
ا�� ���  ������ ��ای ��ك �� ��دت ������ �� ���رش �� ����� ���� در ا�� ��ه دا��� 
�����، ��ز����ن ���وت ا�� ��ه را �� ��ه ��ی د��� ��ل درك �� ��� و �� ��� ���اه �� ��د  

���������دو���� ۸  ارد�����  ۹۹ • ���ره ۸۴۰ ۵

   ��ام ��را�� �� را در ������ ��ا�� ��ه ر���ن ��������؟
ر��ــ�ن ا��ــ�ل در ���� آ��ز �� �ــ�د �ــ� ���و س ��و�ــ� در ��ا�ــ� ���ن 

در ��ل ����وی ا��، ��ــ��� ���� او���� ���ــ� ��ا�� ا����� 
�ــ�ه و �� ��د�� �ــ�ن �� ��ه ر���ن �ــ�ا��� د��ــ�ره ��ــ�ه ��زه ����� 
ح ��ه ا�ــ�. �� وارد �ــ�ن �ــ�ه ر���ن �ــ� ��ز��ی ���� ����ــ��ن و  ���
، ��ــ��� �ــ�ل ����� و ر�ــ���� �� �ــ�ن در �ــ� ��ه ر��ــ�ن در  ��� ���ر

��� ��زه داران ��ر�� ��، ا���� ����� و��� ����� �� �� در ����اده، 
���� �� ��زه او�� �� ر�ــ��، ������ د��ــ�ان ���� ����اده �� �� ر�ــ��ن 

�� �ــ� �����، ���� �� ا���م و���� ���� ��د �� �ــ���. ��ای �� ��دن 
�ــ� �ــ�ه ��زه داری و �����ــ�ی از ���� و ��ــ�ی �� د��ــ� �� از د�ــ� دادن �ــ�ان و 

ا��ژی، دا��� �� ������ ��ا�� و ���� راه ��� ����ه  ا��. ����� ��� ��وه ا��� 
و ���ــ��ه آن در ��م ��ا�ــ� در �� �ــ�ی ���ــ�ا و ذا��� و �ــ���� ��ا�� ���ــ�اده و ������ 

��زه او�� �� در ��ا�� ا�� ������ ��� ���� دارد.
آب:  �� آ�� ��ن ���� �� ���� و ��ــ��� �� �ــ�د، ���� �� �����ــ� و �� ��اری �� ��ــ�اه دارد و در ا�� �ــ�ا�� 
ا�� ��زه او�� در ���� دا���، در ��� ������ �� ����� ������� ��� او �� ���� ��ــ�ر ��ــ�� ا�ــ� و ���ز �� ����� 
و درك ��ن دارد. ��ای ���ان، در ����� ا���ر �� ��� ��ــ� ���ان آب ������، از ������� ����� ���� و آ����ه 
�� ���� ��ــ���، �ــ��� ��ی �ــ��� ����� �ــ������، ������ت ز���ان و ��ــ� �� ������ت ��� ���ــ� و ��ب 
و ��در�����ــ� و ����ــ��ن و �����ــ� �ــ��� �ــ��ه ا���ر و ���ــ���� ��ی �ــ�رن ����ــ� ا�ــ���� ��ی ��اب 
�� ����ن در�ــ� ��دن و ��ردن �ــ�ن �� ��ا�� ����� و �� ���� ��ــ� از ا��ــ�ر را از ���ــ�اده و ��زه  او�� ��ی ���� 
���د. ������ ز��ن ���ف ��ــ�ه و ������ ����� در ����� ا���ر �� �ــ�� ا�ــ�. ��ردن ��ی و ���ــ���� ��ی 
�����ــ� دار و ���وا�ــ� در و��ه �ــ��ی ����� ��� �ــ�د ا�ــ� در و�ــ�ه ا��ــ�ر ����� ��ی ���ــ� ��ای ر�� ��ــ��� 
��ــ���. �ــ�پ ��ی ر��� �� ����� ��ی ����� ���� �����، �ــ�پ ���� �� �� ���ه ��ــ�ر ���دی ��� آ�ر�� و 
�ود��� ا��. ���� ���� ����� ���� و ���ر �� در ر�� ��� ��� ����ه ا�ــ� ������ ا����ده از ������ش 

در ��� و ��� از اذان  ��� �� ��ا�� ���� از ��ش ��ن ���ه و در ادا�� آن ����� ��د.
��وه ��ن و ��ت:  در ���ه ا��ا�� ��وه �� ���، ���� و ��ن ���ر ������ دارد و ا���� �����و��، ��� از ����ت 
�ــ�ه ر��ــ�ن ����ــ� ���ــ� از �� آ�� و �ــ�ردن ���ــ� و �ــ�ن ��ون �ــ��س ا�ــ�، �ــ�ای ����ــ� ار�����ــ� ��ن و 
������ ����� ������� ��ی ����اده ���� ا�� ��� ���س ���� �� ���� و��ه ��ا�� ا���� ���� و ������ 
���ــ� را ��� ��ــ�ف ����، ا�ــ� �� ���� �ــ�ا�� ��و�ــ� از ��ن ��ی ��ــ�� ���ی ا�ــ���ده �� ���ــ� ������ ز�ــ�ن ��ای 
�وی آ�ردن �� ��� �ــ�ن �� ا����ب ��ن ��ی �� و �� �ــ��س دار ا�ــ�. �� دو �ــ�، ��ــ� از ���� و �� و�ــ�ه ��ا�� 
��ق ا���ده ا�ــ� �� ��ن �ــ�� در �ــ��ی �� آن ��ــ�ز دارد. ���ــ� ���ــ�ل در ���ه �ــ� ژل ����� �� �ــ�د و ���� 

آ���� �� ��ن �و�� ��� �� ��د.
، ز���� ا�ــ� ��ای ����� ��ای ��ن، ���ف ��ــ�ه در ا�� �����  ���ه �� و �ــ��ی �� : ���� ����ه �ــ�� �� ا���ر
ز���� ������� ��ی ��رد ���ز ��ن را ����� �� ���، ���ف ���ی در و��ه ا���ر ����� ا�� ا�� در و��ه ���ی 
���� ا���د ��� �� ��د. ا���� �� ���� �� ��ا�� ���� ���� ا�� ���ه و ������ت را �� ��اد ����� ���زدا�� 

������ت ������� ��ده و ��� ���ف ����.
��� و �����ت: ��و����، �����، ��ــ��، ���� از ا��اع ������� ��ی ��وه B  و �������  Aدر ا�� د��� ��ار دار��. 
خ ��ی ���� ���ه ��ی ا���ر و  ، ��ن و ����، ����، ��� آش ر��� �� د�غ ���اه �� ��گ �� �ــ� ��� ��م �ــ��ه ا���ر

��� ���� ا��ا�� ا��.
���ــ�، �����ت، ����� و ��� ��غ: ��وه ��ا�� ���� ا�� ��ان ا�� ��ز��. ا�� ���ان در ������ ��ا�� �� ��ی ����� 
�� �� ��ل ���ــ�، ا��اع ����� ��و���� را ���ف  �ــ�د �� از ���ظ �ــ��� و �� از ���ظ ����� �ــ�� ����اده �� 
�� ���دل ��ا�� ر�ــ��. ا�ــ���ده از ������� ����� ��س �� ���� ��� از ��و���� ا�ــ� ��� از ����� ��ی ���ع 

��ا�� ا�� د��� ا��.

   �� ��ز��ا�� �� �� �وزه ����� ���� ��ار�� �� ����؟
���ا�ــ�  ���ــ�ط �ــ� �ــ��� ��ــ�� ��ز�ــ�ان �����ــ� در ��ز�ــ�ی ���ــ� ��زه داری و ا�� 
��ز�ــ�ی �ــ��ع ��ــ�وس ��و�ــ�، ���ا�ــ� �� �ــ� و در�ــ�� ا�ــ� ا���ــ� ا�ــ� ���ــ�ل �ــ�ه 
���ــ� و ���ان �ــ�ای ا�� ���ا�� ���ــ� ای در�ــ� ��ــ�ا �ــ�د، ��ــ� از راه ��ی �� �ــ�دن �� 
���� دار ��دن ا�� ���ا�� ��ا��� �� ����� ��د��ن ��ای ���پ ���� ��ز����ن 
ا�ــ�، ا���� ا�� ���ــ� را در ��ــ� ������ �ــ� ��� ���ــ� ���ــ�� در ��ــ��ری از ��ارد 
��ل ���ــ� و ����� �ــ��� ا�ــ�اد در ��ز�ــ�رد ����� ����ــ� دارد �� در ا����ب ���ــ� 

�������ن د�� ����. 
ا�� ��ز����ن ا��ار �� ��زه داری دارد و �ــ�ا�� ��ــ�� اش ����� ا�ــ� �� او د���ره ������ 
��ای و ������ ��ی ����ط �� ��ه ر���ن ��ل و ��ار �ــ�� و �ــ��� ���ا��ــ� و ������ ��ی 
ا�� ����ع و ������ �� ������ ��ای ۳۰ ��ز ��ه ر���ن ������. ا�� ا�� ��ز����ن ������ �� ��زه داری 

��ارد، در آن ��رت �����د ��� ����؟ 
   ���ــ� �� ا�� �ــ�ال را ���� ا���ا در ���� و �وا�� و ����ات و �ــ�ا�� ����اده ��ــ� و����د. ���� 
ج ���ــ�، ��ــ��ری از ر���ر�� و  ا��ــ�ا ����� ���� ����ــ� د�� ����ی و ��ــ� ا����دی را از ���ــ� ��ن ���
������ت ا��اد در ��ا�� �� ا���ل و ���دات ����� ���ــ� ا���� دارد �� ا����دی، ��� ����ان و ��� 
��ر��ــ�ل �� ����ــ�� �� �� ���� ��ــ���� �� �� وا���� ��د دارد ���ز را ���ر ��ا�ــ�� در ���� �� در 
��� ��د ���ز �� ا�� ار��ــ�ط ����ی را �� و �� آن را درك �� ���. ا�� �ــ�ال را از ��د��ن ����ــ�� �� 
 ، آ�� ���� ا�� ��م ����� در ��ز��م ��س و ���ا�� از ���� ���ان ��ا���� در �� ��ا���م ر����ن �� ��ز
��زه داری  ا�ــ�؟ �ــ��� ا�� ا����د �� ��� و �� ��ا����ی ��ز����ن را ����� ���� ا�� ���� �� 

��د�� ��د �� ��د.
   ����� دو���ن و ا��ا���ن ��ز����ن را �� ��ر�� ����، ���� ���ان ���ر ����� ���ا��ن �� ��ری 
�� �ــ�د �� ��رت ����� ���ی را از ��د �� ���د، در ا�� ز��ن ����� ���� ا����دی و ��� و�� ���ا��ن 

ا�زش ��ی د�و�� ����اده �� ��ا�� ا�� ��رت را �� ��ز����ن ���� �� ���ف �� و ���� ����� ����د.
   ��ــ��ری از ������ �ــ�ی ا������ــ� ��ز�ــ�ان �ــ� ا�ــ�ری �ــ� در ���ــ�اده �� �ــ�رت ���ــ�ن و �ــ� �و��� 
��ض ��ه از ا�� ��� ا�ــ� �� ��ز ��ی ��رت و ا�ــ���ل ��د را ��ر�ــ� ����. �� درك ا�� ����� �� 
��ز����ن در ����اده ا�� ��رت را دارد �� در ��ا��� ��ف ��� ��� ����اده ��� ��� و ���ی ����� 
و ���� ا���ام در ���� دا�ــ��  ���ــ�، �� ��ا�� ���� ��د او �ــ��� �� از آ��� �� ��� �� ��د�� �� آ��ش 

����اده ��ز��دد.
   ���ــ� ����ــ� �ــ� �وال در �وا�ــ� �� ��ا�� ��ــ��ت ��ر�ــ� را �ــ� ���، ����ــ� �� ا�ــ�از ���ــ� دا��� 
ا�ــ� ���ــ�، ��ــ� ��ــ�زی �ــ� آرا�ــ�� �ــ��ه ا��ــ�ر و �ــ��ی ���ــ� �ــ� ���ــ� ���� �ــ�ی �ــ�ان �ــ�ای 
��ــ��� �ــ� ��زه داری، �ــ� �ــ�ی آن ���ی �ــ� در ��ــ�ن ا�ــ�اد ���ــ�� ���ر �ــ��ه �ــ�ری ا�ــ� �� ��ا�� 
���ــ� �ــ�د ��ز���ــ�ن ��ــ��ق �ــ��� در ا�� ���ــ� ���ــ� ���ــ� و ����ــ� ����د �ــ� ���ــ� از ا��

 ����اد ���ه ����.
   ر�� و ��� ا�ــ� ��ز�� ���ــ� ا��� ���ــ�، ���ــ� از دل ��آ�� �� ��ــ�م �� دل �� ���ــ���. ا��ــ�ر و ا��ار 
�ــ��� ��ت ز�ــ�ن �����ــ� ���ــ��� ���ــ� ا�ــ� آ��ــ� د�و�ــ� ا�ــ� و ���ــ� �ــ� ا��ــ�ن ���ــ� �� �ــ�د از 
����� و اراده ��د ��� �� آ��. ا�� �ــ�� اراده و ������ ��ای ��ك �� ��دت ������ �� ���رش �� 
����� ���� در ��د��ن در ا�� ��ه دا�ــ�� ���ــ��، ��ز����ن ���وت ا�� ��ه را �� ��ه ��ی د��� ��ل 

درك �� ��� و ���اه ��� در ���� ����� ��م ���� دارد.


