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���ر �� ا���د�� ���� از ��و�� ���� ����؟

������� ��

����� ا���ن از �� د�� آ�ردن ���ى ����د �� ��د �� ���� آن را از د�� ���ا�� داد و ��اى ���ى ا��و���ك ا�� �� ���� �� د�� ���ا�� آ�رد. 

�� ������ ��� ��د �� در د���، ر���ن �� ��ت �� �� ا����م ����� �����، 

���� ��ف �� ����ش ��دن ���� �� ز��ه ��دن �� ����.
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���� ر���� 

�وان ���س ������

���ــ�� ا��ادی �� از ا���ل ا��ــ�د�� ر�� �� ���� �� �ــ��� �� ��ا��ــ� در ا�� �وز��ر ���ــ��ی ��و�� و 
���� ��ــ��� ا����ی، د�� ����� �� ز���� دا�ــ�� ���ــ��. ���ــ� ز��ن ����� در ����، ����� �وی 
ا���ر ���� و ��ورش آ��� ���� ا��ــ�د�� �� ��د و ا���س و ا���اب �ــ��� در و���� ����د 

را ��� ���� �� ���.
 ��ــ��� ��ی ا��ــ�د�� ��ــ��ش ا�ــ��ر ��ا��� ���ــ�ه، �ــ�ت ��ــ�دن از ز���ــ�، ���ــ� ���ی، ��ــ� �ــ� 
��د��ــ� و ����ن ز���� و ا��ا�� �� و ا��وه ا�ــ�. ���ــ�� ا��ادی �� از ا��ــ�د�� ر�� �� ���� �� در 
آ�ــ���� ا��� �� آن ��ــ���، ���� ����� دار��. ��� را���ر  ��ای ���� ����� ����ی ���� از ا�� 

�����ی و ���� ����� �� ��ا�� ��� ����ه ����.

    ��ددا�� ����� �وزا��
���� �ــ� د��ــ� ��ددا�ــ� �ــ� ��زا�ــ� ا����ــ�ت �ــ�د را در آن ��� 
���ــ� �����ــ� ��ر �ــ�ای ��را�ــ�ن ا�ــ� ا��م ا�ــ�. �ــ� �ــ�دن ��زا�� 
و���� ��ــ� �� ��ا�� در ���� �� ا��ــ�د�� �� �ــ�� ��ــ� ���. ا�� 
و�� ��ــ�دی �ــ�ای ���ــ�� ��ا��� ���� ا�ــ� ا����ــ�ت �ــ�د را در 
��� ���ــ� ���ــ� ���� �ــ� و���ــ� ا����ــ� �ــ�د را از ��ــ� �� ۱۰ 

ا��������ی ���� و �� ��ز �� ��ل �و�� ��د��ن �� ا����ز �����.

      ��ا�� ��د��ن �����
���ــ� ����ــ� ��د�ــ�ن را در او���ــ� �ــ�ار د��ــ�. ا�ــ� 
ا��ــ�م  ���ــ�ی  �����ــ�  ��د�ــ�  ��ــ���  ا��ــ�س 
د��ــ�. �ــ�ای ا��ــ�م ��ری �ــ� از آن �ــ�ت �� ���ــ� و�ــ� 
���ا��� و ��ا�� �ــ���� ��د ���ــ��. ار��ــ�ط ����� 
��ــ� ��ح و ��ــ� �ــ� ���ــ�ار ا�ــ� �ــ� ��ا�ــ� �ــ�ل 
��د��ن �����. راه ��ی ���دی و��د دارد �� �� ��ا��� 
��د�ــ�ن را �� و�ــ��� آ��� �ــ� آرا�ــ� ���ــ���� از ���� 
��وت �ــ�آن، د�� �ــ�دن، ��ــ�ز ��ا��ن، �ــ�ش دادن �� 

������ آرام ���، دوش ����� و �������.

      دا��� را��� ��ب �� ا��ا���ن
�� ��ــ���، ����� و ��را��� ��د ���ــ� ���� و ز���� 
�� ا��ــ�س �� ���� ��ــ�ر ��ــ�د ا�ــ�، در ����� آرام 
����ع را �ــ� د��ــ� ا��ــ�ی ���ــ�اده در ��ــ�ن ���ا���. 
��� �وا�� ��ب �� ا��ــ�ی ����اده و دو�ــ��ن، ���� 
���ــ� در ��ب آ�ری ا�ــ�. �ــ� ا�ــ� د��� �ــ�ای ��� �� 
��د و ا�ــ�اد ���� را��� ���ــ� را �� د���ان �ــ�ای ا��ا�� 

��� ��ب آ�ری ا���د ��د.

     ������ ا���ر ��و����
�ــ�� ���ــ� �ــ� �ــ�ی ���ــ� از ����� ز�� �ــ�ی ��ــ�ی ���ــ�ری 
��و�� ��دداری و ����ــ� �����ی را در ��رد �ــ��ع ا�� ����ری 
��ــ� و�� ���ــ�. �ــ�ن �ــ���� و �ــ�س و ��ــ�ن �� ��ا�ــ� 
ا��ــ�اب ��ا���ــ� ���ــ�. ����ــ� د����ــ� �ــ� ا���ــ�ت �ــ� 
����� �ــ�� و ����ــ� ����� در �ــ�رد ���وس �� ��ا�� �� �ــ�� 

��� ��� ���� �����ی �� ���ا��ن ��د دا��� �����.

     ����� ��اب �وزا��
دا�ــ�� �ــ� �����ــ� �ــ�اب �����ــ� (د�ــ� �ــ� ر���ــ�اب ر��� و 
��ا��� ��اب ����) ا����ل ���ز ا���د�� را ا��ا�� �� د��. 
�� ���ــ� ا�ــ�م ����ــ�ت �ــ��� �ــ�اب و ��ــ�اری �ــ�د را �� �� 
 ��ــ� �ــ��� ���ا��ــ�. 

ً
����ــ� و �ــ�� ���ــ� �ــ� �� �ــ�ودا

ا�ــ� �� ��ا��� ���ر�ــ� ���ــ�� ���� �ــ� ��ــ�ان ���ــ� ���ا��� 
��ن �� ��د ��ــ�� ���ــ�� ا��ــ�ده و �� ��� �� �ــ�د، و ا�� 
�� ��ا�� �� �� ����اده ����� ���ارد. ��ب ا�� ز��ن ��ا���ن 
و ���ار�ــ����ن ��ــ�� ���ــ� و ��� از �ــ�اب، ������ ���� 

آرا�� ��� (��ون ���ر ������) ا���م د���.

     �� ��دن ا����ر از ��د
��� �ــ� ز���� ����ب �� �ــ��� �ــ� ��ــ� �� ���� ���� 
��� ��� ���� و ��ــ� ����ل و اراده �� ���ــ�، و�� ���� 
ا�ــ� �� ��د��ن ��دآ�ر �ــ��� �ــ� �� ��� �� ا��ــ��� 
و ��در �� ���ــ�ل و ا���م ����ری ���ــ��، ز���ــ� �� �� و 
��ود ��د را درك ���ــ� و ���ود�� �ــ��� را ������� و 
ا����ر ���دی از ��د��ن ��ا�ــ�� ���ــ��، از ا���اب ��ی 

ا�� د�ران ���� ��را�� و د��ر ا���س �� ����.

     ���� �� آرا�� ذ���
�ــ�ای ��ــ� آرا�ــ� ���ــ�� از ����� �ــ�ی �����ــ� 
ا�ــ��س ����� ���� ا�ــ���ده ���ــ�. در ���ــ� ������ 
���ــ� دا�ــ�� ���ــ�� �ــ�ن ���� �ــ�ی �ــ�ده ���ــ� 
ا��ا�� �ــ�� ��ر��ن ��ی �ــ�دی آ���� �� �ــ�د و 
�� �ــ�� ا��ــ�س ����ی �� د�ــ�. ��زش و ���ده �وی 
��زا�� �� ��ا�� و���� ای ��ای ر���� از ��ا���ی ����. 

     ا����ده از ������ ��ی �����
�� ����ری ���م ا��اد ����اده و ���ر�� ��� �� آ���ی ����. ����م 
���� ��ا �ــ� ��� �� �ــ�� ������. ���� �ــ�دن آ�ــ������ را ���ا��� 
��ای ��ــ� و �� ���ل ��ا�ــ� ��د ���� ���ــ�. ��زی ��ی �ــ���م ����ه و 
د�ــ�� ���� ا���م د��ــ�. ��� ��ــ� �� �� ��زل در�ــ� ���ــ� �� �� 
��زی �و���ی ا��ــ�م د���. ��وه �� ا�� ������ ���� ����� ���ــ��، 
ر�� آ��ــ�ی، ��ل �ــ�زی، ����� �ــ� �����ی د�ــ�� را ������ــ� ��زی 
����. ا�ــ� ������ �� ���� �� ��ر ��ا��ــ�ه و در ���� ا�ــ�ه آل، �� ��ی 
د�ره ����� ۶۰د���ــ� ای، در ��� د�ره ����ه ��� ۵ �ــ� ۱۵ د���� ا���م 

����. ���� ��� ا�� ا�� �� ا�� ������ �� ����ع و ���� �����.

      از د���ان ��� ������
ا��� �� ��د ��ــ��� ���� از �ــ�رت و ��د����� ا�ــ� و�� �ــ�ای ر���� از 
������ و ������ی از ا���د�� و ���� ��ــ��� در ا��م ��و��، ���� ا�� از 
ا��اد ����اده �� ���ان ���� و ������ن ��� ������ �� �� ��ا�� ���� 
ا���ی ����اده �� دو���ن ��د�� ��� ����. �� ������ و ���� ���ی 
�� ��ا�� ���� را�� ���� �ــ� ��ر����� در ا�� د�ران �ــ�د. ������� �� 
���� ���� ��ای ا���م ��ر��ی ���� در ���ر د���ان ا�� ��� ا�� �� ��د 

������ �� ��� ��ز��ا���ن ��ای ���� ����� و ������. 

��ی دا��� ����� � ������     
دا�ــ�� �����ــ� از ��� ��ــ�� �ــ�ه، ��ــ�ان ا��ــ�د�� و ا���اب 
را �� �� ��ــ� �� ���� ا�ــ� ��ر�ــ�ی ��زا�� �ــ�د را ���ــ�ب ���� و در 

���� ����� در ����ل ��������. 

�ــ� ����ــ� ���ــ�ب ا���ــ� ����ــ� و �ــ� ��ز�ــ�ن را �ــ� �ــ�ش دادن �ــ� 
������ دل ��� و ��� و �� در ��رد ������ ��� از ����ری ���ع 
����. دا�ــ�� ��ف در ز���� و ��ا����ی ��ای ��ف ��اری، �ــ��� 

���� در ��ب آ�ری ا��. 

و��ــ� �ــ� ا��ا�ــ� را ����� �� ���ــ� �ــ�ای ���� آ��ــ� ��ر ��ا��ــ� ��د. 
��ش ��ای ا�� ����ر و د�ــ���رد آن، ����� ��ای ����دی و ر���� 
��ا�ــ� �ــ�د. �زم ا�ــ� ���ــ� دا�ــ�� ���ــ�� �ــ� ��ف �ــ�اری ���ــ� 

����س و ��م �� ��م ����.


