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خودت را تکان بده
 ���� در   ���  ����  ��� ــ�ن  ــ�د� �
��دم  ������ری ا��ره  ���� �� �� ���ت 
��ری را ا��� ا���م  د���ره و�زش! �� ��� 
��� د��. ��� از راه ��ی ��د ��دن ���� 
و�زش ���� و دو�� دا���� ا��. �� 
و ���� دا������� 
ــ�  ــ�د� �ـــ��ـــ� �
ا�ــــــــــ�ادی �ــ� 
ش  ز � و ــ�  ــ ــ � ــ� ــ ــ �
���� د�ــ�ر ��   ���� ��
و ا�ــ�وه و ���� �� ����، 
�ــــ�دم �ــ�ــ�ــ� د�ـــ� �ـــ�ای 
�� ���ص  زده   �� �����ه 

���� اش... .

وقت ذرت بوداده است
���ــ� �� ��ا�� آورده ام، �� �وش ���� و ��� ��ــ��. 
ذرت �ــ�داده و ���ــ� و ���� و �ــ� را �� ���� ��دی 
�� آ�� و ��دت را ����� ��د�� ���� ������ �� �������ن 
�� د�� و ��ا را ��� �� ��ی و ��ر ا��ق را ����� �� آوری 
و ���� ���زی �� از ���� ��ی ����� دا���د ��ده ای را 
�� ���� دا�� ����� ����� ����� �������ن �� د�� 
و ��ــ�م. ���� د��ن ��� از �وش ��ی دو�� دا�ــ��� 
�ــ�د �ــ�دن ا�ــ�، ا���� ���ــ� ژا�� درام دا��ــ�د ���� و 
����ــ� �ــ�ی و �� �وش �ــ� ا��اد ����ی، 
ژا�ــ� �����ــ� و ��ــ� را 
�ــ� �ــ�ب  ا و  ���ــ� 
�ــ�د ����ــ� ��ای 
���ــ� ����� �� 
ک  ��ای ���� ا���ا

���ا���. 

به آفتاب سلام کن
��� ���ــ�� �� ��وی ��� آ���ب ���زی،  درا
���� ��، �� ��م �� ��ی و �� و������ دی 
����� �� ���، �� ������� �� ��� ��دی را 
��� �� ��� و �� در ا�� ��� ���اری ��د 
�� ��ا�� ا�� آ���ب و ��رش ��  �� �ــ�ی. ا
��ا���� دار�� و ���ر �� ���� �ــ�ن ا��ژی 
و �ــ�د �ــ�ن �و��� ات ��� �� ���� د��� 

��� ازش ��ار ��� ��� . ��� درا

یکم اجتماعی باش 
آ�ــ� آن �ــ�ر ا�� و ����� ��ی ���ث ���د �ــ�ه �� 
آدم دوزار ����ــ� ��ــ�ش ��� آ��، ��� ��� دا��� 
����ــ� �� �ــ�دم و �وی ��ز در ����ــ� ���� ا���د 
��دا�� ���� �� ��د! ���ر �� دا�����ا ���� 
��� ���� �� �� �� ����� دا�ــ�� ���ــ��، ��ف  ��
����ــ�، ����ی ��ب ����ــ� و د���ل دادن ا��ژی �� 
�� ����� و آن ��ر ��د��ن را اذ�� �����، ��دی 
��دی ��� ����� �� �ــ�د ��دن و ا��ژی دا�ــ�� 
�� ��ا�� ا�� و��� ا���د ��� و در ����� ��د��ن 
�� ��ل ��ن ��ب �� ��د �� �� آن ا��ژی ���� 

.����� �� ����

ین کام شو شیر
�� دا�����ان ��� دا��� �� ��� ا���ت �� ���� ا�� �� 
��ش ���ا، ���ف د�� ����� �� ��� د��� از ��اردی 
ا�� �� �� ���� ��د�� ��ای ��د ����� ��ب ا�� و �� 
��� ��� �� ��� �� �� ا��ژی و ��د �����، ا�� ������، 
���� ����� ������ و�� ��اس ��ن ���ــ�  �ــ��ت و ��
�� د���� در ���� ا�ــ�، ا�� د�ــ� �ــ���� �� ���� در 

�ــ� ��ــ�ن د�ــ� ����� �ــ�ن ��� 
�� ��� ��ا�� را ��� ���، ���� 

�� ا��ژی ���ــ� و ��� �� 
�ــ� �� دا�� ا�� ��ای 
ک  ��ــ� ا�ــ� و �ــ�را

��ر�ــ�ی ��ــ�ی و از 
ا�� ���� ����ا��.

موسیقی
�ــ�ش �ــ�دن ���ــ��� �ــ� ��ــ� �� ��� �� �ــ�د 
�ــ�ن و ا�ــ�ژی ����ــ� ا�ــ� در ا�ــ� او�ــ�ع �ــ��� 
�����ر ������ ���� ���� ������ ��ای ا����ب 
ج ����، �� �� ��ی ��ز ��  ���ــ��� در�� �� ��
����ی �� �� ��ی د��� و�� ���ی و �� �� ��ی ا�� 

����� ��ــ�ی ��ا���ه �ــ� ���� و 
�� �� ��ا�� و �� �� ��� ��ر دارد 
و از ا�ــ� ��ف �ــ�. ���� �� ���د�� 
���ــ��� �ــ�رد ���ــ� ای �ــ� �� 

�ــ�د��ن ��ــ� و �ــ� ������� از 
آن ����� ����� و �� ��ت 
������ وا��� را درک و ���ا 

���� و ��ای ���� �������.

فامیل بازی
����� ���ــ�؟ ����� �� ����ا�� ��ــ��� 
�� در ادوار ����� ����� ���اره ���� ا���د 
د����ــ� ��ــ� و دور��� ��ی �ــ�ن ���ــ� 
ا��ــ�د �ــ�دی و ا�ــ�ژی �ــ�ه ا�ــ�، �ــ�ل �� 
��ــ�ر ���ــ� ��ی ��ــ� ����ه ا�ــ� ����ه در 
�ــ�  ��ــ� ا��ــ�اض �ــ�ار دارد، ��ــ���ات ��
از آن ا�ــ� �ــ� ��ــ� ا�ــ�وزی �ــ� از ���ــ� 
�ــ� ����ــ�و��ان و دو�ــ��ن ��د�ــ� و�ــ� 
�� ��را�� �� آن ز��ن �� از د�� ز��ن �� ��د�� 

و �ــ� ا��ژی �ــ� ا�ــ� ا�ــ� 
���ن ��ر �� ��ض ��دم 

��� و ���� ������ 
ا�� ���� �� �� 
ا�� ��ارد ��ب 

را از �� �� ���د.

 سرآش�ز درونت را آزاد کن
��ــ� از �وش �ــ�ی ���ــ��ه �ــ�د �ــ�دن آ�ــ��ی �ــ�دن 
ا�ــ�، ا���� ا�� �وش ��� در �ــ�ا��� ��اب �� د�� �� 
��ف ���� �� ���� �� ��� را �� ��دت ��ــ�ری و ���ی 
را ��ــ��� �ــ� آن و�ــ� �� ���ــ� �ــ�در ���ــ�اده را ����� و 

��ــ���� �� ��� ���� 
��دت �� ��د ���ی 

�� ا��م ������ �� د�� 
و ��ل ���ــ�� ���اری ��ا�� 

�ــ�� �� �ــ�د، ا�ــ� ���ــ� را 
�� ��ا��ش ���، ���ی را ��� �� 

���� ���ی و ��د ����� ای 
�� در ۱۷ �ــ�ل آ���ه ��ژه 

ی  ��� �ــ� ر و د ل  و ا
����اده  ���ی.

جوکر تایم
�ــ�ای �� ��ــ�ی ������� را �� ��ــ�ی! �� ���� 
ز�ــ� ا�ــ� آدم ����د ��� �� ��ارد ����� و 
��� �� ا���ده! �� ��دم ���� دا�� �� �����م 
�� ��� ��� و ��� ا���ق ��، در �� ���ن و ز����، 

و�ــ� ا��ن از ا��ا���ن ��ــ�د 
�ــ� ��ــ� آب آدم را �� ز��ــ� و 
ا��� ����� �� �����، ���ن �� 

ر���ــ� �ــ� �ــ�رم ����� ��ــ�ت 
��ــ�� دارد! ��ا در ��ا�� 

�� �ــ�  د  ر ا د ��ــ� 
�� ��ــ�د! ��ــ� ���ــ� 
����� �� ��ــ�د ��ــ� 
��اری �ــ�دی �� را ����� 

��ا د���ل ����� ای... .

محمد طائب

��، ��. ��دی و ��ز��ه ��دن  �� ��� �� ���� �� ا�����ت و �وش ��ی ���� و ��ده ��� ��د ��د �� ���� ����� آ�� ا
را ���� ر�� د����� و ا���دش ��د، آن ز��ن ا�� �� ا��ژی ���� ��ن �و �� ���� ��ن ��� �� �ود و �� ��د ��د 
�� ��ای ����� ��ا��ژی ��ا�� ��د، ������ �� ��ر��ار ا�� ���زی ��ارد ��� �� د����� ��ود،  و �� ا��ژی �� ��
��دش ������ ����� ��� �� را دارد و ���� ا�ــ� ا���� ��� �و د���، آن و�� ا�ــ� �� ���� ����ازد و ����� 
دا�� و �� �� �� ��� ���� �� ����� و ��� �� ��� �� زا����ی ��د را ��� ��� و �� ��� ���� ���ط ���� ات را آب 
و ���و ���. �� ��� ��و�� ��اغ ��ارد �زم ��ای ��د ��دن، ���� ����� ا�� �وش �� از ��� ��ی ��� ��ه ا�� و 
 �� ���ــ� ���� ا�ــ� و ��ور ���� ��ای ���� ��د��ن �� از ����� ��ده ا��، ��زه ����ت �� از ����� �� دارد، ا
�� را ا��ام  �� ��د ���ی �� ر��� ���� ���د �� آب ر�� �� ���ره �� ���س �� ���ی، ���� ��� از ر���ی ����� ���

�� ���� در ���ل �� ا����آپ ا��ا ��� و ��د �����.

و ���� دا������� 
ــ�  ــ�د� �ـــ��ـــ� �
ا�ــــــــــ�ادی �ــ� 
ش  ز � و ــ�  ــ ــ � ــ� ــ ــ �
���� د�ــ�ر ��   ���� ��
و ا�ــ�وه و ���� �� ����، 
�ــــ�دم �ــ�ــ�ــ� د�ـــ� �ـــ�ای 
�� ���ص  زده   �� �����ه 

���� اش... .

��ــ���� �� ��� ���� 
��دت �� ��د ���ی 

�� ا��م ������ �� د�� 
و ��ل ���ــ�� ���اری ��ا�� 

�ــ�� �� �ــ�د، ا�ــ� ���ــ� را 
�� ��ا��ش ���، ���ی را ��� �� 

���� ���ی و ��د ����� ای 
 �ــ�ل آ���ه ��ژه 

ی  ��� �ــ� ر و د ل  و ا

و�ــ� ا��ن از ا��ا���ن ��ــ�د 
�ــ� ��ــ� آب آدم را �� ز��ــ� و 
ا��� ����� �� �����، ���ن �� 

ر���ــ� �ــ� �ــ�رم ����� ��ــ�ت 
��ــ�� دارد! ��ا در ��ا�� 

�� �ــ�  د  ر ا د ��ــ� 
�� ��ــ�د! ��ــ� ���ــ� 
����� �� ��ــ�د ��ــ� 
��اری �ــ�دی �� را ����� 

��ا د���ل ����� ای... .

����ــ� �ــ�ی و �� �وش �ــ� ا��اد ����ی، 
ژا�ــ� �����ــ� و ��ــ� را 

.����� �� ����

�� ��را�� �� آن ز��ن �� از د�� ز��ن �� ��د�� 
و �ــ� ا��ژی �ــ� ا�ــ� ا�ــ� 

���ن ��ر �� ��ض ��دم 
��� و ���� ������ 

ا�� ���� �� �� 
ا�� ��ارد ��ب 

را از �� �� ���د.

�� د���� در ���� ا�ــ�، ا�� د�ــ� �ــ���� �� ���� در 
�ــ� ��ــ�ن د�ــ� ����� �ــ�ن ��� 

�� ��� ��ا�� را ��� ���، ���� 
�� ا��ژی ���ــ� و ��� �� 

�ــ� �� دا�� ا�� ��ای 
ک  ��ــ� ا�ــ� و �ــ�را

����� ��ــ�ی ��ا���ه �ــ� ���� و 
�� �� ��ا�� و �� �� ��� ��ر دارد 
و از ا�ــ� ��ف �ــ�. ���� �� ���د�� 
���ــ��� �ــ�رد ���ــ� ای �ــ� �� 

�ــ�د��ن ��ــ� و �ــ� ������� از 
آن ����� ����� و �� ��ت 
������ وا��� را درک و ���ا 

���� و ��ای ���� �������.

چند راهکار درباره  درد با درمان غم


