آ  	*,� �  �ن دار��

ه� وزن `�م  Aر��؟ ��� �^ اح*�س #�/� و:
د دارد آ  �  �����9

اz# f4,� ����؟ ا�O �ع�دل �� )�م �ع�دل ،   A	�aQ در (

�6,D 
�9��Q8
��  ا��؟در ز�ر 	
ر در%�aن ���ه�	  ، �B دا #

ا�D �/�# f4رت %
د را از د�� #� ده��( ��,_�b .ه����  O�_او ،

��ه� ا	*�ن �ر �ر دو راه�D ���9رار #� ��رد آ  هر دو       .�Dم ا��

ان #�zل ، �ع|��9 در ز	���  � . �  ر	� #���9 #� �
د �(




د اح*�س ����� #� آ��� % ��
:�ا �
	�،  ر از ه�ا#� ا�. ز	��
�9 #� �
	� و ��a; اح*�س ����� %
اه�� آرد��. k.  ه���	در 

�u 

 ا��I  اح*�س  !و !��Wن اح*�س ����� #����I...آ���  آ�ر� 
 آ��� در دام ا8��د< ا�� ، �ع� آ��� از 	�رو
 ر	� �  �
د %
د

 ر	� را! �,���� در ����  و ح�ل، A  آ��a< ا��. ا��/�د< آ��� 
آ��� آ  �B را وادار�  )�Z ��زد و �را�Mم  �� ��Aن ���� اح*�س

  	��Aر �
��آ  I8ر
 �را
 وHع�� %
د

���I� . ،�_ح� Oاح*�س( #� �  ا�  	���� ( ��N
� �# . 
�:  �
����� و +v آ��� �� ا�O ح�_� )�4/� ا:���ب  ا��I  ا	/ع�_� دا�� 

i	  �	را در %
د 8ع� 	���Rر �  �راb��ن �����،Aرا ���ه�	  و

د ��� و�ع� آ�� از:
� �B در 

D 
 ا�.�د �u آ��� �� ا	��2< ا

ا��/�د< از 	�رو
 اراد<       !�O ا#روز ز	��� %
د را >; ��ز��؟

رت �u ده� و �� iاZD در دراز #�ت ��
< ا
 �bر+ 
  هر�� آ�ر


lر ا�� # . 
yKz#  G در ز#��  وH–��� ��آ�
ن ، در ز#��  ا

د % �	��اح*�س ر���< ا��؟ در A  #رح6  ا
 د�Aر   �  ����	 –:*

اراد< و �ر8~ رژ��  �ن اح*�س ��< ا�� ؟ ���� �� ا��/�د< از �Dرت
 �bا��، ��%
�a~ �  #,�رز< Rردا%�  �����، ا#� ا_,�  هر 	��. 

 ~a�
ا
 آ  �ر8�  ا�� :�,  #
�D دا��  ا�� ،ز�را wروم آردن %
درد	�ك ا�� و �B �0# هر�� ا:�ز< �u ده� در  a از �bا ، !�

��� ر	� را ��Z آ��� �را�ط� آ  را< د�2ر
 و:
د دا��  ���� ،Nدا 

Rس A  ���� آرد؟را< حZ �ن ا�� آ   �
 #,�رز< �� bرا�� 4,�ع� ،  .
	*,� �  �bا )
ض آ���، �� ا���b  � Z�#  Iا  ح�_� �ر�4 %
د را


دو%
ردن �bا د�� ���� درد�ره��� را  2ر _��,PTدر �B آNدا ،���,	

ر
 را  Rر. آ  در اlر Rر%
ر
 آ��a< ا�� �  %
د ��د�ور
 آ���%

ر	� �ور، و ورزش را ا#ر
 _��, PT��Q6 آ��� �� �  4
ر %
دآ�ر، 

��Q8 از 	Eر #O ا�O      .��/��� در #*�ر +ح�ح# 
��I از �عر�/�9

��� اح*�س _�: ا��Nآ��� آ  دا ���	ز 
8راوان آ��� و آ�;  ت4
ر
 د�Aر ر	� �
��، و �� �
:  �  �را�V ز	�����ن، آ�ر
 آ��� آ 


�� و _�ت را ����aW� ;a �� #�< ر	� و % �ا4را��8	��ن 	�� 4ع
 ��T� .Oم ا��Mا 
آ�ر ���� از ر�� I8ر
 �ر%
ردار ����� و  �را


ق آ�^ و %�#� در �ر دا��  ������. 

 � ، fعر�� Oا�  �  :
�A  ح� #
38 ه*���؟ �را
 ا��I  ا#روز �� �

 ���v و �� ��)� �
�� آ  	�د��I	��ن  ، از ز	��� %
د _�ت;a��


ا	�� ����I؟ ��P از P�R از ز	���	� %
د >ر< #��� �#  A ،�	
�  



�عZ6 و )cQ ا	�ا%~ آ�ره�، ��I از ���G �ر�O راه�9
 8رار از  

yi 	��.  اش را �  ��%�ر ���� ا#� ا�ر آ�ر
. ا�� ر	��از��، #ع



��  د�Aر ا�O ا�� آ  �ع�ا� �  ر	� و درد�ر ��ر�;� �# . 

 �S�  � ���� ا�� آ  ا#روز  �ا%�	3 ا�
A  آ�ره��� را �yK,D  �ع
از ا�O آ�ره� را ��  آ��� و �	�2< �   ر����� آ���؟ +
ر��

�9
 ز�ر، U��R ده��aر�R.  

< ام ؟ A yK,D  ر���9M را �  Aرا ��آ�
ن ا�O آ�ر را ا�Mم 	�اد - ١
 ، 	*,� داد< ام ؟ ا�Mم ا�O آ�ر


د
 �را�� دا��  ا�� ؟ - ٢�  A ن
 ا�O ا_2

 #�/� ، ��آ�

٣ -  ����D  A  � >���� در �ا�ر اآ�
ن ا�O ر8��ر را ���0ر 	�ه
 A  اح*��� %
اه� دا��؟ �را�� `�م %
اه� �� و

8
ا�� و ا�ر هر �^ از ا�O آ�ره� را اآ�
ن ا�Mم - ٤  A ، � ده
�R در �
اه� دا��؟ _����� �را�%      

 ،
���� ��آ�
ن �را���ن ا�/�ق ا8��د< ���� آ  Rس از ا�Mم آ�ر
!) Aط
ر O��A ا��,�< ا¦�Q	  ا
 را #ر�cI ��م؟ ) �� %
د �/�  ا��

  و �� �ر)Iس ، آ�ر
 را ا�Mم داد< و

2
	  �  ا�Mم c�.( !A ا��( �[س I8ر آرد< ا�� A 38
# 
��O آ�ر

د آ  )�I6رد#�ن ��، و �� �ر)Iس )�_� (��م؟� �# c,� �6#�(  A


ع، ار�,�طH
# O؟ ا�����  Oا�  I6� ،ارد�	ن ���N�	ا
��Aا	� �� �

د ا�I8ر،  ح�_� روح� و �� :*�� #� درهر EF  ا�� آ � �# �(��

ا�ر راز . ا)��ل، اح*���ت و �� )�I6رده��� از #� �ر ��	�
 ح�iت روح� و )�4/� 	�رو#�� را در�����، واDع�� #� �  د������

�/2� 

ا	�� د�� �  آ�ره�� ��	�� 
ا�ر در ح�_� +ح�ح روح� . �ور
�Z �ور��،(  � �a�
ا�I8ر و 	Eرات  �����،��ون ا��I  ��هرا� آ

  .��ز< ا
 در ذه���ن :ر��ن #� ����


د��، A  آ�ره� 

 روح� و I8رi�� Vرا ا�ر !  روز< در �را� ���
       ده��؟ #� �
ا	*��� ا�Mم


و��� ا�� � �
��ر�� از ���ه�� 
���ب را �� ه��  ، ��

���� ان$. �
ه"!  �& �
آ� روز� ، )' از  �� 
ه":�
� آ� ه�9
 -�ی��9 ��د . -$ &ن�5 ه�� و8�ی6 �� -45 ��3�3 ا�2�ق ا���دن$، �
ان/�م ��-,+� ��اه�*

ه":�
� ... ه":�
� آ� از ن<
 ��9 در �=
� آ�
4 ��دی*... &وردی* �� )�ل �$��ه":�
� آ� �;$ر آ�...را ی����* 

@ ��زن?��9 -$ی*...دا-��* آ� �
زن$ان��A�� آ� �

� &وری*، اح9�س .ه":� ��$� �Dح;�;� &ن ا�� آ� &ن

  ��-� و رF�ی� را در 
� �� و �د ن��

G �G

 &ن�5 ی�د �:�
ی* آ� ح�ل� ذه"� ��د را �9:
ایM ���ه� را �
ا�  از ایKL M-�� ، -��.�ض آ"�* &ورن$،




 ازایM ا�� آ� �� ا�G;�د -�� ه�9
 دل+�ا@�N �اه�$ ؟ &ی�� �

� -�د آ�  ��  P,� @
�N زن$،)�ل و
�،

ان/�م ، )' از &ن�5� �

� )�$ا آ"�$ ؟ ا�Q� اه�$ ،ر��$ی$، �� آ�9 اح9����ن را  اح9�س�� �
�� ���ه�ی� آ� 


� ��زد؟ ا 
�Qن���
� آ"�$ ل,�� ��د M�"�. $آ�ر را ان/�م ده� Mی$ ؟ه* اآ"�ن ای
>�"
&ی� 
� دان�$       !)' �
ا

 ��زی$ ؟ &ی� ا
5�ن دارد آ�ر� آ"�$ آ� ه*�Q� 4، ه�/�ن و  �:�ن� ��ی$ ح�ل ��د را
اآ"�ن اح9�س ��-,+�� آ�


آ��� �! -�رو-�ق آ"�$؟ 
�9* ا��

 ده�$ آ��� ا�� آ� ��S� .��د را 


از و 
��T اح9�س&�

� &وری$ آ� ز
�ن� ، آ�ر ��ر�L ان/�م داد@ و ��د را � 
U�+� �د@ ای$ ؟ &ن ح�ل�  ی

� آ

/9* آ"�$ 

 &وری$ ... را ���ر رو-M و زن$@ و �� ���م  ��W�ت ، در ن<U�� �� $اه�ی� را آ� -"�$@ ای$� ...


��ن P�8 ��د را اح9�س آ"�$F !$"ن�
 ، ه��ن��ر �8��� �:�
ی$، و �$ن ��د را 
�ن"$ &ن ه��ن ز
�ن ن5� '2?�$ 
�+�اه$  &ی�، ه�X ه�/�ن� در ��د اح9�س ن�� آ"�$؟ &ی� 
�M5 ا�� ه
و�8 آ� دل��ن. در &وری$  
�68 �� ح
آ�

  ه��M اح9�س رادر ��د ای/�د آ"�$؟


�� ه
 ���� راه�L ��Qن��Lن� ه�9     /�
ا� درك و � ، �L$در زن .�L $"ن�
 ،�

ن$@روح   �
ا� ا�� آ� 
��ان$ �
ن�
� ه�� -�د ی�N* ان:�� 
+���2 را )+] آ"$  .�
��ان�* د��ر ه
 ن�ع اح9��� آ� 
�ی��*  در ه
 ل3<�، 


 ��ر� روح�� ، دو  . آ��� ا�� آ� آ�ن�ل ��3[ را �:�
ی*. ، �?�ی*��S�ایM آ�ر �:�ن� ا
5�ن )Kی
 ا�� ؟ �
ا� 

�� � آ"�*&ن ا�� آ�  را@ اول. را@ و �د دارد �
�� ی�5 از در�?�ن�
یM ل3<� ه�� ز .ذهM ��د را �� ���دی:


 &وردن &ن �� اح9���. ن$�L ��د �5
 آ"�$U�+� ��  ه�ی� ��� �� � ��
��ان�$  �
)�$ا 
� آ"�$؟ذهM ��د را 
�� اح9��� $�"5� �

 ��ر� ح�ل� روح� ، را@ دو
� ه* ��-�ی"$ و ح�ل� ��ب )�$ا آ"�$؟ دی:��S� ه�9 �
ا� 

دازی*( �

 روح�� ا��      .آ� �
دا �� &ن ��S� ��Qی�5 از راه ^;� ، � ��
آ� 
 
��S�را@ �
ی��
 و . 


� ه*�
_`

دم،  ��?�
. ه�9 و &ن ا��2�د@ از -��@ ه��  �9�ن� و ی� �� ا��=ح ، ���ی�ل�ژی�5 ا�� 

$�( �
�Q� اه"$ ح�ل�� �
  ا آ""$ ، ��ه":�
� آ� از روح�� ��د ن�را�F ه�9"$ و 


� -�ن$ 4���

.الKN ،425ا، ��:�ر، ��اب، ی� 
�اد 
+$ر � �,b
 ��Qه� ه* راه �c��  ،واز& ،d8ر 
ن<�
 .ورزش و ی� G?;,�ز� را ان�+�ب 
� آ""$


ات  �9�ن� 
?+�f ه�
ا@ ا����S�دارن$؟ -�ن� ه�-�ن  ا�
اد ا�9
د@ �� �8��� ا�. ه
 یg از ح�Aت روح�، �� 

@ -�ن -4 و �8��� -�ن �� �2�وت  cG=ت. ���ر آ* T�G ن2' 
� آ?"$ . 
-�ن )�M�W ا���
و ا���د@ و�Q�



�ن را ��A . -�ن� ه�
�ن ��A ا�� و ح�ل� U,��� دارد  �
5G' در 
�ا8�� آ� -�د و �
 ح�ل ه��9* ،. ا�� �
4

ات رادر  . ن2' 
� آ?�*  ن:� 
� داری* و ���ر آ���S� Mه�ن� ای�L& *ان��� �
 9* ��د �� و �د &وری* و

��� ح�ل� روح� دل+�ا@ را در ��د ای/�د آ"�*��=�.       


� ��اه�$. ���c ازآ�ره�� ��9�ر ��د@، 
�M5 ا�� ن��یh ��9�ر ��ر�L دا-�� ��-$ 
Lم آ""$@ ا�  ا
L
ح�ل� �

یM زی
 را ان/�م ده�$ در ��د ای/�د آ"�$ آ� ن��یh دور از ان�<�ر� ه* دا-�� ��-$����د را 
;�$ آ"�$ آ� در  :

;��4 &ی"� 8
ار �:�
ی$ و �;^ ن�] ��د را �Lش ��  ه�2 روز &ی"$@ روز� )"h ��ر و ه
 ��ر روز� یg د�8;� در


�$، ا
� و��8 روز� �"$ ن��� ایM  ایM آ�ر،. �Lش �� ل,+"$ ��ز آ"�$� 

�M5 ا�� در ا��$ا آ�� اح�;�ن� �� ن<
5
ارآ"�$، ����9 ا4�G ���fG را�
� -�د �� اح9��� از -�د
�ن�، �� gی
3����ل�، -��� و  �ن �� �Uر
$اوم 


&ن�5 ��د را ن9,� �� . ��د�L را در -�� ای/�د آ"$��Q

� آ"�$ و G�دت -�د
�ن� )��ب ح�ل(  �U
- M�-دا
2
ی[ ان/�م )' ه* اآ"�ن.  ��9 را در ��د �� �د 
� &وری$� k3

ف آ"�$ و ایM آ�ر را � یg د�8;� و�8 


ز �5
 و و6F  ��9 او     !ده�$U �� 

��ط  �d+- M، �"$ان �� KL-� ز
�ن ��9:� ن$ارد، ���5 ��?�

ان$از را@ 
� رون$ و ا�5�ر-�ن  ����Q� ه�9"$ آ� ��لQ�� زی�د� را )?� �
 KLا-�� ان$ ، ا
� ه"�ز -�"!. ا��




 8��4 ان���ف ن?$@ ا���N و g?� ل، در روزه��.ه* ه"�ز�b
 ��ران� و��8 ا-+�ص 
�L �� M9دال �� G"�ان 

 از &�� 
� ر�"$، ن�(  �
 
N آ""$ و �
�;^ &ن را دور 
� زن"$، ���5 در ���م &ن 
$ت -�5@ و-5�ی� 


ن$ ، &ب را ��) و&ن�ن آ� ه"�ز دل?�ن  �ان ا�� ( �
5G'، آ�دآ�ن !زن"$( �

اف 
� )�-"$ و  �� 
��ن &ب Uا
دا-��  ه":�م را@ ر��M ، )�ه���ن ح�ل� �"
�.  را و���� -�د
�ن� 8
ار ده�$ه�� زن$�L(�Lدال). ��ش 
� KLران"$

-�� ان9�ن زن$@ ا�  .�� ��-
وی�، -��"� و �
 زن$�L اه��� �$ه�$. ��-$ و ل,+"$را �
ا
�ش ن5"�$ 

� دا-��    !�
ا� اح9�س ��ب دا-�M، �� ه���G X و دل��� ن��ز ن��9 !ه$��9�
�ی�  
( �L$ا� ای"�5 زن
�


یM را@، ایM ا�� آ� دا
"� �GاoU و�Q� ، *�-�� *ده� ��د��ر . اح9���ت ��د را و� ، �-KL در ه��2 ا� آ�
اآ"�ن �Gا�2U را آ� ن�-�� ای$ ، �
ر�� .�Lن��Lن -$@ ای$؟ &نQ� را ی�ددا-� آ"�$ �"$ ن�ع �GاoU و اح9���ت

��$اد &نQ� از . آ"�$ 
Lا��، �"$١٢ا 
��Q�c� از 
��ن ه�اران اح9��� . &نQ� ���2ای�$اح9�س دلKrی
 را ��   آ��
��ان"$دا-�� �

�� آ
د@ ان$ آ� /�
آ� �� � و ی� !��-"$، �;^ �"$ 
�رد را 
 
��S��� � دا-�� ��-�$ آ� �;^ �� 

��ان�$ �

 ح�ل�  �9�ن�، ��S�
 آ"�$ ��9
د@ L د را�� oUا�G و

b,� ودلKrی
 را ���ر . ��8 oUا�G ی�5 از
اح9�س ه�U  $��9ر� ��ی��9$ ، ح
آ� آ"�$، �8��� �:�
ی$ و �+�W�:� M$ آ� �Lی� د��ر &ن. +�ب آ"�$ان� دل+�ا@


� آ� �=����� در روح�� واح9����ن )�$ا 
� -�د لKت �,
ی$. ��S�        !از 

  

�L$ن�

���ر� آ -�ی$ �
ای��ن ا�2�ق ا���د@ ��-$ آ� ز
�ن� از �?* ، دی�ان� -$@ و ی� اح9�س درL د@ ��-�$ و و


�� ���ه�ی�U�+� �5"ی$، از ای
ه�� 
� ایM .از  � در ر��� ای$ �"$@ ��ن �:�
د اآ"�ن آ� �� KL-�� ��د 
� ن:


د  )  ��� 8$ی�� را از دی:
ان -"�$@ ای* آ��L �

وزت 
� ا��� و �"$@ ات 
ی�5 از ). یg روز، �� ی�د ر���ر ا
�� M

�ن ن:�
د؟ ( ن�م ریD�رد �"$ل
 یg ��ر�2L ا���دان  @$"� A�ح Mا ه��

 آ"�*؟ �,�
ا �) Mآ�ر را ه�� Mای


وز ا
�3�ن آ"�$ 
&ی� اح9�س ن�� آ"�$ آ� . KGاب &ور 
� دان��9$  �� ���� �+"$ی$ آ� 8,ٌ= &ن
ا �4�3 ن�)Kی
 و. ا
���3
 -$@ ا�� ؟� اوF�ع �
ای��ن 4��8 

 �
8
ار ا�� ��آ"�ن �� 
"�ل �
L?�� ��-$؛ ا ��- 

�. دی
 آ
د@ ا�� ه�9 �

ی$ آ�  �� �5�L �
آ"�$؟ ن��/� 

� آ"�$ 
آ� در ��M را@، �f�دف آ
د@ ا�� ؟ ی� ��fر  �� و�8 -"��� اه��� ن�� ده$ ؟ ن:
ان 
� -�ی$ و �5

��
ای��ن ه$ی� ا� �+
د؟اح9���ت 
� ��9:� �� ایM دارد آ� �5

�ن  
� آ"�$ آ� ��M را@ ��o8 آ
د@ ا�� �
�� �� � ��

� KLارد  و ن�ع اح9����ن ��. �� �5"�* را 

� ا_ ��Q���5' الG و �Q��G 
�/�� ای"�5 . -$ت �


� آ"�$،�L �/راٌ ن����ی$  
�:� 

اف و  �انP را �9"/�$ و ح�Aت 
�M5 را در ن<Uن را��. ه�� ا��Q �� &ن:�@ 


 ��زد�$"

ا���ن��ن را ن�
وUآ"�$ آ� -�� و ا P�  ا� درك      .ح�ل��

b�ل� آ� � Mی
�Q� ، � ��
آ� و ��ن�
و� 
��ان ذآ
 آ
د ، 
9��;�ت �

ان� �
�G ا��  ��,
��3
ف 
� -�د و �� ��� دی�ار@ . ا"
 ��- 4�,
��و��8 ا

'5G ،رود �

���Aٌ ایM ا�� آ�  ���,U 4��رد ال��
ا
� . ن5"�$  ��ا���ن را �� دی�ار@  �6 
� آ"�$ �� ��&ن �
�� �Q�ن را �� ��� 
Lآ"�* آ� از &ن وح?� داری* ، ���ر 6�8 ه��نا P�  �  ن�

� �� ، *��
� �
�=�W از &ن 


� &ی$ .

ف  
9��;� ده"$L�ن ح
�� ا� 
� دان"$ آ� �� هU 4 ���ر ن� ��ا��� �� ه��ن�,
��
ف �� � آ""$ ، اU
3
ف 
� -�د"
 .Mای �Q  Mآ""$ �� ای �

�ا � -$ن ران"$L�ن آ� دا�Wٌ�  �ن?�ن در ��
 ا�� ���  k3
 �� 

Mآ""$ �� ای � �� ���
،�/�� ن:�@ آ
دن �� دی�ار@ ، ��  �د@ ا�� .  


� آ""$ آ� ن�� ��اه"$ 

دم �/�� ��ر@ ان$ی?� ، �� �=ه�ی� �5


-�ن ���ی$ در زن$�L ن�� ��?�� �� . �� 
Lا

�Q�� ��د 
,�رز@ آ"�$ ، ای��ن و ��آ4 دا-�� ��-�$ و ن�
و�� 3�
آ� ��د را��� انc,�ط در &وری$، ا�G�ل��ن 

��3[ ه$ای� 
�9

س را ره� آ"�$ و �� ���ه�ی� �� � ن���W$ آ� . ��اه$ آ
د ���ر U,��� -�� را�� �اآ"�ن 



       .ه��9$ ول���8 &ن
ا داری$ وا8�U �ٌ�لP &ن


ی"$�& �

 یg روز دل��ن ن+�ا�� آ� �� )��د@ رو� ی� دو&ه��9. ح
آ� ، -�ر Lدازی$، �� ا
r� دارد آ� ��ن�
 
Mل ��رج -�ی$ ؟ ای�"
�,3:�ه� و  �9 و���، از  [


 روح�� دارد،  �
ا� ن��S� 
� �$"
ح
آ�ت ، ا_
 ن�
و

  :زی
ا

 .ن

] و  �9 و��� ، ورز-� G�ل� ا�� -١


� -�د �?�ر� آ� �
 �$ن وارد 
� آ"$ ، آ��
از �?�ر� ا�� آ� در ه":�م دوی$ن �
 �$ن وارد-٢. 

 .� و���، ن�� ��ان�$ از ل,+"$ ��ددار� آ"�$در ه":�م  9 -٣


م 
� -�ن$ -٤L

,��Q� ن�� �� دی$ن -�� ل,+"$ 
� زن"$ و ���      .ران"$L�ن ا


آ�، ا��2�د@ از )
�] ا��    ��
یM ا@ آ"�
ل ن�
و� �
_`

ا� &ن  ه
 �`ال� آ� از ��د. � �+��( �S
 ،$�"5�

��$ . )�$ا 
� آ"$r� 
Lل، ا�b

ا �=ن� از(�� G"�ان �   

��ن را)
M ��ء ا��2�د@ 
� آ"$؟
� ، d+- د آ� &ن�- �

�ارد�  � ��
آ=@ KLا-��  �� ا����ر ذه"��ن 

��Fع ح;�;� دا-�� ی� ن$ا-�� ��-$ Mای =ٌ�
��$. ا��، ��ا@ اr� 
Lا �

?45 را ر�6  ) ا Mان* ای�� �
�:�ن� 


دی$ �� )��+Q�ی� 
� ر��$ آ� ن��/( آ"* ؟ �
b,� ا�� ��$ون  ��Q
$8 M�-دا
��3[ ، دار�       .اش � [�
(
��ان در -
ح ح�ل یg آ�دك آ�g ��رد@ �
ایM آ�دك آ� در یg ن�اع . ی���  ن�
وی� ا�� آ� ن��ن� &ن را 


 از ��د آ�g ��رد@ ��د ، ���Lن آ�دك  د��9�ن� ، از آ�دك ��ر& P�;��
"<�ر ان�;�م، �2":� �� �"! &ورد و �� 

�-�( ا
� در�� در ل3<� ا� آ� 
�+�ا�� 
�-� را �5?$ �� ��د&
$ و از ��د )
��$ . ���8$ر )
دا 
Lرا  ا


ش) �5?* �� ا�2�ق 
� ا��$؟� 
���ورن$ در ن<
ش 
/9*  ن�QL�ن ��fی
� از زن$ان و �=ه�ی� آ� 
�M5 ا�� �

�� و �� &ن -��g آ
د. -$ L ف در���
U 2"! را���9
 �� �95ن ��د .ل�ل� ( Mای . gی ،� ��یg ان3
اف 

���f* �"/�$@ و ن�-� از 
;�ی�9 رنh و لKت  Mی
�Lم ، �� ی�5 از ��ر���
9
� �� &ی"$@ ا� ن� ( $- zG�� ،


�ن�ن ورز-� 
,$لQ8 ان�$ از ��د �5"�$؟.-�د�� �

وز، �� )
�?Q�� زن$�L ��ز� 
&ی� آ�9 ��آ"�ن ��      ا

 �5�
� ��2L$ آ� &ی"$@ ��ن  از -"�$ن ای��2L M ��) &ی"$@ ��ن در�?�ن ا��؟( -�� ��2L ا 
Lدی$؟ ا
اح9��� )�$ا آ

ی�د 
� زن$ ( و ی� ) ن<
ات -�� �� �Lش ��ش 
� &ی$( �:�ی"$  ��ریg ا�� ���ر؟
�M5 ا�� �� -��� �

ح U

�ٌ� وا8 ر���رش( و ی� .) از دی$ن] �"$-* 
� -�د( 
�M5 ا�� در��ر@ آ��2L �9 ��-�$). -�د  آ� ��ی$ ا�=ح

د ا���. ) 


�2�وت �
 رو� ا�
اد دارد �
�_��
�  آ9�ن� آ� 
���Aٌ از &ی"$@. ه
 د��� از ایM آ���ت،  M+� ، gری��رو-M ی� 

� ا��2�د@ 
� آ""$f� ات
�,��. �� �Lش ��ش 
� &ی$( -"�$ار� ح9���
ن$، ���c ه� �� �L .*W=Gی"$، از 


��ط ا�� و ���c ه* �
ا� ���ن 
;�fد از) �
ی�د 
� زن$
 �9
A 'آ""$ آ� �� ح �
�"$-* ( آ����� ا��2�د@ 

���Aٌ �� آ$ا
�g از ایM �� ح' ، ��?�
 ا��؟(.وا8�ٌ� �
د ا��. 
� -�د ��- � ��
ا� �Q,�د       � �Q�c��

��Q�
�  ح�ل� روح� ��د �� ��:�ر، ال45، )
��ر�، ��ء ا��2�د@ از آ�ر @�"( 

"�2 دی: ��Qر� و ی� راه�,�Gا
 .روح�� و �د دارد؟ �"$ د�8;� در ایM ��ر@ �5
 آ"�$ &ی� راهQ�� ��ل��
� ه* �
ا� ای/�د. 
ن$ �

�,+?� را  �ی:�یM &نQ� ��زی$ -١Kرا از ��د دور آ"�$ و اح9���ت ل �Q/ا� ای"�5 رن
�� -��@ ه�� 
b,�� را  �

� دان�$؟ &نQ� را رو� آ�KN ���وری$. 

��زه�� راآ� 8,ٌ= از &ن-٢ ��Qی"$راه& �
 
_`
��ن 
د�� آ* . �� &نQ� اF��� آ"�$ Q� ا��2�د@ ن5
د@ ا� و �� ن<

 آ�١٥�Q� �� آ"�$ و 
   -��@ را �
ا� ر�6 دل�":� ذآ


��ن�$ ٢٥��$اد &نQ� را �� � 
��ان�$ &ن
ا ��ره�.  و ی���?� �

ی"� ا�� آ� �� Mه�  ای$�
ان/�م � ��5
ار آ"�$ �




 روح�� آ?��S�        .o ن���W$را@ ��ل* �
ا� 

o?آ"�$، �� آ �
 

ا@ رنh و دل�":� ، �� 
;f$ -�د� و لKت �2Lآ� در ��ر �
راه�L ��Qن��Lن و 
b,��  ه":�

اف را دلKrی
 ��زدUا 
|�"

دازی$ آ� r� .�Qراه Mاز ای �c��  

 :را &ز
�ی] آ"�$


� آ"�$ �

�رد G=�8 ��د را ز ��Q:"دازی$ آ... &ه
r� ���� ��ل��
�� ... ���ان�$ �5�ر �"$ی$ � 
��ل,] را�� 

دازی$r� ی�ی�ن�������-�� یg ���* آ�$� و ی� �
ن�
� -�د   


ف KNا �� ا�
اد ��ن�اد@، ی� ی�5 از... �"$ �Uل ا��+
 را -"� آ"�$ ... و �+"$ی$��� ... دو���ن لKت �,
ی$ از $


م، ا��
اح� آ"�$L ز@... در وان &ب��  �� ��T �"$ ن<
ی� 


r�$ز@ ا� &-"� -�ی$... دازی��
یo آ"�$ و �$ان�$ آ� ��ز ه*  ل���2 ه�� �� 
�@ ا� �
ا� دو���ن ��د... �� �
د ��

م و... -�� را دو�� ��اه"$ دا-�L ، د�� 
  �� ه�9

       !ه* اآ"�ن ی�5 از راهA�� ��Q را ان�+�ب و ا
�3�ن آ"�$. �����ن� �2L:� آ"�$

 �	
�	� 
 را������9A Pرم درس ه�


"�ل ا-�� ل��ر ا�� )
�] آ��$ )��{ ا�� �� [�
 از ایM ن�
و �
ا� �
. در 
��ن &L�ه�Q�� ان9�ن�، ن�
و� )


ف آ
دن ه
�Lن� 
�ن6 و 
?45 ا��2�د@ آ"�$U. 


ق 
��ن ا�
اد 
��T و ن�
��T ���9؟ 
��Fع ��9�ر ��د@ ا��� M��9+ن :T��

� از ��د  ا�
اد �Q� تAا`�

��� ان$)
��$@ ان$ ، وL ن�� �
�Q� ��Q+��( �/در ن��  .�

��ل$ -$ ، �$ه� ن2
 د�� ��  ه":� 4�,
��آ� ا

�-�M را �� ��ل�$ ( ق دا-� و از ��د )
��$ ا
� ه"
� ��رد �� دی:
ان �
. ����M &ن زدن$ Mان* ای�� �
�:�ن� 

����نQ� ن2
 در زی
 ی�غ &ه"�M آ��ن��م،  در) ان,�@ �
��ن*؟ ،�8
ل{  رنh آ?�$ن$،ا
� یg ن2
 �� ن�مارو)�� -

$�
r� دا-� آ� از ��د �
�Q- �9دان و زن�ن( وال

 �L$ره�� زن���
��ان*  �

م؟ �:�ن� ,� 
�A�� را 
Lآ�ر) 


�ا�;�$ ی�  

ح 
� -�د؟&ی� �� ایM ا|Q�ر ن<�
���M ���ل ��د 
�$ان ده�$، �� )
�?Q�ی� در ذه"��ن  �� 
Lا

 از )�N ���� 
52�
�?Q� ن��9 
��$ن و )��{ دادن ��
+�لo؟ ( . 

ا� ای"�5 در 
�رد ه��M �`ال ، ن<�


��Fع در�� ا�� ی� ن�؟( ��د )
��$@ ای$ 
�ا�T ی� 
+�لo �$ه�$، ح��ٌ� از M��2 ( و ی� )&ی� ایL Mای �� M
&ی� 
52
ات 
�، ��ا@ در ز
�"� ارزی��� ��-"$(دارم؟ 
�ا�;�� 
 در ز
�"���ا@ ) �=ن ��� ���ر ا��؟( ��?�


� )�� ���� ا
5�ن )Kی
 ا��؟(��fر�L *��f�
�] و)�� ��ی$ �5"�*؟( و ی� ( �Gن� M�c�
)' .)��{ ا�� 
�� آ�Aرا در �`ا �
��S�
 ده�*، ��ی$ ��S�
� ��اه�* آ���2 زن$L�ن� ��د را  
Lا  �� *��
( �
از ��د ی� دی:
ان 


ح )
�] ان$.و �د &وری*U �:?ن�ن ه���

Q8 ،ا. آ�دآ�نM��
L �� و آ"/5�و� آ�دآ�ن� آ� �Lاز ��د 
L  


ار دارن$ �;��$ آ"�$ �� ���ه�ی� را �� د�� 
� &وری$؟آ�ره�ی� آ� ��آ"�ن در زن$�L ��د آ
د@ ام، ه�� �)��{ ا
  ن�-� از 
��ل,� ��د@ ا�� آ� از ��د


دم 
� آ""$ ���9؟ �
ا ����G �Q�c رN* ن$ا-�M ا
5�ن�:)
��$@ ام
در زن$�L ��د 
��T  ت،��G آ�ره�ی� آ� 
T��
6 ��?�
، ن���"
 M�-و �د ا����ر دا �� 

� -�ن$ و ���c دی:  T��
��ان�* از ا�
اد  �

�ن"$؟�:�ن�  �


��ان�* راح��
 و �

ی*؟�:�ن� �:� T?
 

ا�� را در ��د �� و �د &وری* ؟ �:�ن�  ���S� ،��-KL از 

ی���



�L$ان�* آ���2 زن�� �
 �Q� اد را

 ��زی*؟)
�?Q�� ا���� آ� زن$�L آ"�ن� -�� را -45 داد@ ا�� آ$ام ه�� ا�

آ�Q�� ��زرL�ن� ه":�
� در آ�ر ��د. ا��؟)
�?Q�� ��ب ، زن$�L ��ب را �� و �د 
� &ورد-  �
 T��


��3�3 در ز
�"� ���ط ��ل�$، ��زار، ی� ��Q?�

ن$L�ن?�ن )�L *��f�
ح  -�ن$ آ� �

ن�
� ری�یQ�� ه$��"$ �

� -�د آ�.آ""$ ���5- �

وز ا��=ف ون�3@   روا�^ -+�f ا�
اد، ه":�� ��G @�3�3 در��ر� ��Q?�
(


ح آ""$ ن� ای"�5�

  ح��ی� از ی5$ی:


یM   �ا
6 ن�� ه":�
� �� ر��@ 
� ر�"$ آ�. راهQ�ی� �
ا� &زردن ی5$ی:
 ��"$ی?"$��Q
ره,
ان?�ن در��ر@ 

ا� ر�� ��

4W�9 و ن�3@ ه�5�ر� ا�
اد  ���Q�$ح ن��ی"$ �$ن �� ه
U �3�3�
ك، �`اAت �?

ا� ای"�5 . �


ح�
�� را Aان�$ �`ا�� �
آ"�$و )��+Q� ی� را@ ح�Q�ی� را  ه
 یg از  ",� ه�� زن$�L ��د را �Q,�د �+?�$، 

، از�A�� �3�� �� ی�ان��ن را�G ن$ ��"$ی?�$ آ� -�� و��

��;�� و لKت � 
�. ن<Aدان�$ �`ا �
� را در &ی� Aزم 

،�L$آ���2 زن �"�

ح آ"�$؟ا_
ات  ",� و زن/�
@ ا� )
�] ، ��رج  ز�
اراد@ و ��Q$، و �$
� �� دی:
ان 
���

ن���ان�Q�و 
3$ودی�Q�� ��د را. ازح$��fرLار ده�* ا
��9�ر� از دی�اره� �
و 
� ری�ن$و . 
�رد �`ال 8


 را@� 

��;��Q�� ��زرL�ن�، روا�^ -+�f ، و 
�ان�� آ� ��
 M�� آ?�ره� و �د دارد از M�� ^ح�� روا�  

��ز@ ��د@ ا��.رون$ ��Q?�

ح )U

، آٌ= �
ا_?� ��Q��
��ز@ ا� از ��د�5"�$ آ� . )�? ��Q?�
&ی� 
���ان�$ )

�-:�2 ان:�� ا�� �S
 ���

وزی��ن را �Q,�د �+?$؟��b3 ن��9 آ� |

 �+�اه�* . زن$�L اLدر وا68 ا


� �9�زی* آ����r

� �� ان$از@ دو|
 آ����r
 ��� ن:Q$ار� اG=U�ت &ن �� ان$از@ 
�S ان9�ن ��-$، �"�M آ�


آ� ��زرL�ن�  Q�ن� �� �c� اح���ج ��اه$ دا-�

ا�
 ������ن � .
Lا ،M6  �� و �د ای��"
ن$ان�* �:�ن� �� 
�� ��د�G=Uا *�>G 

"$ -�ی* ، &ن ه�� |
 ذه"� ��د د��
�� )�$ا آ"�* و از ذ��ی @
Q� @$ی�� �� ،��S
 ���

�� ���9؟ ن�
و� �� ��ن و �
ا� )
�] آ��$ د������ �� ایM ��نg. ��اه$ ��د�G=Uان�* از . ا����G ای"�5 ن�� 
آ"�* ��  ا��2�د@ آ"�*، N�ل,ٌ� F�o ح��<� ن���G �5�� ،�9] &ن ا�� آ� �`اAت ��3�3 از ��د ن�� �/�رب ��د


�S،ه.ن�
وه�� 
� را���ل ��زد 
���r

�د@ �$
�:�ار� �� -����،و ه
 �`ال� را آ� �� &ن آ�& �?��

ای] ��اه$ ی���� �+��( �ً"���

 �`ال -�� ی�و@ ��-$.�$ه�$،Lه��?� �$�+� و(ا M

ا � =ًb

���رم؟ L( �ً�,U

��
L $ا�� ی�و@ ه* ��اه�� .�?+�

 �`ال ��9�ر ��ب و_�Lا،
��ان* از ایM (�5"�$ از ��� دی: �

bً= �:�ن� 

��ز@ .
"��P ه$ای� ��اه�$ -$ ��د �� ��د �� را@ ح�Q��)�8��� ا��2�د@ آ"*؟ ��Q?�
��ز@،از ) ��Q+��(



� ���ن$�.�
��ن 

��$؟ ه* اآ"�ن �� ���ال ن�
و�+?� �� ن<r� ی�ان��ن�G ر�$ آ� از ��د،ی� از  M
دو�� 

ح �`اAت در�?�ن،ن��ن� ا��U 
���م �$ن] ��h -$ و� در یg ح�د_�.&8�� دا����
�4D از ن<،6�/�. �fN �
ا

$��
( ان$ی?�$) ��� ه�� ه"�ز �
ای* ���8 
�ن$@ ا�� ؟ ��( و ���o را�� ��د را@ ن$اد و در�Gض از ��د )
آ� ح�� در KL-�� ن�� ��ان�9* ان/�م ده*؟�� ��G و�8ع ایM ح�د_�، ��  اآ"�ن �� آ�ره�ی� از 
M ����� ا��

�
. در ����ر���ن ، ��)
���ر� �� ن�م &ن� &-"� و �=����� �� او G=�8"$ -$ (؟��ان* �� دی:
ان �5"* �$
�Q�ی� 
4D�
�"�ن  9�ر��  �"�ن ����� ��د آ� -"���� ن�� -$ و ��=و@ از آ�
 �� )� ��5� M�W��h -$@ ��د،ا
� �$ن 

$��
��ان* دل او را �� د�� &ورم؟) دا-� آ� از ��د ( �

 ازدواج آ
دن$ ن:K-� آ� �� ی5$ی: و �"$�) �:�ن� 

��$ی$، ه*. �
 از -�95 و ی�  �اب 
"�2 ن�� Lدی$؟ ا
��Q�c� در 
4W�9  اآ"�ن �� )
�?Q�ی� از ��د 
� آ


��ط �� T?G و زن�-�ی�، )� )�] ن�� KLارن$، زی
ا
��   از ��د Aزد  �`ا�� �

دد 

� آ""$ آ� &ن�ن را  . =ٌb

 )
Lدا-� �� ؟ ا M

 از �Q� ا��:�ر��� 
Lدم و  �اب رد -"�$م �� ؟  ا

���ر آL ن�� ) ��د را P��
� Mو �$ی

��ان )
��$.در ا����ر دارن$ ا��2�د@ آ""$ ��ان"$ از ا
5�ن��� آ� �
�� �+� ��"$� دا-�* آ� ( در روا�^ زن�-�ی� 

M -$� ؟ �L$وارد زن ���� ��] از ه�� ��-* 
� &ی$؟ )( ����f� از آ$ام ) (L$ر زن$;� ،��
� )��ن$ ��  ، �




 آ
د@ ا��؟ را� �"N)Mی
���ان�$ �5"�$ آ� ��zG -�د ��د را ��-,+�  �
 ��Aن، �� �`ا��
 از ��د و ه�9


@ ز
�ن� �
ا 
� ر�$ آ� در�A�� ،*�-�� @$ی� ر���Q��;��
�9
  ا�
اد G�ل* �$ان�$؟ه
 8$ر آ� در زن$�L ��د �� 


� ��ری* 

د� و -��S ��د �� 
�ان�� �� ��
�"$ان 
Q* ن��9 ، ���5  ز 
?5=ت ، �� ��د� ��د�
و. )�?
�� � آ"�$ �
ا� ی���M. واآ"] -�� در ه":�م �
وز 
?45 دارا� اه��� ا��  
 :را@ ح4 ، �� ن5�ت زی


��ط �� ی���M را@ ح4
 ��Q?�
( 

��ان ی���؟-١ �
 ��,b

?45، ��  ",� ��ب و  Mدر ای 

   �� ���� ه"�ز آ�
4 ن��9؟ -٢

  وF��� را �� ��رت دل+�ا@ در &ورم �� ��ی$ �5"*؟�
ا� ای"�5 -٣


ا� ای"�5 وF��� را �� ��رت دل+�ا@ در &ورم �� آ�ره�ی� را ن,�ی$ ان/�م ده*؟-٤� 

��ان* از �=ش ��د -٥ �
 لKت �,
م؟ M�F ان/�م آ�ره�ی� آ� �
ا� �Q,�د -
ای^ Aزم ا��، �:�ن� 


=ت��

ا
� از را@ �
�� �,P -$ آ� دان�$ �G وت �� ح9��� �$�� &ورد؟��

��9ٌ� ی�5 از ر
�ز   ا
=ك، _

��5 آ�. 
��;�� او، -��@ ارزی��� و� ��د@ ا�� 
��ان�9 
"��6 اf�8�د� 8��4  او در ارزی��� ه �
از ن<
 او 
�

=ح<� ا� در �
 دا-�� ��-$، از ��د  $��

یM ح�ل� ا�2�ق ( )�
 &ن �$Lآ$ام ا��؟و ا M5�

یM ح�ل� �$�


یM ح�ل� 
�M5 را �4�3 آ"$ &ن) �4�3 �9�رت &ن ه�9*؟  &ی� 
M 8�در ����$�2���ان$ �$ �
 و و��8 
� دی$آ� 

�

 &ن ح�ل� ا�2�ق ن�� ا���د ، U,�ٌ� ��د �
-�ر� Lا ا

�� را ان/�م 
� داد ، زی��

ا
� رو . �
د �)' از &ن�5 

و �� ور-�95:� ر��، ن�|
ان اf�8�د� 
�� � -$ن$ آ� و� د��رN ��9دان �
 
ر -$@ و ��د را -�95 ن�)Kی


یM ح�ل� 
�M5( ا�� و ��=و@ �� �`ال ��� � ن�� آ
د@ ا��)���9  �$ 

 دا-�� ��-�$ آ� ن� �"Q�  .دی:U�+�
�� ه* آ�A�5 ح�� �`ا�� ،$��
( �
�� آ� از ��د Aن$ �`ا
_`

ح ن�� آ"�$، در �
ن�-���ن �

�?Q�ی� آ� .(


� P ر��ت ی� ن?�ط، آh ��;� ی� ��-
وی� ودا�Wٌ� از ��د 
� آ"�*،   


� -�ن$ �
-�� رادر  �د@  )
�?Q�ی� از ��د �5"�$ آ� روح�� -�� را �;�ی� آ""$ و. �$�+�� ی� ��-,+�� 

وز� ان9�ن، �� )�] �
ان"$Q�.  M5�
��آ"�ن ��ره� ��� آ
د@ ای$آ� وزن ��د را آ* آ"�$ و 
��T ن?$@ ای$، 
Lا


bٌ= . $ آ� �`اAت ن�در��� از ��د )
��$@ ای$ای��G M ��- ا�� �� )
�� =ٌ
( ی�) -�م؟ �� �+�رم آ� آ�

یKN Mای� آ� 
���ان* �+�رم ���9؟� ��;

��$ی$ (-�
ی"�
یM و ( �
 
Lا$- �
 �� ،A�� تAا`� ��/� ) ��

M�
��
ا وا8�ٌ� 
�( ی� ) 
� آ"$؟ KNای� ن��زه�� �$ن  �
�ان* �+�رم آ� �� 
M آ$ام KNا� �,g و ��-��@ را 

 اآ"�ن ایM( و ه":�
� آ� �� )
��ر� و ��ر�
ان� و���� 
� -$ی$ 
� ��2L$) �$ه$؟ ان
ژ� آ���Lا  


 اآ"�ن ��د را (�
�*؟ KNا را �+�رم، ��$اٌ از ��ردن �� KNاه�ی� ��ی$ ��ددار� آ"* �� ��زه* �� ه$ف ��دLا

   (-$؟آ"�
ل ن5"* ��$اٌ �� �� ����8 �
ای* ���م ��اه$ ��S�
 در �`اAت G�د�� آ� ه��?� از ��د 
� آ"�$،Lا


� ا���� در��S���� ��zG ان3
اف �5
 در ن��/� .زن$��L�ن �� و �د ��اه$ &
$ آ���5 �$ه�$، ��=� �Q?�
(
�L$ن$ در زن�- �
 �

 اح9���ت ��S� P �
  �Qات زی,�ی� و �د دارد آ� ی�د&ور� &ن
U�� آ�9، ل3<�ت و 
ه


� &رود  ب �� و �د  لKrی
اح9��� د .Mل$ اول���
bٌ= اول�M روز� آ� �� �"Q�ی� از 
"�ل ��رج -$ی$، ی�  

�;�ی� ا��G�د �� ن2' در -�� -$@ ا�� zG�� 3,� �� دو��� آ���� ( از ایM 4�,8 آ�  )
�?Q�ی�. �
زن$��ن، ی� 

 �� ���ه�ی� ��ی$ -5
 KLار ��-*؟U�� ( و ی� )�� 
F�در ح�ل ح G ��د دارم؟���ه�� �L$ل� در زن� ( �
 zG��


 &وری* و ن� �;^U�+� ل3<�ت را Mی�ان و  -�د آ� ای�G �� �5�� ،*�"د )�$ا آ�� �L$اح9��� ��ب ن9,� �� زن


ا���ن ��د ن�� ��?�Uا *�W�ن� �

�M5 ا�� . 
��ن )
�] و ا��2�د@ از G,�رات ��آ�$�، �2�وت ��ر�L ا��.�$


M ��-,+�*( 2'، یg روز ���م �� ��د �:�ی�$��;�M �� ن �� G"�ان ��آ�$ و ،*�+,-�� M
 ،*�+,-�� M
).  �
ا



$��
r� ا�� آ� از ��د Mاز ای 
�N ،M�;در ای/�د ای��ن و ی M�;�� Mای 

  اآ"�ن(ا_Lدل�4 ��-,+�*؟ ا �� ��
�Fان* را�� �
5
رات یg ) ��-*؟ �+�اه* اح9�س رF�ی� آ"*، از �� ���ه�� 
5
ار � �Q"� ،[�
( ��� 


� -�د و � ��
آ� 
 
��S� zG�� �5�� ،�9ورد ن�& �

 اح9�س �� و �د ��S�6 �
ا� U�8 و ��ی�� وا8Aد . Mی$�

ف�5
ار � ��/� ،P��
�  


� در اح9�س �� و �د 
� &ی$��S� =ٌ�G ،�$آ���
� آ� وا8�� و )�ی$ار. G,�رات ��S���ان .ا��  �
�:�ن� 
G�د�� ا�
اد� ا�� آ� 
�رد  راه] آ?o و ال:� �
دار� از )
�?Q���Q,�د� ��ر� در زن$�L ای/�د آ
د؟ 


 آ�9 را ی����$ آ� �� نQ�ی� ��-3�ل و. اح�
ا
��ن ه�9"$Lا  ��� gدا-�� ��-�$ آ� دل��] ی M�;ا��، ی �Fرا

� آ"$ آ� 
� P رF�ی� و -�د� ان$، و دا�Wٌ� ���ه�ی� از ��د 
�  ایd+- M، دا�Wٌ� �� ���ه�ی� �� �: ا��


ٌ� در . ا��ون 
� ��زن$ 
�$آ� -�د
�ن� او را)��G ،$"��ی �
آ9�ن� ه* آ� �� 
��;��Q�� ��رگ 
�ل� د�� 
�"�

ح 
� آ""$ ز�

ا� ای"�5 �� ���3 ��ز@ از 
��;�� در ه
یg از  ",�  .�

�ی� KLار� �`اAت 
�2�و�� را �

�� را . � دل+�ا@ -�� ر��$@ ان$آ9�ن� ��-�$ آ� 8,ٌ= �� ه$�Q� ه�� زن$�L د�� ی���$، در  �9/��Aن:�@ �`ا&
�
 .آ""$، ال:� �
دار� آ"�$ آ� &ن�ن 


��M )��{ ا��L ا�
� �Lد�
& ،��;��
 ���
ز
�G M/�یP( ���*  وال� دی9"� در ز
�ن� آ�. ی�5 از �Gا
4 ا� (

د� را�
ا� )
�] ی���� ��د� �� 
f3"

 و�. را 
� ����، را@ �

 یg دی�ار را �� � ��

اح4 �
 ��


ح، ا��f�ص داد@ و از آ��� آ�رآ"�نU ن�L�ن�L د�� @$��
��ن 
� ر�$؟()
 (�� )�?"Q�د ا�=ح� �� ن<


و@ G<�* د��
�� )�$ا آ
دو در )��{ �� &ن �` L gو� �� 8$رت �=�8 ی P��
� Mت �$یAا  ���� hب، �� ن��ی��
��ان�$ . آ"�$ ��ان�$ از ایM -��@ ا��2�د@Aزم ن��9 آ� ح��ٌ� در راس یg ��ز
�ن ��رگ ��-�$ �� �.ر��$ �
&ی� 


ا� ا��2�د@ از ایM روش )�$ا آ"�$؟ از 
��ن� �

 و آ�ر داری$، ��  راهQ�� دی:� �Qروز �� &ن 
ا�
اد� آ� ه
6��"
 �"�/"L $"ان�� �
�� ��د را در ا����ر��ن �:Kارن$ آ9�ن� �G=Uا )$��
r� اه�$ و�+� 
Lی�  ؟)ال,�� ا�Q+��(



��* ��9:� داردآ� r� *اه��� �
�� آ� Aی* �� �`ا
�L � .را )�$ا آ"�$ آ�  ن��5 &ن ا�� آ� ����ی$ �`ال ��

. روح�� -�� را ن�
و
"$ ��زدLل ا�b
��ن دارا� اه��� ا��، �`ال� از  �� G"�ان 

�زش و )�?
��، در ن<&

4�,8 Mان* از( ای�� �

 4�G آ"*؟وF�� آ� )�] &
$@ ا��2�د@ و در &ی"$ �:�ن� �Q� ،@( د روح�� واز�,Q� ا�
�

 ا�� 
��ن_`

�2$ و  =ٌ

"�2 آ� oUا�G دن
�.$��
r� از ��د ،�L$د-�ار زن ��Q���8�
&ی� د@ ��ل دی:
 ( در 


��Fع اه��� Mاه$ دا-�؟ ه* ای��)  $��
r� ا-+�ص، از ��د �� �:
�� ( ه":�م �
��رده�� -+�f و �:� 

�M5 ا�� �

4 دی:�G  zG�آ"*؟� gان* �� او آ��� �
و ایM ) ن�راح�� ایd+- M -$@ ��-$ و 
M �:�ن� 
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� -�د آ� ا��=��ت، �� �
�G ح4 -�د و ���ان�$ 
3,� ��د را ا�
از آ"�$ ) zG��. *?� 8$رت 
ن�ع �?
  در ه
 ل3<� 
��M ا
�ر �� -��ر� ه�9 آ�. )�-� و �
ا
�-� G/�,� دارد

�L ار
8 �
 � ����ان$ 
�رد  �
��ان�* �� �"$ 
�رد ���ر &L�ه�ن� �
 ^;� �

آ� -�ی* 
د، ا�"

ح یg �`ال، .U ��
��- � ��
آ� 
 �����=� ،�

��$ ی� از دی:r� ن��
� آ"$ ��ا@ &ن را از ��د 
��S�
 از ه�5�ر ی� ی�5 از . Lا =ٌb


$��
r� و@ ��د
L ��cGدان� آ�ر�( ا �
 KL �
 �8�� ��
��� ه�� ) ارد؟آ� 
� آ"�* �� ا_
� در  ���=�

ح راU 

"��6 دراز 
$ت &ن 
� -�د  ��W�ت )
 درد� � ��

ا
�ش 
� آ"$ و �. @��- Mان�$ از ای�� �
&ی� 


د� آ� 
� -"���$ ا��2�د@ آ"�$؟� �� gا� آ�
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��Fع _��� -�د. در  �9/�� ه
 ���� آ� ��-�*، ه��ن را ��اه�* ی��� Mا� ای"�5 ای

ی"� را ان/�م  ���

اف �� �. �$دهUد�8;� �� ا gت ی$

��$ در  �ی� آ� اآ"�ن ن?��9 ای$ �� r� ه�ی� ( آ"�$، &ن:�@ از ��د��� ��

�r' �?��ن ��د را �,"$ی$ و .ا-��ء �Q8@ ا� را رو� آ�KN �"�ی�9$ ن�م) �� رن! �Q8@ ا� در ای"/� و �د دارد؟
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Lا ��8�

43 &-"�ی� دا-�� ��-�$ ایM آ�ر آ�� د-�ار  �

 در 
43 ن� &-"�ی�Lا �

 &وردن ا-��ء �Q8@ ا� &��ن ! ��-�$ �� �Uر 6�8 ��9�ر د-�ار ��اه$ ��د ا��، اU�+�
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 &ورد ا�� اU�+� ان �� &��ن���
ا� ای"�5 �� ن��/� �
��$ �?��ن ��د را ��ز آ"�$ و ��ر .ا-��ء �,� را ن�� �

اف را از ن<
دی:
 ا-�Uران�$ �ء اK:� .$ا-��ء �,� را ��اه�$ دی 

 دا-�� ��-�$،! ایM ��ر ��?�U�+� )را ��
 ه

ایM آ� �� آ�ر� را 
�M5 و �� آ�ر� .
�� � ��-�$ آ� در  �9/�� �� ���� ه��9$.) �/�ی�$ ه��ن را 
� ی���$
�� ا�� آ� ازAان�* ���9 �� �`ا$� M5�
 
�N آ"�* را �
��,� آ� از &نQ� ا��2�د@ 
� -�د آ���. ��د 
�ت ��ص و 

�c�� د آ��- �
 zG�� *اری$"r� *�9
 =ٌ

bٌ=. ا
5�ن�ت را در ن<
 ن:�
ی* و ی� ���c از ا
5�ن�ت را آ�  �
و��8 

ا 
M ه��?� آ�ره� را �
اب 
� آ"*؟ ���ر ن���ا��� �
��F ا� را 8,�ل� $��
آ
د@ ای$ و &ن ایM ا�� آ�  )

. ��� آ"�$ �
�F�ت را �"62 ��د �"� آ"�$.�"�M ن,�-$  �
اب 
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�M5 ا�� وا8�ٌ�وا8�ٌ� آ�ر را

ات وU�� ز@ از��
ی$ �
ا� �;�ی� ��وره�� �:� gت ��د آ��G=Uا .$��
r� از ��د ) ��Q�
�� �:�ن� 
Q�ر/� Mای
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ا آ�

� ��زد�Q�,3�ی� آ� �� ه* آ
دی* �:�ن� روا�^ 
� را  ) ی�) آ"$؟  
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�] ��zG (.�8ی�
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  در اوای4 آ�رم ی�5. 
� -�د )��+Q�ی� آ� |�ه
اٌ ا�ٌ= و �د ن$ارد )�$ا -�د


آ� را ا��=س آ
د- ��Qل� ه":��2 از )�ل�,
 M
�2L"$ آ� اG=م ور  
?�وران* ��ره� �� 
M. از ه�5�ران 

M از ��د )
��$م. -�95:� آ"*  �
��ان* ایM ( ا �
��ان* آ�ر� آ"*  آ�ر�:�ن�  �
را�
و��
�ن ده*؟ �:�ن� 


 از 4�G ��-KL آ"$؟�
_`

دم آ�g  آ� -
آ� 
M ح�� 
��ان* ح�� ه":�
� آ� ��اب ه�9* ��  �
�:�ن� 

�?zG�� �Q -$)آ"*؟( Mای �Qن����
 �L$آ"�ن �� زن��
اح� آ"* آ� U را T��
���ی�ی�ن� ��9�ر  �

ن�� gان* ی��� 


 )��+� را آ� ان�<�ر اری$، دری��� ن5"�$ &ی� دل9
د 
� -�ی$؟ ی� ای"�5 ه�D"�ن ��ا.ن2
 آ�g آ
د@ ا��L  ن$��
(
 

ا�* دG� ی� G,�دت �
ا� ��د در ن<

ن�
� روزان� -,�� � g؟ی$��

�رد ن��ز � }��( �� ��
� ده�$  �
ادا

 ن�ر� آ� در و �د��ن ای/�د دو ی� �� )��{ �� ه
 یg از )
�?Q�� زی
 �$ه�$ و از ��� آ"�$ ه
 روز. �:�
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 آ���5 در  ���. لKت �,
ی$ 
� -�د��S�
 )��{ دادن �� ایM �`اAت �
ای��ن د-�ار ا�� Lا  �Qن& �$"�

�� ���� ��] از ه�� 
� P رF�ی� و��-,+��( 
bٌ= ��  �� .�$ه�$F�ا��؟ در ح�ل ح M
��ان�$ )  �

$��
r� )� �Fد را�� �L$اه* از ���� در زن�+� 
L3:�ه�(آ$ام ا��؟ �-*، &ن ���ا,�
�?Q�� ن�
و �+] (  


� آ"$؟ -١ �Fا را


zG�� ���� �� M ��-3�ل� ا��؟ �� ����  �L$در زن 
F�ن9,� �� &ن ��  در ح�ل ح
 اح9��� دارم؟


�ی� -�ر و ه�/�ن ا�� -٢ M
 �L$در زن ���� �� 
F�ا ��. در ح�ل ح
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� &ورد؟ ن9,�  آ$ام  ",� &ن 
  �� اح9��� دارم؟�� &ن 


�?Q�� ن�
و�+] �,3:�ه� ( )�
 (ادا


 در زن$�L ��د �� �� ���� ا��+�ر 
� آ"*؟ ��  ",� ا� از &ن 
�ی�-٣F�+�ر ا��؟ ن9,� �� &ن  در ح�ل ح��ا
 �� اح9��� دارم؟


 در زن$�L ��د ن9,� �� �� ���� -5
 �Lارم؟-٤F�در ح�ل ح 
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 اح9��� دارم؟
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 اح9��� دارم؟
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� ��زد G;�ی$ 
� در��ر@ ا
�ر   


ی�5 از اG. ا��Lا�� آ� ا Mدا-�� ا�� ای M
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� ��,b
 
�_��
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L *زم را ��اهA }��( �ٌ��9

ح  آ���. )��{ ه��?� آ��� ه�9. ده* �
ا�� �`ال ��3�3 را 


M در �`ال.آ"�* �L$آ$ام ا��؟ در زن $��
r� از ��د �ٌ,�

��ان�$  �

ا� ��د �`اAت 
"��,� آ� � $"
@ و ن�
و

?5=ت ن;] دا-�� ا�� 
� �,�N ) :آ�ر و �د M( و )دارد؟ �� ح9"� در ای ���8�
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���ف 
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و� درون� ��S� P �
 .Mو�+]  ای
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ا� �.  


ح آ
د@�
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ار ده�$ ��  �
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زن$ان��ن ��اه$ دا-�؟ &ی� 


�$ آ� ��ی$ از )
�] د�� �
داری$ و 4�G را &N�ز آ"�$  ��راك اه��� ده�$؟ ان$از@ ��اب و�
ز
�ن� �
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Mی� از ای�Q?�
وF���  ��G( و) �� �� ���� ��] از ه�� )� �"$م؟) ( ه$ف وا8�� از زن$�L ی�9 ؟4�,8) آ�  (

�� M

�Kب) �9؟����  }��( M���ا� ی
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��
L .P �
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F�اه��) ح�ل ح Mی
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ای��ن ���?��

 ده�$��S�  .زن$�L ��د را 

  �+] )"/* درس ه�� &ن��ن� را��"�



 ر#� و راز ���0ر

��Q8
 دا	P �ر�4 آردن #

O#  د

اq ���0رات ���Rار
 را در ا8راد �  و:� �#  Iاز ا��  a�!
. ^ روز از %
اب b/�6 ���ار ��م ا#� �. #0رور �
دم  �ورم �  %
د

^�#O ���2ر را �رك آرد< �
د،	�دم  #رد
 آ  ز#�	� �  آ

(�#�،���2ر
 رو�O آرد، و �/� �a	 38
# 
�) 

O#  ر���مR دم

رت �A*�؟( آ  آ�.�Iو ��< �E�# ( �/� ) س ازR
�. دا����، �  #�ت دو ��ل و	�� ���2ر 	��aIم :6*  ا
 آ  �� ه

روح�،���2ر
 رو�O آردم و از �ن #
 GD��   �a8را#� �^ ��ر در اlر

د .آ�
ن دو��ر< �  ���2ر ��R< �وردم� 
��ر �Q� اش  !! Oذه 
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 (! #را �  4
ر آ�#Z �ر	�#  ر��
 	Iرد< �
د

 Aرا  �ر ��9#  �I	 �#د، ا
,	 �	
a% رد، %�_� از# Oا� 
+ح,��9
�%
#� O#  �.O# ��0� ��_§*# ���T� ���� �#  آ �رات %
د را در��8�

�
ا	� ذه�B O را  ه�IWس. �  )�9< ��2ر�� �u ) 
) �ر	�#  ر��
 .�ر�4 آ��� ا��B O ه*��� آ  ���� %
د را. آ��


�D دارد، #2ر  هر ���0ر
 آ  در#  ,�: VQ8 ، �
د ا�.�د آ��%

د را%  I( ا�� 	د ، 

 د�2ر را و ���9 %��A �� �*ول ) آ§*#

�
+. ا�.�د �ن ���0ر ��ا	��% � Oا�  � ���� �� ��
� �Q�ع# ،Z+ا: 


ب ا�� ���0ر آ��( ���0ر، ���� ا�.�د �
د - ١%  Iا��  	) 

٢ - �د�2ران OId ا�� راه����� ( #O ���� ا�O ���0ر را ا�.�د آ�
 (آ���، ا#� #*�
_�� �� #O ا��


اq ���0ر را �  و:
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# �
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 آ��� آ  ا�.�د ���0ر ، .( از اهرم روا	� ا��/�د< آ���- ٢
 (.ا#ر
 ا:���ب 	� ��Rر �
د
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4
i	� و %*�  آ���< ا�� .���

د، ��آ�
ن O��A 	 ا�ر( #� �,
#�6Ia را  )Kو< �ر ا�O ا�ر.) ���0رات iزم را ا�.�د آرد< �
دم 

آ  ��©� در ��ر �ن �
د< ا	� �رف ��A دQ�D  حZ آ���، در �ن 
OId ا�� . ���� :
اب دو���ن و %
��aو	�ان %
د را ��ه�� +
رت


د، Rس Aرا ا��9�  #� را 	2ران  ا�ر آ�ر � ( �[ر���� �	��� Oا�


د آ  #� در ا�.�د ���0ر  ا�w Oرآ�9
 #�/�) ؟%
د آرد� �# �(��


رد �*�O د�2ران Dرار# �� � .��ر�� آ
 ��ه� آ��

���Q( Oد را از �ر ا�
%  Z�8ره�K% �2ص آ��� و ��ا	�� آ  هر )

اه� دا��% �R ز< در�� ����	ز< ��ت �  ح*�ب  .�,l �� �� اآ�ر و

�� و   �Z��Dر)Iس ا8راد�l ��  I,�ت �����،. #� ���Iw ،د��ا)�
ز��د
 را  ا�O �ردا���a8 �9ره�
 ��رو	�. در���Iر �  �Bر #� رو	�

 ��Q�Dو د �
د را ح/� آ��% �6,D ���T�  ر #� وارد #� آ�� آ�
� #ط��3���u ر��رات :�#ع  ر8�E�	ا. 

VQ8 د �ور��

ا	�� #�6Ia را�  و:� �#  I�(!�ن �ر  � ��	ا��.  �
�وD�� #� ! �� را< ح�6 �را
 #KIaت ������#� �
ا	 !�ن �ر)� ه

���0ر #� آ��� �� %
د �������a آ   ����� آ  د�2ران �*��ر د�ر
�	i
4  �ا��، �� ا��I  ا�O ا8راد  ��� )�Z ���0ر واDع�� ا��9

 I	� �� �	از�	%�ر #� ا����0ر را �  �ر �Q	�  O� ر، �  �ن�A�	
 .درده��


�.�د آ��� او_�O ا)��Qد
 را ا��I  ���0را�� را �  �ر)� ا �را

  آ  ���� در %
د��A ع�� هرDوا ��	ا

د �ور�� ا��*� آ  #� �:
�

 .راه� اآ�
ن ���0ر ده��

	  ا)�����ن در ه� �I*�  ا�� و . �B ه�k ا��Iل و ا�راد
 	�*� در
 � 
��� از :
ا>�
 #�/� ا:���ب و از . ا+Kح دار�� 	  	��زNا�ر دا

6�P ا��*� آ  #�0��ن راه� #§lر را �را
 ) 4رد ��ن #� هرا���
ا��I  �ط
ر آ�6 از :�س ��_f  ا#�. 8رار از ر	�، د	,�ل #� آ��

ر8��ره�
 ��ز< ����  �را
 ا�.�د! �[ره���� 	�� ر	� �ورا��
�,� و ذه�� %
د ا�.�د آ���( Vدر روا� 

ا#Z. ���0ر(  
iزم �را



 �B ن در
��S  آ��8 ا��. ه*�ا�.�د هر 	
ع ���0ر در ز	��� ه� اآ�
 .را 8ع�ل آ���


اه�� در �ع|� از :�,  ه�
 ز	��� %
د >,
د
 ���R  ا�ر #�%

د( �ور��,< Oا< ا�
در ز#��  ر8��ر ����، %
ا< در ز#��   %

آ��� و �� ا��/�د< از  ه� اآ�
ن �ن را #Taص) )
اf4 و اح*���ت

ا��  %
د �ر���%  � P� Oا� c_ط�# �Q��#. 

 �,� �١ر�D �4م ا+�B �6ر< ��ا)� )

 G	�# �6#�(  A  ص آ��� آTa# اه�� و
% �#  A  �2ر�� آ� �����
 .ر���ن �  �ن %
ا��  ا��


:  آ��� !�ن را  ��4ر�#  A د را �  هر
دا��  ����� آ  ح
اس %
�
اه��  .�  د�� #� �ور�% �u را �S�  I�Nه���A  � سR . رI8


اه�� ، #�
:  ��Aه� 	I6� ،���I  ا�I8ر %
د را � % �u  آ ��
Dرار 	�ه��، ) ���2ر �رك(�  )�
ان #�zل ه�ف %
د را . ��ز�� 

� ��2ر��آ  ����  I6� )ر�< �	ر و ز�د�� ،;Y�� (از �����  ���� .

 �را
 ا�.�د;a�� 
 هر A  در ا�O ز#��  دQ�D; ����� 	�رو

 .���0رات �ر���R Gا #� آ���


ا��  %
د را #R Ta*�ز%  Iا�� ��	ت را KIa# و G	ا
ص آرد��، #
ر	� و 	�راح�� 	��� از ا�.�د ���0ر را Ta# .yKz#  Z��Dص ��ز��

 .P�R ���� ا�� در 	Eر�ور��


ا	ع� �را
 ر���ن �  �ن و:
د دارد#  A ؟ �*�A �B  �ا�
%.�����  ح�
 �# 
آ�
ن �
:  آرد< ا�� آ  �ع|��9 وD�� د�Aر ����ر
 ��د< ا

هر ��A آ  ا�O ا��Tص . ,
د ��Rا #� آ��� د�ر > �
	�، �*��ر
�����، ا#� از �
:  و w,�� آ  د�2ران  واDع�� #� %
اه�� آ  >,
د

آ  �  ��S #� ده�� _�ت #�  �  ��S #� آ��� و ا:�ز< ا�;اح��
را �  �ع
�3 #�  �ر	�، و !�O ا#ر �ط
ر 	� %
د ���< #ع�ª  �	�ن

 اf4 )�اب �ور و درد	�ك،��ه� او�Dت ر8��ره� و �� )
. ا	�ازد

8
ا�� :�,�( �را
 �Tص دارا
 #��8ع� ا�� آ  ��S را  (��#�	 �# .
8
ا�� :�,� ، �b_,�� ��ر�;��# O	G ا�.�د ���0رات  	��ز �  Oا�

 .���Rارا��



�B ر8��ره��� دار�� آ  	��ز �  ���0ر دا��  �����، و در  ���
8
ا�� :�,� را �� ا��/�د< ه�
 :�,� ���v؟ ا� از �O�( �S ح�ل O

Oآ  �  %�4را� �Mر  ،>�� Z�ر8��ره�، در ���� ، ح�ل و ����< #�ح
 *��Q# �� اه��
 .آ��� #� �
�� و �� %

 ٢ �Dم ا+�B �6ر< - ��ا)� )�,� �ر�4

ر	� 8راوان را �  )�م ���0ر و : از اهرم روا	� ا��/�د< آ���
 :از %
د �[ر���. _�ت ز��د را �  ���0ر8
ر
 	*,� ده��

را ���0ر 	�ه� A  ز�����S را ) �� اح*�س( ا�ر ا�O ر8��ر- ١

اه� ��؟% Z� #�ح

�، در ز	��� %
د ��A  Aه��� را  - ٢�I	 ��0ر را ا�.�د� Oا�ر ا�
 از د�� %
اه� داد؟

��، #�_� و - ٣*: ،�/4�( ،
ر8��ر D,�6 در ����  A  %*�ر��
 I8ر
 #ع�

 �  #O زد< ا��؟

٤ -60� ��Q8

د< ا��؟���lر �ن �ر #�  A O# و ا4را��8ن � 

 .�� 4رح ا�R Oر��9a اlرات _��,PT ���0ر را در 	Eر �*� آ���

 در +
رت ���0ر A  اح*��� 	*,� �  %
د %
اه� دا��؟- ١


اه� ���8؟- ٢% �aا�8ا�  A O# 8ع�ل 
 �� ا�Mم ا�O ���0ر 	�رو


اد< و دو���ن #A O  اح*��� %
اه�� دا��؟- ٣	�% 

 ���H و ��د#�	� %
اه� دا��؟A  اح*��� از ر- ٤

�؟- ٥�*�	 O��w Oا�  !  �*��� O# ��� 

�را
 �رك ���2ر !  راه�9 را ا#�ح�ن آرده
 ه�l§# ^�Wر واGD  او

د� >�a	 .��  ;%د  Iق او �� و �/�٦ا����ر، (  ��_  او وارد ا�R


دت را% �
اهP #� آ�% PI	 ! O# رو��( �
اه� آ  �
 در #را�T�# O#

د او را ��ب آ�� آ   ه��D Z�_ k	G آ���<)!�رآ� آ��,	 OId 
�ر

 .آ��aن ���2ر #
:c #رگ ا��



را !�ن روز از �R.ر< ��رون ا	�ا%� و Rس از �ن د�2ر  ���2ره�
 ��aI	 ��0ر آ��8  ��ه�. ���2ر�ا�.�د  
او�Dت #��ان ر	� �B �را


ا	� اهرم روا	�  	�*� ، ا#� ر�M آ  )���ا	��ن� �# ��aآ �#
��ر ���	�a� 
 .رو#��

�را
 ا�.�د ���0ر
 آ
��9a آرد< و �  	��.  	ر���< ا��،  ا�ر

دن,	 P�6( ���� ا�� �	را . اهرم روا 
OId �B ا�� ا�.�د ���0ر


د را در #
Dع��� Dرار ده��  #ر�,�� �  ��%�ر ����از��%  I	� ��


 و. ���� آ  ا�.�د ���0ر ا#ر
 ا:���ب 	���RرD Z�iا#� ا�ر د 


�� آ  د�� �  )�Z  دا��  �����، 	��Aر #�) و اهرم #���c(آ��8 �
��	��. 


اه�� را< #ط���� �را
 آ�هP وزن �  �9�a�R�Bد آ��؟% �#��� 


ش ا	�ا#� را��Rا آ��� و >�و و�ع� د�2ر از دو���ن %
د  دو��%

ل ده�� آ  � D  �آ�^ �bاه�
 ��� و ورز��9
 ��د�,PT وزن %
د راآ

��ن %
د را �I*��� �^  �[س �  ��S. رد%
اه�� آ�R آ  ا�ر ���
2�

ص �¡ %
اه�� %
رد�� 
 . �رف �bا

�u�%  P�د #� �/� آ  او و دو�
آ  از ا�O روش ا��/�د< آرد< �

�b �4ا
 �¡ را درD  ن را�a_
D �� �	د
#عرض د�� %
د ��ا��  �

���I	 ش
� و 	/ر اح*�س �ر���2 #� آرد	 هر و�D آ  ا�O دو. 8را#

�4 را �ر  �� د_�aن #� %
ا�� آ  از ورزش 4/ر< �رو	� �نD



( #�ا���� و 	
��  ه�
 رو
 �ن را �w د
�  ��
	 yKz#  ع�ت  آ��H
cا� ��

ع ��)� #� �� آ  �ر �ر %
د) �H
# O�! و �	�	ا
% �# 

���*���. 

 ٣ �Dم ا+�B �6ر< - ��ا)� )�,� �ر�4

 �ا_2
ه�
 �wود آ���< را دره� �ر���

��آ�
ن Rر	�< ا
 را آ  در ا��ق �  دام ا8��د< ����، د��<  ���
���K �� �ر �  :*�.

 را< %روج �ر #� ��� و %
د  ا��؟ Rر	�< ��

O�;Iد��	را ��ره� �   �	ر< #� ز.�R  a�� . �*ن آ
��� ��آ�
����؟ ا�O ا8راد OId ا��  راد��< ا�� آ  ر8��رش �,�  �ن Rر	�<

#ر�,�� آ�ر
 را  �  	��.  �ر���، ا#� ا�ر  آ %��6 د_�aن �
اه�



#�	��  .�Iرار آ��� آ  	��.  �P 	�*�، هر���  ه�ف �
اه�� ر���
��� 	3 #� ز	� ا#� 	��.  �u ��رد Nآ  دا 
!*ر �� �Rر و �� #�در


س ���� #� �ورد وI.  #ع��	 ��ح ��. 

��.  ا�Mم آ�ره�
 �bر #��Eر< ، ا_2
ه�
 �wود آ���< و �� 	 ��
���Ia� �#yKz در ه��2م bر زدن �6  %
د را DطG آ���، �   .رادره

��T,_ و ���/�� 

ش ! ��	�� زا	b� ص �رو��،او را درT� 4رف �ن  �
 .دو�� دار�� ��2ر�� و �2
��� آ  �QAراو را

 �aT,ز�,� و 8رح 
�را
 �ر4رف آردن ا_2
ه�
 �wود آ���< A  راه�9
 .�  	Eر��ن #� ر��


I  �^ ا_2

 ��ز< I8ر
، اح*��� �� ر8��ر
 را ا�.�د ا�� �را
�را
 رو�O . اول ا_2

 D,�6 را از ����v� O آ���، ���� در وه6 

آ  هر و�D �ن را #� . 	Eر �ور�� ��ن #طc6 +/ح  �را8�#
	� را � 
�	*� آ  ا_2
�� از  )6�P.��ار�� �ه�¡ #ع��� را PTR #� آ�� 

 .< ا�����ره�
 	�#ر�N �ر رو
 �ن ح^ ��

���6*#  

ا	�� ه��2#� آ  +/ح  ا
 در ح�ل PTR ا��، +/ح  د�2ر� �u
Rس ا�ر . و �ط
ر !�#�ن �  دو �ه�¡ �
ش آ���  رو
 �ن ��2ار��

ح/� و ر8��ره�
 ��ز< ا
 رادر !�ن  �
اه�� ر8��ره�
 ����  را

د را �f6 آرد<% �Dا�� ز#��  ا�.�د آ��� و . sw  � آ�ر Oا� 
�را

�� حرآ�� �bر  8��ر 	� #ط6
ب ����  از �B �ر زد �ن راا��I  ر
 ا�O آ�ر #�	�� ا�O ا�� آ  +/ح . )�د
 �� %��< دار DطG آ���


�� از د���2< %�رج آ��� و �� آ��ل �a� اه��
% �u  ه��2 را آ�

	� �ن راa%  ع� هر�� �ن� O# ��
� O��%V %ط� ����u، �� ا��I  #ط

 .اه�� �����
 �ه�¡ 	�#ط6
ب را از �ن

د_�P6 �ن ا�� . ���0ر ا_2
ه�
 ر8��ر
 و )��b �/4_,�� د�
ار ا��
��I از . ��< ا��) �ر	�#  ر��
  )آ  ذهO #�، �ر �ن ا��س

�a2	ع ، ا
H
# Oت ا��,lا 

	� را #ر�,�� �   rRوه2aران �را��#

	� 	�aن���

�ر �6�� ^�داد آ   :6
 و )cQ حرآ� داد و �� آ

�� از #�0 ا�.�د #�!�#�ن �� ا�O حرآTa# 
�©
6� O�� �4�,�ار ،� 

 �# ;�
D ،,�ط�د، �ن ار

د و هر A  �ن حرآ� �� ;a�Iرار ��
��ر ا	�a2 ح�
ان را حرآ� داد �� ار�,�ط و��ع�  و
 +�ه�. �ردد


 �ن #�طQ  از �0#�©

ن �ر	�#  . ا�.�د �
د �6�اآ�
ن �0# #�



Z#�( ~س از �ردا�R ��دو ح
� >�� 
ر�4 	�� �ن حرآ� را � ر��
 .�Iرار #� آرد


از #�، �ر اlر �Iرار، %
د را �#
زش داد< ا�� آ  از :�  �*��ر
�� دراlر... در �رو��

د را �� ... اHطراب و 	2را	� ����ر �%

�� و �� �  ا_��R ...ZI< حس آ���v� >��R. 

�9
 #z,�� را#� �
ا	�� در اlر �Iرار در %
د �  و:
د aواآ�  A
 �ور��؟

ا_2
ه��� ه*��� آ  �  4
ر 	�%
د���<، �ر ز	��� #�  ���
#�zل، �*��ر
 از #ردم �را
 ر���ن �  Zw  اlر��2ار	�؟�  )�
ان

هر روز از !�ن . �Iرار #� آ���  آ�ر %
د هر روز، ا)��ل #ع��� را
#� #�0 و . #� ��W�R  %����ن ),
ر #� آ��� و از !�ن �9Aر را<

�
د را �#
زش #� ده�% ��� ا��I    آ  از ا_2

 %�+� �,ع�� آ��:*

رت )�دت در ���+  � 
 ح�� ا�ر Dرار ���� روز
 از را<.�ن ا_2

� .د�2ر
 �رو��، ��ز ه� 3,4 )�دت !�ن #*�ر D,�6 را P�R #� ��ر�

هر �^ از :�,  ه�
 ز	��� ، ا_2
 ه�
 ر8��ر
 و )�4/� %�+�  در
�#  I6#  آ ���� . Eر #� ر�����< ا	� و :�و ذا`�ن �  	 دار�

�، ��س و �a8ر )�,� دا��   آ*�	� را #� ������ آ  )�دت � a%
�را
 اح*�س ��د
 و  �����؟���� ز#�ن �ن 8را ر���< ���� و %
د را


زش ده��#� 
#ZIa ا��؟  ��� ا�O آ�ر،. %
�,T��، ه�.�ن و �Iر��ار
�S� و ���I� � �  ��د�� #� �
ا	�� ا_2
ه�
 )�D �/4,�6 را در ه


ض آ���ر( PT,��_ ه���
 .ا �� ا_2

�، آ� آ� از #��ن #� رود هر��I	 >/�د�را آ  از �ن ا� 
��A . �I�

��د< رG8 ا_2
ه�
 �wود آ���< �ن ا�� آ  از د�Aر ��ن  از راه�9



ددار% �S�  � ��,� ا��/�د< . آ��( 
ا�ر از #*�ره� ����ا)� ه�
�، آ� آ� ب 4رف #���I	 �	

ع ا#� �
:  دا�� . �H
� ����� آ  ا��


+��ت #z,� 	�� +�ق #��ا�ر از �.�)� %
د . آ�� در #
رد %
 ���� �# Pن آ�ه���#�9� ، ���I	 >/�د�رت. ا��D اراد< و  ا�ر

��ن را ا��9ر D���ر و ا�
aR��Iر#�ن را )�Z4 ��2ار�� و ا�ر �
،���I	 �	از #��ن #� رو ��	 �S�. 



�� �  آ�ر
 ��2ر�� آ  ��) ه���
د از 	�رو#���ر�O اآ�
ن �� �
�  %�4ر دا��  ����� هر . %
د ا��/�د< آ��� )
اf4 و اح*���ت


 را آ  از�ن ��a; ا��/�د<��A د

اf4 #� .آ���، 	�رو#���ر #� �(
���9 #� را �  	����  	�� �  `ر�O و ورزش 	��ز دار	�، �� 	 

 .د»
ا< �ر��	��، �I6  ��� و �#�د< 	�2< دار	�

� �,� ٤ �Dم ا+�B �6ر< –ر�4 ��ا)� )

O��2��: ا آ�����R ���D 
در #
رد #راآ� . 	�رو��a �را
 ا_2
ه�
�Z �#�< و #ع6
م ��< ا�� اح���ل  ��ز Rرور
 #ع��دان(  � ���Q�Q�

آ*�	� آ  . !  ا8راد، �I*�ن 	�*� ��ز��a �  ا)���د در #
رد
6  از �زاد
 ��8K+ ا:,�را� ا)���د %
د را �رك آرد< ا	�، Rس

�را
 �رك  آ*�	� آ  ا	��2< درو	�. ا)���د %
د را از �ر #� ��ر	�
�u اد ��ر
# 

 ا)���ددا��  ا	��  4
ر #�
�V �� دو ��ل �  �


:  �  #�هc �� آ*O��2��: ) c #���,� ا#� آ*�	� آ . رو	�� yKz#

�را
 ا)���د %
د دا��  ا	� �  #�ت ه�a ��ل �� ) ��ز<  #�9ر��

��د %
ددار
 آرد< و ا�S� c6b �را
 !�a  �رك  ���د��a;، از ا)
 .ا)���د آرد< ا	�

��a; ا8راد، ���0ر )�دات :�,  #
�D دارد، ز�را :��O��2  در
آ��8 . از ر	�، �� آ*c _�ت ��Rا �u آ���  #���,� �را
 ره���

4رف آ���، �I6  ���� :������2  	�*� آ  ا_2
ه�
 	�#���c را �ر
��را
 ���R �Sا �N�u. 

 �D٥م ا+�B �6ر< - ��ا)� )�,� �ر�4

 .ا_2

 ��ز< را �ر�4 آ��� �� ���Rار ��	�

�I�  ر آ�ر��از در��9
 واDع� در ز#��  �ر�4 آردن را از �^ �ع
�
 ��د �ر8�	��R.  از ��Dد و و
� >�#� ،
	��R ك آردن
او �را
 آ

�/� ،�#2ر ( �/�� ) ���� �را
 د8ع  �ع�  )او +
ر�*�ب را %
ا��
�  او �
�Hح داد) آ�ر را ا�Mم 	�اد< ا
 ؟Iw 
	��R 
�9�آ  ��

�8+6  ه�
 ز#�	�  ه*��� و �را
 ا��I  �8ر ����l �S ��	� ���� در
�	
� و آ
ك ��E�� >ع��� دو��ر#. 



Oم  ا��Mا ���� 
د��Q�D !�ن آ�ر
 ا�� آ  در #
رد هر 	
ع ���0ر
�
�Q8 ����. ده�# 

د را �را% �,�� 	  	�Eم )S� ،�� آ���E�� �

4
ر  �  I6� ،آ�ر، �,�  ورزش ا��. #�اوم �^ ��ر O.ا� ��	ا
� �u
( �رو�� و Rس از %�رج ��ن �2
��N �را
 `ر�O �  �^ ����2< ورز��
 (!�<، #O �را
 `�م )�ر ��� ��م

yK,D  �+�% �,�
ن ،ار�,��4ت )��# ^� �a2	آ  �� حرآ� دادن ا ���/�

ا_��� !�ن ا	�a2 را حرآ� آ  در و
 ا�.�د ���# �� ��(�� 

�O �ز#��P، ح�
ان را ه�.�ن  �QQwن ���l آرد< ا	� آ  ا�ر.ده�H در

د و� �# ;�
D �,�	��ز ��Aا	� �  �Iرار  زد< آ���، ار�,��4ت )

� �ن  و��(ا�ر در ه��2م �Iرار �^ )�دت ��ز< . حرآ� 	�*� *�
��ز��،  !را<) �
ر و ه�.�ن#yKz ( �	را #ر�,�� �� )
اf4 ����) )�دت



 _�ت اح�اث %
اه� �� �  � 

ع �ر�4 . #*�ر )�,� 	�رو#��	 Oا�

د آ  �  4
ر �bر اراد
 �  #*�ر ��ز<  آردن� �# �(�� ) 

ا_2

�/4�( �� 
� (ر8��ر�
� >��aآ. 


�� ا_2
ه�
 ��ز<، �� هر ��ر �Iرار  8را#
ش 	���I آ Q� 
�را

د% 
در )آ  �  او آ�^ #� آ���  آ*���( ر8��ر، �Rدا�� �را

آ  �  4
ر  هر 	
ع ا_2

 I8ر
 ، )�4/� �� ر8��ر
. 	Eر��2ر��

د �  +
رت )�دت در #� ���� ��
Q� ��Nدا. 

�را
 �,��6 . آردن 	�رو�� �bر �Q# Z��Dو#� ا�.�د #� آ�� �ر�4
�(
	 �	
���

���  �bر ا_�6I ، از ��I از 9Dر#�	�ن �*I�,�ل  �6	


ا���� �
پ%

ر 	�/��  را)��ا� 4
ر� Z%ب آ�� آ  دا��رR . سR 
و

ا	*� �^� ،38
و
 ! Rر��ب 	� #
38 ا�Mم ده� از 	  ��ر Rر��ب #


پ �ر�4 ��< �
د� ��Q8
آ  �  4
ر �bر  4
ر
 در #
رد Rر��ب #
 ��ر اراد
 !  حرآ�ت را �  4
ر +ح�ح ا�Mم #� داد و Rس از 	 


ا	*� �^ حرآ� %ط� ا�Mم � Oر . ده� `ر��Iورز� Oدر #�0 ا� ���6*#
P#�	  ا�.�د ��< ا�� آ   آ 
iر
 ��رد ا�� ار�,��4ت )�,� 	�رو#��


حرآ�ت #ع��� را #�
ا_��� ا�Mم #� ده� �� �
پ  �ط
ر �bر اراد
 .وارد �,� �
د

#ط��O ����� آ  هر ر8��ر
 ا�ر ��Qر آ� �8�Iرار �
دو �� ��ت 
 .ر #� ���)
اf4 !را< ����، �  +
رت �ر�4 د



�I�  ��,�آ  #ر ��

ا)� ا���� �ر�4 آردن �ن ا�� آ  هر ا_2D از

د، � � ��
Q�  
��A س �ر�4 در #� ���، و هر�Iع	دآ�ر وا

رت %+

��، آ� آ��I	 ��
Q�  رود را آ �# O�� از. 

  A ،د �ور��
�را
 ا��I  )�د��
 #z,� و د»
ا< رادر %
د �  و:
4�( �� ،��*: ،

ا	�� �  %
د ��ه��؟�Rدا��9
 I8ر� �# �/ 

���  Oا�� آ  ا� Oا� c�.( ص وادا��؟Dرا �  ر 

ان :
:  ا� �#
4
ر ا	*�ن( ز�را ر8��ره�
 !  ح�
ا	�ت  .آ�ر، OId ا�� O�! و (

 .Z��D ���0ر ا��

>
آ�ر #ر�� ا�O ا�� آ  حرآ�ت :
:  را �  د�D ز�ر 	Eر #�  ��
 را #ط��3 د»
ا< #ر�� �  4
ر 4,�ع� حرآ�� !�O آ  :
: . ��رد


��   �bا ا�Mم داد،�  او �Rدا�� �  +
رتQ� ،ر��ن ر8� ��ده�� �# 

د� . A  �  آ �	دا �u  :
#���,� �  او �bا داد<  در ا���ا، :

�  او �Rداش  و_� هر ��ر آ  حرآ� #ع��� را ا�Mم #� ده�،. ا	� 

د �� �را�Mم، :
:  ��د #� �# ��
Q� آ   � ��رد#� ه�� و �ن حرآ�

 Oا_� ا�
Aر%���9a را #ط��Z�# 3 #ر�� ا�Mم ده� و �Iرار و �
،�9a%رA ر #� ر��E	  � صDر ��	�#. 

ا#� !  #�،�#
%�  . ا�� آ  ا	*���W�R �S< �ر از:
:  ا	�  ����9
آ�ر و �� در #�ر�  ر8��ره�
 #ع��� را ا�Mم  ا�� آ  در ه��2م

�
ا	�� از ا�O. ده�� �#  	
2A 
#� Z+د ا
ز�� �را
 ا�.�د )�دات %
 ا��/�د< آ���؟ در %
د��ن ، 8رز	�ا	��ن و �� آ�رآ��	��ن

 ١ ��B ^��Iر< –�ر�4 آردن 



د، �8+6  ز#�	� #��ن ر8��ر و  �را� GDر واl§# ر�4 آردن�  Iا��


�� ر8��ر ���� در�� در ز#�	� . ا!�� ا���� ا�� �Rداش داراQ�


�� �ع� .  �ر #� ز	� د»
ا< از او ا�Mم �
د آ  ر8��رQ� Oا�ر ا�
�6*6  ا)��ب، )�6Q ا�.�د#� �
د، ا#�  از #�ت 4
i	� ا�Mم �
د در

��� �u د
 . ار�,�ط )�4/� �  و:


)  �Rرك #�  � �d 

د را در :�% Z�,#

ان #�zل، آ*�	� آ  ا��(
V�

	� آ���، �� �#  �
�6R . iس :ر��
ن s,D :ر��  را #عA �#ا

Rرداز	� _�ا ر8��ر 	�#���c، �� ر	� آ��8  /�  #��ع� از ��A ه



ا�ر ا�O ا��Tص، هر ��ر آ  در  �O�Q دا��  �����. !را< �u �ردد
 6+�8 K� ،�	رك #� آرد�R  (
�d 
ا�
#,��a6ن W�Rر #� ��، 	   :�

را ه� :��VQ8  O��2 �ن ر8��ر �رك #� آرد	�، �I6  ر8��ر #���,�
 !�ن #� ��%���

 ١ ��B ^��Iر< `ر�O #ر�
ط � 

آ�ره�
 (از �Rدا��9
 _��,PT ��  آ��� آ  در +
رت ا�Mم  98ر���
��ا� #
Dع��� P�R �ور�� آ  �� . ��ه�� �  %
د��ن)+ح�ح( >�2	�


�� آ��� ا��/�د< از �ن �Rدا��9، ر8��رQ� ع��� را# 

 ٢ ��B ^��Iر< –�ر�4 آردن 


�� آ  ر8��ر
 �ر�4 #� �
د، ���� �� #��� �	را ه��#�2Q� ��,�ر# 
#Kz ا��P�R  I از ��ر (د»
اه� را ا�Mم داد��  هر ��ر ر8��ر. آرد


��، و �� �ع�رف ���2ر آ*� را رد  ��ن از �b ��# �aRا ���6�

د �Rداش ده��) آ��� %  �  6+�8K�. 

 ٣ ��B ^��Iر< –�ر�4 آردن 

� آ�����ن ح�
ا	�ت #� دا	�� آ  #Kz ا�ر هر ��ر آ  د_/�R Oر� رام
ده� �  او �Rداش ده��،��ود
 �� �Rداش را 	�2رد Rر��  را ا�Mم #�

ا��I  وD�� ��ر �� د�2ر 	*,� �  �Rداش ��  ���ر.را ا�Mم �u ده�

د� �#  DK(. 

O#  ر و� �S� ��  آ 
و �B و 	�� 8رز	�ان، !�Iران،و آ*�ن د�2ر

+�� ه*��� آ�ر�% O�! 
� ر8��ر ا�ر هر ��ر آ  آ*.دار��،!�2 دارا

داد �  او�Rداش ده��،آ� آ� دادن �Rداش ا#ر
 )�د
 و  #���,� ا�Mم
�	I  �^ ا_2

 ر8��ر
 �z,�� ��،���� از  Rس از.آ*Z آ���< #� �
د

Rس از �^ .)�دت، ���Rا�ر��	� �Rدا��9
 #��0ر ا��/�د< آرد �� �ن

�� آرد�� ���� دادنQ� �,�را #ر ��را  #�< آ  )�د c�داش #ر�R

� و �  %
د �� د�2ران �  4
ر �bر #��Eر< �Rداش ده��DطG آ�� 

. #��0ر، ��I از 	�رو#���ر�O و���Z �ر�4 آردن در :�9ن ا�� �Rداش
��ر  �  )�
ان #�zلD 
�9����# 
�R  � ل
R G�آ*�	� را آ  �  4

ا�ر Dرار ���� آ  !�v�  a	�، . ��2ر�� #� رو	� در 	Eر) :^ �Rت(
Zا�� اوا� OId  آ ��A نهر�aرا��   ��س از #�R �#ا ،���� c_�:



#� رو	� اهر#�  �ع�� هر روز(ا�O �/ر�ح �  +
رت آ�ر در #� ��� 

_� از د���2< #� ��ر	� R و ���� �ن ��aا#� ا�ر!) را #� آ 


 در �6*6  ;a�� %�ر، ه�.�ن �� �	داش #� ��ر�R  آ ��	ا�	

ل، _�ت %��6 ا)����aن ا�.�دR د و در ه��2م �ردن
� �# �# 
;a�� 

!�O _�ت ا�� آ  ا8راد را �  . #� �
	� �ر	� و ���O �ر��c �ر�4
��ر #ع��د #� آ��D .سR ر ا�ر
4 O�!  داش�R د
از �رك ���2ر، �  %

#��0ر ا��/�د<  ���aI، از 	�رو
 �Rداش)VQ8 �^ ���2ر (ده�� آ  
���  �ع� آ��� �  ه�k.  ��ت ا)���د %
د ا�8ود< ا��  آرد< و �ر�D

 Oا���
a	 cI�,�< را #ر�ا�. 

 ٤ ��B ^��Iر< –�ر�4 آردن 

�را
 ا�.�د ���0رات ���Rار، �6
�4 از ا�O دو ��
< را ��Iر 
 :�ر��


د �Rداش ده�� – 1%  � ��Ta# Z+ا
ا�O . (�را
 آ�ره�
 #ع�O، در 8

< را��  ��#�	 �# ���l ��
Q�  #�	رش ).�رR >ا�ر د_/���9 د Kz#

 . Rرش ده� !��R  aداش #� ��ر	�ده��، در +ح�ح را ا�Mم

2 –  

د، �را
 Rر��9a	 
�را
 ا��I  �ر�R ~8داش در 	Eر د_/�O )�د
���O �ر��c، . ا�/��D �  او �Rداش :�ا��	  ا
 #� ده�� %
ب، �ط
ر

آ�� ���6�ر �[رد �� از ه�.�ن �ن �Rداش،  د_/�O هر ��ر �ع� #�

�� آ���، �� د�2ران Rس �را
 ا��I  ر8��ر %
د. _�ت �vدQ� را 

8
ق ا_ع�د< در 
�9�K� 
 .	Eر ��2ر�� �Rدا��9
 و�r< ا
 �را

��4ر �ور�� �%ر�O ��ر
 آ  ��4ر 8ع�_�� ��60 %
د �Rداش �ر8�  

�3 ��< ا�� �QAر _�ت �رد< ا��a�  ا�� و �� در #�ر�. 

 ٥ ��B ^��Iر< –�ر�4 آردن 

�I� رد د
_/�O و ه� در از ارز��B�ر�O و���Z �ر���� آ  ه� در #
Z��D *�ن	رد ا

م �   #�
# >
. ا��) :^ �Rت (ا��/�د< ا��، ��

�D�/�ر ا
�را
 Rر��9
 Hع�f 	�� �  د_/�O  #ر���ن ��ه� �  4
د_�Z #�ط�Q 	�ارد، و_�  �رA  ا�O آ�ر، ��هرا� ه��R .kداش #� ده��



د آ  د_/�O �ع� از �ن Rر��9� �# �(�� ��,_�b م ده��Mا 
;<. 



� Oر آ ا��  >
�O�2 و 	�راح� ��8���، از ��b د �� آس د�2ر را
%
هر ��A آ  �Tص .و �  او ه��  ا
 ��ه�� ا��/�د< آ���) :^ �Rت(

��2ر
 	Iرد< ����،aA ا�� آ�ر OId  �(�� >رE��# ر�b داش�R OI�_
!�O . ا
 را ��bز آ�� #� �
د آ  روح�  >;
 ��Rا آ�� و �Kش ��ز<

�Rدا�� آ  �   ح�ح� را ا�Mم داد< ����، ا4�#
ر ا�ر �Tص ر8��ر +
 � �
رت ه+ Oر او ����، در ا��E�	از ح� ا P�� او #� ده�� 


د� �# c�bر�ق ا_ع�د< 
8 
�9�K�. 

را ) :^ �Rت (��� آ*� را #� ������ آ  ا��ح�Qق در���R �8داش 
 !�O ا#روز دا��  ����؟

 ٦ �Dم ا+�B �6ر< - ��ا)� )�,� �ر�4


ز��%
د را ���#. 


�� آ  �D ��Rم D,�6 را �  4
ر +ح�ح � O���را
 ا��I  #ط

:  آ����  �I	 Oا�� �  ا�  �ردا��: 

ه��2#� آ  �  ��د ا_2

 ر8��ر
 D,�6 #� ا8���، ���� �	را - ١
 !را< �� ر	� ��ا	��

 .ر8��ر ��ز<، ���� �را���ن !را< �� _�ت ����- ٢

٣ -

آ  #� %
اه�� دا��  ر8��ر
 ��ز< ���� �� 	
ع ز	����  ا_2
��� ا�O ا_2
 �� ه��98، ا)��Qدات و 68*/   .����� !�ه�¡ ����

 ز	�����ن #�ط,3 ا��؟


ظ ���� #��8ع�- ٤/w ���� رد< ا��� �# ���D ر��آ  از ر8 . Kz#
c:
�را#P و �� آ�ه�a8 Pر )�,� #� ��< ا��،  ا�ر آ��aن ���2ر #

� آ  �  !�ن ا	�از< آرد< ا� ��� :��O��2 #���,� �را
 �ن ��Rا
 _�ت #� �ر��؟ ��� از ا_2

 ر8��ر
 ��ز< !�ن �Dر"#§lر ����؟


د آرد<  %
د را- ٥%  a�R ز< را��ر ��آ��� آ  در ����<، ر8 �*�
در . �B را �  ��د ر8��ر D,�6 #� ا	�ازد 8رض آ��� )�#�6. ا��


رت ��� ��ون ��#Z ر8��ر+ Oر:�ح #� ا�� ���D ر��را �  ر8 ���: 
 ده��؟




	� را�����	� 
� درس ه�a� P� 

��Q8
 8ره�¡ #

�	�9: 
�96�z` ن آ���< و
 	�رو
 آ6��ت د�ر�

��آ�
ن )�� �� �Q���lر ���Tن آ*� Dرار �ر8�  ا�� ؟��� ه�
ز  ���

�رآ��¡ را �   آ6��ت :�ن، اف_ O��ر�# �� ،Z�AرA ن
آ��
 ،و��*

 O# VQ8 و I6� ،�B  آKم 	��8 %
د 	  %�4ر #� �ور��؟ا�O ا��Tص ��
�ع� از #ر��aن ه� ه�
ز  #6�� را �� ���lر Dرار داد	�، و ح��

 .���T	�aن د�2ران را ��Iن #� ده�

��� هر�� �  ا�I8 Oر ا8��د< ا�� آ  آ6���� آ  �ط
ر )�د��  ا#�
#� آ��� دارا
 �D  Aرت :�دو�� �را
 ا�.�د روح�   از ��S ا��/�د<

� وb و �� ا�.�د �,z# ر #� ا8*ر�I�  آ ����د�� ه*���؟ ��� آ6
��� در �B ا#�� ا�.�د#� آ���  �ر��، ��ز	�< ا	� �� 	��
د آ���<؟


؟ �را
 ا��  I���lر �2/� ا	��2��#
آ6��ت را در ���0ر  �� 	
 روح�  در����� ا�O ��ر آ  %
ا���� �  ���ن اح*���ت %
د

 .�[رداز	�، ���ه�	  در ا	��Tب آ6��ت، د�D آ���

��Aن �Dر�� دار	� آ  #� �
ا	�� ��P :��2 را ��/روز	� و  آ6��ت
��ز	� #را�ط  ا
 را �  	��
د
 آ�a	�� و ��  �� +6ح� را �ر Dرار

�; آ��� �ردا�� وIw را	�   �  �*� ��A *,� �  هر	اح*�س #� 
����آ  ���ه�	  �� 	�  #ع���� ا�� آ  �  �ن ��A #� ده�� آ6

#ع��
 �ن  ��Tب #� آ��� ��8K+6 ���ه�	  �را
 ���ن �^ وHع�� ا	
 را در 	Eر#�ن د�ر�
ن #� آ��� و در 	��.  اح*�¥�ن را ���0ر #�

�O �عر�f واDع  ا
 �ن راH و�� �ن را )�8:ع ( ده�� ا�ر ��#���

س(��# ��
ا	�� اح*����ن در �را�ر �ن 8رق �u آ��؟ ) آ���<  آ�

 ( #ZIa ��رگ ) ا�ر #*�_  ا
 را

6��اد آ���، ��� ��ت اح*����ن 	*,� �  �ن ) �:�N ا��Iل( و �� D

)� راH
آ  �  �ن ا���ن دار�� �� #O در #��ن  �I*�ن ا��؟ ا�ر #

� ا��,�< ا�� A ؟ ا�ر�
2� O# ار�� و��  V6b �6I� ن��ر�I8ا ��
2�
��
A  ؟ ��� ا�O  ( دروغ #� �
��N( ا�� A  ؟ ���ر از �ن ا�ر �2

u >ر��را  �# Vروا� ~/� OT� آ��؟4رز � 



در . P�R ، آa/� آردم آ  �را
 !�a  �ر ز	��� #O اlر ��ا��  ��©�
،

 �   �^ :6*  ادار�� v%  آ �
د��  �*a	 ران�I! /ر از	دو  ��

. �^ از #� 	*,� �  �ن %v #�/�وت �
د ��ت اح*���ت هر. #� ر���
�� آ6�  #�/�و�� ���ن #�  9#�; �	I  هر �^ از #�، اح*��P را

� . آرد�/� �# O# )���2�a% (�/� �# �#دو )>ام �زرد ( �#
و �
 �را
) 	�راح�( ��دم ا�� آ  آ6�  ). 	�راح��( ا��9ر #� آرد 

6
< #� آرد :  	�Q¦ر ا��*� O# رE	 ، در ��ع�Hن و��A ن��� ! O#

دم و :�_c ا��  I	  O��A اح*��� دا��� و 	  �را
  	�راح�,	

 �
د I8ر آردم ا�ر . < #� آردما
 ا��/�د ���ن �ن از ��Aن آ6% ��
�
ع آ6���� را آ  ��Iر #� �ر�	  �/4�( 

���0رده��، ��� در ا_2

 #� 	�� ���0ر ا�.�د #� �
د؟

از �ن :6* ، �� %
دم )�9 آردم آ  �  #�ت د< روز، هر ��< از  Rس

�  ،�� و )�,�	�� :� در8�a% ت���زرد�� و ( از آ6��ت)آ6

VQ8 �� . �را�� �ع.c �ور �
د  �. 	�. ا��/�د< آ��) 	�راح��
اح*�س #�/� #O آ�هP  ���0ر آ6�  ا
 آ  )�د��� ��Iر #� �ردم ��ت


ع #را #� ر�M	�( �/~ ا�O �6  آ  . ���8 H
# Oا� ) 

�  آ�6 ا_2
�Tر� �آردم،  ��ود
 از آ6��ت د�2ر
 ه� ا��/�د<. D,�6 #را در ه

yKz# )¡ #� آ�����ر). دار�� %36 #را E	 �2ر�� آ  از د�� در� 
�,�	� ه*��� و در ح�_� آ  8��D  �� �/�و�� �ر8�  ا�� �   آ*�(


��N اوا�O �6  را #��. 


ل �را
 ���ن اح*���ت #�/� %
د  ��I از آ6���� را آ  � �4
ر #ع
آ6�  د�2ر
 را  �
 �ن ��2ار��  ��Iر #� �ر�� ا	��Tب آ���، �	�2<

 .��ت اح*�س را آ� آ��  د�� آ�آ  ا_2

 D,�6 را در ه� �ر��د و ��


ل ا��/�د<  ه��#�2�آ  �را
 ���ن ح�_�� از آ6��ت ��ز< و �bر #ع
c*A #� آ��� �ر ��	ن ح�_� #� ز�  � 
#� Zz	I  دآ�  . ��ز< ا

	  VQ8 از 	Eر )KQ	�I6� ،  از . ����� ح���� د�2ر
 را �a8ر داد<
��
���9 را در آ6��ت، د���2ه .	Eر )�4/� و اح*��� د�ر�
ن #� �


رد �^. ��ن #� �  آ�ر #� ا	�از	�# Oر  ا�ر در ا�E	 دار��، در
��

رت 	  VQ8 از. ��2ر�� آ  آ*� �  �B 	���ا�� �2�	Eر  در ا��

I8ر
، �I6  �  اح���ل ز��د از 	Eر :*�� 	�� ���0را�� 

ژ
 ��ن_
 .�B ا�.�د #� �
د در���8




:c ���0ر )
ا4#  6+�8K�  را آ ����f و �� آ�هP و ا�8ا�O# P آ6
 ،�	
�) آ6��ت د�ر�
ن آ���<( ��ت اح*���ت #� �#�	 �#. 

��� از ��S �را
 ���ن  _�0��Nر #� �ر�� و دا�I� ���را آ  )�د

اf4 و اح*���ت(   6+�8K� �� ��0ر ده���/�د< #� آ���، �د ا�
%

ا��I� O از ��د< �ر�O و . ز	�����ن )
ض �
د �
< �/Iر، اح*�س، و
ا��اره��� ا�� آ  ز	��� هر آ*� رادر  )�O ح�ل 	�رو#�� �ر�Oدر 

 .�^ EF  د�ر�
ن #� آ��

;a��  �# ر�I� د

ل �را
 ���ن ��رب ز	��� %�#� آ6���� را 3,4 #ع
�	 ،�
د  �b_,��. ���ه�	  ا	��Tب #� آ��� �ر�% f4ا
 �را
 �aر�ح )

��ت OId #� آ���، ��ون �	I8  Iر آ��� ا�O آ6 از آ6���� ا��/�د<
ا�O آ6��ت ��a از . دا��  ����� ا�� A  اlر
 �ر #� �� د�2ران

yK�
)  _�0ت )�د�� #� ه*��� و )�اح*��� را 	*,� �  ز	��� %
د  �
 .دار�� �ZI #� ده��


ان #�zل �*��ر
 از #ردم از آ6���� 	�Eر  � �( )�/% ( �� )
 ا��/�د< #� �Qر�,�� هر 	
ع �ر�  	� %
����� �را
 ���ن) ا8*رد��

2
��N آ . آ���� 
��A ا�ر  ����	ن �a�
#� ) %/�f �� ا8*رد<(%
 �	
� .�. %/�f و ا8*رد< #� �
	�  ا�ر 	Eر��ن را �[ر���، ��ز ه


 ��S را %/�f و ا8*رد< #� آ��، ز�را از��A هر  Oا� c*A ر�
 �ع� آ���. آ6��ت �Qر�,�� �را
 هر �ر�  ا
 ا��/�د< #� آ��� 


د ��Iر #� �ر�� �*;د< �ر آ��� _�0�� را آ % f4ا
 �را
 ���ن )
 Iا�� ��ر دار��،  �E�	ت )�4/� و اح*��� را آ  اiن �ن ح������آ6


د:
 .�ورد در د�2ران �


ع، #ط��Q6 ا����  ا!�� ز��ن در دركH
# Oاز< ا��؟ ا��	ا  A ���	ز

رت  آ6���� را آ  �  ��رب. ا���
د 	*,� #� ده��،�  ��د�� �%

 .�رب #� در #� �����


ا�O ز#�	� �/�  �
د  #�رك� ) 
آ6�  #���Z#�( c �*��ر 	�رو#��
� و ه� درروح اlر  هر��< آ6� . ا��*: �#���,� را ��Iر #� �ر�� ه

 (.از :� #� Rرا	� #� ��ارد و �دم را #Zz �رق

 O�*� از�2ر؟
A  آ6���� ���lر 	�رو#���ر
 �ر �B دار	�؟ آ6��ت 	
  �ور؟ اbراق �#��؟�#��؟ ا).�ب



;a�� ���*�	 �6�  �ا�ر در 	Eر ��2ر�� . #ردم ��P از ��A ه�ار آ6

 د	���� ��O  ز��ن ا	�62*� آ �Sز�� Oر�� ��b �0_ ع�اد�رE	از


ل ��P   ه�ار _�0 دارد،٧٥٠ �� ٥٠٠�
�� آ  #� �ط
ر #ع� �#  :
�#
�9�6 ���ر �	�u !�%  I �ر�� از دو در+� آ6��ت ز��ن %
د را ��Iر


د از د<،�R	�د< و% �2a�! f4ا
ح�اآzر ��*� آ6�   �را
 ���ن )
��	 �S� از ��#�/�  ��a; ا��/�د< �u آ��� آ  از �ن #��ن 	�

 .ه*���


د و A  �را
 د�2ران( اح*�س %
د ��� �را
 ���ن% 
�ط
ر ) A  �را

ل از ��A _�0 ا��/�د<�#� آ���؟ ��A آ6�  را ه� اآ�
ن #�  #ع

 رو
 آ��b ���ور��؟�
ا	�� �

���  �# �,�( ���
2� OT� اه�� در �را�ر�ع� از #ردم
ا�ر �
�#  W�R ؟��� دل��
��ر�� ؟ ��/*��ن ��� #� �
د؟ Hر��ن 6D,��ن  �

_رزد؟ا�O اح*���ت ��©� ز	��� آ�ر_�  ��i #� رود ؟د����ن #�

ن را ��Z آرد�2
	  از ا�O  ا#� آ*�ن د�2ر
 ��د.��A  آ�	ا  �ر8�

ا�[ر��*2��O ا�yKz#  O �روس.ح*���ت �  �
د %
د ا��/�د< آ���ا
 اح*���ت :*�� را ه�.�ن #� 	�#� و ��S را �را
 ا�.�د ح�_�

�#�د�� ،4,�ع� و #�B �# �,zرد ا�O اح*���ت �  او ��د �ور #� 
�اآ�
ن ���� �ر	�#  �*��ر :�_,� را �را
 ه�اران 	/ر  �
د آ  ه
 رH ~8ر��ن c6D دOB ا	*�ن 	�*�، �i��  I6 از 	Eر او. ا:را آ�� 
 .ح�#� او��

 O�_�	و #��ان �در ���رار �ر8D ع��  :
ا�O ��ر آ  در #رآ� �

	��ن ��i ر�8 	�م �ن را ه�.�ن ��2ار�� 	  �رس%. 

��Dا  و��R �
 زد�� 	*,� �  �ن اح*�س %�+� ه��A  � �+�% c*A ر�
�
+�� در #
رد ����ر� ا�O. #� آ���
ع %H
��Q�Qت . �9 +�دق ا��#

��ران را  	�aن داد< ا�� آ  آ6��ت�� ��,_�b �,6D  �I� ر�4ن و�
ا8*رد< #� �
	� آ  )�yK  وحa��د< #� آ�� و ���A �Sن ���Wر< و

#ع6
م ��< ا��  �ر)Iس. ��*�� د�� �(�8	�aن د�Aر ا%�Kل #� �ردد
ور د آ  ا�ر ����ران، ا8*رد�� 	��� از �ع|� �رA*,�9 را از %
د


د �  A  آ�ره��� 	��ز دارد ,< 
آ��� و ��ا	�� آ  :*� �	�ن �را
� .د�8)� �	�ن �b_,�� 8ع�ل #� �
د ��*�



�/�  ) آ6��ت د�ر�
ن آ���<(	
ر#�ن آ�ز��� ه��2م ±� در��ر<  دآ;
��ر
 �� #رگ �
	� آ6��ت #�(ا���� c:

ا	�� #� . ZD�( ن�I��R ا�_

��ران�� �� 

 (.د3�D ��������� �*��ر  در �/�2


د آ6���� را �� د�D ا	��Tب آ���% �	��*: �#K� ن��� 
 .�را

 �آ*�	� آ  از آ6��ت Hع�f ا��/�د< #� آ���، ز	��� )��a�/4ن ه
آ*�	� آ  ذ%�ر< _�0��aن ��b ا�� :ع,  ر	�2 در  و. Hع�f ا��

	  VQ8 �را
 د�2ران، �I6  �را
  ا%��ر دار	� آ  ��ر��aن را
6
< #� ده�%
د��ن ه� ر	��2: ;. 


ا	�� ر	���92 �   ا#روز� �#  	
2A ) �/4�( ¡	د ) :ع,  ر
%

ا	�� �  آ6��ت  ��/�ا���؟ A  آ6��ت� �# 
#z,� و روح�  ��ز
ا�O آ6��ت ا��/�د< آ��� ز	���  ا�ر #ر�,�� از. )�د�� ا8�H  آ��� 

 . �B�� A  ح� ��ر��; #� �
د


د< ز	��� Rر�
ر
 آ*�	� را #� ������ آ  ��P از ح� % ���� �T,�

�����؟ا�O ا��Tص �را
 ��رب ز	��� %
د �b_,�� از A  آ6����  دا�� 

آ��� آ  ��
ا	�� ��S را �ر #D 3aرار ده�� و در  ا��/�د< #�

 .)�z# �/4,� �	�ن را �ر�  آ��� 	��.  �ع|� از ا_2
ه�

���  
ز#�ن �ن 8را 	ر���< ا�� آ  از آ6��ت د�ر�
ن آ���<  �
)�د�� %
د ا��/�د< آ��� و روح�  >;
 ��Rا  ��ت �|ع�f آ���<آ6

 :ده�� ����u ؟ `ر�O ز�ر را ا�Mم


yi از ��S ا��/�د< #� - ١��  آ6�  را آ  در ه��2م 	�راح�� #ع
��*�
 .آ��� ��


د آ6��ت . را در ح�_�� ��د و �ر ح�ل Dرار ده�� %
د- ٢% Oدر ذه
,�6 را دره� �ر��د و �� iاZD آ��� آ  ا_2

 D ��ز< ا
 را ��Rا

	�ارد آ  از آ6��ت ا¦�Q	 �b ،ر  #�	ع�. ��ت اح*�س را آ� آ�� 
و ��د
 و %��< را  )�د
، �� 	�#���c آ  روح�  #�/� را �ر 4رف


  ��I از د�6�i آ  #O��2��: .O �ن #� آ�� ا��/�د< آ����  )
�a% ( ت���، ا�O ا��/�د< #� آ) %36 ��¡( �� ) 	�راح��( از آ6�
%36 ( هر و�D ا+طKح . آ  ا�O آ6��ت �  	Eرم #*Tر< #� ���� ا��

اq از %��< %
ددار
 آ�� را ��Iر #�) ��¡� �u ،رم�. 



اح*���ت #�/� را #� �
ان �� ا�8ودن آ6���� �  آ6��ت ا+�6  ��ت
�(�ر :��O��2 آردن آ6�   )Kو<. آ�هP دادa% ( ��)PMر ( ��


ا	�� ا) 	�راح��(� �#Oز ا� �دارد آ�� :(),�رات 	�� ا��/�د< آ��

د� �# ¡�� �Q6% (. �� )اح*�س 
�ر�� �
�� ( �� .) رPM #� آ��

 (.او�Hع ا	�آ� 	�#���c ا��

��  ���*�	  :
�# ��,_�b ؟���
� �# OT� �	ز��  A  � د
8رز	�ان %

 ا��A . �S�  �  I  اlر
 �ر �	�ن #� ��ارد آ  آ6��ت #�� 

���


؟ ) ��!) 6A �R/��د�� و(�2� �u را ��آ�A( ت��آ  ا�O آ6

د آ  آ
دك، %
د را �� ارزش� �# �(��  
�[��ارد، �ع� آ��� �را


 ا��/�د< آ����:  ��	 OF ��0ر ح�_� او از�.   ��	ا
� �# yKz#
���
و در  (.ا�ر �  ا�O آ�ر ادا#  ده�، آ� آ� 	�راح� #� �
م( �2

	�� ��T,_  6� Oا� ~/� GD
#�� .  :
� VQ8  	  آ ���
2� 
��A

د��ن را �  4رز �OT �/~ و �� ر8��ر #���,;  آ
دك ،%  :
�  I6�

)���م (د	,�ل �ن �9�a�Rد
 از ا�Z�,D O ��ه�� �[س � . :c6 آ��
 (.ده� I8ر #� آ�� >; �  	��.  �ر�� ا�ر ا�O آ�ر را ا��ط
ر ا�Mم

 

د ��Iر ���v، �را
 ا��I  آ6��ت د�ر�
ن آ���هرا در �/�2% 
ه�

ا	�� از اهر�9#
 روا	� ز�ر ا��/�د< آ���� �#. 

�� �  	/ر از دو���ن %
د Dرار ��2ار�� آ   �
 �ع|� از آ6��ت - ١
 .و ),�رات )�د�� از آ6��ت و ),�رات ��ز< ا
 ا��/�د< آ���

هر ��< #�
:  .  روز ز�ر 	Eر ��2ر�� ١٠%
د را �  #�ت  ر8��ر- ٢
�� ا��/�د< آ�� آ���  ���� آ  از آ6��ت��D . ت����8K+6  �� آ6

�
درا در ه% 

وا�ر #�
:  ���� آ  �ط
ر �bر .�ر����  ��ز< ا_2

د �Rداش  اراد
 از آ6��ت ��ز< ا��/�د< آرد<%  �  6+�8K� ،ا��

 .ده��

٣ -

:   �را�# �Dهر و ���2ر�� � ^�ا+Kح ر8��ر��ن از دو���	��ن آ
�� ا��/� ��	� از آ6��ت��Dآر ده���� �B  � د< #� آ��� ). yKz#

��
س) (�زرد< )�,�	� ��< ا
 �� آ	�# �� 

س ��< ا��#) 


د را آ� آ���؟ ا_,�  %�ر؛ !   ���% �/�# f4ا
!�a  ���� ��ت )

د iز#��  )
اa� f4ر
 در% 
�: . 
#yKz ��ه� OId ا�� آ*� �را

� آ�� ا�.�د ���0ر، 	��ز
 دا�� a% آ  اح*�س ����. �# OT� �#ا 



�6 8
را��از )
اf4 #�/� و اح*���ت  ا�O ا�� آ  �را
 ا�Mم هر )
���I	 >/�د�ا� c���# �	 زم وi ر�b رت
�ه�ف ا�O ا�� آ   .���� �

;a�� و �	اح*�س ر ;�اح*�س  ���ه�	  �را�ط� را 8راه� �ور�� آ  آ
����u ت�_. 

ه�
 ر	� آ�^ آ6��ت د�ر�
ن آ���< 	  ���9 �  رG8 ا_2
 ا��/�د< از

ا	�� �#  I6� ،ده� #� آ�� Pا�8ا� ��	ان _�ت را ��# . Oا� ��


د ��/�ا��% �,z# f4ا
 .`ر�O �ر��ت )


د  � - ١% �,z# ن اح*���ت��� 

yi �را�آ6�  �� ),�رت را آ  #ع


�*��  ��Iر #� �ر�� رو�� �bط . آ��a	 �8ر آ��Q� ت����� ا�O آ6

 �ور ه*���؟

 .��ز< را آ  آ�#yK ��د�,PT ����� ا	��Tب آ����  آ6�  ��),�رت - ٢


 آ6��ت D,�6 از آ6��ت  از- ٣�   a�! �� �2ر��� ^�دو���ن %
د آ
;�
D ز< و��/�د< آ��� �ا� ). yKz#)؟���DK( *��ر� �� ��ه* Z��# )(

ا�ر در د< روز ����< از اهرم روا	� ( (را�H ه*�� �� #a��ق
ا�O آ6��ت را �  �l§# ZIر  �� آ ا��/�د< آ���، آ� آ� )�دت #� آ�

 .��Iر �ر��

 	   (
��  I6� �	دار �# f4ا
VQ8 آ6��ت، ���lر
 	�رو#�� �ر )
.) آ  ��S را �  )�
ان `�I� Z�zر #� �ر��( _�0ت ه�
 %�+� از

( #OId yKz ا�� �2
���. د�ر�
ن آ���< دار	� ���lر
 %�رق ا_ع�د< و
�)�,�	� ه*� �	K8 2 (.از د��� �� ���
K8	� از O#  � �aR %�.ر ( 


�;.) زدD دو ���ن Oآ�ا#�^ از ا�  
ا��؟ #*6� ا�� آ  اح*�س %�.ر
��3 دارد( 
 .آ  از �aR ��	��، اlر

ا��/�د< از `O�( Z�z واDع  را �رح �u ده��، �I6  �ن را  ه��2م

�; از . �a,�  #� آ��� �  ��A د�2رD ر��*� �# 
�96�z` yi
�#ع

��ن �K8  ��I	�. ه*���واDع�� �R ا�� OId yKz# آرد< ا��؟  A ع��Dوا
��I� ن���R �#آرد< ����، ا  ��	آ*� %�.ر ��  � �aR از  Iا�� ��

 .�/�وت �*��ر دارد

�B �را
 ��رب درد	�ك �� 	�راح� آ���< از ���96�z`  A ا��/�د< 
 #� آ���؟




 آ  yK,D درك آرد< ا���A O��  Iع�� ا��� 

 آ  ��د��ر��Aو �
�را
 ا�O آ�ر #� �
ان از `Z�z . ��ز< ا�� را�ط  ا�.�د آ���

 .ا��/�د< آرد

�B  ل آ��� آ  ح|رت
,D ا�� OId �����  �آ  دا� 
هر 	
ع )��Q< ا
��
د< ا��؟ ا��/�د< . ��رگ �
د< ا�� #*�ح #ع6�  A او �
< �ع�6��

Z�z` 2/ ه��2#� آ . از	ر�8 �  او  
#O #� ( �او �  	�د #�ه��2ر
از �
 #� ( �I6  �/�.) د)
ت آ�� %
اه� آ  �
 #ردم را�  د�O #*�ح

���� �S�*	آ  +��د ا �
 آ  ( از `Z�z +��  �� ا��/�د<.) %
اه��A
���د)
ت �  ( ��ز<  و ار�,�ط �ن �  #/9
م)yK,D #ع�� �ن را #� 98

6+�8  �
< آ�ر را�  �#
%� ) د��	� #*�حK� .�# Z�z`  �	ا
�
K� و Oرا رو� c6را �ر 4رف آ�� و #ط ��8+6  ��ر��I و�
ء �/�ه

 .��زد واHح

#�A Zz؟ ��� ( ا�O ��ر آ  �� ����ن #ط6,� ��� ����، �[ر��� 
 (OId ا�� #�z_� ��	�؟

��� از `Z�z ا��/�د< #�  #�Nدا ���	ن ز
��	
� 
�را
 ���ن :�,  ه�

ع 	,���� آ���، هرH
# Oا�  :
 `�9A ،Z�zر .��A آ  OId ا�� #�


ب ز	��� #� راA ده� �# Z�Ia� .�ز	��� ( #yKz ا�ر از �B �[ر�
�#  �,a�  A  � ؟�ن را�*�A د )آ���؟v	 ���	ز ��
OId ا�� آ*� �2

ا��96�z` O را . ���#� ا�� و آس د�2ر �ن را ��ز
 �� �ز#
ن
�96
 آ�6 #� 	�#�� ز�را آ  �ط
ر !�#�ن �ر :�, �z`  ن
��	
� 
ه�

 .�� اlر #� ��ار	�ز	�

�  ز	��� 	�2< آ��� �ن ) ز	��� 	vد ا��( �� ا�O د����< آ   ا�ر

اه��%  	
2Aرا  �� �
ر�� �*I� ا�� OId ار ا��؛
د��؟ ز	��� د�

�؛8رد
 آ  در�
�  �aن  آ���Bا�� د OId �%����ن �  او �ر #� %
ر�
���� .
. ح ������ا	�� A ؟ #� �
ا	� #��  �/ر� ا�ر ز	��� را ��ز


ا	� Hر��ه��2 در �ن ���� ا�ر �ن را #
���Q ��ا	�� A ؟ #��. 


د  ا��/�د<% 
از آ�ام `Z�z +ح�ح ا��؟اح����96�z`  ! yi در :�
iزم ا�� آ  ز	��� را ��ز
 ��ا	�� �� در 	Eر#�ن  ��ه�. #/��	�

6
< آ��: PT,ه�. ��د���  ���ر�a� س�Q# 
iزم ا�� آ  ز	��� را �/ر
#yKz دو���ن، %
��aن و ��  �D  Iر 	ع�����9 آ  دار���� ا��

�
رت  ��ه� %
ب ا�� آ . 8ر+��9
 ز	��� را ��ا	��ز	��� را �




+�� دره��2#� آ  ���% Z�z` Oو از ا� � �ز#
	� در 	Eر �ور�

 �� و ه�k #ع��
 #z,�� در �ن ��Rا �u آ���

ا:  #� �# ��,��#
� را آ  ا	��Tب آ��� �� هر �^ از ا�96�z` O. آ��� ا��/�د<

اح*�س و واآ�a��ن 	*,� �  وG��D، �/�وت #�  ا%���ر �
< �/Iر ،
 .آ��


ا	�� ا��/�د< � �# 
�96
 #z,� د�2ر�z`  A از ���	ز fعر�� 
�را
 �bآ� 
آ��� آ  ���	2ر #ع��
 واDع� �ن �����؟ ��S را رو

��*�
��. 

 ��i ر8~ از 	رد��ن (#KIa# ��  6��Qت ز	��� از 	Eر OId �B ا�� 
��Q8
# ( I2   )���� �� ا��	د را ��رون از �ب 
�Kش آ��� �� �ر %
ر8~ ) ���  %�� ) �
) Rرواز آردن( #*6��� ا�ر ا+طKح .) دار��


رد�2ر
 از ز#�ن %
اه�� دا������ن آ�ره�
  �را
.ا��/�د< آ��� �
�z` O/�د< #� آ���؟ ا�����96 ا��z`  A د از
 A �96 روز#ر< %

�96
 ��ز< ا
 را #� �z`  A د #� �ورد؟
:
� �B اح*��� را در
 ��2ر�� �� ز	��� ��ر��; �
د؟ �
ا	�� ��Iر

Z�z` *�ن ا�.�د ا#�� آ��	در ا �	ا

Dع� آ  او�Hع �ر و38 . #� �#
c6b*�، ا�	ر #� آ���  #راد I8 ص�Tاه� ( ا�

ال %�# O�!  �  a�!


 ه� ا��/�د< آ��� ا#� ���� ��
ا	�� از.) �
د;< Z�z` . yKz# )
O# ���96 ا�� و�8 
�O .) اآ�
ن در 8�Z ز#*��q ز	��� ه� داراH در

�# U� �9�|ن �ع��د#�ن ���� آ  در ز#*��  �Iو �ع|� د�2ر ا� ��	ز
!��Wن آ  در  !�عKو< در Rس هر ز#*��	� >�ر
 ا��! ��ز
 #� آ��� 


ر��� 64
ع #. �R هر روز
 �,� ا�� %
 � آ�� و #� �
ان دا	  ه�

�	�2< ���*��ن و �[س ��N�R و 8�Z �ردا�� 8را#� . ��ز< ا
 آ���
آ�ره� د��Q�D 3,4 �ر	�#  �u P�R رود، ا#� ا�ر �O�Q آ���  ��ه�.ر��


د% 
�: �96�
�� آ  در  آ  8� �#  :
را �  �2��Iر #� ده�� #�
�
ل ه�w ~ردا�� ��
آ   س #� آ���ا�ر اح*�.%
اه� ر��� دراز #�ت 	

 
��A)2  #� دارد	 cQ( را �B (.�� )
را< a�Rر8���ن را ) د�
ار
ا�O . ا��، �,���� از ���96�z`  A ا��/�د< #� آ��� �� آرد<

�96 ��)� #� �
د آ �z`  Zح 

ا	�� از #���G و ا#�I	�ت %
د �را�	
��
آردن �� د�
ار و �� ���� 	�#ر�N آ   #,�رز<. #KIaت >ر< #�� �

Bار ا��
��M آ  %
د �B ا�Z�z` O را  از.� را )cQ 	2  #� دارد د�

ا	�� � � �# �. ���	� �ن را )
ض آ��� ا	��Tب آرد< ا�� %
د��ن ه




 #�a زدن  Aرا) #�a �  د�
ار #� آ
���( ا�ر حس #� آ��� آ  � 
   از د�
ار را �� #�  �
راخ �u آ���؟ �� از �ن ���u i رو��؟��

Q	 ر ز�ر �ن
�u c ز	�� ؟ �� در را ��ز �u آ��� �� از �ن ),

رت �I6R	� ���2 در 	Eر �u �ور��؟���0ر  آ��� ؟و��� �ن را �

 6��Q# >
�� �96�z` ��0ر #� ده���6 Ia# را �� هر �B. 


ا��I  	�رو
 aR��Iر را �  %
د ��د�ور �
�� �  `Z�z ��2;اش  �را
2
	  و
 ��¡ �  �ن �ر . �
:  آ���A ZI� و �  �ن ��I� �# ز�� را

Hر�  اول ح�� . را �� ��a  #� �را��  او هر ��¡ �T��. #� ده�
ا#� او �aR �ر ه� +�ه� و ��  %را�� :��N ه� �ر ��¡ وارد �u آ��،

او ��9
د< �  	Eر  ح�� در #
اDع� آ  حرآ�ت. ه�اران Hر�  #� ز	�
آ*� 8
را�  ا�ر#� ر��� د�� از �Kش �ر �u دارد، ز�را #� دا	� آ  
Rس او از .�  	��.  	ر�� #ع�� اش ا�O 	�*� آ  a�Rر�u �8 آ��


د . Hر�  د�� �u آ�a زدن� �# �. ز#�	� 8را #� ر�� آ  ��¡ دو 	�
�Kش #*��ر او . �%ر #§lر �
د< ا��؟ ا_,�  %�ر ��� H VQ8ر� 

 .	��.  داد< ا��

��� و �ر ��� #� �
ا	�� از ا�Z�z` O در ز	��� %
د ا��/�د< آ
 .�Kش و aR��Iر %
د ��/�ا���

�96
 آ�6 #� �
ا	� �  6+�8K	Eر آ�B �6 را	*,�  ���0ر�z` هر�^ از
در ��I از ¥���ره�
 #�u�% O ح|
ر دا�� آ  . آ�� �  ز	��� )
ض


 ا�راد��A,�� از هر�ر�8 #ر� �# .yKz#: ،د
ه
ا
 ا��ق %��6 �رم �
��
�6�% ���6 �
د و ا#�zل  �ع� %��6 �رد #� ��، �D 	/ر :6

. #� دا	*��� (#��  درد�ر( �*��ر
 از �رآ� آ�����ن او را . ا���9
�ن  ا#� #O آ  #� دا	*�� هر ر8��ر
 	��.  ا)��Qد
 ا��، �ع� آردم

���i%ر< . )Z�z` �� >��Q را آ  !  را 	�راح� آرد< �
د ��Rا آ�
 ا�ر �B ه� .)�رآ�9
 آ
A^ آa�� را bرق #� آ���( آfa آردم �ن را


د�� هر� �Q�رق آ�� ���  #عb ن را�� ��aا�� آ OId �IA
ا��Iل آ
�Z #� آرد��؟( Oر از ا��b 

`Z�z آ�6 ��ز< ا
 را �  او ��د دادم و ر8��ر او )
ض و آKس 
��� �B ه� �  `��Q( �6�z< دار�� آ  ��)� bرق آa�� ��ن .�رام ��

��,_�bد؟
از �ن ا��/�د< #� )  ��6�z` )yKz#Z0 آ  در �^ ز#��   �
#رد
 را #� . #��� c	�yKz#(�* روا�V( د�2ر  آ��� �را
 ز#�� 



د آ  %�	
اد< اش  ���%�� آ  از 	Eر )��Q� �/4ر� 
�رد و #��و




ع ار�,��4 را �� اواح*�س �u آرد	�	 kع�  .ه�Dاو هر�� اح*���ت وا
�# �����Z0 او . آرد %
درا �روز �u داد و !��S�  a را راه�


د � ���Rا
آ   ا�Z0� O #*��6م �ن �
د! #�#
ر #راD,� �رج آ�;ل ه
 

	*رد و �� اح*�س ��	� و ح�� در #
GD �روز %طر %
	*رد%  a�!


د را% �	
a	  A�]�ن د��	%6,� ��و )�دت دا�� آ  . ح/� آ�� 
�رA  ا�O 4رز I8ر �را
 ادار< �ن �Z0 . آ��  #ر�,�� ��S را ه�ا��


� 

ا	*� آ�ر�رد دا��   د ، ا#� #*6��� درHرور� �u >اد
	�%
����.���  �S� 
�  `���96�z ا)��Qد دار�� آ  iزم ���� در #
ارد


ض آ���؟ ��� �� ا��/�د< از ا�O اK4)�ت #�  را �� `Z�z د�2ر(
^� آ���؟ �
ا	�� ��I از دو���ن %
د آ


د را آfa آ��� و �ر �% 
�96�z` Oر�` Oا� ^�
���  آ� V6*# �S. 

١ -��A ��*�
��S را �رر�� . `Z�z را آ  در #
رد ز	��� دار�� ��
ا�ر ز	��� O��A ���� در �را�ر �ن A  اح*���  ) آ��� و �[ر���


اه� دا��؟% (
 .O��w  A و #ع��,� ا�� ا�Z�z` O دارا

٢ -���96�z`  ���	ز �#yKz روا�V ( را آ  در #
رد ��I دو :�,  9#
Z0� �� ) ��*�
��� ا��96�z` O 	�رو���a �� �|ع�f آ���< . دار����


د ؟ ���< ��ن از� �S� ��0ر� �(�� cا� OId ���9��  � Z�z` Oا�. 

�را
 ز	��� و هر �^ از :�,  ه�
 �ن آ  �را���ن 9#� ا�� - ٣
 .`�6�z ��ز< I8ر آ���

�96
 ��ز< - ٤�z` O�2ر�� آ  در �^ #�< ����< �را��س ا�� ����� 
��ه� ...#yKz #ر�,�� �  %
د ��د�ور �
�� آ  �Z0 �ع��. ز	��� آ���


ا( #
Dع� آ  R*ر #O�;< ،Z�z`. O را< آ�^ �  ا��Tص ا����: ( P�
��ن �ر��ن �  %�	  aA �� رد، و او# P	��از دو� �I� د
�  _��

�#� . 

 � �ا#� )6�P ا�O ا�� آ  . )���م #� داA q  اح*��� دار
( او �/�
� ه*�� �
ز �^�
 هaر او #�حرف ��.) آرم ا�ر�I8  �/� Oا� �� .


رت آرم ا�� و #
Dع� آ  �   �ع� �رح دادم آ  آرم�� ا���ا �aا�ر�
ا#� در . #رد< �  	Eر #� ر�� دور %
د 6�R  ا
 #� ���، ��هرا�



�*�	 O��A GDوا .�/��
�,��Z ��ن �  Rروا	   �6  او در ح�ل( :��
 (.ا��

�
ا	� دو�� .  ا��b� Oز ز	��� ��ز< او��در�� ا�� و ) �/�� �u 
�
ز�را او ه� اآ�
ن ز�,��ر و 	�رو#���ر از !�a  �ر  %
د را �,���


 �ر #� Rرواز #�i�� ت آ��8 ا�� آ  �  %�ا . آ���Dه� او��
 A �	ز�را او�� آ  #� دا ،�
R  � ���� �# GDروا	   ا)���د آ��#

��
 (...#,�ل �

�	� 

	� را�����P ه/�� درس ه� 

Z�( 
 ا��/�د< از 	�a	  ه�


اf4 و اح*������ن ه*���(  ! �a�# د
% �B .  آ  EF در هر
Aرا #�  Rس.�
اه�� #� �
ا	�� ��S را ا�.�د آ��� و �� ���0ر ده��


دن را 4,�ع� #� دا	��،ا#�) �� ح�ل(�u O��A آ���؟�*�ر
 از #�� 

�
�ح�ل �
دن ���� د_��6 دا��  ����% 
ا#��B �را
 اح*�س . �را
� .ه�k >�	  ا
 	��ز 	�ار�� %
�ح�_� � ���
ا	�� ه� اآ�
ن �� �#

�����،�  ا�O د_�Z ��د< آ  ز	�< ا��، �  ا�O  ��2ر��آ  %
�ح�ل

اه��% �# O��A  آ Z�_آ*�  .د �� 
��A رE��#  ارد آ�	و#� �_

�����! 

O�;< �*�A �/�# f4ا

_� .را< �ر %
رد �� )�و �� اlر راه�9
 #ع

د را 	���< ��2ر��؛ ا_,�  ��S از  #�. �*��را��% f4ا

ا	�� )�


ا	��. ���u O رو	�� �#  �6I�  � >ب آ���، ا#�دو��ر
��Sرا �رآ
�	

�a~ اح*�س  #� �
ا	�� در ��S 8رو.��هر #� �% 
�رو�� و �را


ا	�� ��S را  #�. ���f آ���، ا#� �ن 	�� وGH را >; �u آ���

 �� ا��؟:(   T8ر 8رو�� Dرار ده��#��� GHل #� آ�� و��%  O# GHو

ه
��Bا	  �ر�O آ�ر، ا�O ا�� آ  �� �ر%
رد  ا_,� (!از �ن ���ر ا��

اf4 را د�ر�
ن آ���  #§lر در هروHع�� ، و :*�.

 را<( Oا� ،Zح

f4ا

د ز	��� %
�P و  و از ��S درس ��2ر�� و �� ا��/�د< از )%
 .��b ��ز��ا4را��8	��ن را 


ا4/� آ  ز#�	� در . آ  !  )
اf4 در %�#� �B ه*��� ��ا	��(
�# >
6: �/�# �BرE	  �: 
��A �	آرد)Z�#yKz . 	�*���) د)
ت �  )

#� در ا�O ��ر< �  �/��a�� Z;  و( ا�ر اح*�س د_*رد
 #� آ��� 



�/� �
اه�% OT� (. �  *� آ	#ع�� اش �  ��	ا
ا)��Qد �� ا#
ر #� �

ع د)
ت � . از ا�O �����، و 	�*���>; 	 Oا�  �B  � ا�� و Z�(

از ا�O  ا�ر. #� �
�� آ  ���� آ�ر
 آ��� �� �را�V را >; ��ز�� 

ه,�� ا��# yK� .اح*�س #�/� �  �
< +ح�ح ا��/�د< آ���، )

از ا�O �  �ع� هر و�D �  ��د )
ا4/� #� ا8��� آ  ��S را #�/� 

ت �  )� �#�� Z	��S� ،����# را د( )Z�(  	�a	 (آ��� �Q6�.ا�ر 

 �� P�6( ،����� >را �ر�  آرد �	ر ��ع�Hد در هر و
در ز	��� %
و �� در 	��.  آ�ره��� ) �
:  و ادراك( �B �  ا#
ر ا�� �
< 	2رش

ا�ر از  Rس.#� #� �
ا	�� �ن را روش ���#�� ا�� آ  #� آ���، آ 

�I6رد اح*���ت %
د 	�را�H ه*��� �� #رآ� �( >

د و �� ��%  :

. را���0ر ده��، �� ��8K+6  ���0ر
 در )
ا4/��.�د �
د  %
د

�را
 ر8��ر �� !*ر و �� �/�2
 �� ر�Nس %
د ��Rا  راه�9
 ��ز< ا


ض آ��� آ  !  �� 	Eرات �B  و �� 4رز I8ر %
درا. آ���( 
4
ر

ا38 �����#.R ��	ا
�� �Dم هر��< د�Aر )
اf4 درد	�آ� ����، #� �

�Z درس ��2ر�� و از ( 
�ردار���� ��
ا	�� �  �ر)� از 	�a	  ه�
 :��S ا��/�د< آ���

١ -�*�A ��Q�Dد �B ص آ��� آ  اح*�سTa# 


د را �[��ر�� و ��S را �*�O آ���         -2% f4ا
( . Oآ  ا� ��	ا��

ارد
 ح�#� �B ه*��� و �B را �  )�Z د)
ت #� آ��� ��  )
اf4 در#


د��0:
� �,z# 
 .�ور�� �ر


:  آ��� آ  ا�O )�9/4[��#� �را
 �B ! �����  آ�.�Iو            -3�

 را د�ر�
ن��A �� د . آ��� دارد
Rس �� ���� ادراك و �� روش %

 .را )
ض آ���


د ا)���د دا��  ����� و دا	�� آ  #� �
ا	��             -4%  �

د% f4ا

�� ��8K+6  �ر )� V6*# .ز� O��A ��	  �را آ  در���

�� آ��ل #
��Q8 �ر ا�O اح*�س  ز#�	� را ��4ر �ور�� آ . آرد< ا��
#3a ��2ر�� ��  c_�b ��< ا�� Rس، از )�I6رد %
د در ����  �ر

���I� ����  A >���� �� آ  در ز#�ن ح�ل و ��	ا��. 

5-            ��	�� Z� !ه�.�ن دا��  ����� و د�� �  )



�Aر ا_�EF ���9  ا
 ه*���، آ�.�Iو ��ن در��ر< آ  #� د ه��#�2

ا	�� از 	�a	  . آ�ر
 د�
ار ا�� )
اf4 و اح*���ت،��  Iا�� 
�را

�S� درس ��2ر��و از Z�( 
ا��/�د< آ��� �9Aر �§ال ز�ر را از  ه�

د �[ر���%. 

 در ا�EF O  واDع�� د� #� %
اه� A  اح*��� دا��  ����؟            -1

 A  ا)��Qد
 �,c ��< ا�� آ  د�Aر ا�O اح*���ت �
م؟            -2

3-            ��I� ����  A رHدر ح�ل ح� Zا آردن را< ح��R 
 .�را


ع A  در�� #� ��رم؟            -4H
# Oاز ا� 


ا�.�د ا)���د �  	/س و �ر%
رد �� )
اf4 #�/� ز#�	� را �   �را

:  آ��� آ  در ����  . �د�Aر اح*�س #�a>� ��< ا� ��د �ور�� آ �

��Q8
��� ا�/�ق .�ر اح*�س #�/� %
د 6b,  آ��� �
ا	*�  ا�� �� #
ا8*رد�� آرد< و �ن را �ر 4رف  ا8��د< آ  ا�� آ  ز#�	� اح*�س

���Wر�� آرد< و �  ��6I  ��%�  �����؟�� ا��I  اح*�س 	�آ�#� ��

د را �  ��A د�2ر
 #عط
ف آرد< �����؟%  :
� 



د Dرار ده���� ر8��ره�% 3a#د را �ر
%  �� . >
آ�ا#�^ از ��

د را  ه�
 را آ  ��Iر �رد<%  :
ا�� #§lر واGD ��< ا��؟ ��� �

�§ال >;
 از %
د Rر���< ا��؟  �  ��A د�2ر
 #عط
ف آرد< ا��؟���
~aم زدن و �ر��D ،���  ح�_� #�ع�دل،ا_2

  ��� �� ���0ر ح�_� :*

 #�/� را >� زد< ا��؟

و��ر< د�Aر !�O اح*�س ����، �را
 #6��Q  �� �ن از ��
< ا�ر د

38 ����  ا��/�د< آ���# 
 .ه�


د #
Dع���9
 د�
ار
 را آ  در ����< OId ا�� ��)� �روز  در% Oذه
�/�# f4ا
� آ��� آ  �ر� �S�V6* دار�� )*� 

د را در . �
د 4
ر%


��، و اح*�س آ��� ح�_� �*V6 �ر ح
ادث�a� ،����,� .  Iا�� ��

رت �ر�4 در�
د ��� و �O�Q آ��� آ   اح*��� از ا)���د �:
� �B

 .هرا�/�6��Q# �D  آ��� �� ا)���د �  	/س و �Dرت م �
ا	�� ��




ل را �� آ
دك ا�� 	��
د آ���( #O ا�O ا�� آ   68*/ b (. O�;<
G8ر 
ه��2#� آ  . )
اf4 #�/� ه��2م �روز و اح*�س ����S ز#�ن �را


( O،ا����رت �ر8�D f46; ا�� اIa# ر��*� �S� G8ر. 

��B Zر< (  	�a	١ 

	�#ط,
)� از Z�,D آ*�_�، �� �/�و��،	�راح��، Rر��a	�  اح*���ت
�2A�]�و �� د� f�/%  ده�� آ  در �# �#  � 
��Rم �زارده��< ا


ع ، #
:c  �ع�� ��. :��� ا��I_� و:
د دارد H
درك �B از #
B Z� .� در :�9 ه�8��ن 	�*�	�راح�� ا�� و �� )

Zرا< ح 

از #�9ر���N آ  در �P دوم آ��ب �#
%�  ا�� �را
 ���0ر        -1
 .روح�  ا��/�د< آ���

2-        
#Taص آ���آ  A  اح*��� #� %
اه�� دا��  ����� و A  آ�ر
 .را #� %
اه�� �  ا�Mم �ر��	��

���0ر ���ر
 . ��� ر8��ر و ا)��ل %
درا ا+Kح و�� )
ض آ            -3
��ه�� �� �,���� آ  ��� #� �
ا	�� اح*�س %
د را  در ر8��ر %
د

���0ر ده�� و �� ���0ر
 در 	��.  ا
 آ   	*,� �  �ن وHع�� 8
را�
 	�� #�	�� هر ١)��B Zر<  	�a	 . ���� #� �ور�� ا�.�د آ���


د، ر�� #� آ��a	 G8ر #�  اح*�س #�/� ، ا�ر �  �ر)� ر�و ����

��B Zر< �(  	�a	  � yi�� . #,�ل #� �
د٢د و اح�

��B Zر< (  	�a	٢ 

�� وHع�����9 آ  #
:c 	�راح�� #� #� �
	� �ر%
رد +ح�ح�  ا�ر
� ر�� #� آ�����I	 �	

رت �رس ��هر #� ��اح*����� از Z�,D . و �


�P، اHطراب و 	2را	�a� ،رس�آ  ���� �#�د��   ���
� �# �B  �

 دا��  �;aآ  در�� �D�/�ا �� �� ���� ��

ع ا�� رو�رو �Dرف و�. 

Zرا< ح  

WWW.RTP.IR 




ع �ن وا!  دار�� I8ر آ��� و             -1Dآ  از و ��ع�Hدر��ر< و
����  A ن
����I �� از	Eر :*�� و I8ر
 �#�د�� iزم  �,���� اآ�

 .را ��Rا آ���

2-            d ZI� O�;<  � ع��H6  �� �ن و��Q# 
A ، OI  �,���� �را
 .�D#���9 ���� �ردار��

� ��2ر�� آ  	2را	� را آ��ر             -3���Rس از �	I  �#�د< ����، �

د را در ح�_�� آ  �� #
��Q8 �� �ن وHع��  �	�2<. ��2ار�� %

� آ��� رو�رو��< و �ر%
�V6*# ~a ه*���*�. 

��B Zر< (  	�a	٣ 

�  #� )  واه��b_,��( اح*�س �زرد�� از اح*�س ز��ن د���� aAر�
 .��رد

�Z #� را د)
ت #� آ�� آ  در �
< ادراك %
د ���� (  	�a	 Oا�
� آ  ���� ا	��Eر#�ن  � 	,
د< ا���
�  :
 .	Eر آ��� و �� #�

Zرا< ح 

ا�ر آ*� +�ا�P را .�
:  آ���آ  OId ا�� )�H yKرر
 	Iرد< ����� – 1
 . DK(�B  	�ارد�را
 �B ���6 آرد، #ع��P ا�O 	�*� آ  د�2ر � 


ع را دو��ر< �رر�� آ��� – 2H
در�� ا�� آ  ا	��Eرات �B �ر . #
>�a	 >ن ���� �ورد��/ع	ع �  
H
# O�! ���� �#زود . ا��، ا ���

 ��D V6b|�وت 	Iرد< ا��؟

�� و �� #���,;���F O اح*�س %
د را �� آ*� آ  از او  – 3�K# ��
. #��اq آ  �  #O _طf دار��( :#yKz. در #��ن ��ار�� ر��M< ا��

�D�/�ا ��	ا

:�  آ���؟ ��� #� �� � (را آ  ا8��د �را�

��B Zر< (  	�a	٤ 

� و )�,�	�� و از :� در ر8~، اح*�س 	�رو#��
 ا�� اح*�سa% . �a�#
ا�O .�زرد�� ا�� آ  �� �ن �
�� #  6��Q	�a< ا�� �ن !�ن اح*�س



��
� �# �#  � Z�(  	�a	 +ازا �I�  آ V�
� �# �9# O�	ا
D �� ل

 .��< ا�� %
د#�ن، �� 8رد د�2ر
 ز�ر �R ��ا�� 

Zرا< ح 

�� آ  	*,� �   – 1T� و >�#� P�R �!�/� ء

:  آ��� آ  OId ا�� ��
O�2�a% او  Z�( �B ل

د< ا�� آ  �ر %Kف ا+,	  :
�# yK+ا ���ه*
 .آرد< ا��


ل OId �B ا – 2,D رد
# O�	ا
D  آ��� آ  :
.( �� +ح�ح 	,����
 (اO��#�M آ�ر، ��ه� #ZIa ا��


د را �� 4رح Rر����9a از ا�Z�,D O آ�هP ده�� – 3% �a% ) ���
Oدر�� ا�� آ  ا�   A  ر�� Oدارد؟ از ا� �,w O#  �  (
��Tص، در �


رد  در�� #� �
اq ��2رم؟# O�	ا
D ل و

اq ا!�� ا+� �#  	
2A

ل %
د را�  او �
��د آ��؟,D 

��B Zر< (  	�a	٥ 

� ا��I  8عa�R yKر8��  اح*�سbع�� ا�� آ  )�6 ر# Oآ�#� �  ا��	

ل دار�� آ  #� �
ا	*��� >; )�  Z	Iرد< ا��، ا#� ��,D 
ح�ود


�� . �ور�� آ��� و 	���� >;
 �  د��� �# �B  � Z�(  	�a	 Oا�
�
د #� �
ا	�� �  %
ا��  % آ  ا�ر روش %
د را���0ر ده��، ��ز ه

 .�ر���

Zرا< ح 

��ا	�� آ  اح*�س 	�آ�#� �  #��_  دو�� ! 	ر#P دا��  ����� – 1
���B .��a�����  .��	  � ر���ن 
 .راه�9
 ��ز< ا
 �را


د  – 2% 3a# ر���< ا�� �ر �B رE	 رد
آ*� را آ  yK,D �  ه�ف #

ز��#��� 
��A رار ده�� و از اوD. 

3 – d ،ا��  �3 �� #ط�_,� آ  8را �ر8N�8 ZIa# Oر ا�� 
OI ا�� 4
ر

د� 

:c ��د# yK�
�� آ  و�D و ا	رژ
 آ�� ه�ر رود و )�. 

��B Zر< (  	�a	٦ 




 ، اح*�س درد	�آ� ا�� و #ع��P �ن ا�� آ  �  ا)��Qد  ��س��#
و 	

 را �را
 !�a  از د�� #� ده�� %
د��ن دار����A . Z�(  	�a	 Oا�

 .ات %
د ���� 	Eرآ���در ا	��Eر �B را د)
ت #� آ�� آ 

Zرا< ح 

در 	Eر ��2ر�� آ  A  در����9 از ا�O وHع�� #� �#
ز��، ��  – 1

Dع�ت %
د را ���0ر ده���  Iا��. 


د Dرار ده��، �ط
ر
 آ  ��
ا	��  – 2% 
ه��8 ��ز< و :�_,; �را
8
را� در �ن را< a�Rر�8 آ���. 

�*��ر
 از . ����
:  آ��� آ  OId ا�� ).
i	  D|�وت آرد< �� – 3
 .��Aه� آ  #
:c ��س #� #� �
	� ،#KIaت زود ��ر
 ه*���


ا��  %
د رادو��ر< �رر�� آ��� و . �
:  و )  DK	�aن ده�� – 4%
 .4رح ��ز< و #§lر �ر
 �را
 ر���ن �  �ن �ر����

��ون �
:  �  �	W  آ  در ����  ا�/�ق ا8��د< ا��، 	*,� �   – 5
,�
 .���	  دا��  ���������< د��
 #z,� و %

��B Zر< (  	�a	٧ 

1 –  Oر��i�� از �I� فK% ر� �B Z�اح*�س ���<، #� �
�� آ  )

د< ا�� و ���� ��D  6+�8K#� در :v: �9ان �ن  #ع��ره���ن�

���O �ر��c، وح�ت درو	� . �Iرار 	���I �ردار�� و د�2ر �ن )�Z را

ظ #� #�	�/w ن��. 

Zرا< ح 


ل آ��� آ  – 1,D د را

ل %,D رد
# 
 ��I از 9#�;�O #ع��ره�
 .�I*�  ا��

2 – ���I	 رارI� را Z��� . �ط
ر G4�D )�9 آ��� آ  د�2ر هر�� �ن )
اح*�س �*� آ��� آ  در ����< در #عرض !�ن ���< Dرار  آ�^ )ZQ و




د )�Z آرد<  �ر8�  و ا�O ��ر% 
�را��س )�_�;�O #ع��ره�
 8رد
 .ا��


��ز��د در ±ر  – 3a	 4  ور
b ،>��� /�د< از . �ن�ن آ  �� ا�
اآ�
. دو��ر< �  را< را�� ه�ا�� ��< ا��، د�2ر �  �ن I8ر 	���I �ن ،

،Oم ده�� �ع� از ا��Mدر�� ا 

ردن و _ط�  زدن �  ! آ�ره�%  �b
�B  � �I� .#� آ�� و 	  �  د�2ران %
�a~ 	  آ

��B Zر< (  	�a	٨ 

را
 آ�ر
 آ  در د�� ا:را دار��، �  �� آ/���� #� �
�� � اح*�س
دارا
 اK4)�ت، درك، روش، ����� و ا)���د �  	/س  ا)��Qد %
د��ن


  ا� O	�a	 i .زم، 	�*���;a�� G���#  ت #� آ�� آ
��B Z را د)(
 .�G �ور
 آ���

Zرا< ح 


د< ا�� – 1,	  	�/�. ���� ��Hط  �B �را
 ارز���� )�I6رد��ن، #�
 ��� ا#�Iن دارد آ  واDع�� �
ا	��� ا�Mم ا�O آ�ر (�[ر��� از %
د

 (VQ8 %��ل #� آ�� آ  �� آ/����؟ را دا��  ���� و

ا�ر #�
:  ���� آ  �D�8 #�9ر��
 iزم �را
 ا�Mم آ�ره*���،  – 2
Oت ا�
�Z را �را
 ا�8ا�P #�9رت �[��رد و �Dر ا�O  د)(  	�a	

 .اح*�س را ��ا	��

ا_2

 . �  از %
د _�� �D	�aن داد< ا��آ*� را آ  در !�O ز#� – 3

ا	�  %
د Dرار� �#  6+�8K�  را آ 
ده�� و 	�Iت ��د< ا

 .��2ر�� )�I6رد��ن را >; آ�� ��د

��B Zر< (  	�a	٩ 

#ر�
ط �  ز��دب #60a  و �ر8��ر
 و !O��W ا8*رد��، ��lر  اح*���ت
 آ  ا�.�د #� �
	� آ  I8ر #� آ��� و��Dع� و ���Wر�� ه��#�2

���� #ZIa را�  . %�رج ا�� ا�/�ق #� ا8�� ��6I از ا%���ر#�ن
� .Dطع�ت آ
IA; ���  آ��

Zرا< ح 



1 –  ;a��  :
�,���� آ�ام �^ از آ�ره��� آ  در د�� دار�� �  �
 .	��ز دارد

 �را
 a�Rر�8 در ا�O ز#��  �D  A#���9 دارا
 او_
�� ا��؟ – 2

3 – a#  آ 
6+�8  �  9#�;�O آ�رKص آرد< ا�� �[رداز���T. 

�  ه� و �ر8��ر����9 آ  �B را اح�4  آرد< ا��،  – 4b  ! در #��ن
آ�ام آ  #� �
ا	�� �
�� �ر ����، ح
ا���ن را �  !�ن  از Rس هر
��� ا�� ��ا	�� آ . :c6 آ���Iر��9 ح��ر8� Oس !  ا�R هر . در



د
 ا�� و ا�/��D آ  در ز	��� #� ا8�� دارا�Q# و Z�_م د�Mرا� 
 .�  	/G #� `�م #� �
د

��B Zر< (  	�a	١٠ 

ا	�وا، 	�a	  ا�O ا�� آ  �  ار�,�ط �� #ردم 	��ز دار��،  اح*�س
. د�2ران ا!�� #� ده�� و دو�� دار�� �� ��S ����� واDع�� �  و:
د

��B Z را(  	�a	 Oت #� آ�� آ  از #��ل %�رج و �� #ردم  ا�
د)
��
� V,�ر#. 

Zرا< ح 


ا	�� از . �
:  آ��� آ  #ردم �� w,� در !  :� 8راوا	�� – 1� �#
 .#��»�رج �
�� و �� ��S را�ط  �رDرارآ���

دو��� ���Rار؟ Ta# : �,wص آ��� آ  �  A  را�ط  ا
 	��ز دار�� – 2
 �� در��؟ �� �^ �
ش ��
ا؟

 .��8K+6  �را
 %روج از #��ل و ار�,�ط ��د�2ران ا�Dام آ��� – 3



:  دا��   �را� �S� Zورا< ح Z�( 
ا��  �  a�!  I	�a	  ه�
^���S ا_2
ه�
 	� #���c رارG8 آ���، ��Sرا رو
  ����� و �  آ

�IA

ا
 آQ# �� �bآ�  I� �����  �د دا�
% ��  a�! و ��*�
�� .
�/�# f4ا
( Oاز ا� �I� ر�Aد ��D�6 آ   و�����، �  #ع��
 �ن و )

آ�ر�� را�aR ���,�ن  ��I از ا�O. ������� ا�Mم ده��، �
:  آ



���ن �  �ن ��/��aA هر روز�� ��	�,*W� ن��6�,#

+�� ه��2م  ) ا���
 (!ازدح�م �را�8^

در روزه�
 ����< �  د< اح*�س 	�رو��R �# Pاز�� آ  #� �
ا	�� 

اf4 #�/� ��ز��( O��2��: را �S�. 

 ١اح*�س 	�رو��B Pر< 

��� رادر % اح*�س��
�� آ���)3a و +Q� د
ا�c_�: >��Q( O رادر . 
هر �/�2
 �� ار�,�ط، �T��R ا�� �  w,� و ( آ   آ���� %
ا	�< ام

^�� و ر�B P�R PM  .(�� 8ر��د
 ا�� �را
 آa% �_ا�ر آ*� �� ح�
او U��R ده��، ��i%ر< ح�_�  ����� و �B #ر�,�� �� )3a و�ر#� � 

 .#� رود  #��ن�ن �Tص د�ر�
ن #� �
د و �a8ر )�,� و
 از

 ٢اح*�س 	�رو��B Pر<


�� آ��� اح*�سQ� د

اf4 از . �Dر����� و �[�س رادر %( Oا�
ه*��� و ��P از هر ��A، ز	��� #� راRر  #ع�

 �ر�O اح*���ت #�

 .ز	��� آ��� �� اح*�س �Iر ��ار
. ��ر#� ��ز	�

 ٣اح*�س 	�رو��B Pر< 


د �ور�� اح*�س:
 واDع�� �
اه�� آ  در ا�ر. آ�.�Iو
 را در %
د �
ر�� و a�Rر�8 آ���، ��د ��2ر��آ  #�	�� آ
دآ�ن،  `�م #�ت )�ر


	�، و در  ا8راد.8|
ل و آ�.�Iو ������ �u Z*و هر�� آ�I.آ�

�� ���9	Eر��S ز	���، #ط�_ع  ���Rن 	���Rر%. 

 ٤اح*�س 	�رو��B Pر< 


�� آ��� �� هر #�6Ia  اح*�سQ� د

رت �
ر و ه�.�ن را در %�را �
�ور�� و ز	��� %
د را �� Hر�µه��2 �ر�ع; P�R  8ر+�� در 	Eر

��v� . 6د �ع

د . ور آ��� �
ق را در %% �و �را
 ا�O آ�ر از :*
را �ر�ع; �*� آ���، و :*�  ����ر +ح,� آ���، ���و�ر: آ�^ ��2ر��


 .�را	�� %
د را در :9�� آ  #� %
اه�� حرآ� آ��� �  :6

Pرو��	ر< اح*�س �B ٥ 



� ��ر
 #Taص #� �
د �/�وت���
���� �� �Dرت �R و ����ن ا�*��# .


D د را
آ��8 	�*� آ  �  %
د�a8ر ���ور�� �I6  ! ��ز�� اراد< %

��� .Dرار ده�� ���� %
د را در ح�_�� #

 ٦اح*�س 	�رو��B Pر< 

��6��D �����  �عط�ف دا�	. ا ��	ا

+�� آ  ���% ^� O�! �9��
در . ده�� #
�B ��Q8 را �|��O #� آ��  %
د را���0ر��
< آ�ر 

Oا� Z�( 
در . ا�� آ  	ر#P دا��  ����� وا��R GDم !  	�a	  ه�
��6��D ا	عط�ف و  . ز	��� #
ارد
 ه*� آ  از ا%���ر �B %�رج ا��


ا	�O 8رد
، #ع���� آ  �  ا#
ر #�D رد
ده�� و  )�م �ع�c در #
#�ت #
I� �� ��Q8*� و #*6��� آ�ره��� آ  #� آ���، در دراز 


�9��
 .8رد
 �B را #Taص #� آ�� %

 ٧اح*�س 	�رو��B Pر< 

 a�! �����  �د دا���
د ا)�%  � . ��Q8
ا�ر �^ �� آ�ر
 را �� #

ا	�� ا�Mم داد<� �# �
آZ و ا���ن .�����، ��ز ه� 
�عKو< ��	�رو

ن ��ز�� �را�V�w V و #
Dع�����9 آ  �را��� #� �
ا	�� از Rس

اz# f4,� و 	�رو�P  ه� اآ�
ن %
د را. دار	� �ر ����( 
دارا


�� آ  ا�O اح*���ت ، درa	 رE��# دور  اح*�س آ��� و 
����< ا
������ �B راغ�  � �D�/�ر ا
 .�ط

 ٨اح*�س 	�رو ��B Pر< 


�� و ز	��� را  	�aطQ� را �B /س	د �  ��و %
��_� ، ا)�

 را ��)� د_[��ر�ر #� ��زد و;a�� 

د آ  ا4را��8ن �B ��د� �# 


���T_� و 8رار از #KIaت 	�*�  %
��_� �  #ع��. اح*�س آ���%
 ���B ش و ذآ�وت
دا	�� ا�ر �� _�ت  Aرا آ  #�. �  I6	�a	  ه

#�  ز	��� آ��� و ا	
ار ��د
 را �  ا4راف %
د Rراآ��< ��ز��

ا	�� #KIaت ز	��� را ���	; �ر 4رف ��ز���. 

 ٩اح*�س 	�رو ��B Pر< 


د �
:  آ��� � % ��
د 	,����، . ��دا�� :*% �#K� cDا�ر #را

د >ر< #�� �
�� #ZIa ا�� آ % f4ا

ا	�� از )�� . >��Q( سI( ر�


م، )�م �رك ��)��
د )� �u ��*: 
ا)��ب ا	*�ن �را
 . ذ%�ر< 	�رو



����، هر A  8ع�_; �. دار	�  ��Rا آردن ا	رژ
 �  حرآ� 	��ز

 �  ا	�ا�9#
 �B #� ر�� و ��;a�� نr�*اآ  �	��*: �#K� ~8ر i��


 ��Rا  �را
 رKIa# G8ت و ا��/�د< از 8ر+� �9	�aط و;a�� دا����
 .#� آ���

 ١٠اح*�س 	�رو��B Pر< 

	Eر #O ه�k اح*��� �ر�/; از د_*
ز
 و %�#��2ار
 �  د�2ران  در
2
	  ا�O آ  �  )�
ان �^  اح*�س. 	�*�A ،���*آ*� ه  A ،*�ن	ا


د< ا��، و A  اlرات  ز	��� آرد< ا��، �/��ر و�  A �B ل��ا)

ه,�  )��3 و #ع�� دار
 �ر ز	��� د�2ران# O�;ا��، ��ر�  �ا���

 .ر#� ز	���، �����a ا��. ز	��� ا��

دو روز ����< هر ��< د�Aر ��I از )
اf4 �|ع�f آ���< ����  در

:  آ����   ��د��ن ���� آ � Z�(  	�a	 Oم ا���R . ح�ل O�( در

�# �/�# f4ا
( G8آ  �  ر   � ��	 Pرو��	رداز��، از اح*���ت R

ان 	
��ارو
 ��S ا��/�د< آ����(. 


	� را�����	� 
� درس ه��aه P� 

 د< روز، روز< I8ر      

9Dر#�ن واDع� �ن ا�� آ        روز< I8ر
 و �*V6 �ر 	�Eم ارز����      

اه�� 9D  a� .>��  � >�� VQ8ر#�ن ����!% �u �#         .��	

�
اه�� EF ^� VQ8  اح*�س ��د#�	� آ��� و �� 	�ر��� .��2ر�% �u
�	�a%در       �� ، اح*����� را . ا�Mم ده�Nر دا
4  � �
اه�% �#

 .ارز��B #� ��ز	�       �ر�  آ��� آ  ز	��� را

      	
2A ت را�,l �_ح� Oد �ورد؟ ���� �/� آ  ا�

ان �  و:� �#  

ع، �*��2H
# Oدارد       ا� �B *�، ���� . �  )�دات�	*~ آ��8 	دا


د )�Z آ���% 
4رز I8ر
 آ  #� را �  :��N       .�  دا	*�  ه�

اه��        ر��	�< ا�� آ  اآ�
ن ه*���، #� را �  :��N آ  #�%


اه� ر��	�� ،���ر #���، �� و:
د ا�O ���0ر، ��ر�;�O .�رو�
ا��Tص، ��ز#��S، و :
ا#G، در #Z��Q ���0ر، #�Qو#�        �*��ر
 از

�9
 ���� ،        #� آ��� و ��
< ه�
 8ع�6��Q8
#  �  :

د را �� �%
����u �#  �:
� . � ��9
 ��i�ر
 در        _�OI ا�ر #� %
اه���Q8
#

�9
        آ  �ردا���9 وز#��  ه�
 8رد
 ����60 �ر���، iزم ا�� �Q6�



� .#�/�و�� دا��  ����

��� �^ ا�
#,�Z �%ر�O #�ل را #� %ر�� �� �	را در ��راژ       
��� a�Rر8�  �ر�O آ�#[�
�ر ه� را #� %ر��        #��_��ن �Rرك آ���؟


 ����2	� ��ز��؟�� �� �	را در آ

�9
 ��i، #�/� ا��      aر�R  � �B U��R  آ ����اآ�
ن #� Rر�� . #ط
Oآ  در �ن        آ  ��� ا� 
آ��ب را %ر��< ا�� �� از ��
< ه�
 #§lر

�  ا�O :�9 در . �u آ�� O��A ����       ه*�، ا��/�د< 	���I؟���ن
آ�� �� �  آ�^ �ن        ا�P� O از آ��ب،4رح ��د< ا
 را �9�a�Rد #�

�        ����Iaو��
ا	�� ا_2
ه�
 I8ر
،)�4/� و ر8��ر
 ����  را دره

 yK,D  را آ 
	�aن ده�� آ  #� �
ا	�� رو��9
 ��ز< و 	�رو#��
��	� #� آ�� آ  ا�ر .��8K+6  �  ا:را در�ور��       �#
%�  ا��H O#

آ���، %
اه�� �
ا	*� ا_2
ه�
 ر8��ر
        ا�O 4رح را �� د�D ا:را

      .��ز< را �را
 !�a  در %
د �z,�� آ���# Oا� ،

ع ح�Q�Q �رH

ا%���ر #�        دارد آ  	�رو
 ��د و ��ران و ���ر ���0رات :

 در
� آ��� آ  ��. 	�*��E�� 

د را 4
ر% 
�Sد���� �       ا#� #� �
ا	�


د �Q# د را �  �ر #��ل
% 3��D ،��0رات�/�د< از !�ن �ا�
� .�ر��	�

رو�O ���� `�م ا8راد #
�Q8 آ  #� ����� دارا
 �Dرت `رآ� و       

د را        ه*���و #� �
ا	��% 
در #��ن 4
�8ن اح*���ت ، %
	*رد

2
	  ا�O آ�ر را #�. ح/� آ���A        ;a��  ام آ  �در��8 O#آ���؟

ن ا���� دار	�	�D ^� د
% 
 P��١٠ از        هر��: ا�O ا8راد �را

  a�! و ���I	 ZIa#  � ر آردنI8 د را +رف
 ٩٠در+� از او�Dت %

د را +رف ��8~ را< ح����u Z       در+�% �D.از و       ��	ا
� �#  	
2A

��
� V6*# د
  در ا��.� #� %
اه�� � . �ر ا�I8ر و اح*���ت %

       GDرآ�,� از وا�آ   �
< ه�
 �[رداز��� Oر��ر l§# از �I� faآ
���,�
< ��©�  ، P�R�I/ر #z,� را :�و >;�O را. ا��       ���� و %
�آ  ا�ر ا#
ر را >; از �	W  آ         I8ر #� آردم. ح�u �96 دا	*�


 ا����B
ح�Q�Q �	*� آ  �ع�دل، �رط ز	��� .ه*��� 	,���، د_�Z ه
��ن 	,����. ا��b�� >هرز 
�9/6(  :
  ا�ر #�

4
ر �
:  ��P از ح� �  )�9/6
 هرز< . ��غ از ��O #� رود       O�!
�Dف وK�ا��. ا��       ��)� ا  	ر��ن را< #���� >
��. 

	  ���ر از �	W  .( هر واDع�9
 را �	��Wن آ  ه*� �,����       -1      
 (.آ  ه*�



 .�	را >; از �	W  آ  ه*� �,����       -2      


د Dرار ده��      -3      % >
 .ا�O 4رز 	2ر�*~ را ��

#� ا�O ا�� آ  9#�;��D Oم در ز#��  و:�O آ�ر
 ��غ ذه��       
را �ر 4رف آ��� و >;�O را< ا�Mم ا�O آ�ر،        ا_2
ه�
 �wود آ���<

�O �نH  ا�� آ 

ا	�� ���ه�	  �ر ا�I8ر        د< روز، روز< I8ر� �#
��
� V6*# د
% .G8ر 
ا_2
ه�
 #�/�        ا�O �ر	�#  8ر+�� )�_� �را


ع �*��ر ��د< ا�      .و 	��
د آ���< ا��H
�رف د< روز ����< . �#
����G4�D ��2ر�� آ  آ�#yK �ر        آ  از ه� اآ�
ن ��bز #� �
د، �

����� V6*# د
�.ا�I8ر واح*���ت %�����2ر�� آ         و ه� اآ�
ن �
�  ه�k و:  �  #�ت د< روز #�
ا_� د�Aر ا�I8ر واح*���ت #�/� و 

��       ��
a	ر�.      
ا
 د< روز ����< ز	��� �ر      د< روز، روز< I8ر

ا	�O آ�ر �  �رح ز�ر ا��! ��ز< ا
 ��bز آ���D: 

�  #�ت د< روز #�
ا_� از ���D #�	�ن در ا�I8ر و اح*���ت     -1      

از 8رو ر8~ در #*�H ZNع�f آ���< و ��Iر .آ���       ��9
د< %
ددار

�96
 �رب�z` ت و�� .ا:���ب آ���       �ردن آ6

      2-       >
�� ^�
:  ا#
ر #�/� ��، ��8K+6  �� آ�# �B ر�I8ا�ر ا

د را )
ض آ���       ه��� آ % 

%�  ا��، :I8 �9ر#�. 

�9
 	�رو�P +,ح�2ه� را �Iرار و %
د را        -3      aر�R هر روز +,ح
��Q8
# 
  .�#�د< آ���       �را


:9��ن #ط��Q6 �  را< �را
 د< روز #�
ا_� �ع� آ��� آ  �       -4      
	  �  #*�ZN و #KIaت، هر��< #  � �6Ia	Eر��ن ر���        ح�96 ����،

  �I8  6+�8Kر %
د را � 

 .��8~ را< حZ �ن #�
:  آ���      

ا�ر #�
:  ���� آ  در ��I از ا�I8ر و اح*���ت 	� #ط6
ب      -5      
��8K+6  �  ���0ر %
د را ز��د �رز	 P	���Iو        8رو ر8�  ا��،

#�ت 4
i	� در ا�I8ر و اح*���ت        روح�  %
د �[رداز��ا#� ا�ر � 
د< روز ، روز<        #�/� ���D #�	��� �� روز �ع� +v آ��� و �	�2<

        روز، روز<  هر ��A آ  OId ا�� I8 .O���Aر
 را از �ر ��2ر��


د را ادا#  داد< �����%.      Hع�� ح�Dوا ��� 
ر�� آ  �ردا�� ��ز< ا

را ��bز 	���I، #2ر        از ز	��� دا��  �����؟ د< روز روز< I8ر

       ا��I  #ط��O ����� آ  #� %
اه�� �ن را �� ���Rن #�ت ادا# 

ا�O، آ�ر ا��Tص Hع�f 	�*�،ا�O آ�ر آ*�	� ا�� آ  واDع�� . ده��

اه�� 	�Eم% �#       4�( 

د را �را
 ا_2
ه�% �,�/� 	�رو�P �ر�4 )




ص .#
��Q8 �ر���       آ��� �� �  در:�ت ��i�ر
 از�� >
�� Oا�
 �%
��ا)� (ا��       آ*�	� ا�� آ  #� %
اه�� ��
< ه��� را آ  �#

�,� �رR،�4ر�P،آ6��ت د�ر�
ن آ���<،`Z�z،���0ر #رآ� �
:  و (

رت ��a از ��رب روزا	  در �ور	�):*��       ح�_���. 


�� روح�  و ادا#        Q� 

ان از اهرم روا	� �را� �#  	
2A

ع را �  دو���ن،%
��aو	�ان،و        روز<، د< روز< ا��/�د<H
آرد؟#

^�ح�� >; ا�� ر3�8 . ��2ر��       !�Iرا	��ن ا)Kم آ��� و از ��S آ
ا�ر در       .آ���       !راه� ��Rا آ��� و !�#�ن �  روز< I8ر
 #,�درت

. �*��ر )�_� ا��. ا�O #�ت %�4رات روزا	  %
د را ��ددا�� آ���
�,l ��         aQ	 �/�# 

د در ز#��  رG8 ا_2
ه�% 
�9��Q8
#

�*��ر ارز��B ا�� و در ����< هر        ��هراه� را �ر��� #� آ��� آ 

ا	�� �  �ن 	aQ         ��< �  :�د< ه�
 ا�را�8 �ر %
رد�� #��

��©� P�R،)�دت آردم آ  روزا	  ح�اZD �  #�ت ��       .#را:ع  آ���
�I� Oو ا� �  دQ�D  #ط�_ع  آ�


د< ا��      � O# ���	ز 
� ران ��I از . از ارز��B�ر�O )�د���:
 �/� O# دان��،        ا�����  �آ  ارزش دا� 
��A  د آ  #ط�_ع
�

 � 
زد، از �bا ا	*�ن ���#
       	�رو�P ���� و #�9ر��
 ��ز< ا
#ط�_ع         #� �/� از %
ردن ��م +رE�8ر آO ا#� از.%
ردن 9#�; ا��
OI	 ��
R �aA.       
Rس در ه��2م �ر8~ د< روز، روز< I8ر
 و �Rآ*�ز

����B P را ا�8ون ��زد، و ��
< ه�
        ذهO، �� #ط�_ع  #ط�_,� آ 

زد روح %
د را#��� �B  � را ���	ز O�
��4ر . ��  آ����0       	

روز< د< روز< I8ر
 A        .رهvان اهZ #ط�_ع  ا	�:دا��  �����
8
ا��
 دارد؟ 

      1-                 >�� �B دن��ا8 cQ( �(��  ذه�� آ ��د�( 
�  ا_2
ه�

	�       ا	�،� �# >���. 

�9
 #/�� �را
 ���R �Sا                 -2      ��a	�: ��
 .آ���	��Aر #� �

 هر ��ر �را
 رKIa# G8ت، ا�I8ر %
د راآ�;ل #� آ���،                -3      

 .ا)���د �  	/*��ن ز��د #� �
د      

      4-                 

د )�د��
 ��ز<، #ع��ره�� �# �(��  I	�  ! از ;�9#
،
و ا	��Eرات :���
 ��Rا آ��� آ  ز	���	���ن را Rر��ر�ر        	


��Q8، 8ر����
 �Dم �  �Dم ا�� و از #را)�ت �^ ر��        .��زد#
� وE	 ل ��د< و
!��Wن آ  . ا	|,��94
 :��N ���� #� ���       ا+

Oر�� �ر)� #� ��رد، ا���ط�ر ، �  D  



�� را �aR �ر ��دار�� و       ��D د آ  )�دات
� �# �(�� ��	 Oر�`
�� #� �ور�� �� �ر)�� �� ���Q  )�دات ��ز< ��       �� �
%�� آ  از

  .P�R �رو��

       �*�	 O��A GDد< روز< ا��؟ در وا Oر�` ^� VQ8 Oا� ��� . �B

د O��A        هر�� 	,��� � %  I	� ر �رد��، #2ر�  �دات #�/� ����(


ب و #I8 �,zر        #� �
ا	�� در `�م. �
اه�� % 
�ر �  ��Aه�(
د< روز و �رك        ا�ر Rس از ���~.�
��)د#ع��(آ��� و �  ا�O آ�ر


م I8ر
 ��ز ه� ه
س آرد�� آ  �  �ن )�د�� �ر �*# 
ا_2
 ه�

د��ن ا��       �رد��% Z�# ، . ���� س ازR  ن دارم آ����ا#� #O ا4

��ز��a �  �ن ��
< ه�
 #�/� در 	Eر��ن        ��ن �� رو��9
 ��ز<،
آ  هر و�D د�Aر �ن )
اVQ8����        f4 ��د��ن . �
ع �ور %
اه� �
د


%�  ا�� و #�#� yK,D را �S� ��  6��Q# ،���� �/�#        ��	ا
�

د را در #*�ر +ح�ح Dرار ده��%  6+�8K�.        از #��ن آ�ره��� آ

       #� آ�� �^ :�,  را�*��ر دو�� #� دارم و �ن 8ر+�� ا�� آ 

� و �[س را< ��8�  ام �� ر#� و راز ر8��ر ا	*�	��a2� را �
�آ  واDع�� ���0ر
 در آ�/�� ز	��� ا8راد،        ح���96 را اراN  آ�

���	; ا�Mم �
د، از �طح،        �را
 ا��I  آ�ر ���0ر،. ���R �ورد
Z�,D ح*��� از 
��وره�
 آ�6 و        �  )�3 8رو #� روم و اهر�9#

 دارم آ  هر روز در#O )�دت . `�96�z را #
رد �
:  Dرار #� ده�

       
	PQ آ�ر���< �ر_
ك ه6�� 8رو روم �� :���Nت د3�D �ر�  ه�
د�2ران را ¶6

 ه� ��ارم و #ع��ه�
 ر8��ر
 �	�ن        #�ح�ر �  8رد

�
ن دود
 آ  از _
_  ا�6ح         .را آfa آ�W! ه��� 
�ر��9
 ر8��ر
f و 	�#ر�N ه*��� و ��< �*��ر ���       %�رج #� �
	�، ا��a8ر	� و


 ا��;a�� 3 و �,*س�Q� ��#ز��	 �S� faم، !  �ر        .آ�Mا#� �را
 �	
� �# �
<        �/�وت ا	*��S در. ��9 �  )
ا#Z ا+�6 %�+� %��

� #� ��رد آ  . ا����a_iن ا�����هر آ*� �� �
:  �  	�Eم %�+� �
2
	  �ع,�ر و �/*�ر آ       هر واDع Aرا 
��6 را ا�Mم ا(  A و ��

ا!�� درك       .#� 	�#�)ا���� ارز����        	�Eم(#O ا� O	�Eم را.ده�
8رض آ��� . ر8��ر ا	*�	� را#� �
ان �  آ�^ �^ ` ،Z�z	�aن داد


	���9ن +�ا
 8ر��د
 را . در آ��ر رود%�	  ا
 ا�*��د< ا��       #رد
�#  :
8
را� �  . ل bرق ��ن ا���
د آ  آ*� در ح�       #� ��
د و #�

ه�
ز 	/س ��ز< 	Iرد<        ا#�. �ب #� Rرد و او را �Mت #� ده�
د�2ر        8ر��ده�
 د�2ر
 را #� ��
د و ��ز �  �ب #� Rرد و دو 	/ر



را �Mت #� ده�، ا#� P�R از �	I  ح�_P :� �����، +�ا
 �9Aر 	/ر 

اه��، #� ��
د       د�2ر را% �# ^�او `�م روز را +رف �Mت       .آ  آ

      .ا	�       ا8راد
 #� آ�� آ  در �2�Aل ا#
اج %رو��ن �ر8��ر ��<


 رود%�	  #� ر�8 i�� 4رف  � �#�D ��A ، >ا
آ�ش ا�O #رد %�ر %

د�  :
آ  د�
ا	  ا
 #ردم را ��I� �I �  رود%�	  #�        �� #�

 #,�رز< �� )�6 #� %
د �B ا�ر  �
 رG8 #ع6
ل، �       !ا	�ازد
( ا�ر       ا	رژ
 +ر8  :
�� #� آرد��؟       Rردا%��� �QAر در #�رف

ارز���� رادرك آ���، %
د را��9 آرد< ا�� ���lر )	�Eم ا����

< ارز���� #KIaت و . %
دود�2ران ���lر #z,�� ��2ار��       ر8��ر�

��� ��دا	*~ )
ا#�I��.Zر ا��       8ر+��9
 ز	���، )6��� 	�Eم �

د% 
را درك #� آ���، �I6         ��ر
 و D|�وت، 	  VQ8 )�6 ر8��ره�

دا8ع  و        #� �
ا	�� P�R ���� آ��� آ  ��A  Aه��� در �B ح�_�

اه�� د�� . ��A  A ه��� ح�_� :�ذ�  ا�.�د #� آ���%  I	��A

� و����       � Oا< ا�
� ارز���� �ر ��R  ��R :�ء ا���� ا��، %���
  #ر�
ط �  ��م %
ردن ����

هر �^ از #� دارا
 �رآ�c %�+� از       .و %
ا< #ر�
ط �  ازدواج      
آ  ز	��� #�، #�ح�ر        ا���R O :�ء ه*��� و !�O ا#ر ��)� #� �
د

 .�  8رد ����

��� >; 	�*� )�6 . ه��2#� آ  روا�ط��ن �� آ*� ��ر< #� �
د      
Z��Q# ر 4رف��را        ر8 >�� GطD  �ر� ��	ا
را درك آ��� �� ��


+�� در�ازدواج ���� هر روز #را�8K�        cD+6  �ر< ��	��؟ %
�� ����� ��� �# P�R  آ �IA

ا	�� ر��  ا
        �a8ره�
 روا	� آ��

�; آ���Iw داد< ا�� �	
�R �  ا�ر. آ  �B را در ا���ا >


�� #ع�� !*ر �B در اlر �a8ر آ�ر      � �# 
، ���Tن د_*رد آ���< ا
#ع�� اش �ن ا�� آ  !*ر . �  �%ر %V ر���< ا��       اش �ن 	�*� آ 


 	��ز دارد       #
رد )w  � �B  DK,� و ¦���;a�� . �9م� ���D ا�ر

ان �ن        آ�ر%�	  ا
 �^ روز ا�/���D در ��زار �
رس� �u ل آرد���

�I6رد �ن �رآ� Dرار دادرا #Kك D|�وت در��ر<(  .O��<        �u c��ر�
 
��� �^ 8رد �را��س �^ ر8��ر ا�/��D �  داورT� >ان در��ر
�

�*a	.       �*�	 8رد ���T� عرف#  a�! ،ر��ا8راد . ر8 �%��� 
�را
ا�ر از #ط�_ع  4رز I8ر و       .���%�       ���� ا	��2< ه�
 �	�ن را

vر��ن و ره�� Z�( >
� �ن 	I�         ان، �^ 	I�  را ��د �ر8� ����
 #yKz آ*�	� آ .ا�O ا�� آ  ز	���	� �ر�ر، 	��.  D|�وت �ر�ر ا��




 �را
 ارز���� 8ر+��9،       ;< 
38 #� �
	�، راه�9
از 	Eر #�_� #
هر ��A هر آ*� #� �
ا	� در . #�/ع� �راغ دار	�       اح���ل %طر، و


ن، ا4��	
� 
8راوا	� را ���� �ورد، ا#� 	�Eم        K)�تز#��  ه�


 	�aن ده��<،�ر�ر�©
b وت�|D و 
� ��ر����  


د      � �# c,� ن را�	� . Vد روا�
% �N
آ*�	� آ  در ز	��� ز	��
#� آ��� 	�� از �Dرت ارز���� 8
ق ا_ع�د< ا
        ���Rار
 را ا�.�د

  �ر%
ردار	�و #� �
ا	�� در

�9
 #���,� 	�aن ده��ه�I�#�2  ا      aد، واآ�
� �# ��a�# ع�Hو .
��	 �T,�
) #KIaت( راه�9
 #§lر�ر
 را �را
 ارز����        ا8راد %


�� آ  �را���ن. #� دا	��% v%        �©�� �*�	 زمi  ا�� آ Oدارم ا�

ا	�� ��
< ه�
 ا8راد� �#  I6� ��aI� �	38 را در هر        ر
#

 

< ه�
 D|�وت %
د را ������a       .آ���ز#��  ا_2
 �ردار�� ����

< ه��� Oا�  	و �ر ����� V6*# �S� و �ر        �# 
�B را �  #*�ر


ك #�Ia# د
% 
8رض .�
��       را	�� آ  �را�Mم 	*,� �  �
ا	����9
0
ل ���س ��ز
 ه*��� و Hر�  Hع�/� #� ز	��a# ردم .آ���# ;a��


ارد
 #       در# O��A �# ا��ده��و ا� �# ���
 �ع�� ZI�  � ع را
H

���
  ).H cر� :(�


ب ��ز
 آ��(و �ع� !)ا8�|�ح�      % �
ا	*��	 yK+هر�� .) ا#روز ا
O��A �� ���I	 ده��       �ع� �*Iد را�
ه�       !ا�I8ر و D|�و�� %


رت #�/� ��رگ :6
< داد< �اآ�
ن د�� آ� دو واDع  آ  ��S را �
��� ا�O واDع  در ز#��  روا�ط��ن �
د< ا��؟در . �ور��       ا�� ��ط

� ��2ر�� آ         ز#��  )�I6رد ��60 ؟�����
ا	��� :*��؟ اآ�
ن ��
ا�O ح�_� �روع ��        ا�O ا_2
 را دور ا	�از��،د8ع  �ع� آ 


د�Rك آ���% O�8+6  �ن را از ذهK� .ر وداعI8 آ���        �� �ن 4رز

:  ه�ف ��ز��و I8ر %
د را�# . Z+�8+6  در ح�K�  آ 
�  ���0ر

�	W  در #��ن !  ا8راد       .��Rا #� �
د، د�D آ���       )�I6رد��ن
 ���S� �_�( وت و ارز�����|D ،ك ا��;a# 38
# .Oوا�        �I*�ر�

�*�	 ��z�*# >�(�D Oاز ا� ��	9ر#�ن ��رگ ه�آ� D . او ���
،O�;ر���       �رو#���	 O��A د او
� ا��؟ %�� OIز��� 
ر�O و �ر�ع;

وD�� از او )�6 #
�Q8�P را Rر���م ، �/� #
Dع�       .اد)��� 	�ارد
حرآ� #� آ���، #O �  4رف �6w        آ  ���ر ��ز���Iن �  د	,�ل �
پ


اه� ر��� % �M�  � پ
���� و ��.�D        Pرت P�R. #� روم آ  �
 >
�I6رد و ا	��2< ���ر ��ز���Iن ��)� �ر)� و #*�ر �
پ و �(



ا�� آ  او %
د را در #
Dع��� ��i�ر از د�2ران Dرار        ��<

 دا���� A  �/�و��
       .ده�;a�� ���� P�R رت�D ن
ا�ر ه� اآ�

V؟       ��ر�� در �را��#� �# ���R ن�����	/�ق       ز�ن ا��را�� ����
�����،        ط6,� �  �ر�  ا8��د<ا8��د< ���� آ  ز#�	� از ����ن #

. در ح�_�I  !�ن �OT در �را�V د�2ر
 �B را �  %��< ا	�ا%�  ا��
،�6(       ���B روح� V��0ر �را��ط �  
�را�V . �  اح���ل ز��د #ر�

O�_و )�4/� او 
در ح�_�       .ا��) 	�Eم ا���� ارز����()��ر        I8ر
��+ ���,�
����9 #� ��ر�� و در ه��2#� آ  ا)���د �  	/س و %

���� د�2ر       وحa��د<���در �را�ط� اح���ط . و �����R cر ه*��� �
� ��ر
 . د�2ر #�	a�R Gر�8       �رط )ZQ ا�� و در �را�ط����ه��2م �

ا
 	�رو#�� دا��         و�ع,�ر وG��D و ا�Dام �  )�Z ���� روح� 
b ر

د �ط% 
�Q� 
      .ر��
 واآ� P	�aن ده������� 	  ا��I  �را


 	�Eم ا����، Rر�P ا����� ¡�� O�#دو . 
P�R از ا�Mم هر آ�ر
� (و �[ر���       ���� D|�وت آ����I� ����  A و ،�*�A آ�ر Oع�� ا�#

�9
 %�+� آ        (8راه� ��زم؟       �� ر�9M را دG8 و %
���9 راaر�R
B ل��       ه��2#� آ . � دار	�از %
د #� آ��� اlر
 	�رو#�� �ر ا)

��
ا�ر ا�T� Oص ) �� آ*� و�DK# >�(ت دار�� ��� 3,4 )�دت #� �

د ) آ�� �� #را �ر�M	� A ؟       �9�a�Rد #را رد% ���� O��A ا�ر

آ  OId ا�� ��)� از دادن        رادر #عرض D|�و���� Dرار #� ده��
���        ول>; 	�*� ا( ا#� ا�ر از %
د �[ر���. 8ر+� �
دT� >در��ر

       ا�T� Oص �3�Q آ��؟ دو��� �� ا�T� Oص �QAر �را�� :�_c و #/��

�9 ��)� #� �
د آ  از #
Dع��، >; ا��/�د< ) ا�� ؟aر�R Oا�
ا#� هر �^ از . !  #� دو���ار ر	� آ�; و _�ت ��a; ه*���      .آ���

در . �#
%�  ا���را
 ر���ن �  ا�O ه��98        #� را< #�/�و��

د        	��.  هر �^ از #� ��د �ر8�  ا�� آ % f4ا
�  �ع|� از )

�
 ��ه�;a�� 

�� را در. >�% ���S ع|� ه�� yKz#        ���#و ا P#را�
�ر . #� دا	�� و �ع|� د�2ر 4ر�8ار #�:را:
�� ه*����( O�#
�

9ر��� ا�� ا���� �6*6  #را�c ارز����9 و �ن ),�رت از        8	�Eم
O�;�ح�iت روح� و !O��W ر	� ) _��,PT �ر�O       ) آ  در �ن 9#

 ��
	 ��
�� آ  . ��< ����       �ور�ر��S� O �  �ر��c او_���هر �
  #� ��ر�� و هر D|�و�� آ  #� آ��� �ط
ر 	� %
د���< �ر

%���  از #�Z �  ارز��9
 _��,PT و ا:���ب از ارز��9
 ر	�       

ع         #yKz ا�ر.�ورا��	 kح�ل ه� O�( ه�� ودر�� 
3 >�
 ز��دa(  �



Z�� Z��D ن��را�� >��Q( د�|�        Oآ��� آ  ا� �u رI8 ��� ���,	
�� اlرT� Vدر روا� �B �Dر �ر +�اI8 �2ارد؟       4رز�        


 ن<�م ا����، ا�G;�دات -����f"G M�
ان�<�را�� ا�� آ� از ��د، از        ا�G;�دات آ��، ����M آ""$@. �Q�ر

� KLارن$       ایM. دی:
ان، و ���ر آ�� از زن$�L داری$ 
د��� ���� . ا�G;�دات N�ل,ٌ� �
 ن�3@ ارزی��� -�� ا_


� آ""$ و �� -�� 
� �Lی"$ آ� در �� ��رت و ��3 ��       ازا�G;�دات 

د� �<�ه� Mرت �8ان��f�       

�

�رد ن< ��Q-ای�� ارز

� -�ن$ - M�
��( ا-+�ص ایM ا�� آ�        �� G"�ان 
b�ل ا�G;�د ���c از. �ن 
�$ای� را �
ا� 
M ��"$ ن�� �L

ا دو�� دا-�� ه
 
Lد�       ا
ایM ا-+�ص ��ر� ��د 8�ن�ن� دارن$ آ� .) آ

�$ا ن?�ن� �� M��
L ی$ اوج�L �

�M5 ا�� )�ی� و ا�        @$�;G Mآ� ای $"� 

� ا��، هQ
��� ن$ا-�� 
$-��. 


�2$ وا68 -$@ ان$ ی�        &ی�-�� ه* در ز
�"� روا�^ �
ا� ��د ا�G;�دات و �8ان�"� داری$؟ &ی� ایG M;�ی$      

 6 ا��      ��
؟

ن<�م ا���� f"G M��/"( ن$؟�- �

 G 6,�رت از. ا�G;�دات �:�ن� )�$ا 

+��ط        


�اد ��م . 
� -�ن$       ��ی:�ن� G<��� �� ن�م 
�S ن:Q$ار�دره�� از �/�رب و اG=U�ت ا�� آ� در  �Q� 


*��f�
 �� c8�وت و/"

 �Q�� ��?��ر� . 
� -�ن$        و ��زن$@ ا�G;�دا�� ه�9"$ آ� 
ه
 آ�9 �/�رب ی� 

��ان$ از �
  در ذهM ��د داردآ� 


 �Q�ی� آ� ان�+�ب 
� آ"�$ و از ��ی:�ن�       
��زی$، ����M آ""$@        
�S ��د ��رج 
�&نQ� ا��2�د@ آ"$؛ 

� ده�$، اح9��� آ� در 8,�ل &ن ��
/���       .داری$، و ���G آ� 
� ��اه�$ ان/�م ده�$       
�"�ی� ا�� آ� �� 


 اح9�س آ"�$، ه��?� از و �د -�� ��ءLآ"$ ا �
ا��2�د@ -$@ ا��، ی� ای"G        �5"�ان 
b�ل ���� �
ق 
ی� ای"�5 در زن$�L &زاد و Aا��ل� ��د@ ای$، . -$@ ای$       � �� T?G و 
3,� �� �8$ و -
ط ��رگاح9�س آ"�$ آ
��Q� �� ا_
� دارن$؟       &ی�. ی� ���6 انc,�ط 

دم ، زن$�L، و �
�/�رب �
 ن�3@ ارزی��� -�� از  Mا�       ای
�


ز آ�ر ن<�م ا���� را دری���$ از -�� �`ال� 
� آ"*U �5"ای:Mی
�
@ -�� آ$ام ا��؟        ارزن$@ U��       ا�
�
�9
� را�U آ
دی$؟ اح���Aٌ اول�M 8$م ایM ��د@ ا�� آ�
 �� }��( M���ار آ"�$        ی
5�
�] را ن�د ��د ( .


 �Q�� ذهM ��د را زی
 و رو
 Aٌ�ی�5 را ان�+�ب        &ن:�@ اح�� �L$رب زن�/�آ
د@ ای$ �� از 
��ن ان,�ه� از 

@ ا �"�ب آ
د@ ��-�$ زی
ا ا�G;�د��ن ای"�9      .آ"�$U�� gا�� از ان�+�ب ی M5�
 M�F رب        در�/�آ� ه�� 

�9 -�
دن �;��( �"�
 �� �Qارز-�"$ن$ و ان�+�ب ی�5 از &ن �L$ا�� ن��ان��9 ��-�$ �� . ا��       زن M5�


ا ��

ات ��د، �� ارز-�"$ و �� �� ارزش U��        $�"اآ
�� ارز-Q�� -�� ) زن$�L آ
دن در KL-��( زی

8
ار      .��زL�ر ن��9 
�_�� �3�
=ح<� 
� آ"�$ آ� ن<�م ا���� ن� �;^ ن�3@ ارزی��� و c8�وت را         �


� KLارد 

�� ��zG ای/�د 
Q�رت 
�       .ده$ ���5 ح�� �
 ان�+�ب ا
�ر 
�رد ارزی��� ن�� ا_�G ��

��
دی$ آ9�ن�-�د؟ا-+�ص 
�ه
 و �
��       ان�"$ �$ون /�
 6( ه�9"$ آ� ��] از دی:
ان 
دارن$ و 
� دان"$ ) 
�� �"�

� -�د       آ� در ه
 ز �

��;�� ی� ن�آ� P �
 ��
�� دی:
� ا�� .�Gا
ه
 روز� آ� 
� KLرد �

��53
 ��زی*،ارز-Q�       آ�

 �Q�� ��د ���2ای�* و ا�G;�دات ��د را 
��ان�* ��  �
�        d+?
��د را 

�*، و �� ح�Aت و روح���� د�� )�$اr� ز@ ا���
 آ"�*، �`اAت ��9
ه�� دل+�ا@ ه$ای�        
آ"�* آ� 
� را�� 


ا�� ��ر� و آ�� )$ی$ &وری$ آ� ���ر ه��
�ن �
        .آ""$��S�ا�5�ر، اح9���ت و        -��ه* اآ"�ن 8�دری$ آ� 

 ن<�م ا����        ایM آ�ر. ��Lن زن$�L ا_
 �:Kارن$ا�G�ل -�� در  ",� ه�� �Lنf"G h"( از gی 

 ه��S� ��


�2�و��        �� G"�ان 
b�ل �/�� ای"�5 ��د را-
�U آ"�$ �� در 
;��4  �اب رد، اح9�س      .ا
5�ن )Kی
 ا��



��ان�$ G;�$@ آ�� ��ز@ ا� را �Krی
ی$ �

bٌ=.دا-�� ��-�$،  )�?"
 M
ه�X آ' و . �GاoU ��د ه�9*ه��        
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ن�-� ��د ح�آ* -$@ ای$       �?*، ن�آ�� 
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د -$�L ی��� آ2�ی�� ایM ا�� آ� در ����9U اح9�س 
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 Mد را �� ای�� � ��دا-� و �/�� &ن�5 �� 
��یP ��د �5
 آ"�$ 
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���ف ����� ای$       
��Fع را��] ازح$ )��D$@ آ
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وی$
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bٌ= �� آ"�ر دری� �
وی$ آ��� ا�� ��ار ا� 
�2�وت       !رد ن<
���Qل� آ� ��ی$ان/�م -�د ن��9 ���5 در ن�3@ ارزی��� &ن��Gا�. در ا

 در ن�3@ زن$�L، ن�3@        ���S�

  .ارزی��� را �Gض آ"�$


	� را�����	� 
� درس ه�S P� 



 8رد�u cطD 

O�	ا
D ارز��9 و  

ر �^ را< ا�ر �
اه�� در ز	��� %
د �  آ��ل ر���H �ر���، ا�O آ�

 را ��P از !  #� %
اه�� : ��a; 	�ارد��A  A �( ا���ا �,���

�*�A �# رE	 ارز��9 در O�;�_�( طع� ) �ع��D ����و �	�2< �
�
ل %
د ز	��� آ��,D رد
# 
در :�#ع  .��2ر�� آ  �را��س #ع��ره�

رد ����P و اح;ام :�9	��ن Dرار #� # 
�aر
، A  ا8راد


رد ��ر	�؟��� �	�ن !�ن# 

��� �  ارز��9D  آ ���*�	 �	آ*� 

ل %
د ����R	� و 	  �S� VQ8 را ا��9ر #� آ���، �I6  �ر ,D

ا��س �ن ارز��9 ز	��� #� ����u ؟ !  #� �  #ردان و ز	�	� آ  



�� �ر ا��س ا)��Qدات %
د دار	� اح;ام #� ��ار��، ح�� Ta# GH
#
آ*�	� . #
ا38 	,����ا�ر �� 	Eرات �	�ن در��ر< ا)��ل 	�^ و �� 

  ��R ط,3 ا�� و �ر�# �آ  68*/  ز	���، و ا)��_�aن �ر ه

د ز	��� #� آ���،�Dر�� ا	�Iر 	���Rر دار	�% 
!�ه�¡ . ��وره�

��� در ح�ل ح�Hر : ��ن �� ا+
ل ا)��Qد
 راه�ف %
د Dرار ده��
آ�ره��� ا�Mم #� ده�� آ  �  ا+
ا ا)��Qد���ن #ط��3 	,����؟ا�ر 

EF  ا
 . ��، ��8K+6  در :�9 ا+Kح %
د �Dم �ردار��O��A ا
��a����� : د
��� �  ارزش �� ا+�6 ا)��Qد دار�� آ  در ز	��� %

#ط��Q6 �	را #را)�ت آرد< �����؟   A���lر#z,�� �ر ز	�����ن 
  دا��  ا��؟

 ���I از 6�8����9 آ  د��ه�م #ر�
ط �  #ع6�� �  	�م :�
	 ��
�aن #� ده� ا�ر آ*�	� 9#�;�O ارزش ا�i�I	�  ا�� آ  �  %

  A  � ، ش آ���K� و در را< �ن �����a� د را

ل %,D رد
#

د را �  ��د��ر
، 	  �D . �� VQ8ر���� د�� #� �����% 3a( او

�ع�6�، �P��u ��  I6 ز	�< آ�ره��� آ  ا#�Iن ��Rر ا�� �  
 ��Q6 )از د�� ر8� ( و
 �  	*�6 آ . ���ردان %
د #��ZQ #� آ��


د ��د #� ده�آ  	  VQ8 د�
ار�ر�O �ز#
ن ر���H را��2را	��� �#  


زد آ  ) آ�ر
 آ  I8ر #� آرد	� Z��D ا�Mم 	�*�( #� �#  I6�
  a�! 
2
	  �2��Iر را ارز���� آ��� و آ�/�� ز	��� %
د را �راA

�	v� i�� . ���	ح��ت، ز 
� G4�D او �  ��i �ردن #ع��ره�����

  .ان را د�ر�
ن #� ��زدا�O ا8راد :


د را +رف ��i�ر�O ارز��9
 ز	��� %
د آ���، �  % �! �B ا�ر
  ا�Mم A  آ�ره��� �Dدر %
اه�� �
د؟

 Oا!�� �����، در ا� 

��Q8 �� در��� در 	Eر �B دارا# ،3a( ا�ر
ارزش، ح�_�� )�4/� . +
رت ��a از 	�Eم ارز�� ��B  ح*�ب #� ����

�B رE	 د (  �� �ر�  آردن �ن ا�� آ  در�Q�(آ  �  ا ���6 _�(  �
�  )�6 ر�M آ  #� ( و �� ا:���ب از �ن ) �B در �ر %
اه� دا��

  .دارا
 ا!�� ا��) �
ا	� �  !را< دا��  ����

�9
 #� 	��� از ا�O دوا)��Qد ا�������Z #ع��� #� : !  �(  	
2A
# Z�( O؟ و ��� ا��	�aآ �# PT,��_ ارز�� 

� را از ارز�� را �*

  ر	� �8ر�O دور #� آ��؟



 O�;آ�	ا�� ودرد ��Bن ارز��رE	 آ  در �aT,��_ اح*�س O�;�9#
��� از �ن دور
 #� آ��� آ�ام ا��؟�D اح*��� آ  >ر  

��#�	 �# ���: 
ا�O ارز�Z#�� �9 . ارز��9
 _��,PT را ارز��9
I8 P#ر، و �را

��، �زاد
، ا#���، �% ،3a( Z�,D ا4/� از
( 
ر

����� �#.  

�  ارز��9
 ) #yKz ا	�وا، ا8*رد�� و 4رد ��ن( ارز��9
 درد	�ك
�� #� ��ر�� ا� O	I�  را در 	Eر دار�� . د8ع� #عرو��8���� ��Dو

در . آ  ��� ا)��ل #� �را�Mم �  ر	� #���9 #� �
	� �� �  _�ت
 �	
� �# �9����روزه�
 ����< 	  VQ8 ح�iت روح� را آ  ��)� !  �


اه�� رو�% c�#ر ��	ا!��  c��ر�را�   �S�  I6� آرد �
اه�% O
�%�� . 
#OId yKz ا�� در 	Eر �B ه� ا#��� و ه� #�:را:
�� دارا


 . ا!�� ����;a�� ��!ا �B رE	 د آ  آ�ا#�^ در
ا�ر #Taص �
����9 ��2ر�ر آ  ��د#�	��9
 دراز #��� ���
ا	�� �� ��دار	� آ

  .��را �  د	,�ل دا��  ���

)Kو< �ر ارز��9
 د8ع� و :��� دو د��  ارزش د�2ر 	�� و:
د 
  .ارز��9
 ه�ف و ارز��9
 و��6 : دار	�


��6��ن دارا
 ارزش ����، ا#� �ن #

ان #�zل OId ا�� ا��(  �
) ه�ف(�ر )Iس ارز��9
 �N�b. در واVQ8 GD �^ و��6  ا�� 	  ه�ف

OId yK ا�� ا�
#,�z# Z. آ  �  د	,�ل �ن ه*��� ح�i�� )�4/� ه*���

	���ك �  �B ه�.�ن، ا�
#,��B  ���� Z ا)�,�ر و ح���z، و R

  .ا�
#,�Z و_
و �  �B اح*�س ا4����ن و ا#��� ��ه�

�� 	�رو
 wرآ  ا
 ا�� آ  �����4ر دا��  ����� آ  در �aR هر �
� ��ر��9
 . #� ����) ارزش ه�ف(!�ن���#���/�	  ��a; #ردم در �

	,�ل و��6  #� رو	� و از �	W  �*��ر 9#�; ا�� �ع�� %
د �  د
 ���S 4/�( ه�ف�( 
  .Z8�b #� #�	��) ا	��2< ه�

���� �را���ن ا�/�ق ا8��د< ���� آ  �  ار�,�ط دو���	  ��آ*� 
��� ��< ا��DK( .  #ادا  � 
�ع� از #��� در��8�  ا�� آ  )DK  ا

 دو���	  VQ8 و��6  د_�P6 �	*� آ  �ن ار�,�ط. �ن ار�,�ط 	�ار��
�	W  واDع�� #� %
ا��  ا�� از �ن ار�,�ط . �
د< ا�� 	  ه�ف 


د< � ��������� ���ور��، ارز��9
 �# �N�b	�� 3a(، ا_/�، �� +

د.ا��� �u �9# 
���� ��ا	�� . هر 	
ع ار�,��4 #���9 �  ارز��9



  آ  ا���9 ه��98
 واDع� ه*��� و ���� !��S�  a را #� 	Eر دا��
�����.  

 

ل، ( ��د��ن ���� آ  OId ا�� در ز	��� !  ارز��9
 و��6  اR
را دا��  ����� و �� و:
د ا�O اح*�س ) #�Qم ، 8رز	�، را�ط 

#�دام آ  �را��س )��O�;Q ارز��9
 �N�b . 	�ر���H و ����� آ���

ن د�� ����� ا#� ��	
� Zو���  � ��A هر ،���I	 ���	د ز
%

  . آ  ���*�  �u ���� ���B �ور��ر���H آ�#�6 را

هر ��A آ  �*��ر
 از ح�iت )�4/� را �  )�
ان ارز��9
 8رد
 در 
	Eر #� ��ر�� ا#� �ع|� از�P�� �S از ��Q  در 	Eر#�ن )��� 

ا�O ارز��9 آ  در : �9���a��#ن آ
�P �*��ر #� آ��� . ه*���

��Q8، �زاد# ،3a( ��	�# �	
� �# >��#�	 ���: 

، ارز��9

 �#K� ، و��راح ، fر و �ع
���، ا#���، #�:را:
��، �Dرت، ���+
��*:.  

 �,���# c�ص آرد��، �6*6  #راTa# د را
% 
Rس از �	I  ارز��9
از #��ن ارز����9 آ  ذآر آرد�� . �را
 ��S در 	Eر ��2ر�� 
9#�;	�؟ �B رE	آ�ا#�^ در  

 
 �;��c �١٠  �١اآ�
ن آ�� و�D +رف آ��� و ��S را �� �Bر< ه�
  .ا!�� در:  ���
 آ���

  

 

 

 

. ارز��9
 د8ع� 	�� #�	�� ارز��9
 :��� دارا
 �6*6  #را�,��

_;�O ارز��9
 د8ع� ),�ر��� از��، )U��R #�/�(  4رد ��ن#عa% ،


ار
، و ���<% ،�*I� ،وا، ا8*رد���	آ�#�،ا�	.  

 #ر�c آ��� و �Bر< ٨ �� ١ا�O ارز��9 را 	�� �  �ر��c از �Bر< 

 #� آ���١;a�� شK� ب از �ن���ا: 
  . ارز�� ���� آ  �را



  

 4رد و :
اب رد ����ن


 %/� و %
ار

 اح*�س ���<

 
��A Z#ا
(  � �B U��R را �ر�  آ���؟ �Iرش �� ا�R ر��Hح� ���

ان . �*��2 دارد آ  ��I از ��S، �6*6  #را�c ارز����9�(  �

 �B ارزش د8ع� Oر��i�� ا#��� و �B ���: ارزش O�;�#�zل ا�ر 9#
)   ه�k و:  د_��ن �
اه� آ  د�Aر �رس �
���ع�� �( �رس ����


ال ، #�/� ا���� Oا�  � �B U��R yi��  !اح�

ا#� ا�ر ��ر�;�O ارزش د8ع� �B 4رد ��ن ���� و I8ر آ��� آ  ا�ر 
	[ر��، دو���	��ن از �B رو �ردان #� �
	� A ؟ از ��M آ  #ردم 

_ c*آ 
�ت، _�ا 	��ز �را
 8رار از ر	� �Kش ��a; #� آ��� �� �را
 �#  ,6b ���#ز �  اح*�س ا��	ب از 4رد ��ن، �ر ���ا:  � �B

  .آ��

��� ا�/�ق ا8��د< ا�� آ  ��I از ارز��B �9 را �  �
�� :c6 آ�� 
  و ارز�� د�2ر �B را از ان #����u G؟


  � رو�O آردن ارز��9 	�*���A 
� ��ر����.  

8
ا�� �6*6  #را�c ارز��9  O�;�ا�O ا�� آ  �|�ده�
 ��I از 9#
�# Oارز�� را رو�  


اب رد ( #yKz ا�ر #
i�� ،��Q8�ر�O ارزش :��� و 4رد ��ن . آ��:
��ر�;�O ارزش د8ع� K# ���� �BحE  #� آ��� آ  ا�O دو ) ����ن

 ،��Q8
2
	  �� �2��Iر 	���ز��ر	� ؟ �ع� در آ*c _�ت #A ارزش
�9
 #�/�، هر�� �  	��. T��R �	ر Z�در وا�u  . GD ر����ون �

OId ا�� P�R از �	I  در :�د< #
��Q8 ز��د :6
 �رو��، %
د��ن 
را < %
د��ن را �� آ���، ز�را �رس از 4رد ��ن �
�V د�2ران، 


i ��Q8زم ا��، از �B #� ��رد#  	
  .��9#�� را آ  �را
 آ*c هر�



را< حZ ا�O آ�ر را آ  در ��R +/ح  ����< آ��ب ���ن ��< ا�� #� 

ان در دو آ6�  %K+  آرد� : ����� 
��I ���ه� از ارز��9 و د�2ر

  .��ر
 ���ه�	 

   ا_�D –fم اول –���ه� از ارز��9 

در ز	��� :( �را
 آfa ارز��9
 :��� آ��8 ا�� از %
د �[ر���

 از !  9#�; ا��؟��A  A O# 

د �  ) �را% Oه��2#� آ  در ذه


ر �B آfa د	,�ل U��R #� �رد��،�
:  دا��  ���E�#  آ ��
ارز����9 ا�� آ  :�,  ه�ف دا��  �����، �ع�� )
ا4/� آ  ��P از 

  .!  �S� ��6��# را اح*�س آ���

. Rس از ��  98ر�� ارز��S� ،�9 را �  �ر��c ا!�� #ر�c آ���
 ��ه�� و ارز�� را آ  Rس از �١ع�� �  د»
ا< �ر�O ارزش، �Bر< 

   #Taص آ���، ا_� �%ر٢< �ن از!  9#�; ا�� �� �Bر

   ب– �Dم اول –���ه� از ارز��9 

آ�ام �^ از )
اf4 ( را
 آfa ارز��9
 د8ع� ��ن از %
د �[ر��� 
ه*� آ  ا:���ب از �ن �را�� ��O�;a ا!�� را دارد؟ A  اح*��� 


اه� د�Aر �ن �
م؟% �u ����D kا�� آ  �  ه� ( ،U��R ~8�� 
و�را
  .آ�#I8 yKر آ���

 را�  �١  98ر��، ��S را �ر ح*c ا!�� #ر�c آ��� و �Bر< Rس از �
  .ارز�� ��ه�� آ  ��P از ��Q  #����6 از �ن دور
 آ���

� ��ر
 ���ه�	 –�Dم دوم ����   

Rس از ا��Tراج ارز��9
 8ع�6 %
د، در #� ����� آ  ��آ�
ن در 
در:  اول ، 	*,� �  A  ارز����9 �ر�4 ��< ا��، و آ�ام 	�Eم 

ا#� ا�ر #� %
اه�� . _�ت wرك ا)��ل و ر8��ر��ن �
د< ا��ر	� و
در 4رحر��
 ز	���	� %
د 	PQ 8ع�ل دا��  �����، ���� !�O ا#روز 

�9
 ��ز< ا
 ��2ر�������.  

���I� د

اiت را از %�� Oا�:  



١ -                 

د را ���� ��رم و �را% ���S ��
 �را
 ا��I  �ر	
��� ��T� O�;<  Iا�� O# ل
,D رد
# 
�، ارز��9��� qا
� آ  #� �

  A  ���,� ���� �� ��ر�;�O اlر را �ر `�م ز	��� #O ��2ارد؟

٢ -                  8�H98ر�� ا Oزم ا�� آ  �  ا�i را 
 A  ارز��9
 د�2ر
  آ��؟

2
	  ا��؟ ��� a# VQ8�� آ6��ت A �B رE	 98ر�� :��� ارز��9 در
�bح  آ�/+ 

��  ��< ����؟ ا_,�  O��A ا�� 	�*� آ  �ر رو	 



 ز	��� �u cطD را �S� ر�4 آ��� و� �S�  � �,*	 د
%  I	� 2ر#

رت ا�� آ  ارز��B  � �9 آ�^ #� . ��ز< %
د Dرار ده��+ Oدر ا�

  � �	�8
آ��� �� را< %
د را از #��ن در��ه�
 �رام و ا#
اج 4
����a2� ��Q# 

�.  

�R ارز��9 را هر روز در Oا������  �دا� �aA P . اه��
ا�ر #� %
از اهرم روا	� ا��/�د< آ���، 	*T  ا
 از ��S را �  دو���ن %
د 

#�ا���� را آ  ز	��� �ر ا��س ا�O ارز��9 دارد، �*�، . ��ه��
�/Iر و اح*�س آ��� �� �	I  ا	��Eر �Rدا��9
 )�4/� در �B �ر�4 

  .ده���
د و ��S را ��a از ��رب روزا	  %
د Dرار 

  Iا�� 
را اح*�س آ��� A  ا�/��D ���� ��/��؟ ) ح�ل %
ب( �را

ش ��2رد و �2
�� آ  �� A  ا	�از< b� رادر �B �*آ ���� ���


ل ���� �ور��؟ �  R رiن د
Z��D اح;ام ه*���؟ ��� ���� �^ �6�#
ورزش %�+� �[رداز�� ؟ ر�N*��ن از  �B���Qر آ��؟ ا�
#,�Z #ع��� 

��

 رو��/Iر
 را �
ار �K(ع��� �رو��؟ �  ح� ا# 
�9�	��؟ �  9#
  �ر���؟��VQ8 	��ر bروب �8��ب �����؟

. ح�Q�Q �	*� آ  �را
 اح*�س %
�� �  ه�Z#�( k %�ر:� 	��ز 	�*�
��ز< ا�ر !  ! #� �
ا	�� ه� اآ�
ن ا�ر �
اه�� اح*�س %
�� آ���

  !�ن ا�/��Dت ��/�� A  آ*� ���� %
�ح�_��ن آ��؟ %
د��ن

 

ا	�O 8ردD ،���B �_ح��
% G	�#  آ 
��A �9�� ر��؟E��# راA سR
 ���D�/�ن ا��A 
�� ا)��Qد �  ا�O #*�6  ا�� آ  �را
 اح*�س ��د

��/�� ���
د ��%�  را دور �ر���� و . ���� ح�% O�	ا
D Oا�
  .��د#�	� را آ  ���*�  ���B اح*�س آ���




	� دا��  �	�D ��T,�
% 

ن ا�ر #� %
اه�� �را	�D �2ار��� ����
���� Oا� �B ): ز��	 �	ع  ��روDوا kه�  � ��
�را
 اح*�س %

ز	��� #
ه,�� ! #O اح*�س %
�� #� آ�� ز�را آ  ز	�< ام! 	�ارم
�
0a# ت �ردن از �ن�_  � O# ). ا�� و �	ز#� ،OI��_ راه�م��


د�  �/�  

). ��a; #ردم !�ن ا	�از< %
�,T��� آ  %
د��ن #� %
اه��( 
� وG��D دbآ  )�6 ر �	د�2را 
�S��ص و دا�T� O�! ���	ن ز��ا�

9#� ا��   �I	 O، ��د�ور ا��	ر���< ا 

ار ز	��� �  �Rروز��	
�  .آ  #� �ر %
�V6*# ~a ه*��


د را�  % 
� ��2ر�� آ  #ع��ره����
ن را �[��ر�� و �	�D Oس ا�R

 آ  آ�#yK در ا%���ر��ن ا��، �ع�� و:
د %
د���A 4ر�% i�� ،ن�

��v� . ،ش
#ع�� ا�OT� O �ن ا�� آ  %
د را #��Q آ��� آ  ه
  � 
��� از زاو�  اNو دا �����  �دا� ��DK% و 
ا	عط�ف ��Rر

  .ز	��� 	�2< آ���آ  ��رب ح��ت، Rر��ر�ر و �ر �P �ر �
د


�P ز	��� #� % 
� آ  �ر ا��س ارز��9��9/� �از آ.� #� �
ا	�
yK#ع آ�
H
# O؟ ا��
ا	�O 8رد
 #� #ر�
ط ا��آ��D  �  : ع���

 ،��Q8

د �� اح*�س #a� ����  A ���

 آ  �  #� #� ����Q(
��� آ��*: �#K� �� ��T,�
%.  


�� داد��< آ
a�! �IA  در درون #� و:
د دارد� . �# 

ا	�O 8ردD
� ���S ا�O داد��< ا��، و 	�aن #� ده� ا< ��� Iح  _��#  �

i رراتQ# �� �# ل��زم �را
 ��#�O ارز��9 #ط��3 �
د< ا�� �� ا)
 �� ��v� ب ���� �� �� و ���� _�ت
%�ر، و ��� ح�ل #� ���� %

��aI� �	ر.  

���� (ه��2م اح*�س ر	� ، %
ب ا�� آ  �  �^ ��
ال 9#� U��R ده�
 O# 

ا	�O 8ردD  � ط

د ا�� �� #ر�:
# V.  �را���	، �	ر Oا�

A ���� را�ط��  A در ��
  اح*��� دا��  ���� ؟ ��� ر�M آ  #� �
 O�	ا
D را�ط�� O��A آ�� ؟ در �# ^�
د �را�V آ,<  � �aآ  #� آ

2
	  ���� ���� �� اح*�س �� ح�_� آ��؟A O# 
  )�� ��وره�

 ��� ����,� �� �
د را �رر�� آ��% O�	ا
D  ا�� آ ��*��ر 9#

ن �ع|��9 �را
 اح*�س ح�ل %
ب. ه
��Bا	  و #���c ه*���	�D Oا� 

ا�� آ  #yKz 8رز	�ا	�aن در #�ر�  ���� uر< ��*� ��2ر	�، ���� 



در آ�ر %
د از 	Eر #��ان 8روش 	/ر اول �����، #��ان Aر�� 
�����  b�bرام و �� د� ���Nاز د< در+� ���� و دا ;�! ��	�aن آ


ا	��� دارد ��A  ح� ح�ل %
ب را اح*�س D O��A  آ*� آ �B رE	  �

اه� آرد؟%  


اD���*ه �B �#�% آ  در ��
� O��
د را �رر�� آ��� �� #ط% O�	!  

�2/� ا	��2 ا�� آ  �*��ر
 از #ردم راه�9
 �� �Bر
 �را
 اح*�س 

ا	�O ر	� �ور( ح�ل �� ا%;اع آرد< ا	�D( >�9 را�� Z��Q# و در ،

( ه�
 ا	�B �a2ر
 را �را
 اح*�س ح�ل %
ب ���D ��ا��  ا	�
PT,��_ O�	ا
D.(  


	� )�_� را وGH آ��� ���  �B ه� اآ�	�D �2ر�� و� ����
ن �

رد w,� اح*�س آ���# P�R از P�� د را

 ا�O . ا:�ز< ده� %� 


ا	�O آ D )آ  #را دو�� دارد ��
2�  a�! �	K8 ا�ر ... O# 
�را
�� �رد�Q	را� 

ر �vد... ه�ا��aرج از آ�% 
... #را �  �/ر ه�

و !�a  �را
 رO# ���H د�2ران را .. .!�O# ��  a در `�س ����
�	�Mود #� آ��، ) �ر�w �B دن را در
� �,w رد
آ  #*6��� اح*�س #


ن ��د< را �ر ������ آ  	�D Oا� ��	ا
هر و�D آ  �  ( ���� ��

د را �  آ*� ا��9ر #� % �����I8ر w,� #� ا8�� و �� )3a و +

�  .)آ��، اح*�س #� آ�� آ  #
رد w,� ه*�

�� ���T� c���# ��	�%رA �# را �B 

ا	��� آ  ز	��� ا#روزD �

ا	��� دار�� آ  در ����  #/�� �
د< D ��� ؟���ه* �B 
ا#روز

ا	� و ا#روز< #��  )�اب �B ه*���؟ #OId yKz ا�� ز#�	� در ز	��� 

رت %a^ و %Oa ر8��ر #� آرد< و اح*���ت %
د �
د �� د�2ران �%


ع ر8��ر . �را ��هر �u ��%�  ا�	 Oا�� ا� OId  آ ��Aا#� هر
6��� در ز#��  روا�V و *# ،���� ��/# Zb�a# �|ادار< �ع 
�را

  .ز	��� �� دوام ز	��
�� آ�ر�رد
 	�ارد

!O��W ا�ر ��B Z0 وآ�_� �� D|�وت ا�� #راcD ����� آ  

رت + Oر ا��b ور�� در��	  	�% V�w  � د را
% �60� 
�ردا���9

  . �c !*ر %
د را #
رد ��ز:
�� Dرار ده��OId ا�� هر


د را���� ا#روز< �  دور ا���I8؟%  ���� O�	ا
D آ�ا#�^ از  




ا	�O آ�#yK #�/�و�� . از آ.� #� 98��� آ  #
38 ه*���D  /ر آ	و 
��I . در��ر< #
��Q8 دا���� در ��I از ¥���ره�
 #O ح�Hر �
د	�


�,T�� از ��S :�و #��ران �راز اول �
د و !  % 

ا#Z ��هر(
ازدواج ر��H���R ، PT, 8رز	� ز�,�، در�#�
 :رادر ا%���ر دا��

��، و :*�� آ  در اlردو #�را�
ن ورز��< ��< �
دDه/� ر . ��
 

ا	��� �bر #�ط�Q �راD *� ز�را	دا �u 38

د را #% Oد ا�
و:


د دا��%.  


د آ  ه��W^ از �ن ا#���زات را 	�ا� 
��، و 	Qط  #Z��Q او #رد
ه��2#� آ  از او . در )�O ح�ل %
د را واDع�� #
38 #� دا	*�

 U��R ،آ�� ��Q8
Rر���م آ  A  ا�/��D ���� ��/�� �� اح*�س #
آ��8 ا�� +,ح از :� �ر %��م، �  O���R 	�2< آ�� و �,��� ( داد

ز�را هر روز
 را آ  �ر رو
 ا�O . آ  �ر رو
 ز#�O ا�*��د< ام 
 
  !)��رگ ا��ز#�O ز	��� آ�� روز

  در 	Eر �B آ�ا#�^ از ا�O دو 	/ر #
Q8;	�؟

 

د 	�رو ��2ر��، ����< ا% 

اه�� از ه��98% �# �# ���6*#
�ا#� در )�O ح�ل . #ط��O دا��  ����� و %
د را �  P�R �را	�


ا	��� دار�� آ  D ه�  �ا�
% Oا�  ! �aR آ  در ����� �O�Q آ��
 �Dهر و �
ا	�� �# �S� را اح*�س �ر ا��س ��T,�
د�Yن %
ا�� %

�  .آ��

 ���� �D�/�ا  A آ��� �,w ا#��� و ،��Q8
�را
 ا��I  اح*�س #
  ��/��؟


ن �B �|ع�f آ���< ا�� و ���� )
ض �
د؟ 	�D  آ ���از آ.� #� 98

ن �B �|ع�f آ���< ا�� ا�ر	�D:  


ا��D  � Vر
 ��W�R< �� #�ع�د �� (  ا:را
 �ن �bر OId ا�� - ١H
 ^a%��
  ).����� آ  هر�� 	�
ا	�� در ز	��� �ر	�< �


ن �  )
ا#�6 آ  در ا%���ر �B 	�*� �*��2 دا��  - ٢	�D Oا�
#D yKzرار ���� د�2ران ر8��ر #ع��� 	*,� �  �B دا��  ( ����

  ).������� اح*�س ر���H آ���



٣ - 
 راه�9
 #ع�ود
 �را
 اح*�س %
�ح�_� و راه�9
 �*��ر
 �را
#yKz �^ �6*6  از وG��D ���� (  وGH آرد< �����اح*�س �� ح�_�

د��Q�D �  �ر��c %�+� ا�/�ق ��/�� �� اح*�س %
�ح�_� آ���، و هر 
  ).ا�/�ق د�2ر
 ��)� �� ح�_� ا��

��
� V6*# د
% O�	ا
D ن �ع� آ��� آ  �ر
  .از ه� اآ�


اiت ز�ر ح�� ا�QYور �ط
ر آ�#U��R Z ده����  �.  


ر�� اح*�س #- ١+  A آ���در �# ��Q8
.  


ر�� %
د را #
رد w,� 8رز	�ان و !*ر %
د و �� آس  - ٢+  A در
  .د�2ر
 آ  �را���ن ا!�� دارد #� دا	��


رت اح*�س ا)���د �  	/س #� آ���- ٣+  A در.  


رت در هر �^ از ز#��  ه�
 ز	���، %
د را )�_� و - ٤+  A در
  .در%�aن اح*�س #� آ���


ا	�O هر ر�aM آ  در ز	��� %
دD از ���	اآرد< ا��، ��R �*از آ 

د< ا��� 
در واGD 	�راح�� �B �  )�6 �ن �Tص 	�*�، �I6  . 8رد


ا	��B O �� #ع��ره� و D از �I� آ  او ���راح�	�9 : Oاز ا�
 �R ز�ر ���� ����  	
2A 
��A هر  Iن را در��ر< ا�����دا�Q�(ا


. ��ا��  ا�� D از �I� ا�� OId ��	 �B د

د را در %% O�	ا

رد ��
< ر8��ر، �/Iر، �� اح*�س 	sQ آرد< �����#.  

ا�O ��ر آ  از آ*� 	�راح�� ��Rا آرد�� ��4ر دا��  ����� آ  
 O�	ا
D Z��Q# در �aواآ�  I6� �*�	 صT� ط �  ان
	�راح�� �B #ر�

آ�ا#�^ 9#�; ( از %
د �[ر���. %
د��ن 	*,� �  �ن وHع�� ا��

ا	�O 8رد
 : ا��Dص؟T� Oا� �� O# Vو �� روا� O#(  

2#
ه�
 �زار	�< ا��/�د< آ���  
از ا�O ا_2
 �را
 اح;از از �2
  .�� در����� آ  #� �
ان �  �ر)� �|�ده� را �ر 4رف آرد


د را �ط
ر واHح ا��9ر 	���I، 	,��� ا	��Eر دا��  % O�	ا
D ا�ر
ا��  	,��� ا	��Eر د. ����� آ  آ  د�2ران �ر�ن ا��س ر8��ر آ���

��ر	� ا�رح�Hر 	,���� آ  a� م;w را �B O�	ا
D آ  د�2ران �����




ا	�O د�2ران را D ع|� از� �
د را ��ز��ر آ��� و د�� آ%
  .�[��ر��

 P�R�a�R د را
% O�	ا
D ا�ر ��آ  ح �����  �4ر دا��� O�H در
رو�O ��ز�� ��ز ه� OId ا�� �
ء �/�!���9 در ا�O ز#��  ��Rا 

O د_�Z ا�� آ  ار�,�ط �� د�2ران �� ا�O ا	�از< ا!�� �  ا�. �
د

د را رو�O و #*6� 8رض 	���I. دارد% O�	ا
D را . هر�� �S�

  .ا��9ر آ���


 دار	�;a�� ��!ر #� اE	 در O�	ا
D �|ع� . �#K�  ��#در ز ���

ن 	�D Oن را #را)�ت آ���؟ ا�� ��Q6دار�� آ  #ط �	
	�D �	��*:


ن و Aرا را �A �� ���
� A  آ6���� ���ن #� آ���؟ �9�6�% #� �
 )�از 4رف د�2ر OId ا�� ). #O هر�� 	,��� #
اد ��ر #�رف آ�

 ��
��ن ��aR [س�  �ا��� �R را ز�ر �S� آ  ��ه� ���� ���	ا
D .
���

ب ( #yKz �ع|� ه� #� �% O# ��#K� 
�6  �ع|� از �bاه� �را

�*�	.(  


ا	�O ده�9 ه�ار 	/ر را D O# >ر���  .��	 Oط�_ع  آرد< و �  ا�#

ا	��� آ  �� ),�رتD  ام آ  


ا	��� آ  �� ) %
ب 	�*�( D و ���ه* ���*I� ،�	
���ن #� �

	�) هر��	,���( ),�رت� �#  �*I� رت�	  � �	ص #� �ردTa# .

 O�	ا
D ا%�ر را O�	ا
D ) 
�) ����	  ا�#�	 �#.  


D  � د را
% O�	ا
D ع|� از� ��	ا
� �# ��� 
ا	�O ����	  ا
��
  .#,�ل آ��� �� از 	���� 	��� از ���0رات ر8��ر
 >ر< #�� �


ا	�O #�ع�د، ز	��� را �� Z	���Rر #� ��ز	�D .  دم #� ��� آ��

	� از ��*� %�	
اد< ��R 	/ر< د)
ت ��< ���
در �^ �ر	�#  �6

A  )�#�6 �را
 ح/� �K#� ( از هر %�	
اد< Rر���	� . �
د 
( و �*��ر
 از �U��R �S داد	� )  !  9#�; ا�� ؟%�	
اد< از


ا	�O 8راوان 	�ا��  �����D .(  �Aرا؟ در %�	  ا
 آ  ا��9

ا	�O 8راوا	� D �9 در�ن ر�8 و �#� #� آ��� ا�ر���T� ا8راد و


ن اح���iت هر ��)� OId ا�� آ*� ��I از 	�D 3,4 ،���� �ح�آ

ا	�O را ز�ر�R ��2ارد و ا)��ب د�2رانDآ�� ��a�# را .  

  




	� را�����	� 
  �P ده� درس ه�


�ع � 
  آ��6 ه�

G:و #ر ��
  ه

9#� آ  �B را از  Z#ا
8رق �B �� ���ر #ردم :�9ن �A*�؟ ��I از )
���B آ��، ��رب �# ����هر)��6 آ  ز#�	� ا�Mم داد< . د�2ران #�

 >�� �,l ن���,�ا��، 	  ���9 در ح�I6� ،>���  E8  در 	�Eم )
هر A  آ  ��آ�
ن د��<، ����<، Yس آرد<، ��aA< و �� . �ا�

�� آ  �0# 	�#��< #� �
د ا	,���  �E( �	�2��� ا��، در >��N
�
  .��< ا��

��#�	 �# G:< را #ر����	4رات ���< �� �% Oن از . ا������را
 ا4
در��� �� 	�در��� هر )��Q< ا
 �  ا�O ��رب ��I  #� آ���، ح�� 

�*� >��Q( ا�ر �ن���� �#yKz ا)��Qد �  ا��A  I  آ*� ( �ر 9#
  ).ه*��� و A  آ�ره��� از #� ��%�  ا��

 �I� د< ا��؟ در
A  ��ر�� در �ZI دادن �  ز	��� l§# �Bر �ر �
از ¥���ره�
 #P�R ،O از ورود �  :R، *6ر���a#  ا
 �  �رآ� 

در ا�R Oر���a#  از �رآ� آ�����ن %
ا��  .آ�����ن داد< #� �
د

��ن ��O�;a اlر را �ر �% >��Q(  �  ر�  را آ� ��R  ا�� آ >�

:�_c ا��.��� آ  �*��ر
 از . ز	����aن ��ا��  ا�� ذآر آ���

 دار	�، ا#� �
< �ع,�ر و ) �� #ر:ع�9
( ا��Tص ��رب ��	�!

  .�/*�ر��ن از �ن واDع  �  آ�6 �� د�2ر
 #�/�وت ا��

��I ��ن �ر اlرا�O . � ده��دو 	/ر در :
ا	� �Rر��ن را از د�� #
 �# 
��	  �� د�2ران %
ددار��واDع  از ا�.�د هر�
	  را�ط  +
  .آ��، در ح�_� آ  د�2ر
 8رد
 �*��ر ا:���)� و %
	2رم #� �
د

  I6� ،�9د #ر:ع
% VQ8  	 ده� �# ZI� #� را ���	آ  ز  W	� سR
�  .�ع,�ر و �/*�ر
 ا�� آ  از ��S #� آ��


ع، ��ر�;�O 4راح ز	��H
# Oا< �  ا�

د��ن ه*���، %% ،�B �
��رب %
د را #�	�� �RرA  ��ر�� . �
:  آرد< و %
ا< 	Iرد< �����

در 	Eر �ور�� آ  #� �
ا	�� �ن را #ط��3 هر ا_2
�� آ  دو�� 




د R رو��و ��وز��، و هر روز آ  #� ��رد، �� �   ��v� ، دار��
  ...ا��R OرA  ا�8ود< #� �
د

A  را �  +
رت Rرد< ا
 در #� �ور�� �� در �aR �ن ��� ا��R Oر
�9�Rن �
��، �� ا��I  از �ن W�_�D  ا
 :�دو�� #� ��ز�� �� �� 

ت Rرواز آ���؟ ��� ا��R OرA  را ��Aن 4رح #� I6# ن �  اوج�
 GDر، وا�Iه�� Oن در #رآ� ا���aرو��	و  �,z# آ��� آ  %�4رات


د؟�  

 ��R رف آ��� و+ �Dو ��ن،#�
%�4ر< را آ  ��P از ��Q  در اآ�
��*�
�����ن اlر دا��  ا��، ��T�  � دادن ZI� .  عDوا VQ8  	


< اlر
 را ه� آ  �ر �B دا��  ا�� �  I6� ،ر�ح آ���a� را
 ��*�
ا�ر �ن %�4ر< 4
ر
 ا�� آ  اlر #�/� دا��  ا��، . ��

��8K+6  �ن را 4
ر
 د�2ر �ع,�ر آ���؛ هر �ع,�ر
 آ  �  	Eر��ن 
OId . ا�O آ�ر OId ا�� ��ح�ود
 	��ز#�� ا���ن ���� . #� ر�� 

  :
ا�� �  	2ر�� 	��ز دا��  ���� آ  ��آ�
ن 	*,� �  �ن �� �
VQ8 �  %�4ر دا��  ����� آ  در هر �^ از ��رب . �
د< ا��

  .ا	*�	�، ارز�� S/�  ا��

��  ا�. �را ا�Mم هر آ�ر
، �  اح*�س ا4����ن 	��ز دار�aA ر� O
  اح*�س 	�رو#��

) �� #ر:ع�(ا#� ا�ر ه�k �ر� . #ر:ع�9
 #���)ا)���د �  	/س( 

ا	�� �� ا4����ن �  � �#  	
2A ،��را
 ا�Mم آ�ر
 	�ا��  ����
ا�Mم �ن �[رداز��؟ ���� دا	*� آ  #� �wود �  ��رب واDع� %
د 
  � ^��، ��D  I6رت ��Z #�، #�,ع� ���Rن 	���Rر �را
 آ��*�	

��#�.  

�^ ( �  ��د دا��  �����، )�6 ا��I  را:ر ��	�*; �
ا	*� رآ
رد
  Q�D�9ر دA در Z��# ( ره� �ن را�� yK,D  د آ
را ���� �ورد �ن �

� دل، د��< �
دaA �� در )�� %��ل �ر�  آرد< و . ~*I� ر�Q	� او
رآ
رد را در %��ل %
د �*� آرد< �
د آ  #ر:ع���9 در ذهO او 

�9
 ا�.�د ��< و �N�	ا
�[س ا���	� در او �  و:
د �#�< �
د آ  �

< اش را 8ع�ل آرد< �
دQ_�� ��*:.  

ا�ر ا��D . Oرت ��Z، د< ��ر 	�رو#�� �ر از 	�رو
 اراد< ا��
  	�رو را �زاد ��ز��،





 در �B ا�.�د #� �
د آ  !  D ���Aن حس ا)���د �  	/س و �*
  .�wود���9
 ����  رادر #� 	
رد��

 ����b ا%�را� �  #O #� �/� آ  و
 در �O د< ��_�2، ه�اران �	�ر<
��ر در �
ر��u ���س و��,�6ون �رآ� آرد< و �ر	�< ��< 

� واHح و #�اوم �Rروز
، ا)���د �  . ا_,�  در )�� %��ل...ا��*�

ا	*� �  ١٩٩٢	/س او را ز��د آرد، �� �را�Mم در ���*��ن � 

�	��
]� Z�
د :�#  )% 
  .رو��

�� �6� ا��/�د< #�اوم از �Dرت ��A ،Z  رو��ه��� را #� �
ا	�� )
  آ���؟

 
��I از راه�9
 ���ن ا�8ا�P ��رب #ر:G، ا��/�د< از ��.��  ه�
اد��، دا����S، ا8*�	  ه�، ا�ع�ر و #
���Q ا�� آ  !  :� در 

���B ر���ا% . ��
6�8��9 و 	
اره�
 و��� 
�� #ط�_ع  آ��ب، `���

ردر #*���Qت، �رآ� در ¥���ره� و +ح,� �� ���2	�2ن ارز��B،ح|


د را ا�8ا�P ده�� % G:را . ��رب #ر �B ���	ا
!  #ر:ع�9 �
ا�8ون #� ��ز	� و هر�� �
اه�� دا	*� آ  آ�ام �^ OId ا�� ز	��� 

  .�B را �  آ�6 د�ر�
ن ��زد

 #ط�_ع  آ��ب �B را �Dدر #� ��زد ����
ا	�� #�	�� 	
�*��< I8ر
در�ن �EFت :�دو�� آ  در ا)��ق :��962
 �ردن 8رو #� رو�� . آ���

در �ن ه��2م آ  در :��ر< ��� د�Aر آa�� . و���6م �I*[�ر ه*���

ن و وD�� در وا_�ن �� *	
�2 #� �
�� را�رت _
��N ا����*I�


رو ه*���� ��

��� ه�ر
 د�� �# OT� ن . 4,�ع��	� ��	�# �آ� آ
�	�ن اح*�س #� آ���، و از �Dرت %��ل %
د #�	�� . I8ر #� آ��� 

 ��

	� و . #�	�� �	�ن >ر< #�� #� �� �# �B ن #�ل�	� 
#ر:ع�9
 ��	�# �# �D�� �B Oب در ذه��س از #ط�_ع  آR ���# ��.  


ش آردن �  �^ � �� P��u ^� 
���` ، ��Bب ارز��ط�_ع  �^ آ#
�ر
 را #� �
ا	� Dطع  #
��A �Q  #�:راه�
 :�_c، �/ر�ح� و Rر �

  �را���ن �  ار#�0ن �ورد؟

 
��� ��ور #� آ��� آ  ه�k �^ از ��رب #� �� 	�*���؟ در هر آ�ر
  A ور���� و� �	ر  A ،ن���  A و ���� ZIa#  A ،آ  #� آ���


 ��Rا آ�����Bارز  �I	 ��	ا
� �# 
  ._��,PT و %K+  در هر �ر>�



��� از #ع���� ا�� آ  �  	�رو�� آ  ز	��� �B را �ZI #� ده� 	
��رب ز	��� %
د I8ر ) ���ر��I�  � )O از . هر �ر�  #� ده��

��� راه� �  	Eر��ن #� ر�� آ  �ن �ر�  را دارا
 اlر . آ���
#z,�� در 	Eر �ور��؟ OId ا�� د�Aر �
%��2 و �� ح
ادث را	���� 

O�! ن را %�_� آرد< ����� ا#� �ر ا��س��و �� :�, ����� >�� 
 

 �� ���ه� ��ز< و �� ح*���� :���	 �������رب �را�Mم �  �

	*,� �  د�2ران د�� ��Rا آرد< ا�� آ  ��)� ��< ا�� �  )�
ان 
�^ ا	*�ن ر�� آ��� و �
ا	��� %
د را �را
 آ�^ �  د�2ران 

  .ا�8ا�P ده��


 ر�� و . ��رب �wود، ز	��� �wود
 را �  و:
د #� �ورد��
ا�ر :
��ر
 ه*��� ������ ���0ر 	Eرات و ��ر�� آ  ا�ر ز	��� Rر 


د % 

	�،#ر:ع�9� �u �B ���	رو�� :�و ز	 �S� ,�ل	د  �  	ه����
�  	�رت �^ I8ر �Iر OId ا�� %
د �  %
د �  . را ا�8ا�P ده��

  .���� 8ع�i	  در :*�.

 �ن �����. ذه���ن %ط
ر آ��


د< ا�� آ  هر�� I8ر ا�Mم �ن � 
را �u آرد< ا�� و Rس ��� آ�ر

د< ��< ����؟a� ن��رو�  � 
  از ا�Mم �ن ، دره�
 د	��
 ��ز< ا


ا+� و :�  د	,�ل آ�ره�
 �رو��آ  ��آ�
ن هر�� 	Iرد< ا��b  �

 ز�ر �ب �[رداز�� و �,���� آ  ز	��� در �wط� آ�#yK  آfa د	��

2
	  ا�� A >ز�� ...�
�c� ^� �Q �را
 ����ن ¥/
	� و �� آ�*رت #
��� ) �# 
هر آ�ام آ  3,4 )�دت از ر8~ �  �ن %
ددار

��ر���ن ا4/�ل �رو�� واز ����ران )��دت ...�رو��)آ�����  �
در 8ره��2 #�/�وت %
د را bرق آ��� و :�9ن را از ...آ��� 

  .د����< د�2ران �,����

 yi���  %�4ر دا��  ����� هر �wود��� آ  در ز	��� %
د دار�� اح�
��	 VQ8ا�� G:ود�� ��رب #ر�w ع  ده�� . � از�

د را�% 
#ر:ع�9

  .�� ز	�����ن �  �ر)� �
�ع  ��Rا آ��

�§ال ���*�  ا
 . ��رب ��ز< ا
 را آ  ���� ��Rا آ���، آ�ا#��
�را
 ر���ن �  ��A ه��� ( آ  #� �
ا	�� از %
د ����I ا�O ا�� 

  )آ  واDع�� #� %
اه�، A  #ر:ع���9 #
رد 	��ز ا��؟



�  ��A  A ه��� I8ر آ��� . A  �/ر�ح��� را #� %
اه�� �ر�  آ���
  .آv9ا
 �ر�ر#� و اح*�س ح�ل %
ش #��Z �  ا�Mم ��S ه*���

Rس از �	I  98ر��� از #ر:ع�9
 ��ز< ��  آرد��، �را
 هر �^، 
��
� ZN�D �	�#ز ��#� . #69 �	ز#�  A �2ر�� آ  در� �����

  . ا�Mم ده��%
اه�� هر �^ از �ن آ�ره� را

آ� #� %
اه�� �OT �/~ �  زان ا�[�	����، �
	�	� �� ژا��R را 

اه�� �  ��_
	� آ  �� ه
ا
 �رم آ�ر #� % �# GD
#  A ز��؟
#���
  A ان ��زد�� آ���؟��Y��  	�% اه�� از
آ�� �
ار �
��؟ آ� #� %


اه�� �  آ�ر
 ��ز< و �bر )�د
 د�� ��	��% �# GD
#.  

�;�
D از �I� ا�� آ  در روز �	ط �  ز#�
O ��رب #ر:O# G، #ر�
 O�� ا�b 

ز�G �*�  ه�� 
)�� �Iر ��ار
 �  !را< R*رم �را

�#R O*رم را آ  در �ن ز#�ن �9Aر ��_  . #*����ان ر8�  �
د�

�3 آردم آ  �^ �,� �bا را�  #رد و_2رد
 آ  در در��< a� ،د
�


ا���< �
د ، ��ه�% �#
�( ��
a�رم :�رك را �� . �^ د�*R ،c.ع�
 �/� ��6� 
روز �Iر ( د��م آ  د��� �  ��	  �ن #رد زد و �� +�ا


د را را�� !). ��ار
 #,�رك% �D ،ر��R �: �9ن #رد و_2رد از��	

 �u	�< . آرد و �  4رف او �
رش �رد ��A د
O# c6D از :� آ��< �


د آ  �  4رف او %�� �ردارم آ  د��م #رد، د�� R*رم را �  �

q( ر#� �ر�8، �ن را �
��� و �/�	�d ن��از _ط/(... ���ن �u آ��


ان ه��  ا
 >; از ا�O �  آ
دآ� �� ، 
آ  در روز )�� �Iر ��ار
  .�9Aر ��_  داد

  .A  ��رب �ر ��a را #� �
ا	�� �� !راه� )���ا	��ن آ*c آ���

 �را
 آ*c �ر�  و ا�8ا�P #ر:عi ،�9زم 	�*� �  �/ره�
 دور و

ا	�� در !�ن :�#ع  ا
 آ  ه*���، در �ر �^ . دراز �رو��� �#

VQ8 �� ا8�H  ��ن �^ #ر:G،در��9A .  Wر را< ، �  8رد
 آ�^ آ���

د< #� �
دa� �B 

 ��ز< ا
 �  رو�S�9: . �# ،آ�ر��ز G:ر# Oا�

 ،
2�/� ^� ،��

ا	� ��A ��ز< ا
 ���� آ  #� ����� �� #� ���
���ر، �� 	I�  ا
 آ  در +/ح  �ع� !�O آ��ب �^ 6�8� و �� �^ ¥

هر�� �
اه�� دا	*� آ  A  . �� آ��ب د�2ر
 �  �ن �ر #� %
ر��
��� �# P�R ن��را�� GD
#.  



��
��2ار�� ���B Z !را< ! از :��ر%���� و وارد #عرآ  ز	��� �
و ا�O آ�ر .�� ا#�Iن �	W  آ  Z��D آfa و �ر�  ا�� Rرواز آ��

  .�bز آ���راه� اآ�
ن �

ا#روز �  د	,�ل آ�ام �ر�  #� �
ا	�� �رو�� آ  ز	�����ن را 
  �*;د< �ر ��زد؟�ر اlر ا�O �ر�  �  A  ا	*�	� #,�ل %
اه�� ��؟

ا�O 	�رو ا�� آ  . 	�رو�� ا�� آ  ز	��� �B را �ZI #� ده� 
�ع��O #� آ�� A  آ�ره��� از 	Eر �b �� ،OId �Bر OId ا��، از 

2
	  I8ر آ��� و A  واآ� ���9a	�aن ��A  Aه��� A ،ب آ������ا:

د دار��. ده��% ��
  .ا�O 	�رو، )��Q< ا
 ا�� آ  در��ر< ه


�P دار��، و % ~a�
!  #�، و_
 �ط
ر 	��  ���<، �عر�/� از %
#yKz ا�ر . ا�O �عر�f ا�� آ  �ر !  :�,  ه�
 ز	��� اlر#� ��ارد

رآ�ت و ح�� ���T	��ن �^ 	
ع %
د را 8رد
 E8�w  آ�ر �,����، ح
ا�� و ا�ر %
د را 8رد
 �� ��ك و #�.�وز در 	Eر �ور��، 	
ع 

هر ���0ر
 آ  در ا�O �عر�f ��ه��،��8K+6  در ا��ع�اد . د�2ر
ه��� آ  ��Iر #� ��ر��، ر8��ر
 آ  	�aن #� ده�� و �رزوه��� آ  

د را !  ��رب ز	��� %
. در �ر #� Rرور�� ���0ر
 ا�.�د #� آ��
 Oاز ا� �B 
�9������ آ�^ ا�O ا)��Qد ، �/*�ر #� آ��� و !  �

  .+��8 #� ��رد

#O��A O �د#� ! ا�O آ�ر از #O ��%�  	�*� ( ��� هر�� �/�  ا�� 
�ا�ر O��A ),�ر�� را �/�  �����، �  #رز �عر�/� آ  در !) 	�*�

��	 
� ����  از %
د دا��  ا��، و آ�/�� ز	��� ا#روز���ن �� ح�
ا���Q( O< را آ  #O ( از %
د �[ر���. از �ن ا�� 	�د�^ ��< ا��

�� ه*�� از آ.� �ورد< ام و A  #�ت ا�� آ  در #��R Oا T�  	
2A

د را �  ) ��< ا��؟% ��
���� ��آ�
ن ز#�ن �ن ر���< ���� آ  ه

��� ا���Q( O< را ���ه�	  ا	��Tب آرد< ا�� و �� . روز در �ور��
(
�9#� ز	���	� و )
ا#Z �ر ����
 از � G��Dرات د�2ران و وE	  

  د�2ر
 ا�� آ  	�%
ا��  و 	����ه�	  وارد ذه���ن ��< ا��؟

 

�ر�ا�ر #� %
ا���� %
د را �  �
	  ا
 د�2ر #عر�8 آ��� �� �
  	
2A ،، �  د�� ده����ا#روز ه*  W	� 3 از�Dر و د�رو#�� �	

  .���ن #� آرد�� آ  A  آ*� ��< ا��



�� �#  ! ،��� د����< %
د را	*,� �  ه
�� و �6��D����9 آ  دار�
����� ا4����ن ح�+Z آ��� �ر A*,���9 آ  �  %
د #� . و��ع; آ��

ز	��، #� را �wود �u آ���،�I6  �  #� و�ع� #� ���a و �  
�: #� ا�8ا��� ا#� #را .����� cD	����9�I آ  در درون %
د دار�

���

اه�� ��...)*��#O��A O ه( ا�ر #ر�,�� �2% �#��A. yKzن ه
���
در ح�_� آ  ا�O ا8راد ) #O �دم ��,�6 ه*��(�ع|��9 #� �

  .��, Z	�*���I6� ،  ه��98
 ا	��2	�< ا
 	�ار	�


د را �  �
	  ا
 �عر�f #� آ��� آ  �
_�� �wود�� آ��؟ % ���
�I6رد و �6��D���ن ا��؟ ( ���� P�R  ��#ود��، در ز�w Oا� ���

��A ض آ���ا�ر
  .O ا��، �ن را )

ه��2#� آ  ���0ر
 در ز	��� %
د ا�.�د #� آ���، آ*�	� آ  در 
��ن #� ���� و ��< #
ا	ع� �ر �ر I�V�w ا4را8��ن ه*���،��< �  آ

� . را< a�Rر8���ن ا�.�د #� آ���aA ص، ا�ر �  !�ن�Tا� Oا�

ن ا4����نA ،�2< آ���	#�   �  �آ*� ) ��ور ( ���  A ، آ�	دار

� _�2ر �� )�#�6 #�/� ه*��� و ��ه� #� را Iدر ح yK�ه*���، _�ا)
��ن �
د< ��

اf4 و )���Q ���� ، آ  ز#�	� ��a از ه( 

�  �

  .ا	�، �ر #� �ردا	��

���� ��ا	�� آ  �Dرت ���S �را
 �عر�f ه
��، در ا%���ر %
د 
د�� �  )���� . Z�  Ta# ،�#ص آ���< ح�ل �� ����< #� 	�*�. #���

  .��	�� و ه
�� ��ز< و 	�رو#�� %
د را از !�O ا#روز �[��ر��

ا�ر در ز	��� %
د ��ره� �ع� آرد< ا�� آ  ���0ر
 #z,� �  و:
د 

د< ا�� � Oا� P�6( ل ز��د���ور��، ا#� #
 38	�a< ا��، �  اح�
آ  �ع� آرد< ا�� آ  ا)��ل و ر8��ر ��ز< ا
 P�R ��2ر�� آ  �� 

 ��

 آ  در��ر< ه���Q(د< ا��

د دا��  ا��، ��ز��ر 	,% . 
�را

د �ر�G و ���Rار
 در آ�/�� ز	�����ن ا�.�د �
د، ���� ,<  Iا��


د را )
ض آ���، �� �ن را ���0ر ده�� و �� �*;د< �ر % ��
ه
  .��ز��



 ا��I  �ع� در �رك )�دت #|ر�:  � yKz# ) �6I_روب اa# رف+ yKz#
� 8رد ���) aA  � د را

د آ���، %,< 
 و ��دا�� �,���� آ  �را

�� �ن ا�� آ  �  . )�I6رد %
د �Kش #� آ�����ح�+Z 4,�ع� ��Aن �

ان �^ 8رد ���، هر�� ح�� �  I8ر 	
���ن #aروب 	�/����(.  



±ران ه
�� �A*�؟ ا�O ح�_� ه��2#� ا�/�ق #� ا8��آ  �
اه�� �ر 
��Z آ��( ،�
د دار�% ��
 	��.  ا�K%. Oف )��Q< ا
 آ  در��ر< ه

�ا#� ��� ه��W^ از #� . #� �
د آ  در در��� !  ��A ، �رد�� آ��
��ن � O# ا��؟ ��T�  A  آ �	و ��ا ����a� د را
ه*� آ  واDع�� %

�  .�u آ�

 GطD ر

+�� ه
��� آ  �  �O �� ��هر �Tص �*��2 دا��  ����، �ط�%

اه� ��% ��� 
�Sدرد�رو ±را c:

ش �عKو< ا�O ا#
ر، د�. #T�


د، د��
 و��ع; دا��  ����� . ���0ر	�% ���T� رد
ا#� ا�ر در #
 V,�ر# 

و �� ح�� �عر�/� را آ  از %
د دار��، �  ا#
ر #ع�

��ن #
رد ���� Dرار �u ��رد��
  .��ز��، هر�� ه

�
د ه*��% 

 ��P از :*� ��هر��A �# ،ا�� �6*#  W	�. ����,� سR
  . �  8رد آرد< ا�� آ  �B را #�ح�ر A  )�#�6 ا��

ه��2م . اآ�
ن ز#�	� و�D +رف آ��� و �  #عر�8 %
د �[رداز�� 
آ�.�Iو و �ر ز	�< ) #O آ� ه*��؟( U��R دادن �  ا�R Oر�P آ  

�����.  

 �# yKآرد<، �� 8ع  �آ�ره��� آ  در ���  �  :

د را �� �% ���
Q	 ؟ در �#�؟Z0�  �  :
�a آ���، �� در ����< %
اه��آرد؟ �� ���

 
��A �� ؟�	��
+��ت :*�آ  در ز	��� دار��؟ ا)��Qدات #ع�

؟ %
  آ  ��i�ر از !  ا���9 ���� �عر�f #� آ���؟

ا�ر 	�م �B را در 8ره�¡ _�0ت �� دا�رةاYع�رف #� 	
����، د_��ن 
 ��A VQ8 ��� عر�/� را ذآر آ���؟�  A ن��ا�� در �را�ر ا¥
% �#

�عر�f ه
�� �B ، +/ح�ت #�ع�د و آ6�  آ��8 ا�� �� ا��I  �رح و 
  �� ح�� �^ :�6 آ�#Z رادر �ر #� ��رد؟

ه� اآ�
ن، �عر�/� را آ  OId ا�� در 8ره�¡ _�0ت، در �را�ر 	�م 

�*��، رو
 آ��b ���ور���� �B.  


د ��  آ��� % 
ا�ر Dرار �
د آ�رت �������، �� ������#  ا
 �را

����؟ آ  	�aن ده� واDع�� A  آ*� ه*���، �ر ر	 �#  A ن� 
و

|  �  Iد را �  �ن #� ا�8ود��؟ �� ا��
% ����ت :*Ta# س وI( ���
��ت ا!�� �u داد��؟ ��� ا)�اد و ار�Dم 9#� را در �ن Ta# Oا�



ذآر #� آرد��؟ ��A  A ه�
 د�2ر
 در �ن #� 	
����؟ #
��Q8 ه�؟ 
  ارز��9؟ )
اf4؟ )���Q؟ �رزوه�؟ �ع�ره�؟


د را +رف آ��� و آ�رت ������� %
د ه� اآ�
ن د�Q��D از و% �D
��*�
  .را آ  #عرف ه
�� واDع����ن ���� ��

ا�ر �ع|� از :�,  ه�
 ه
�� �B �را���ن درد	�ك ا��، Aرا �ن را 
� �ر8�  و ������0ر �u ده��؟ ا����A �9 ه��� ه*��� آ  %
د��ن �


د ا�8ود< ا��% ��
د ح�_�� �,�  آ
دآ�ن را در %
. ��آ�
ن �  ه
�  و:
د �ور�� آ  �� ��Kت �2/� ا	c6D ��2 و روح %
د را Rر #� 


آ�ر 8رو #� رو	�، و روز . آ��� I�	 9ر#�نD زورو PQ	 روز در ^�
د�2ر در c_�D هر آ
ل ، 	�رو#���ر�O #رد :�9ن #� رو	�، و روز 


م 	�R PQر ��رگ را ��ز
 #� آ��� آ  �را�Mم 	PQ واDع� %
د��ن �

ا	� از ��د�ر�O، :�دو�� ا�.�د �0. ا�� � �# ،��
��ر در ه


ا	�� . �ر�O، و ره��� �P �ر�O ��رب ز	��� ����� �# ،
در EF  ا
�عر�/� �  آ�6 #�/�وت، از %
�a~ ���� ده�� و �� ���ه�	  ا:�ز< 

� #� Rرد< �E( ��
ده�� آ  %
�a~ واDع���ن ��ر%�a و از ه
�  #�ن، و !  �ر �ردا��  �
د آ  8را�ر از ر8��ر#�ن، ���
�  .A*,���9 ا�� آ  ��آ�
ن �  %
د زد< ا�

ا�ر ��
ا	�� !�ن آ*� ����� آ  %
د��ن #� %
اه��، در �ن +
رت 

اه� �
د% ����Ta#  A Z#�� �B ��
!�O ا#روز، 98ر��� ��  . ه

 ��*�

رد 	Eر را در �ن ��# Z#ا
��� آ*� ه*�I  . آ��� و !  )
��ت د»
ا< �B را داTa# ص را�Tا� Oا� ��	ا
��  ����؟ ��� #� �

��� ��ز< 8رو T� c_�D رار ده��؟ در )�� %��ل، درD د
% 

ا_2
2
	  را< #� رو��؟ .�رو��A ؟��aس #� آ/	  	
2A  آ��� آ �*�

2
	  اح*�س #� آ���؟A ر #� آ���؟I8  	
2A ؟���
� �# OT�  	
2A  

Q8 د
% ��
V �� آ�^ �^ از �Dر�� آ  �را
 ���0ر هر :�ء از ه
� دار��، اح*�س ��د#�	� آ�������.  


د، و در 	��.  ز	��� %
د را % ��

اه�� ه% �# ���Q�Qا�ر ح
� ��2ر�� آ  A  آ*� #� %
اه�� ��������
�ع  ده��، ���ه�	  �� .

ر و �عf ���� و دTa# ��Q�Dص �  � ،��
��ر د�2ر #�	��آ
دآ�ن �

  .�آ��� آ  ا#روز، A  آ*� #� %
اه�� ����




+���� را آ  #� %
اه�� دا��  �ه� اآ�
ن 98ر�� آ�#�6 از %
 ZN�D د
% 
����� �  رو
 آ��b ���ور��، و ه��w kود��� �را

��
a	.  


د را �� #� #� ��را	��، ���lر 	�رو#��
 �ر % �Dآ  و �+�Tا�
��ن دار	���

ر #� از ه�
�� ه
�� ��ز<، . �Q� 
ه��2#� آ  �را

�ر	�#  ر��
 #� آ���، �
:  %�+� �  ا)��ل و ر8��ر��ن را 
  .ا��T+� آ  در ا4را8��ن ه*���، دا��  �����

 
��� دو���ن ، %
��aن، و !�Iرا	��ن ه
�� ��ز< ا
 را آ  �را

�� #� آ��� �� �|ع�f؟Q� ،ا��  �د ��%
%  


د ا�.�د آرد< ا������R ����� و �ن را �  % 
�  ه
��� آ  �را
 از !  9#�; �ن ا�� آ  ا�O ه
�� را ا#�. ا4را��8ن، ا)Kم آ���
هر روز، �� �ر c*A ��ز< ا
 آ  �  %
د . �  %
د��ن ا)Kم آ���


رت �� �B در ��آ��� 

د ��ز�% 

+��ت %
د را �را�زد< ا��، %
  .�ر�4 در ����


ا	�� �را��س ه
�� ��ز< %
د ز	��� آ���� �#  EF O�! در�� در .
  :از %
د�[ر���

 )� �#  A د�2ر  A  � ن دارم
�؟ اآ���� ����  A ؟ د�2ر���� qا

�� #,�ل #� �
م؟T�(  

  � yK,D  ان آ*� آ
�(  �  a�! ،Vرا�� �b�9 آ��� آ  )�6 ر(

د ر���< ا�� )�Z آ���% 
�� ��/س آ���. ه��98T� O��A ��	�# .

�9
 �B در D,�ل د�2ران، #�	�� ا�T� Oص ����aحرآ�ت و واآ� . ��
���، اح;ام، د_*
ز
، و w,�� ر8��ر آ��� آ  �ن #ردم �� !�ن �T

  .�Tص OId ا�� ر8��ر آ��

 Z�� ��2ر�� آ  #�	�� �Tص د»
ا< %
د I8ر، اح*�س، و )���ا�ر �

رت �ن �Tص در����؟�  آ��� ��� #� �
ا	�� �

. ����  را8را#
ش آ���. اآ�
ن �ر �ر دو راه� Dرار �ر8�  ا��
.  A  آ*� �
د< ا�� I8ر 	����I  ا�O آ . اآ�
ن A  آ*� ه*���


��؟a� �*آ  A دار�� ����  اآ�
ن �



� را ���ه�	  ��2ر������ O�2ر�� . ا�� ����� �Dرت . �� د�D ��
� ��2ر�����  �	�2< �ر ا��س �ن )�Z آ���. �


	� را�����	� 
 �P ��زده� درس ه�

      
��� G� 


ن ه�ا��      	�D و Vروا� ،�_�# GHو ،�#K�      � ، ه� >
�آ�
ن ��
�       .ا��اره� و در����9 را در ز#��  �*V6 �ر	/س اراN  آرد< ا�

اآ�
ن #� %
اه�� از !  ا���9 	��.  ��2ر�� و ح�+�6 ���� 
�+/ح�ت ا�P� O را آ  #ط�_ع  #� آ���، در !�ن        هر �^ از. �ور�

،��
ن :*��	
� 

:  ، #�_�، و ار�,��4 ز	��       ح�ل �  :�,  ه�� �
��i�ر�O        و رو�� را ا��اع آ��� ����
ا	�� هر روز �ر ا��س


د ز	��� آ���% 
2
	  	�Eم       .#ع��ره�A  ا�� آ  �د �ر8�� yK,D

د را �ر�4 آ��� �� �� ���0ر ر8��ر،% �,��  	���� د»
ا<        )

��	� �B. �ر���*: ��
� آ  �ر	��
2� ���*��2 	�       اآ�
ن #� %
اه�

%� و ��ز و )|Kت %
د را �ر�4 آ��� �� �  	
2A  دارد آ Oا�  �


آ�ره��� آ        .iزم و ����c ا	�ام د»
ا< در �B ا�.�د �
د       ا	رژ
� ا�Mم #� E�# ر

د �  4% �#K� O�#�� و ��را
 #راD,� از :*


د آ  :*� ا	*�ن،      آ�ام ا��؟       ده��� �# c,� �6#�(  A �� 
	Iرد	� ��
 #��O# Z        ح�اآzر �
ان %
د آ�ر آ��؟ �Rروز
 ��ور

دو        #��O# Z، رآ
رد. ا!�� �ع|� از ا+
ل ��R  را 	�aن #� ده�
 ��)� ١٩ روز و ١١ آ�6
#; را در ١٦٠٩ا���Q#� را �I*� و #*��8 

!  آ�6
#; را �4 آرد4١٣٥
ر #�
�V روزا	  ��P از        دو�� و � 
	��ران )��� ، در ���Rن #*��Q ،        � ا	��2 �ر �	I  �  ��9دت�2/

O�;����,� از 	Eر :*��        �ر ح�ل �ر از اول �  	Eر #� ر��� و آ

د� >���	.       
A  )�#�6 ��)� �� آ  او ��
ا	� از !  �
ا	����9


د ا��/�د< آ�� و ح��% ��
د را ا�8ون ��زد ��        :*% 

ا	����9�
� او وارد���؟*:  � 
اول ا��I  او ��©�        �	I  آ
O�;IA +�#  ا

�� آرد< �
د و ���l آرد آ  ا�ر #� �ط
ر #�اوم و*: Oروز        `ر�

د را �� % �
ا	�� �# �ا�8ون ا	��Eرات +ح�ح� از %
د دا��  ����

Z دو#�O ا#���ز
 آ  ��)� �� ��
 #��      .��ز��ر آ���       هر �را�ط�

د       #O رآ
رد ��ز< ا
 در ز#��  دو ا���Q#� �ر�  A �2ارد� �: .


عH
�� و �#�د�� :*��	� دو #*: �#K�  د آ
       او دا	*�  �

�#�د�� :*��	� ),�رت ( 3,4 �/�  دآ; ¤�6�8 #/�
ن       .:�ا��	  ا	�




�� �عر�f ). ورز�� ا��       از �
ان ا�Mم 8ع�_���9*: �#K� �#ا
!  د���2ه�9
 ��ن        ),�رت از ح�_�� ا�� آ ( ;د< �ر
 داردو �*


رت >��  آ�ر آ������	�        I8 �9�6�%ر #� آ��� آ  �#�د��).�*:

د، ا#� ا�O دو _�و#�� �� �2��Iر !را<� �# ��	 ��*: �#K� Z#�� 

�� از د�� ر8~ ���ر��� �  . 	�*���       �D  � �	��ا�ر �#�د�� :*

د         ��� )�ر #�د��% c����# ام�	اه� �� آ  از ا
� �	i
��Aان 4

��v� و       ._�ت �#K� O�� �_ع�د�ا��؟ ���  ;�در 	Eر �B آ�ا#�^ 9#

د       آرد< ا��؟       �#�د�� :*��	� �ر Dرار% ��*: �#K� ر�  	
2A



ز و ��D       ��/�ا���؟>;�O را< �ن ا�� آ  �/�وت ��O ورز��9� 
��� رادرك آ��*: 
ورز��9
 . Aر�� �
ز و �/�وت ��O ���  و 	�رو


ز اآ*�rن ز��د
 را �  #�رف #� ر��	�� و ��#Z `ر���9
        Aر���

_� ه*��� آ  #��
ان ��S را �  #�ت 4
i	� ا�Mم داد       #ع� . Oا�

�#  ��� ��
Q� �(��  ر���9 آ`        
در در:  �
	� �را
 ��#�O ا	رژ
  �ر )Iس. اول از Aر���9
 ��ن ا��/�د< #� آ���

        � VQ8 و ���*�	ن r�*رف اآ�# P�6م ا�8ا��ز #*
� ��D 
ورز��9
Z��D ه���
ا�O `ر���9 در در:  اول ��)� �
%~ . ا�M#��        #�ت آ


ژن و ذ%�ر< ��ن Aر��I�6�       �	

د را ��� #�       .در��ن #� �% ���
Aرا اc6b        �� ؟�� دارا
 �#�د�� :*�� ؟ �� ه��IWام؟دا	

�#ر���N�Iن از %*��2 ر	� #� �ر	�؟ �*��ر
 از #ردم از ��M آ  

اه�� در آ
��ه;�O #�ت ��ر�;�O 	��.  را ���� �ور	� _�ا        #�%

 �  :
� ��        ��D 
�,� و 	�ا�~ و�D آ��8 �  ورز��9( 
�a8ره�

ژن ��S        �� ا�Mم. �
ز رو#� �ور	�I�6� >ز ذ%�ر
� ��D 
ورز��9

��	�aن �  #�رف ��D        �  زود
 `�م #� �
د و 	�Eم �
%� و ��ز

%� ا��( %
ن� G,�# O�#ا#ر ��)�) آ  دو O�! ردازد وR �#        ر�


ان ورز��9
 ��D        .درد، %*��2 و #KIaت د�2ر #� �
د� �#  	
2A
آردن        ب �
ز #,�ل آرد؟ ��د< �ر�O را< �ن آ���
ز را �  Aر

 3,4	Eر دآ; #/�
ن ورز� ���9	�Eر��Rد< رو
،���، .حرآ�ت ا��

ز �� Aر�� �
ز        دوAر% � ��D رت
�
ار
، دو �ه*�  #� �
ا	�� ��

�	
ا�Mم، ا�ر Hر��ن c6D آ�� ���� ا�O        در ه��2م. ا�Mم �

زورز�A �9ر�� �
ز و ا�ر ���� ��D ����        ���� �# ر�B  �. 

��� iزم ا�� �ر)� %
د را آ�هP ده��؟ در ه��2م ورزش؟ �� �ط
ر       
�را
 ا��I  ��ن %
د را �  #����� Aر��       ز	���؟       آ�6 در 	
ع

��ن %
د را �#
%�  آ���        �
ز #,�ل آ��� ���� 	�Eم �
%� و ��ز




رت Aر�� �
ز آ�ر آ��ه�a        دآ; #/�
ن �^ دور< دو ��. ��� �
#�ه  را �را
 Rردا%~ ا���ر
 �  ورز��9
 Aر�� �
ز �9�a�Rد #� 

ا��I  �ع�د_� #��ن ���ر��� و �#�د�� :*��	� �رDرار        �را
. آ��

د ���� Rس از ا�O #�ت،�         � �E�# ر
ه/�  ا
 �^ �� �  ��ر �ط


ز �[رداز��� ��D 
�را
 ح/� ���ر��� %
د ��� �  #�aور       .ورز��9
      ر:
ع #� آ���؟       	��ز دار�� ؟ ��� �  آ��ب �� #���G د�2ر


ف ا	�62*� �/�  ا��*6�8 O���ا� O� دو�¡ و��
� ا	*�ن  )       _*:

�ر روح ا���� O�;<).       �#  A ن���	درو ���T� >در��ر �B �*: ���


��؟�      ;�9# yi����ون . �Z#�( O ا�.�د ���ر��� اآ*�rن ا�� اح�

	� و #� #�ر	�       اآ*�rن، ��%�  ه�� �# fع�H.       در  Iا�� 
�را


د ���� ��ا	�� آ  ���a	 ا#�9 `�م�	ن اr�*ه��2م ورزش، اآ       


رت Aر�� �
ز �
د< ا�� و �� از �ن ح� ��وز آ�< و �� �B حرآ�ت
��D  6ر��       �  #رح 

اiت ز�ر U��R ده��. �< ا���
ز��  �. 

�� ) Aر�� �
ز( ���در ه��2م ورزش �Dدر �  �OT �/~ ه*���       -1      

ز( ا8��د< ا��       از 	/س� ��D(؟ 

� و Z��D ����ن ا��       -2      E�# �B /س��ز( ��� 
�� 	/س ) Aر�� �

ز       )	/س #� ز	��� ��D(؟ 

Aر�� ( )�O %*��2 از حرآ�ت ورزش _�ت #� �ر�� ��� در       -3      

ز( ورزش #� آ���       �� �� اآرا<) �
ز� ��D(؟ 

ا�ر ح�ا�a8 ZDر
 آ  �  )|Kت وارد #� �
د ��)�د +/ر و       -4      
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دR از آردن�	س اR
�u روتl Pد       ��)� ا�8ا�
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دا	�� در هر EF ، �  د�6�i آ  ��< �  آ�6 واه�        ا�� آ  #�

. ��S ا)Kم :رم و ا�D#  د)
ا �
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 ح/� ا#
ال 	��% �	
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ال %
د ����� 	ر���<        ح�� ا�ر ه�
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 آ 




رتa# رد
# Oدر ا� ���T�# ب ا�� �� 8رد
آ��� و در ا�O        ا��، %
  د�2ران ر8� #
رد 	��، #�	�� ���ر #
ارد ز	���، از راه���9 آ 

��د
 �ر %
ردار       .ا	�، �ر #3a ��2ر��      �Dاز ر�8< ا  Iا�� 
�را
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��، #�ت ز��د� .O��.�R        ن ا��� �_�# 
آ��6 #�9ر��
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د >ر< #�� �% 
#��Eر	� ��        ��a; ا8راد،. آ  از دارا���9
       ور
 lروت، _��� وا#� ا�ر �G �. دارا�� ��S �  ح� #ع��� �ر��

د»
�����9 را !را< 	�ا��  ����، �  زود
 از ا�O آ�ر %*�  #� 

	� و د�� از�       ��aش #� آK� . را ~a�
Rس، ��ه�2ه� �Rداش %
���I	 ش
�D�+ O  و �Pa را 8را#
ش       .(�Rداش ا�/��D( 8را#H در

���I	 . � �B اح*�س را در Oن #�ل، ا���a�         د #� �ورد آ
و:

)�. ��P از ح� 	��ز %
د ، در�#� دار��	 VQ8 ،ع�Dروت واl       


ل ه�k ارز�� 	�ارد، . اح*�س ر�8< و 8راوا	� #ط36: اح*�س ا��R
 �  I2ر ا��#         DK( رد
آ�^ �ن ���lر #z,�� در ز	��� ا8راد #
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	  �� در�#� %       %
د ��2ار��، و ا�ر ��د ��2ر�A  آ ��د %�#

�، �  ��ر�;�O ��د#�	��9
 ز	�����I� د�2ران  �   �  .د�� #� ����


د ا�Dام آ���  % �_�# GHد و
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 :اآ�
ن �را


ل دار��، �رر�� آ���   -1  R >را آ  در��ر 
���Q( .را�/�# ���Q( 

�� آ���  Q� را �,z# ���Q( و ��v� ال
از #راح�2a� Z	  . ز�ر ��

�,�  ��ا)� )

 .ر�4 ا��/�د< آ����  


د #/���ر   -2  % 

د را ����v� i و �را
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� ��2ر�� آ  .�����، و_
 �	I  ���� �ن د����د ا�8�H 	�2ر������
 .�را�ر �  ارزش آ�ر %
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   د�� آ� د< در+� از در�#� %
د را Rس ا	�از و �[س �ر#��    -3  
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 آ�
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 Rرداز��؟
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�*��ر %
ب ا�� آ  �را
 ارز��9
ا�ر و���a.��  6 در ا%���ر��ن 	,���، از آ.�    ا#�. دا��  �����



 EF آ  روز �  روز و ���98 �#    Z��|8 ر ا��س ارز��9 و�  EF  �

ل %
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