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��ر و ��در�� ���� �� ��ال ��ی ��ز����ن در��ره  
از  �ــ��ــ� رو�ـــ� و ����� ����� و  �ــ�ــ��،  دوران 
��ه  � �� د��، او را آ �� در ا�ــ� دوران ر �����ا�� 
��ز��. درک ��� �� ���� �� ا�� �����ات، ���ا�� 
و ا���اب آ��� را ���� �� د��. ���� ا�� ��� از 
آ��ز دوران ���� �� ������� �� از �����ه  او��� 
���� �� ��ز����ن در ا�� ��ره ���� ���� و ��ا�� 
�� �� ���� در ��� ��� �� ����ن  ����� د��� 
���� و ����� ���ان ���� زود����م �� د������م 

��د ����.

���ب ����دان ��ر�� �� ����� از ������ ای �� ���ان ز������� و  ا�� 
�� در��ره ���� ���ن «��� و �����» و  ����� ��� در ��� ������ ا�� 
«��� و ارزش» ��� �� ����. ����م ا��� ا�� ����� �� از ا�� ��ار��: ����� 
�� ����� ��ی  ������، ز������� ������، ��ق، �����، ا��ق و ارزش. و��
��ن و ����د �� ��  ���� �� �����ه ��ی  ���ب ا�� ا��  ��دآوری ��ه در ا�� 
در ����� ��ی ����� ����� ��� و ����� ��ی ارزش ��� در آ��� �� ��� 
�� �� رو���د��ی  ��ا��� �� ���� و ا�� ���ل ��ای ��ا���ه ��ا�� �� آ�� 

��ن در ا�� ��زه آ��� ��د. ����
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۲۶۳ به قلم نوجوانزاویه دید

دا���ن ���ب «���ب ������» �� �� و ��درم ���� ��� 
��د، ��ن �� �� ��درم و ����اده ام ���� وا���� ���� و 
��� ��ا���� از او ��� ��ای ��� ���� ��ا ���م. ��� در 
����ژ �� �����دک و ����� �� در ��ر�� ���ان ��درم ��دم، 

��ن او را �� ��� د��م ا���س ��ی دا���. 
دا���ن ���ب ������ �� �� ��د داد �� �� ��د ��� ������ 
�����، و�� �� او ��د�� ����، ��ن ��در ��� ���ب ������ 
�� ��� ���� ��د داد �� ��� ا���ی �� ����اده �� ����� 
������ �� ا�� ��� �� �� و�� ا��. ���ب ���، ����� 
��د�� ���� و ������  �� د�ــ�ه ��� ��د، ���  ا�ــ� 
 ����� �� ا��، ا�� و��د دارد و ���� �� ��د �� ���� 
�� ��د ����اده ��ن �����، ا���ر آ��� د���� ���ر �� �����. 
��� و��� �� �� در ��ر�� ����، �� دا�� �� ��� �� و 
��درم ا���س ��� و ���� و��د دارد، �� د��� ���ان 
 �� و ��را�� ��� ��م، ��ن ��� �� ��ر ��دو ا�� 
ا���ن �� را �� �� ��د�� ��� 
�� دارد و �� �� و�� �� ���. 
ــ�ــ�ب ����  � �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی 
���� و ������ ا�ــ� و 
�� و�� �� آ��� ���ه �� ��� 
����ر ��ت �� ��م. ��� �� 
��� �� ��� و��� ����� ���� 
ا�� ���� ��ی ���� از آن 

�� ����� �� ر��. 
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����ران ا�� ���ره:   
����ر�� ��ا���� زاده

���� ���ه ای، ����ه ا��ا����
��� ��� ا��� ���ا... زاده، ا���م ا����
ا���ر�� ���ی، ��ز��� ����� ا������� 

���� ������، آر���� ���دی 
و ز��� �� ����ی

��������

۹ ��داد ۱۴۰۳     ضمیمه ک�اب      

 د��اره رمان «پا� کن ها» به قلم آلن رب گ�ی یه و ترجمه پ�ویز شــهدی

قصه گفتن براى سرگرمى؛ کارى بیهوده!
 چند خط برای ک�اب «من آرامش هســتم» نوشــته ســوزان ورده

احساس آرامش با تمرین هاى ساده

���ب ا��وز را  دو���ن ���� ��م. ����� 
�� ا���  ���ب  ا�� از د�� �����. ا�� 
«�� آرا�� ����» ا��، ���ب ����ر ���� 
��� �� ��� از ���ا�� �� و   �� �� �� ا�ــ� 
ا���اب �� دور ����. ا�� ������ ��� 
��� ���ب دارد �� ��� از آ��� ا�� ���ب ا�� 
�� در ا����رات ����� ��پ ��ه ا��. ��� 
��� ا�� ���ب ����� ��ه �� ��ای ��� ��ل 
�� ��� ����� ا��. در ��� ���� ��ی ا�� 
���ب �� ����� �� د��� ��� را �� ����� �� 
 �� از ���ا�� ���� �� ����. ��� ������� 
��ده ا��. ����� ��ی ��  ذ��� را ����ل 
���� ���� ���� و ����ن ا���� �����. 
ا�� د��� ��� �� �� ا��� را ��� دا��� �� 
 �� ��� ��ر��ی ������ ��� �� ��� ����� 
���ا�� ���� را از ��� ���د. �� �� �� او ����� 
��دم. او �� ��ر���� �� �� ��ا�� ا���م د�� 
��� �� ���. ��� ������� ��دن �� ���� ��دن 
�� �ــ�اس ��� ���� ��� ����ن ��ه ��ی 
�ـــ�ه ����  ــ�  �ــ�ــ�ــ�ــ�. ا�ـــ� د�ــ�ــ� �ــ�ــ� �
������ روی �� دارد، �� ���ا��ت ������ 
����ه �� ����ر �����ن ا��. او دو�� دارد 
�ــ� �ــ� آرا�ـــ� ر��� و ��ا���  ��� از ا�ــ� 
���ا�� �� را ���� ����، ا���س ���� 
���. ������ه ا��  را �� د���ان �� ����� 

���ب در ���� ��ی آ�� در ��رد �� ������� 
����� ا��. ��� ا�� �� �� ��� �� ���� ��� 
����� ��ن آ���ه را �� ��ز�� و ���� ��ا�� 
ا�����ت ��ن �����. او �� �� ��د �� د�� �� 
ز����� �� را ������ و �����ن ����� و ��� �� از 
��� ا�� �� ����� ���� �� ���ا��� �� ���ی 
���� و آن را �� د���ان �� �����.  را درک 
���� آ�� ا�� ���ب ��ای �� ���� ���� 
��د. ���ی ���� آ�� ����� ��ه : «����� 
�� آرا��» �� ���� در��� را ��� دا���� 
ا�� �� ��ا��ن ا�� ���� ��د ����� �� ���ر 
�� ����� ��ی ��ده �� ��ا�� ا���س آرا�� 
���. ا�� ��� ����. ا����� ���� ��زی 
�� ���ب  ����� ا��. ������ �� ��� �� ا
را ���ا��� ��ام ا�� ��زی را ���ار �� ����. 
��زه �� ��ا��� �� دو���ن ��ن �� ��د ����� و 
د��� ���� �� آرا�� �����. �� �� ���� 
���ب و  دو�ــ�ــ� دا�ــ�ــ�. ��� �ــ� از ا�ــ� 

����� ���� ��ش ��ن �� آ��.

فرا م�ز

آ�� رب ��ی ��، ������ه و ������ز ��ا���ی و ��� ���� 
���ه ���� ر��ن �� �� ���� �� ��ای ا��� �����ان �� 
ر���� ��� از �� ��� ���� دا���ن ا��. ر��ن ���� 

 �� ��� ا�ــ�  آ���  از ���   �����
ــ�ن �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�.  ــ�ـ �ــ� �ــ�ا�ــ� دا�ـ
ــــ�اع �ــ�د�ــ� �ــ�ی ���  �ــ�ــ�ن �ــ� ا�
و  ����ن ا����   ، د���ه آور �����ه، 
����م ����ه از ���� ���� و���� 
و از ��ف د��� ���� د����� ������ه 
ا��. ��� ر��ن ا��� ا�� ���� ا�� 
�ــ� ��� �ــ� �ـــ�رت �ــ��ــ� ����� 
ــ�ل ��� ��ی  �ــ� �ــ�د و در ��� �
ا��� آن ���� ��ه �� و ��ه ����� ��، 
� و ����� آن �� ��ودی  �� ،�����

� و ��� داده �� ��د.  ��
�ــ� ا���  �ــ�ی �ــ� ����� ا�ــ�  رب 
داوری �� در ���ص ���ب �� ��اردی 

��ن ��ر�� ا����م �����، ��� ��ادث آن و 
�� ��ای ��ا���ه ��ا�� آ��ه ا��،  ا��ر ��� �����ه ای 
�� ����� ای در روا�� ���� �� ��� ای  �� ��داز��. �����ا�� ا
�� ����� در ��� ����  ��ب ��ورا��ه ���ه ���� �� ا
و ���� در�� زدن ��د، از ����� ���ب �� ���ر �� آ��؛ 
��ل آن �� ����ار و ��ده و ���� ��دن از �����ت آن 
ا��. رب ��ی �� ��ز ����� را ��� �� دا��. �� ��ان ���� 
 �� �� ز��ن ��� در�� و ����� و ����ن ا���� ���� �� ا

���� ���� ��ز ����� و���� و رو�� ��� ����. وی 
��� ���� ��ای ������ را ��ر ����ده ای �� دا��. ����اران 
�� ا�� ���� �� �ــ�رت �� ا�� ��وری  ر�ــ�ن �� ������� 

�� �����، ا�� ��وری ��ای ���. 
ک �� ��» ������ ا�� رب ��ی �� ا��. دا���ن در  ر��ن «��
ز��ن ��� روا�� �� ��د. ���� ����� ��رد ��ء��� 
��ار �� ���د و ����ای ����� ر��ن آ��ز �� ��د. در ا�� 
ر��ن �� ��� ���� آ��ر ��������ن 
ر��ن ��، را��� ��� و ������ و ����� 
ر�ــ�ــ�ر ����� ��  ــ�ای  ــ � �ــ�ــ�ــ�ــ� 
و�ــ�د �ـــ�ارد. �� وا�ــ� و�ــ�د آدم �ــ� 
����� �� ��د و  و ����د�� آ��� 
���ر و و��د ا��� ا���� ���ا�� 
���ا �� ����. در ا�� ر��ن �� روا�� 
���ن آدم �� ا���� ���ا�� ��ار��. 
ا�ــ�ــ��ــ�ت و �ــ�ا�ــ� �ــ�ن ��د��ه 
�����ت   �� ا���  ا�ــ�  �� ��د   �����
روا�ــ�  �ــ� �ــ��ــ�.   ����� د���� 
��ی �� در�� ����  ر��ن ��ی رب 
�� دور��� ������داری، ��ون ��� 
���وت و ��� ���ی ��� �� رود. 
 �����  ����� �ــ�ــ��ــ�ــ�  �ـــ�ای  وی 
��� ��� و �� �ــ�ای ����� آزادا�ـــ� از آ�ــ�ر او ����ر و��� 
ک �� �� �� ��رت �������� در  ا��. ز��ن و ���ن در ��
���� ا��. ��م ����� و ���ن �� ���� ������ و ز��ن 
��ام در ����� و ��ل �� ����. در ا�� ���ب ��ا���ه 
 ��� ����� ���� و ��� از ����ن ذ��� ��زه ��و� �� 
����ا �� ���. ا�� ���ب ���� ��و�� ���ی ����� و در 

ا����رات ��� آ���ب �� ��پ ر���ه ا��. 
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  بــرای ک�ــاب «طنــاب نامرئــی»

ما به خانواده مان وصلیم

��ن ��ر�� ا����م �����، ��� ��ادث آن و 

به قلم نوجوان


