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  :�6ی�ان �5

�ر  آ�� آ� �� د���رات �زم �� ���د� د	�� ��� �����ا	! ��  �ري آ� ا

�" �#$.�ا��)! -ن را 	�د ��)�	!،  "�! ه*�)!، "� دا'�)! '�� �� ا	& دا�%  

�" ����ه�ي  �� د����� �� ��'�� و  	�ددا'2. �0ا�)! ��اي .�د �*�ز	! د	�� /� �

�" $ً"�ا �)��ن . و "��7)2 .�د را �60)& ���	)! �0ا�)! ��0	��ت را ا�5�م داد� "& آ

��� .�د ��� دارم ا	& 89و�:����� آ�دن در آ��	�>; ه� . .�ا��)! ه� را ��اي �

�"��ت را ا�5�م  اآ��ن '�� داراي ����	��0 �ي روزا��، ا0�ق �)�� رو'& ��د� و "�0=ً

آ�)!، B� �� &(7@0; را ��0	& آ�د� �� .�	�A& .@�ت  ورزش "�. ده)! "�

�م "�C ،زي�ا	!، داراي 	D  ه�ي �@�!ي ��دا'�� ���	)!، در .�د'���� و .�د�

��E ه*�)!، "� 2(F:'  �� ;<،!'�� ����/ !	�� 2(F:' &	دا�)! آ� ا

�ددا'�� از  �ف '�� "� ه�ي .�د ادا"� "� درس	 2���')�  ده)� و "���I در	�

� آ��ل ا �)��ن "��7)2� �0 �(	��� D	�=0 را � .ه�ي '�

  

�  درس ��

7��6 8�9:�  

����0	&  �	�7 ��اي �70	2  �0	& و '��.�� ��  �ري آ� #=ً$ ه� ا'�ر� '!�، ا�

�"� آ�ره�ي روزا�� ا�5�م . و ��0)2 اراد�، دا'�& ����"� روزا�� ا�2��� �(I�0 �ا��!ا  �

� ادا"�� ����0ا�)! ه� -ن �*=2 ��  ي ��0	��ت "� .�اه)! داد، >; از "!ت ز"

���� آ�د� و از .�د �:�اه)! �� 	D اراد���0)� ���Kرا �� -ن ا �@	�ي #�ي، -ن  "�، "*

ه�ي '�� ��اي ���0)�  را �� ا�5�م ر���)! ��  �ري آ� ا'�ر� '! ا	& .�ا���
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�"��م -ن �=�	! >)�C!(L >)!ا آ�!، در ا	& ه���م ا�2 . ي روزا�� ا�2 ���I� س�ا�

�رت �� P! ) .�ا��& و �0ا�*�&: (�0ان 2BC آ� "�=اآ��ل .�د ر�)!� ا�2، �� 

�@P�" �� Q:' ��	آ� "� د �زي ر�)!��0ا�! �:�اه! و ا�5�م ده!،  اي از .�د�

�	! �!ون ا	&�� ��Pرا�� ��س '�*2 	*Pر .�د ا�در 7P)27 ا�C . آ� در آ

از ��I . '�*�� ه� در آ�ره�	% دا'�� ��'! -ن را "S� ُ��دي #=�ل .�اه! آ�د

T(ت ه���*Pرا ا�� ���C ات� ���P در .�د P; �:�اه! آ�د و در ���C از د��� .

���50 D	 2 .�د -ن را'UC�� و ���C!2 .�اه! ���د ز�=V !(B" ي.  

�ر آ@�� در ��ه�X ��0)2 و �70	2 اراد�، ه�)�A : 0!ر	W، "��ر، "�ور و آ���ل�ا	& /

�" �A/ �� زم . .�رد� ���- �� ��A(� �	�� ا	& آ@��ت ��	! "��Yس '!، -'��

�" !'��.  

�(��در -"�زش . C)�د 0)8م، �� ا�5�م ��0	��ت، �� 0!ر	�Z Wرت "� >)2��A در دا�% "

�	! آ�د=� �@5�ن دادن .�د ا	5�د . ا	& دا�%، A� �@5�5ل ��دن و در آ�ري 

�" ��Pرا�  .ا	& @� را ��	! �� 0!ر	W و �� Z�P@� -"�زش د	!. آ�! �

!	�� ;B� �� &(7@0 ص�F:� ت�	�� از ر"�ز ا	5�د . "��ر �Zرت C)�د �0�م ��0	�

�ه� ه�)& "��ر و ��0ار آ�دن 0@7)& و ��0	��ت د	�� �را�[� �)& '\�ر �� & و '\�ر 

  .ا�2

�*	�7" ،��'UC �� را ��  "�ور ��' ،��'UC ��" �� ��ي ا"�وز �� د	�وز، 	� ا	& "

7�	^ ا"� و ا	&P �آ� اراد �" ��C- ؟�� �	 �!' 2	�70 ��ه� ��اي  ا	&. ��زد ي '�C-

/� در -ن  '�� �زم ا�2 و ��	! از ا	& اZ� >)�وي آ�د� و �*=UC �� 2'�� و -ن

��.�"- !('�  .ا	! "�ور دا'�� �
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�" �	��ل �:�Fص در �\� ارادي، '�� را �� "��2(7 ��0@7)& �� . ��زد آ���ل ا

�ل .�د�را  �B; آ�)! از ه� �\� ارادي، �$"�� .�د را �:�اه)!، در ا0�ق .@�ت،ا

�ظ ��اه� . ا	! آ���ل ���	)! آ� ا�5�م داد�aE د را از ه��. � �. 2	�Kوت آ�)!، ر�6#

�ز	!�.  

T(را ه ��ر آ@�� '��"��7)2 در ا	& آ@��ت . و#2 آ*� �:�اه! آ�د >; ا	& /

� �)�وي ا	��ن ��)�	!��ت از -�(P bP ا"�ش ���)! آ� . ا�2، آ�'% آ�)!، /�ن��

�زي #!م UCا'�� و �� �)�وي .�رق'�� در را� .�د'���� و .�د� �(���د� "\E0)8م  ا

  .�� آ�ره�ي .�د ا	��ن دا'�� ��')!. ا	! �C� دو��� �*��

اي ه*��! آ� '�� را ��  �ف   0!ر	W، "��ر، "�ور و آ���ل، ه� آ!ام /�.� از ارا��

  .��د #!رت، "��7)2، ا	��ن "�

�ن ده!، در ا	& ه��� و#�� اراد�A� رت .�د را!# �م ا�2 آ� از آ�ره�ي .�د ي '�

�س .�اه)! آ�د �)�� و ا�*�ن UEت ��د�، .�ش*Pا &�A	�. 2 . دو��� را در	�Kر

�Z� .�اه! '!P ��' � �..  

���*	��ن و دا���A!ان  را "[�E\� آ�)!، 'Cل �8ر�P '!، '�ح �ر�ه�ي  #=ً$ ا'

d�9 ن را��ر	! -�e*� &ذه �� ،!(	�	� ��اي .!و از ان "8ا	� و ر���ره� اC@�. -وري ��

� >)�وي آ�)!.  �*�ز	!�2 '��، اP ���C! . از .�	�A& �:�اه)! 0� از -�(F:' &	ا

2(F:' از D	ه� �'�C �#ا� ،!��� �I� ي "�رد��وي  هP ن را��- �C!ازز� �	�ه

�ز�!F:' �C)2 /�ن 	D ه�� ا�2، >; در P! . .�اه! ��د*	 �@P�" & .�د در	ا

�� �8رگ. �اه)! ��د>�	)& ه� #�ار ��)�	! 	D ه��"�! .� !P اه)! '!  در�. ����0 از -�
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�	� در "!��I دار	!، از ه� اآ��ن �F0)� ��)�	! و ا#!ام آ�)!�. آ� ه� 	D را �� �0

�"� �� ��ي ز�!7P �C)�7 ��دار	!C.  

���� را "�a" �/ �E� h]� 2 در(F:' D	  &	ا �� d9؟ را!'��0ا�! دا'�� �

�ل "��Kع 0�آ��ن ��� آ�د�P !؟	ده� '�ح "� ا:  

 �C!ز� �\"�9 D	 ا�2، /�ن در ��ا	& ':F)2 اول از ه�� 	Q:' D ا��9

�ن ا�2 رو، .�ش آ�!، .�ش "����  .�Pف و "

�ر، را�2 آ�دار و را�2 >�!ار ا�2�BC 2ا#2 دارد، را�!Z.  

�	��دق "� ه�	� آ� د	��ان را "� �� راه��Z وت����! آ�!، او را در 6#�' .

��0 آ� "� C)�د،�(�F0 2ا� �!	ا�2، >*�! �2 . �� 9�ي .�د ز	=�� �در آ�ره

�\"��� دارد، رو'���Bي و 9 �" %	��� %E��.!"2 . ده! دو��� را در ا

�" �" ��A" ،ي �)8 دارد��	د &��a" ،ان �0#\� �!ارد��	آ�!، از د  ���0ان �� -�

�ن ا�2 روي د�2 	��2، در >2A >�د���ن >�A	ا �E� 2(F:' ه� "�رد   ي

!�*< �" �" !'�5*� ��ز	�  ا	& ا��E	� ا�2 آ� "�. �" ��0ا�)� �7�'� آ�)� 	

  .و .�د را 0��d -ن �!ا�)�

2(F:' ي�ه�ي ":�@k و ���0 ا��:�ب 	D ا��Eي  0=\)2 از ا	& ا.$ق و ر���ر و "8ا	

 ،;B� �� &(7@0 م��ز �� ��0	���0 دارد آ� ا��!اي -ن >2A آ�ر "!او"2 و ا�5(� ،�"�آ

��'! ه�ي .�د "� د A^ و $#� �� .�ا������.�� ا	5�.  

�"���� �" �P  �د	�� . آ�! ي روزا�� �0�م ا	& "*�	� را �� ��a اP*& ��اي '�

� را ��اي '��  ي ����"� "�A@� را �:�اه)! دا'2 /�ن ادا"��ي روزا�� �0�م -�

�دي 9@�� داد� و را� را ��اي ��دا'�& #!م. د��ز �0 ه��ار "� ه�ي 9!ي و �8رگ 
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�ط �!اردA� ،ون ه!ف!� �C!د�� 0@�7 آ�دن، از ��. ز��F0 ت را�(P  ،2ا� ��	�"

�ر ا�2Cز����'� از ا���ر ��.  

�"��ل آ� در �70	2 اراد� ���P �" 8ي	را  ر �اراد �ً�m�0 آ� ���ا�! دا��	��0 �� !	�آ�)! �

!	�' ��'- ،!�	��� 2E�  .وا دارد  0� در ا"�ر ز�!�C "*�7)� د.

�K�" &(�*:��" را �� .�د "\[�ف ��م ا�2 � آ� �9�0 "Iو ا�� �I� دارد .

�" nBP ن را- �A(ه� �E� 2(F:' �" م ده!، او  آ�!، او�دا�! آ� /� آ�ري  ا�5

ي #�ي، ارآ�ن ':F)2  "���9 ا�2 آ� /� "�#\)�� دارد، �� ه� '�ا	[� �� ارادِ�

�" ��  . دارد "�رد >*�! .�د را �A0)� و ��

 b(0�0 و �I� &	ا�"�ي روزا�� آ� ��  �ر  را /���� �� د�2 -ورد� ا�2؟ �� ا�9اي ���

  .ه�ي .!و را �� د.�2E اراد� �� ا�5�م ر���)!� ا�2 9!ي >)�)�ي آ�د�، .�ا���

�"� ��ر�� "� 2(F:' �	 ،�E� 2(F:' در ��A(� �(آ�:  

�ر "a=2 "� او .�ش��  .آ�! ��.�رد ا�2، �� ه���ع .�د ا

�ل د	��ان ا�2او P; ه�!ردي دارد، �9P ي�	.  

  .آ�! -��! دارد، ا �)��ن د	��ان را �� .�د b@9 "� او ر���ري .�ش

  .ده! او "�)& ا�2 و ��د��ر، در ه� آ�ر Z�P@� �� .�ج "�

�" b@9 ن "�دم را �� .�د��د �� �B; دارد، . آ�! او .�ش آ$م ا�2، ا �)���ا

�رش "�رد #=�ل "�دم "��BC !'��.  

�ت را (Z�F. &	او ا�د�2 -ورد �� ���دا�! ا	&  او "�. �� و�)@� ��0	&، در "!ت ز"

�"� .�ب و "�5ب �7% �8ر�C دارد D	 2(F:' ت در�F:A" ا"� و�.  
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�"� ا'�ر� '!� و  2(F:' ان����  �ري آ� در آ��ب ه)0��e)8م و 0@7)& ز	� 

  :آ�� ذ	ً$ �9$ت -ن را �� '�ح ز	� 850	� و �)�ن "�

1 - �A/ داراي �"���U ا�2، ���� ":�Fص و U9اب دارده�ي  �. 

�آ)8� "� - 2< �A(رت ا�2، ه��Z ش ��)� و .�ش�. �"� !'��. 

�دت را �� دل را� ��� - 3*P 7! و آ)��  وP ،2ا� ���Z �"� .ده! 

�ر و آ�دار و >�!ار �)�� دارد - 4�BC �"�. 

�ت ��� - 5B(�" از D	 T(د ه��\" �"� !'��. 

2 دارد - 6�5' ،2*(� ���0 �"�. 

6�ي د	�� �!ن او، �0�ندر د�2 و  - 7 ..�د و �� "\�� و�9د �!ارد ه�ي �� ا

�دق ا�2 '�.� ��� - 8Z و k(B .آ�!، ا��Pام ه�� را دارد، 

آ�!، آ*� ر 7a0)�  ا��Pا"� ��� .�ش �)�ن ا�2، �� 8ت �B; د	��ان �� - 9

�رد آ�!، >*2 ��� ����'. 

�ن ��� -10A� �@5 %	� .ده!، �� .�	�A& ا	��ن دارد در ا�5�م آ�ره

11- �Z�" ن�A�  %	� . ده! )�)2 و .)�.�اه�، P*& �)2 را در آ�ره

�ز ه� ا�C �:& آ�0�� آ�)��:  

�" �Z$. ان���"� در 2a0 دو  2(F:' د ارزش و ���0ي�':  

kE2 و .�ش: ارزش "\��ي) ا���" ،;B� �� �=@| �"�' 2B2�F و  ،���P.  

� )*�: ارزش "�دي) ب�}" ���"� �Pآ�ت د�2، ��'.  

 �"� 2(F:'�" ���\" و �آ�د Q:A" ،& دو ��ع ارزش	را ا !	���.  
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�ه�ي ا�!ام ا�*�ن، در ��)�5� ��' 2(E�ه�ي دا.@�  ه�ي ":�@k د����� ي �\

ه� در  ه� 	D از ا	& د�����. '�د ��.�� "�) �Cارش و �Cدش .�ن، B�0; و |)��(

2(E�\� �� �9�0 �ه�ي ":�Fص .�د، #*��� را  #*��� از �!ن 9�ي دا'�� و �

/�" �B(� �ر در  "{8 �)8 ه�)&. ���	�! �ن "�IBa ��اي .�د Q(F:0  و ا�5�م و

9�	)�7ار ����C آ� ��5�9 �" ��>��2 . دارد ي ��، -ن را آ�"ً$ "�Fن از .�رج ��

  .را >�'��)!� ا�2  �!ن ه� >�'�A ��اي ا	& ��ز"�ن �A0)� داد�، "��5ع ا�!ام

6�ي ":�@k �!ن و�E)2  ا\� �� �9�0 �=@"� ���0ا�!  ه�ي دا.@�، "� د���

0@7)��ت �زم .�د را ��اي ز�!�C .�ب -"�د� ��زد ��ت ورز'� ا�5�م داه! و ��	��0 .

��ه�ي دا.@� را وادار �� .�ب آ�ر آ�دن  �� ���C& رژ	�، ا�5�م ورزش، �0�م د���

!	���� .���'! �� ه�)&  ه� "� �$"�� ا�*�ن در در�2 آ�ر آ�دن ا	& د����

(@"� 2�9�" �0 & �"��	�! آ� ��  ي .�د را  �ري 0!و	& "� ي روزا�� �0ا��! �����

���"� آ�'% "�. ه� -�)=� ���! ا	& د���آ�! ا	& �$"�� را ه)T و#2 از  

�ل  )��ی2 ه)0��e)*� دات -� -ر( د�2 �!ه! 0� ا�!ام وي وP از %�!� b(�0آ

� %7� �"� 2(F:' ه� در ���=E ش�. ��P ،د�A� رج�� . 8رگ دارد =)\� .�

!	��س .�د را ا��:�ب آ�د� و �� 0& ��=E !	�� ،�C!ز� �(a" دت و��ف و  �� �9�0.  

�"� �$"�� �!ن و �0آ)b -ن و ز	=�	� ا�!ام، .�ش  ��)�5 ا	& 2(F:' آ�، در

�ت -ن �زم ا�2�'! و "�ا� �" �V�" 8(� ���=E.  

�@P�" �� ل�P �!(2 "� اي ر�*� &� �I� �� آ� �	!،  ا	- �را !	�و�E -ن  �ف د	�ار �

ا�!رآ�ران ا	& دا�% ا9�ز� UCر آ�دن از ا	& د	�ار  در UC'�� آ�ه��ن و د�2. >)!ا آ�د

�ن "a*�ب  . داد�! ي �8رگ را �� آ*� ��� و 	� درواز��- ���B�� & 89و ا��ار	ا
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آ�د�!،  در�2 ا�2 آ� @� ��د، و�E ه� آ*� را �� '��Cدي #=�ل ���. '! "�

 &���C د�.�ا�2، و#�� 0�ر	� ه)0��e)8م و  .�ا�2، A^ "� ا	& @� �9أت "�	

�(���E\� "� 0)8م را از آ��ب "]" k@�:" ي���)& آ� ا	& @�م در  آ�)� در "� ه	

�5(�� �.�!� از دا���A!ان، ' D	 ت�7(7a0 ي  ���اي از در.2 دا�%  روان '�

�.��د� ا�2 آ� '�� 2��A(< �� ن روي��/ ;e� ،�!' ��.�ي در.2  از ��0 '�

&Aا�2 آ �!	د�C �0.  

�"� �70	2 '�د ��اي 	�دC)�ي  ا	& دا�% ��	!  ارزشدر . ه�ي "\��ي و "�دي در 

��0 را "�Uآ� "�(Z�F. ز ه��� �"� 2(F:'  2	�70 �I� از ��'�م آ� دا'�& -�

�" �I� �� زم� �*( �  .ر�! �)�وي "{�

 .ه�ي "*�ي "=�$ �=�'! �� ه)T ��ع از �)��ري •

• !'��ت "\��د �=B(�" از ا��اع D	 T(ه ��. 

• !'��ك و >�آ)8� �<. 

• !'�� d�� .در .�راك #

• !	�2 �0�ول ���! 	� �ا#� آ��� "�Fف ��'�C. 

• !	��ر >�ه)8 ��P د و�P �	اU| از .�ردن "�اد. 

9��F" 2ف ����	! �)�وي �!�� .�د را �):�د و �� •. 

 .��9ب دراز ���	! در "�#d .�اب �� را ��  �ف '��ل و >�ه� را ��  �ف •

• !'�� �I�" و b0�" رش� ..�اب و ا���ا2P و آ

 .ي �!�� و ز	=�	� و �0آ)b ا�!ام از '�ا	� ا�2 ��)� •

• h=Z !	�� !	��د� ��Bه� ا����a=Z و از ه�اي !'�� 8(.. 
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6�ي �!ن .�د را �� • ..�د �Pآ2 و �0�ن �!ه! د�2 و >� و  ا

• !'����E .�ش دا'�� �P ش و�A� �0ر�Z. 

• ����U دا'�� و آ��� "�� ��8!ه�ي  ���. 

• !'��	! Z=�ر و '5�ع ��. 

 .���P از '�ا	� ا�2 "���2 و .�ش •

• !'��ن �����دت ��eه)8د و "*P و از �:� و !'� .آ�	� �

� د	��ان '�.� ���! •�. 

• !'�2B و 2�F دا'�� �. 

 .ي #�ي و 8"� را�� دا'�� ��'! �� �B; .�د "*@� ��د� و اراد� •

• !'� ��0آ8 ���ي دا'�� �

�ره�	� در ا	& .�Fص �)�ن '!� و "���ق ه���BC ��	! 2BC و Y0آ)!  ��ره� ��ي ا	�

  :آ�د آ�

�(��" !'�  .0)8ور ��	! ا	��ن دا'�� �

�@P�"  ي�اي ا�2 آ� �� UCرا�)!ن -ن �� .�د ا	��ن >)!ا  .�د'���� و .�د�

�9�0 �� ���ت ���، د. .�اه)! آ�د �� b��ر '�� B� �� &(7@0; و ��0ار 0@7)��ت "�

!(	��� &�A	�. �  :ا	5�د ا	��ن '!�، .�اه)! �0ا�*2 �

 �0ا�� ، #!رت دارم، "& #�در ه*��، "� - 

 - �" ،�'�� !(B" د�� D	 �\"� �0ا�� در 9

 #!رت ��Bذ آ$م "& �� ا�!از� ا�2، - 
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� اراد� - � �" �'��0ا�� ا�5�م داد� و  ي #�ي .�د، ه� �F0)�  و آ�ري دا'�� �

�'� . "��7)2 دا'�� �

�ت، -ندر (Z�F. &	ا k	رد  ،!'�� ر ادا'�� ���- �"� !	��� ا�2 �" ��A(� �/

�ر0*2 از=:  

�د •(��ل آ�د� و د�����. �!ا'�& ا�	�ه�ي دا.� �!ن را  -�F:' �L)2 را >

�زد ��0=� و ر��5ر "��. 

• ;B� �� �@*0 &�'ن آ� از . دا���.�� دا'�& ا	�� ،�C8(آ���0آ8 ���ي، >

���'! �0 "� ه�� "�. 

!	��	!  �ري �:& �C	! آ� '���!� -ن را #=�ل ��� �"�7�ء . Eد ا�0@7)��ت وي ا	5

  .آ�!

�	!   �ري ر���ر ���	! آ� �)��!� را "U5وب .�د ��زد� �"�.  

!'��	!  �ري ��� آ�! آ� h(aZ و در�2 �� �"�.  

�"��)^، ا�9اي ��� ;B�0 ،، ورزش��	د �I� و ه�� و#2 ،  از  �A(ي روزا�� را ه�

�"�@P�" �� b0 �ارد، ارادUC 2  ي ا�9اE�ي .�د را در �0�م آ�ره�	% و ا���رش  د.

  .ده!

�"� را ��  �� �9�0 �� را�[� ��� $ً"��"� و "\��ل ا�2 ��  �ري آ� آاي آ� ")�ن 

�س  0)8م، "\��ل  درك "� ي ا"�اج "{�� )*� در "��)� و�)@�*Pآ�!، و ا

�ن "��/ ،!	��ري وارد �)�	! "\��ل -ن را  /� �� 	D #*�2 از �!ن ��A� �"�

�س "�*Pد�2 "��5ن /�ب "�. آ�! ا kآ �� b��" وف ا�2 در�\"  �@(E ،!زد�

�س درد "�*Pن د�2 ا����E  ا�2 آ� �)& دو ��B �� . آ�د در ه�P ن�ا	& ه�
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"S� ��ادران آ�ر�)��ن، آ�  	�� در ا��رت . '�د و�)@� ا"�اج را�[�  ا	5�د "�

�س "�.�رد، د '$ق  "�*Pادر درد -ن را ا�� ��	آ�د  .�(��0)8ور ��	!  ��  �ر آ@� "

��0 را دارا ��'! آ� �� b(0�0 ذآ� '!، /��ن(Z�F.  &	م ا�/� آ*� ���ا�! �0

�	!، �)�وي "{�� )*� او �)��A و#�ي و �)�و"�! �� d�9 ت را در .�د�(Z�F.

  ..�اه! '!

� آ� ��	! U0آ� ده� ا	&�K�" ت�(Z�F. k	آ� در رد  �� �ر�در "�#d .�اب ( ا'

!	���  �ري آ� . '!� ��د) �� را ��  �ف '��ل و >�ه� را ��  �ف ��9ب دراز ��

ي ز")& آ� �0�م "��9دات را ��  �ف "�آ8 ز")&  دا�)� /�! �)�و /�ن 9�ذ�� "�

� را ��  �ف '��ل  آA! و U9ب "� "��� b]# آ� �*( �� �)�وي "{�	 ،!	���

ه� ��  �ر آ@� /� از .�د ز")& و /� از  �وه� و د	�� 9�ذ��ا	& �). ��زد "���9 "�

 �#��ن و  |)�� در �!ن ا�*�ن VY0)�ا�0 �A���ب و آ��- ،��ن و �6Cر� �ف 9ّ� و ��

�'!، .�ا�)!ن  �� �C �� �9�0دش ز")& آ� از ��2  /� �� را�UC .�" 2ار�! "��

�ت ا	& آ� از د�2 را�2 .�ا�)!ن، ��  �ز �� ��a	� آ� '�ح -ن UC'2 و "�ا

���!ا'�� و  #�ار ���C& د���� �I� ارش، از�C ��ه�ي دا.@� �!ن �:�Fص  د���

/�)& در ر.�:�اب .)@� ��م،  ه�. "{�� )*� ز")& ����	&  �ز .�ا�)!ن ا�2

� ); �!ن �}" �I� ن از!(��'�< �(:K ف ���)& و�aE �.�ا�)!ن و روي .�د را �

�'! "7=�ل ����.  

ه�، از  �	^ >��2 �� B�0; و 0\ّ�ق   �*�ن |)� از ر	�/[�ر آ� در روز �!ن ا

��)!ن  ا�5�م "�'�< b(0�0 &	!� 2 و�9د دارد(E��2E و  �\P &(8 ه�(� b' ،!ده

  . �!ن �!ان  آ)h(aZ 2(B �:�اه! ��د
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 h(aZ ��'ا!�� �I� ا .�ردن، ازU| d#�" در �	 ،��'�� .�ردن -ب �� "�#h=Z d و �	

2 .�ردن -ن در�2 �:�اه!  �)*2، ���; �\! از |Uا ���� �� �"!ت �70	=ً

�Cم �\�E)2 و "A{�ل   )��ی2 ه)0��e)*� دات -� -ر(ز	�ا در ا	& "�#d "\!�. ��د

�د� آ�دن "�اد |Uا	� دا.� "\!� و رد -ن �� رود�"-  �Pو �8رگ و "�ا D/ي آ��ه

�! د	�� ه�6 "�� �I� از �2 "\!(E���Cم �\"�C وادر آ�دن -ب ��د، در ،!'�ا'�� �

و �� Y0.)� ا�!ا.�& �� هh(aZ ،�6 �=�د� و آ�ر "\!� را ":�� .�اه! آ�د، 

  .�$"�� �!ن را �� .[� .�اه! ا�!ا.2

� � -��د� ز	*�&، "�b0 و "��I ��دن، آ�ر . �� ا	& آ)B)2  .�ب ز�!�C آ�دن، ��

ي �70	2 اراد� و "*@� '!ن �� .�	�A& و  را�� "�#d ا�5�م دادن، ����	& و �)@�

�'! د	��ان "��.  

�;<6 8<"=  

  ?>�م و ا="�م <ن

�ه� ا'�ر� �� >�آ)�C8 و >�ك ��دن '!� و ��اي ه�� �)8  در درسC ��'UC ي�ه

�ت آ�د�، .�	�A&  را >�ك و >�آ)8� ���� دارد  ."7!ور ا�2، ا	& '�ط را ه�)�A "�ا

�م و ا��اع و ا#*�م �:*�)& /)8ي آ� ا"�وز "��P ،2 آ�د=aZ ص -ن�F.�0ان در 

� aZ=2 "� -ن ا�2، اE=�� در آ��بًPو�A" ان!� d9را k@�:" ي�در ا	�5� . '�د ه

�"�، �� -ن ا'�ر� "��م  ��7 از ��I رد	k آ�دن '�ا	�  �P ر از�I�" آ�� /�ن

�د� از "8ا	�ي  =)\2 ا�2Bو ا�� �ا'2 ��د!��.  
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DA. و �	��(e& و راه	ص �\! از ��0�F:� ،�'ت ورز�(@��ن 	� ه� روز >; از >

�م 2��C '!ن �ق �!ن، "��P �0ان . ���ا"�وز در ه�� 9�  و �:�Fص در  ه� .

�م "��9د ا�2، "��P �	��د� آ�د و�Bل از -ن ا���P �0ان �� ه�.  

�م �=�د، "� /��ن�P �� د����� �/ �E�P D	 م از��aي ا���ي  �0ا�)! �� 9

6�ي �!ن آ�ر "$	� �� �0�م اA� ��د� آ�د� و -ن را �Bو �� -ن "� �ب ا�� !(A

2 ���د��# .  

� �9�0 �� �& و ��ل  "�� !(	��م ���aم ا���C �ا	& . �0ا�)! �� -ب ��د 	� و�Eم 	

� دارد، اE=�� دوش -ب "�C و �"��Kع �*��� �� "7�و"2 �!ن '�� در ��ا�� ��"

�" ���. �(VY0 8(� ب �!ن�F��� ا�2 و روي  ا� ���aE ارد ��د از ه�UC.  

/� �Pارت  -ن �� �Pارت �!ن  /��ن. آ� �� ��د ا�2 و �� �Cم-ب و�Eم  -�� ا�2 

�م �� -ن .�ش 37	\�� �aا�� !	�  .-	�!�0 و ���� .�اه! ��د در0 �9[=)^ ��

�م ��د 	� و�Eم ه� روز �\! از ورزش "B)!  ا�C و�)@��P ،!'��م ��اه� ��aي ا��

�� .DA آ�دن �!ن ��  �ري آ� >��2 �!ن را ��.� ��ا C)�د. ا�2��" ���� ،

�'� از ر"�0)*� و |)�� �:�اه! � �	�.�اه! ��د، در -	�!� �ارض �! /�ن درده

�.�رد�C "�ا�=2 دا'2، ه�"�� �I� !  /�)& از	ور- �� �� !	�  .ه�ي �زم را �

��Bه !'��م �� -ب  �Cم �زم ا�2 0� "� ا�C "7!ور  ��aر  ا���� D	 &  اي	�0ا�)! ا

� و2# |� �@Z�� 2�� D	 م را��P!(م ده�  .Uا ا�5

�" ��� �9�0 �� '�ا	�  �� ��B! و ه	م ر ��)��Eو ��م -ب ��د 	�P اي  �0ا�)! ه� روز

�م -ب �Cم را ��ا"�ش ���)!�P 8(� ر�� D	.  
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�ن�/ ،��م �� -ب در	� و در ��P� در	�P �!و �60)& آ�� !(B" !'�ي  /� "7!ور �

  .�$"�� �!ن '�� ا�2

�ه�ن �� .�ردن ":��Fي /�ي 	� ')� و اh=Z ،  �Cي در	� ر��� ��')! ا�C �� آ�ا��C

�" ،���5�ن #�� D	 !'�� !	�(�� ��م در	�P !(�9�0 �� . �0ا� ��م ��a& ��ع ا��	ا

ا�!از� "B)! ��د� و از درده�ي ر"�0)*�� �)8  "�ادي آ� در -ب در	� "��9د ا�2 ��

�م داراي '�ا	[� ا�2 آ� ��	. آ�! C�@9)�ي "��a& ��ع ا��	ا ��=Eت ا�! "�ا

  :�Cدد

1 - !("�'�(� �(' �	 ���# �5�ن /�ي 	�� D	 &ر�� � .#=� از در	

2 - !(	��ه�ن 0\))& ���a=Z �� م را��aو#2 ا��. 

3 -  �F�:" ��\! از .�رج '!ن از -ب، �� آk د�2 �!ن و د�2 و >�ي .�د را �

 2�دي ��C!د  و �� 2Eن .�ن در �!ن ��  ا�	�9 ^	�  &	!� ��ر �0 !(�8A�

 .ا >)!ا آ�!"\���E .�د ر

�م -���ب را و#�� آ� �Pارت -���ب ��ز�!� �)*2، "��P 2��C 2 . �0ان��!ان 9

�ه�ن "��a=Z ،��م در	�P �S" و#2 -ن &	���� �" �0 !'��  ���0ا�)! از "!ت ز"�ن آ�0

�د� آ�)!، و �� 0!ر	W �� "!ت -ن �)8Bا	!يBب ا���/� در  /��ن. '�وع آ�د� و از -��

�ب '��ي ����2 دار	! آ� ��- %���ب -ن ��ز�!� و �0! ا�h=Z d#�" ،2 آ� 0��-

�" �	��م را ��)�	! "*�7)� �)*2 و "�P &	ا !��0 . �=Fا�F:' �C ه*�)! 

�را��P  "8اج و 	� .!اي ���د� ر	�� ��م -���ب ��اي '�� ) ��(ه�ي '��P ،!دار�

�5E��� "!ت  �0ا�)! ي آ�"� "� "B)! �:�اه! ��د، �\! از >)!ا آ�دن �$"�� و "\

�م ��د �=�	!، اE=�� در �Zرت ��را��P ر	��P &	ن '�ط  آ�، از ا- ��*	�� ،�ه
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�ت ���	)! �$"�� را آ� #=ً$ ا'�ر� ���د��ور	! آ� . ام "�ا(� � �. �� :�(��0)8ور  "

�	! �� ه)T ��ع �)��ري� !'�  .ه�ي "*�ي "=�$ �=

� �� ا	& ���'!، و�E از ه�� ��P� در	� "8ا	�	� دارد آ� '�	! '��دن -�=� �Cد�

�ه� و "� �ب ��د -ن ا�2 آ� �� "��a=Z ف�Z و �E�ا�!از� "B)!  �0 ه�اي �

�" !'��ي �Cم '!ن  آ� و#�� ":��F ر	X د	�� ا	&. ���- %��ه�ي ��P@� از 0

�د� آ�د� و �� d�9 آ�دن و ر	:�& -ن روي �!ن و دراز  "�Bا�� $ً"��0ا�)! از -ن �)8 آ

ا�!از� "B)! ا�2، "����  �� در	� زدن و '�� ���دن �� آA)!ن و �e; .�د را

!	��� ��Pرا��س �*P2 �!ن ا��< ��	! در -ن �)8  ا��اط ���د  0=�.  

�م داد� '!، ���� آ� ا'�ر� '�د�P و �  :اآ��ن آ� '��P از در	

����ه�، �� ا	& '�ا	� دUeE	�، در روي "�a=Z ورزش &	����  �� ،�ه�ي ��P@� در	

�	� و >)�د� ه�ي �� "$	�، �:�Fص  از  �ف -بوزش ��د �(eراه ،��روي ا�2،  ا��

  :'�م روي داراي '�ا	[� ا�2 آ� �� U�" b(0�0آ� "� اE=�� ا	& >)�د�

�د� - 1(< d#�" ! در	دار �� .روي �� را ��� ����C  و �Cدن را �)7�*" 8)� ��

��^ ه� را  >�ه� را از ران �Pآ2 ده)!، �� �F0)� #!م ��دار	! و د�2 - 2]" 8(�

UCار	! د�2 را�2  >�ي /� را آ� ��  �P .�" �@9آ2 >�ه�، �� �Pآ2 -ور	!

�ي را�2 د�2 /� را �� 9@� �=�	!< � .را �� 9@� و �

���(و#�� >�ه� را روي ز")&  - 3" ��ه� ��   UCار	!، �\� آ�)! ا��!ا >�'�� "�) ه<

�د� '�د� .ز")& �

4 - ��'��م ا��!ا >C &�'دا�� d#�" از ز")& ��د ��ن ه�Aا'�� '�د و�\! از -ن ا��

!(	�� را از ز")& �@�!و  9!ا ��<. 
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����ف و 	D  ا	&  �ز  را� ر��& روي "Z  $ً"�ه�ي ��P@� ��د� و راه� ا�2 آ� آ

�'! ��ا.2 "��.  

�" �I� *�&،  و#�� آ� د���رات را در	ز ���C)�	� "���9 .�اه)� '! آ� �

�ت آ�دن و �)D ��� ���دن، از�د� ��دن، در�2  ��!ا'2 را "�اB2 ا��\(=  �"8ا	

�"���� ��.���ن دادن، �A� ن- �� �#$ي روزا�� دا'�&، 	\��  اراد� را  آ�ر آ�دن و 

� ��اي ':�F آ� "�ً"�0)8ور  .�اه! "��)� �� آ�ر ���C& و و#2 را �� ه!ر �!ادن، �0

� .�اه)! �0ا�*2 در .�	�A. '�د �زم ا�2�' W	را �� 0!ر �	& '�ا	م ا��0 &

�م �:*�)& را ��اي >)��دن را� C ن دادن و�A� �اراد �F�:" �7� ،!(	��� d�9

 ،!('���دا'�&  �زم ا�2، '�	!  "�I� �� ��A ���! و�E ا �)��ن دا'�� �

�ن ده)! �� "�ور ز"�ن A� �#$�دC)�ي ا	& دا�% ه)�A" T@� �!ارد، ��7 و ��7 	

  .!و ��0ار ��0	��ت، B� �� &(7@0;، "��^ .�اه)! '

�"� �7% �8ر�C دارد 2(F:' ن، در!� b���0 ��0ا�! ��  آ*� آ�  "�. ا�!ام 	

ا	& '�ا	�  ز�!�C آ�د� و ��0	��ت ورز'� و B� �� &(7@0; ا��5� ده!، ��	! ه� 

!'���b دا'�� ���" $ً"�  .ا�!ا"�  آ

�ه� "� -ن� �� �F:' ر�! -ن را ا�!ام "� /� از  Q.�' &	!�/ �"��")� آ� '�

��=� ا�2، 	��a" ي وزن �!ن ا�2، ��اي��	ي #! و د!�@� ��ي وزن و #! در  از -�

�دل، ��"�ل\�" Q:' D	 �" ر��د� ه�	� �� آ� ،!���  �E�� در 	D ا�*�ن ���- &	�0

  : /�)& ا�2

������� از 	D "�� �� آ)@��Cم وزن ��ا�� ا�2 از �Kا ��".  



 ��و� ��� ه������م و 	���� ���م                                                                              

 

 

www.paydownload.com 

                                            

� در 	��ل(دا���د�� ����  �)%$ت "!  

 

�رت د	�� و ��د�= �� �E��'!، وزن   ����� 180 �0، ا�C �@�!ي #! 	D ا�*�ن ��

�ن "� 80"�\�دل  او A�  م�C�@(ده! آ.  

�"� و ا�!ا"%، �70	=ٌ� ا	& �*=2 وزن  �� ا�5�م ورزش 2(F:' �I� از ،k@�:" ي�ه

�ق ��'! �0آ)b ا�!ام وي  =)\�  و #!، #��� "$�IP ا�2، /��ن/ �@"� �/

�� ا�5�م ��0	�� !'�ت ورز'� 	� ���C& رژ	� �:�اه! ��د، ��	! .�د را �� ه� 0�0)=� �

!��A�� &(	�  .|Uا	�، اE=�� �!ون .�ردن داروه�ي �|�ي وزن .�د را �� >

�'! 	�!ه�  از وزن �)8 آ*�  ي زن در��ر�� ��ه� ا	& ��"�ل #��� #=�ل ا�2 "��

���� 180'�د، 	\�� ا�C ز�� داراي #! �  !	��ن را �ا#� �A	�0ازو وزن ا  !'�� ��"

�ن ده!آ)@��Cم  72در P!ود A�.  

  �Aآ%

��0  از ا	&  0�آ��ن آ��ب ه�ي ":�@�B در ا	& .�Fص  "[�E\� آ�د�ا	! و  ا $

�� آ�د� و 	� دو د�E دا'��. دا�% دار	! ���ه� �� د���رات -�C  �ا	! آ� ا	

�" �(��ا	! آ� ��  آ� آ�ر را  �ري ��د� �F0ر آ�د� 0)8ور '�	! 	� ��؟ 	� ا	& �0ا�)! "

�E\� آ�د� �\�6 از ���ت �زم]" �a]�  و �د��� ����س -ن اZً$  ا*P ! و	ا.  

�ل �� '�� ا �)��ن "�P  �#$�ن �	��� آ�)! و �� آ�ره �ده� ا�C �� د���رات "

2��A(< د و�. dKاز و ��ن ده)!،"�0=ًA�  ،!	ز�� d@]" را �ه�ي .�د "

�	�دا'�� ه�ي �زم را �� '�� داد� و "�ا�\� را آ� "��& ا�2 در >)%  راه��

0� آ�"ً$ ا�^ ��ز ا	&  �(	��� dر� !'�� �!"- %(< ��')! و در آ�ر -"�ز'� '��

!(	��س ��*Pن را درك و ا- �	��ز '���)� و رو'�� �  .دا�%  را �� '�
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2 '��  ��  �ري آ� در 89و�(E�ي ��م ا'�ر� '!� از دو�2 8	8C ،8ارش آ�ر و �\

�@P�" �� زش�"- �I� ، /�ن از�	اي از درس را .�ا��� ��د �ر�)! �ا	� آ� ��ز �)�ز  ه

 dK2 .�د و و��A(< را از ��ر د	�� "� D	 �& 89و	ا �\E�]" ��� 8Cارش آ�ر دار	�، �

� �!ه)� درس�' �� dا��" dر� �I� ا�)� د���رات �زم را از��� ��ز	! 0� ��C- �  .ه

�ه� از "��7)2C- -رزوي �	را دار �  . ه�ي '�

  

�A' �ن 89و��ی<  

  

  از دی�� 0�k(E ه�� ا���د ��ی!ون ��ی�ر 

�ب ه)0��e)8م و 0@7)& - 1�� 

2 - ���ب �7[� �)�� 

3 -  �د�C ه)0��e)8م و ,89و� -"�ز'� و �@� -"�زش ه)0��e)8م ��5"12

��)� 0)8م" 

� ")��ا�)! "��Faت ��ق را در ��ی2 �' http://hipnotism.ir  در �وی

�ی2 �  http://paydownload.ir !(�� دا�@�د  

  

  

  

  

 


