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وی مح�ت

داول�������������������������������������۸ های م�ت رس�ش �پ
۸��������������������������� ؟ سي�ت � ور �چ رو�ش �ن �ب هد�ف ا�ي

ور رو�ش �ن �ب د از� ا�ی �ی
وا�ن ه می �ت و�ن

گ
�   �چ

د؟�����������������������������������������۹ �ی
اده ک�ن

ف
� vاس�ت

راى همه ه �ب �ش ى ها هم�ي ما�ئ ا راه�ن �ي
آ
�  

۹����������������������������������������� د؟ �ن اس�ب هس�ت م�ن
۱۰������������ ور را طراىح كرده؟ رو�ش �ن �ب ه ىسك ا�ي �چ
د؟�������������۱۱ ه ك�ن رى عر�ض �ت �ش �ي د كم�ك �ب وا�ن �ت كه م�ي

۱۲��������������������������������������������������� رس اس�ت
۱۴������������������������������������������������ ال مورد م�ث
۱۵����������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

۱۶�������������������������������������������������� �ش و�ي
�ش �ت

۱۹������������������������������������������������ ال  مورد م�ث
۲۱����������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

۲۲������������������������������ ه �ظ  ز�حواس و حا�ف مرك �ت
۲۴���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

سمى����������������������������������������������۲۶ درد �ج
۲۷���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ
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رى�����������������������������������۲۹ �ي
گ
ه � و�ش

گ
ار � �ت

ف
ر�

۳۳���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

۳۵����������������������������������� مى
گ
احساس سردر�

۳۷���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

حه –  ز�سا�ن  سا اطرا�ت �پ
ًخ�

لا �ب
ق
ه � چ�ن

�
آ
اره �  ندو�ب د�

ده �ش �ن � ز� 
د���������������۴۰ ه كرده ا�ي ر�ب �ج

ور كرده و �ت  نع�ب �
آ
� ز� ا

۴۲���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

ى –
گ
� �ت خ� �ي

گ
� را�ن م و �ب

�ش خ�
۴۵������������������������������� ود�ن  ز��ب  بمر  احساس ل�
۴۶����������������������������������������������� ال مورد م�ث
۴۸���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

اه������������������������������������������۵۲ �ن
گ
احساس �

۵۴���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

۵۷������������������������ سفرده
م – مود ا� احساسغ� 

۵۹��������������������������������������������� ه مو�ن مورد �ن
۶۰������������������������ د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ
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۶۳����������������������������������������� وا�ب خ�  لالا�ت �ت اخ�
۶۴����������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

وارى�����������������������������������������������۶۹
گ
سو�

۷۱����������������������� د د کمک ک�ن وا�ن یز� می �ت  �ی ه �چ �چ

۷۴������������������� ى
گ
سفرد�


ه ا� �ن م�ي ز� 

�ش �ي  اطلاعا�ت �پ
۷۵�������������������������������������������� سمى م �ج علا�ئ
۷۵��������������������������������������������� كفرى


م � علا�ئ

ارى��������������������������������������������۷۵ �ت
ف

م ر� علا�ئ

ه: �ن م�ي ز� 
�ش �ي � اطلاعا�ت �پ

۷۸������������ حه  ز�سا�ن عد ا ى �ب
 بروا�ن � س�ي

آ
لالا�ت و � �ت اخ�

۸۰��������������������������������������������� ه مو�ن موارد �ن
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۸۲���������������������������������� ا�ت �ن مر�ی
سی�ت ها �ت ل�

۸۲��������������� ر �ي
ذ� سمى امكا�ن �پ ا�ت �ج �ن مر�ي سي�ت �ت ل�

۸۳����������� ر �ي
ذ� هاى مطلو�ب امكا�ن �پ �ت عال�ي

ف
سي�ت � ل�

۸۵������������������������� ه ممك�ن ا�ن �ب
سي�ت مراسم �ش ل�

۸۵�������� �ش �خ �ن �ب كست�ي �ت هاى ممك�ن � عال�ي
ف

سي�ت � ل�
۸۶������������������������ ى ممك�ن ه�ن ا�ت ذ� �ن مر�ي سي�ت �ت ل�

۸۷������������������������������� مدد اعصا�ب ا�ت �ت �ن مر�ي
�ت

۸۷����������������RMP – لا�ت ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ اس�ت
۹۰��������������������������������������������� �ق سف عم�ي


� �ن �ت

۹۲�������� كى اطرا�ف �ي ز� �ي
ف
ط �  نو مح�ي د�  ز�رو ى�ب مرك

�ت

۹۴����������������������������� د �ي
اره ك�ن �ظ  نرا �ن ا� ود�ت خ�

ر����������������������������������������۹۶ ا�ش صا�ت �ن خ�  م�ش
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ده كه ا�ز  ى طراحى �ش ا�ن و�ي اه�ج �ن راى �پ �ن �ب �ش ك�ي ل�ي �ن ا�پ ا�ي
ى  ها�ئ �ن

آ
د و � ده ا�ن رار �ش

ف
ه � ور �ب �ب ا�ن م�ج �ش �ت محل سكو�ن

�ن  �ی
�ن د. هم�چ �ن ك�ن ى م�ي

گ
د� �ن ار�ج �ز و�ن دخ�ر  اك�ن

ً
مالا كه اح�ت

اه های 
گ

� رای دس�ت د �ب م�ن ی هو�ش و�ش
گ

امه � ر�ن ک �ب �ی
 )AppLication for  R ALMHAR ام ا �ن دی �ب درو�ی ا�ن

وای  ا مح�ت Mental Health Aid for Refugees �ب
امه را  ر�ن د �ب �ی

وا�ن ما م ی�ت ود دارد. �ش مساوی و�ج
�ت  بسا�ی ا در و� اه Google Play �ی

گ
� رو�ش

ف
در �

د. �ی
لودک �ن www.almhar.org دا�ن

رح،  ل �ش ا�ب
ق

ر � �ي
ه �غ ر�ب �ج

�ك �ت ى �ي
گ

د� �ن ما ا�ز محل �ز رار �ش
ف

�
ر  �ي �ي

�غ ه �ت ر �ب �ج
د كه م�ن ا�ش �ب ا�ك م�ي رس�ن ار و �ت ذ�

گ
ر � �ي

�ث
أ�
 �ت

ود. �ش ى م�ي
گ

د� �ن �ز
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ه و  ا�ن ر�ك خ� ه �ت ور �ب �ب ى كه م�ج ا�ن و�ي اه�ج �ن لى ا�ز �پ �ي  خ�
ار  ا�ن دچ� �ش ه ها�ي ر�ب �ج

ر اساس �ت د �ب و�ن �ش ا�ن م�ي ور�ش ك�ش
�ن  ر ا�ي

گ
د. ا� و�ن �ش ى م�ي سمى و روا�ن كلا�ت �ج واع م�ش ا�ن

س�ت  �ي
�ن �ن �ن ا�ي

آ
ى � ود، مع�ن �ش ما م�ي امل حال �ش له �ش

أ�س
م

د.  ده ا�ي و�ن �ش �ن ار �ج ا دچ� د �ي �ي
�ف هس�ت عض�ي ما � كه �ش

�ك ع سكالعمل عاد ى كلا�ت �ي
 نم�ش �  ز�ا�ي ار ىا سب�ي �

د! �ن ر عاد ىهس�ت �ي
غ�  ا�ت �ي ر�ب �ج

ه �ت راد �ب
ف
ا�

ه  ما �ب داولى را كه �ش كلا�ت احساسى م�ت ور م�ش رو�ش �ن �ب ا�ي
رح داده  د �ش ه ا�ش را دار�ي ر�ب �ج

مال �ت و اح�ت اه�ج �ن وا�ن �پ ع�ن
ه  ا�ن را عر�ض �ن

آ
ا � هه �ب راى موا�ج ه �ب �ت هاى اول�ي و حما�ي

ه  وط �ب ى مر�ب ا�ئ �ن �ن اطلاعا�ت م�ب �ش ك�ي ل�ي �ن ا�پ د. ا�ي ك�ن م�ي
ى عملى و  ه ها�ئ وص�ي ه كرده و �ت �ج را عر�ض كل را�ي ١٢ م�ش

دهد. ه م�ي ام ارا�ئ �ج
ه�ت ا�ن راح�ت �ج
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داول های م�ت رس�ش �پ

؟ س�ت �ي ورچ� 
رو�ش  ن�ب �  فا�ي

هد�
داول:  ضم�ت م و عوار�  نعلا�ئ د� هم�ي

ف
�

ه  را �ب ه و �چ و�ن
گ

� د�ن ما �چ ه�ن و �ب دهد كه ذ� ح م�ي �ي و�ض ور �ت رو�ش �ن �ب ا�ي
د  وا�ن �ت �ن م�ي د�ن ا�ي هم�ي

ف
د. � ده�ن ا�ن م�ي �ش �ش �ن رس واك�ن راس�ت ا�ت �پ

ق
ا�

ف
� ا�ت

�ن را كاه�ش دهد.
آ
ود�ن � ا�ك �ب رس�ن د و �ت ا�ش �ش �ب �خ ا�ن �ب �ن اطم�ي

داول: كلا�ت م�ت ا م�ش ه �ب
عالا�ن

ف
ورد � رخ� را ى�ب ى �ب

وسعه رو�ش ها�ئ �ت
كلا�ت  ا م�ش ورد �ب ر�خ راى �ب ه هاى عملى �ب وص�ي وع، �ت س از� هر مو�ض �پ

ه 
ف

ى كم�ك حر� �ن �ي ز�
گ

� ا�ي صد �ج
ق

ور � رو�ش �ن �ب ود. ا�ي �ش ه م�ي ده ارا�ئ �ن عود ك�ن
ى  ا�ن �ب �ي

�ت �ش ه �پ �ن ارا�ئ
آ
صد �

ق
دارد. � ى را �ن ا معال�ج روا�ن �ك �ي �ش ز� �ك �پ اى �ي

وى  �ج
س�ت  �ج

ً
ما د، ح�ت و�ن �ش ر �ن ه�ت م �ب ه علا�ئ �چ

ا�ن �ن .ت �چ .ت� ماس� ه �ش عملى �ب
ه  د كه �چ �ي

�ن �ي �ب داوم را �ب الا�ت م�ت د )ؤ�س  ا�ش �ب د م�ي �ي
ف

ه اى م�
ف

كم�ك حر�
د؟ (. ه ك�ن ر كم�ك ارا�ئ �ت �ش �ي د �ب وا�ن �ت ىسك م�ي
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ور  رو�ش  ن�ب �  ز�ا�ی د ا �ی
وا�ن ه م ی�ت و�ن

گ
� چ�

د؟ �ی
ادهک �ن

ف
� اس�ت

ها را  �ن
آ
د � �ی

وا�ن ده اس�ت و می �ت ل �ش ک�ی �ش وع �ت ور از� ١٢ مو�ض رو�ش �ن �ب ا�ی
�ب  ّ

اص را و مس�ب ه �خ �ك عار�ض وع �ي د. هر مو�ض وا�ن واه �خ ه صور�ت دل�خ �ب
د.  �ي

ا�ئ �ي ار �ب ها ك�ن �ن
آ
ا � ه �ب و�ن

گ
� ى كه �چ ه ها�ئ وص�ي دهد و �ت رح م�ي �ن را �ش

آ
�

راى كم�ك  د �ب �ن وا�ن �ت ها م�ي �ن
آ
د. � �ن ا�ش �ق �ب ط�ب د م�ن ا�ي ه ها �ش وص�ي ىخ �ت ر� �ب

د.  �ن �ي
آ
ه كار � ل�ف �ب �ت كلا�ت م�خ ه م�ش �ب

را ىهمه  ه �ب
�ش ى ها هم�ي

ما�ئ ا راه�ن �ي
آ
�

د؟ �ن  بهس�ت اس�
م�ن

راى  د �ب �ن ده هس�ت ه �ش �ت ا�خ �ن ور �ش رو�ش �ن �ب ل ا�ي ه هاى دا�خ وص�ي همه �ت
ها  �ن

آ
د. � �ن كي�ن ورد م� ر�خ صخوص �ب � كلا�ت �ب �ن م�ش ا ا�ي ى كه �ب سكا�ن

ر  ىت كه در حال حا�ض كلا� ا م�ش ه �ب عالا�ن
ف

د كه � �ن ا�ن ك�ن د كمك�ت �ن وا�ن �ت م�ي
د. ار�ن ذ�

گ
ر� �ي

�ث
أ�ت
 ا�ن � ر روى حال�ت د و �ب �ي

ورد ك�ن ر�خ د �ب �ي
كي�ن ه م� ر�ب �ج

�ت

ا همه سك  �ت ها �ي ع�ي
ق

راى همه مو� ه ها �ب وص�ي ه هر حال، همه �ت �ب
�ن عملى  مار�ي ه ها و �ت وص�ي �ن اس�ت كه �ت د. مهم ا�ي �ن سي�ت �

اس�ب �ن م�ن
ر. �ي

ا �خ د �ي د�ن �ي
ف

ا�ن م� �ت را�ي ا �ب �ي
آ
ود كه � رده �ش ى �ب ا �پ د �ت و�ن حتا�ن �ش ام�

ه طور  ها را �ب �ن
آ
د، مهم اس�ت كه � �ي

�ت
ف

ا� ا�ن را �ي ود�ت ه رو�ش �خ �چ
ا�ن �ن �چ

طبور  �ن �
آ
راى � د. �ب و�ن �يج حاصل �ش ا� �ت �ن �ن ر�ي ه�ت ا �ب د �ت ام ده�ي �ج

�ب ا�ن مر�ت
ه  دهد �ب ه م�ي از� ا�ن ا�ج �ت �ي

و�ن ط ك�ن را�ي ى كه �ش ا�ئ ا �ج لا�ش كرده و �ت دى �ت �ج
د. �ي

�ن عمل ك�ن
آ
�
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ور را طراحى كرده؟ رو�ش  ن�ب � ه كسى ا�ي چ�
ام  ه �ن ی �ب ر دول�ت �ی

ما�ن غ� ک ساز� وسط �ی امه �ت ر�ن ور و �ب رو�ش �ن �ب ا�ی
.ت  ده اس� www.ueberleben.org ( ÜBERLEBEN ( طراحی �ش

ام مرز�ك  ه �ن  �ب
ً
ا

ق
� ده و سا�ب ى �ش داز� لادى راه ا�ن مرز�ك T در سال ١٩٩٢ م�ي

ود. ده �ب ه �ش �ت ا�خ �ن �ن �ش رل�ي ه در �ب �ج
ك�ن ا�ن �ش �ي

ا�ن ر�ب
ق

ى � درما�ن

ور و  رو�ش �ن �ب ى ا�ي داز� ه راه ا�ن ود�ج لما�ن �ب
آ
ه � ار�ج ار�ت امور �خ وز�

ه در  ود�ج �ن �ب م�ي
أ�ت
 �ن اداره � .ت ا�ي �ن كرده اس� م�ي

أ�ت
 �ن را � �ش كي�ي ل� ا�پ

ور. اطلاعا�ت  رو�ش �ن �ب دارد از� ا�ی ىت �ن ال� وای د�خ ا مح�ت وسعه �ی �ت
را�ت  �ظ  �ن

ً
وما ه و لز� �ت عل�ق دا�ش ا�ن �ت

گ
د� سي�ن و� ه �ن ده ها �ب ه �ش ارا�ئ

د. كي�ن م� عسك �ن ه را م�ن ود�ج �ن �ب م�ي
أ�ت
 اداره �
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د؟ ه ك�ن ر ىعر�ض �ت �ش �ي د كم�ك �ب
وا�ن �ت كه م�ي

د  ده ا�ن هرس�ت �ش
ف

ور � رو�ش �ن �ب ه هاى عملى كه در ا�ي وص�ي �ت
ىف 


كلا�ت و عوارض� كا� ا همه م�ش ورد �ب ر�خ راى �ب  �ب

ً
ا ع�ض �ب

دا كرده و  �ي ى ادامه �پ م مدّ�ت طولا�ن ه علا�ئ �چ
ا�ن �ن د. �چ �ن سي�ت �

�ن
صخص را  � �ك م�ت د كه �ي ا�ش د �ب �ي

ف
د م� وا�ن �ت د، م�ي و�ن �ش ر م�ي د�ت ا �ب �ي

: ه ىسك اس�ت ه ىسك �چ دهد كه �چ ده م�ي �ك ا�ي �ن �ي د. ا�ي �ي
�ن �ي �ب �ب

مره را  �ت هاى روز� �ب
ق

ىب اس�ت كه مرا� � �ي �ك عمومى ط�ب �ش ز� �ك �پ  �ي
ه (.

ف
ا، سر� ز� ولا�ن

ف
� �ن

آ
ى، � م�ن ساز� ل ا�ي دهد ) م�ث ه م�ي ارا�ئ

كلا�ت  صخص درما�ن م�ش � �ك م�ت ر �ي
گ

� اس روا�ن درما�ن �ن �ش �ك روا�ن �ي
اده 

ف
� ه اس�ت اسا�ن �ن �ش هاى روا�ن ى اس�ت كه از� رو�ش روىح روا�ن
اوره و  �ب م�ش لسا�ت مر�ت امل �ج  �ش

ً
�ن معمولا د. ا�ي كي�ن م�

ود. �ش ى م�ي اردرما�ن �ت
ف

�
گ

�

ا  له �ب ا�ب
ق

ه�ت م� راد �ج
ف

�ت ا� ه حما�ي ماعى �ب �ت مددكارا�ن ا�ج
ه،  �ي

ذ�غ�ت  ه دارى، � ا�ن ل �خ د، م�ث �ن رداز� �پ مره م�ي ى روز�
گ

د� �ن كلا�ت ز� م�ش
ها  �ن ، امور مال.ى ا�ي �ت �ي ر�ب م و �ت عل�ي ال، �ت

ف
�ت از� اط� �ب

ق
كار، مرا�

ه  ژ�ي ى و� ا�ن �ب �ي
�ت �ش ا�ن �پ و�ي اه�ج �ن ه �پ د كه �ب �ن ى هس�ت ما�ئ �ت دما�ت ا�ج �خ

د. ده�ن م�ي
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رس اس�ت

ا اسحاس  د �ب وا�ن �ت رس م�ي اس�ت
ار  �ش

ف
ا � ى �ي

گ
� سخ�ت ى، �

گ
�

ف
� �خ

ردد. 
گ

�ف � وص�ي ى �ت روا�ن
ما  اىص كه �ش �ت هاى �خ ع�ي

ق
مو�

ل  ا�ب
ق

ر � �ي
ى، غ� ها�ن

گ
ا� ه طور �ن �ب

ه  ما را �ب د �ش �ن وا�ن �ت ه كرده و م�ي ر�ب �ج
رل �ت �ت ل ك�ن ا�ب

ق
ر � �ي

ى و غ� �ن �ي �ش �ب �ي �پ
ر  �ي

�ث
أ�ت
 ما � ه�ن �ش د�ن و ذ� رس روى �ب د. اس�ت �ن رسا�ن رس �ب الاى اس�ت طسح �ب

ارد.  ذ�
گ

� م�ي

طضر�ب  رار و م�
ق

� �ي د، �ب ىس دار�ي د، اسحاس دلوا�پ �ي
را�ن هس�ت

گ
� ما �ن �ش

د و  كي�ن ر م� �ي �ي
غ�ت ا�ن � سف�ت


� �ن ود، �ت �ش �ش م�ي �ن ر از� �ت ا�ن �پ �ت د�ن د، �ب و�ي �ش م�ي

عدادى  ط �ت
ق

�
ف

�ن ها � د، ا�ي و�ن �ش ا�ن عوض� م�ي �ت حا�ت هورمو�ن ها�ي ر�ش �ت
�ن  اه، همه ا�ي م. در كلام كو�ت رده ا�ي ام �ب د كه �ن �ن م هس�ت از� علا�ئ

ى  ها�ن
گ

ا� كلا�ت �ن ا م�ش د كه �ب �ن كي�ن ما كم�ك م� ه �ش سمى �ب را�ت �ج �ي �ي
غ�ت �

ال  وا�ن م�ث ه ع�ن د ) �ب �ي
ا�ئ �ي ار �ب ود ك�ن �ت �خ ع�ي

ق
ا مو� ده و �ب ه �ش موا�ج

ما�ن  رس ز� ر اس�ت
گ

د (. اما ا� �ي
ما�ئ ه �ن طضرا�ب را ملاح�ظ ه ا� وط �ب صفل مر�ب


�

ل  ا�ب
ق

ىت � � ه س�خ سمى �ب را�ت �ج �ي �ي
غ�ت �ن � د، ا�ي دا ك�ن �ي داوم �پ ى �ت طولا�ن

ده  �ن ك�ن ى �ش سمى و روا�ن كلا�ت �ج ل م�ش ا�ب
ق

ما را در م� وده و �ش حتمل �ب �
د. �ن سياز� م�
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ال مورد م�ث
ار مهم دارد. او  سب�ي ا�ت �

ق
رار ملا�

ق
�ك � ردا احمد �ي

ف
��

�ف 
ق

و� ا�ت را م�ت
ق

رار ملا�
ق

�ن � ه ا�ي كفر كرد�ن �ب


د � وا�ن �ت م�ي �ن
ه  ادر �ب

ق
ا � �ي

آ
د؟ � هم�ي

ف
واهد � ز�ي را �خ � ا همه �چ �ي

آ
د. � ك�ن

ه  ا �ب �ي
آ
ود؟ � واهد �ب الا�ت �خ ه همه ؤ�س ى �ب و�ئ

گ
� اس�خ �پ

د؟  واهد �ش دار �خ �ي ع �ب
ق

مو�

ه حال  د �ب ر�ن ذ�
گ

� الا�ت كه از� سر�ش م�ي �ن ؤ�س مام ا�ي ا �ت �ب
ا�ت 

ق
رار ملا�

ق
�ن � �ت ا�ي ا�ب ود. حالا �ب �ش ار م�ي دى د�چ �ب

ه  ى �ب و�ئ
گ

� اس�خ ه �پ ادر �ب
ق

 م�ن �
ً
لا ده اس�ت ) م�ث را�ن �ش

گ
� �ن

ردا 
ف

را�ن اس�ت كه �
گ

� ود ( و �ن واهم �ب �خ الا�ت �ن همه ؤ�س
ه  و�ج د. حالا م�ت ما�ن وا�ب �ب ود و �خ �ش دار �ن �ي ع �ب

ق
ه مو� �ب

ده و در حال عر�ق كرد�ن  ر ز� د�ت �ن �ش �ت ل�ب
ق

ود كه � �ش م�ي
د،  ر�خ �چ ود م�ي وده و دور �خ طضر�ب �ب  م�

ً
عا

ق
.ت او وا� اس�

د.  و�ش �ن ا �ب ورد �ي �خ ى �ب ز�ي � د �چ وا�ن �ت م�ي �ن

مام  رس �ت ار اس�ت رد د�چ
ف

�ك � ه �ي و�ن
گ

� دهد كه �چ ا�ن م�ي �ش ال �ن �ن م�ث ا�ي
�ش  �ي ل �پ ا�ب

ق
ر � �ي

هاى غ� ز�ي � ىف و �چ


� ل م�ن ول مسا�ئ غ� كذ�ر�ش را م�ش كفر و 


�
ى و  را�ن

گ
� �ش ) اسحاس �ن كفار روى اسحاسا�ت


�ن ا� د. ا�ي كي�ن ى م� �ن �ي �ب

ى  ا�ئ وا�ن ار�ش ) �ت �ت
ف

 ( و ر� �ق عر�ي ، �ت ل�ب
ق

ا�ن � ر�ب د�ن ) �ض  ب( و روى �ب طضرا� ا�
د. ار�ن ذ�

گ
� ر م�ي �ي

�ث
أ�ت
 � )  د�ن �ي

و�ش ورد�ن و �ن �خ

ط  را�ي
او�ت و در �ش

ف
� ه ها ىم�ت و�ن

گ
ه � رس را �ب كر: ما همه اس�ت ذ� �ت

 ف ل� �ت ر اساس عوامل مخ� كلى �ب
م. هر م�ش �ي

ك�ن ه م�ي ر�ب �ج
 ف�ت ل� �ت مخ�

ه،  ژ� �ت و�ي ع�ي
ق
�ك مو� ر اساس �ي  �ب

ً
لا  ندارد، م�ث د� د �ش د�ي

�ش  ن�ت امكا�
د كه  ه ا�ي

�ت موخ�
آ
ه � و�ن

گ
� ماچ� 

كنه �ش � ما و ا�ي
 �ش �ت ص�ي

خ� ر اساس �ش �ب
 ق �

ف
ها و� �ن

آ
ا � ود را �ب

د وخ�  �ي
ا�ئ �ي ار �ب

ى ك�ن
گ
د� �ن سك�ت هاز� ى ا �ش �ب
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ر   ق�پ
ا�
ف
� �ك ا�ت  ن�ي د�

ده �ش اه�ن �ن  و �پ
ه ا�ش ا�ن خ� ز� ص ا خ� رار �ش

ف
د. � ده�ي

ى در   نطولا�ن د� را ىما�ن  ن�ب كفارما�

 نو ا� د� د. �ب

ا�ش �ب رس م�ي  ز�اس�ت ا
س�ت  اطر عاد�ي

خ� ن � ه هم�ي د، �ب
ده ا�ن �ش ه �ن �ت رس ساخ� ط اس�ت را�ي

�ش
م. �ي

�ت ك�ن
ق
� ى و م�ش �ت ط احساس سخ� را�ي

� نش � كه در ا�ي

د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
: عصا�ب

أ� 
مدد �ت

اد  �ض ود كه در �ت �ش ى م�ي
گ

� �ت �خ �ي
گ

� را�ن ه �ب ر �ب �ج
رس م�ن �اس�ت

د  �ي
وا�ن �ت ما م�ي �ن �ش را�ي ا�ب �ن د. �ب ا�ش �ب مدد اعصا�ب م�ي ا �ت �ب
ل  �ي

�ن هاى ذ� مر�ي ه �ت ام داد�ن �ب �ج
ا ا�ن رس را �ب اس�ت
د. كاه�ش ده�ي

• حفه ۸۷ (	


لا�ت )ص � ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ س�ت
• حفه ۹۰ (	


�ق )ص � سف عم�ي


� �ن �ت

د: ده�ي �ت �ب
ق
 نو� ا� ود�ت هخ�  �ب

ود  �ق داد�ن �خ
ف

ه و� ا و �ب
ق

� ه �ب عط�ف �ب ا�ن را م�ن ه�ت و�ج �ت
ا�ن  �ش از� همه كمك�ت �ي ه �ب �چ

�ن
آ
د. � �ي

د ك�ن د�ي ط �ج را�ي ه �ش �ب
 ، ا ام�ن اس�ت ا�ن �ن �ت

ف
ز�ي اطرا� � ى كه همه �چ ما�ن د، ز� كي�ن م�

ا�ن  �ت ها�ي از� �ي
ه �ن �ت داده و �ب

ق
ا�ن و� ود�ت ه �خ �ن اس�ت كه �ب ا�ي

ا�ت  �ب
 �ث

ً
ددا ا�ن م�ج �ت �ت ع�ي

ق
ى كه مو� ما�ن د. ز� و�ش ده�ي

گ
�

ر را 
گ

� ل د�ي ا مسا�ئ ه �ب عالا�ن
ف

ورد � ر�خ دا كرد، امكا�ن �ب �ي �پ
د كرد. واه�ي دا �خ �ي �پ
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�ش و�ي �ش �ت

د.  ا�ش �ب ا م�ي
ق

� ه�ت �ب ىت �ج ا� رس امرى ح�ي �ت
ه�ن  د�ن و ذ� م، �ب �ي

ا�ش طخر �ب ه ما در � �چ
ا�ن �ن �چ

ا�ن داد�ن  �ش ماده �ن
آ
ودكار � ه صور�ت �خ ما �ب

�ك  ىت �ي �
ق

 و�
ً
لا د. م�ث و�ن �ش عسك العمل م�ي

ور از�  ام ع�ب
گ

� ا ه�ن د �ي �ي
�ن �ي �ب مار سمّى م�ي

ى  ز�ي � �ن �چ ود. اول�ي �ش �ك م�ي د�ي ز� ما �ن ه �ش �ن �ب �ي
�ك ما�ش ها�ن �ي

گ
ا� ا�ن �ن ا�ب �ي

�خ
 : ى اس�ت سما�ن ىكي �ج � ز�ي �

ف
�ش � د واك�ن �ن كي�ن راد اسحاس م�

ف
ر ا� كه اك�ث

ه عر�ق  روع �ب ما �ش ده، �ش ر �ش د�ت �ن ا�ن �ت سف�ت


� �ن ه، �ت �ت
ف

الا ر� ا�ن �ب �ت ل�ب
ق

ا�ن � ر�ب �ض
هاى  ز�ي � د. اما �چ �ي

كي�ن �ش م� �ن ا�ن اسحاس �ت �ت لا�ت د و در ع�ض �ي
كي�ن كرد�ن م�

�ت  ع�ي
ق

�ك مو� ه �ي د. �ب �ن �ت
ف

ا� ا�ق م�ي
ف

� اه ا�ت
گ

�
آ
ود� ا�خ ه صور�ت �ن رى هم �ب

گ
� د�ي

ر 
گ

ه (. ا� ا �ن ا�ك هس�ت �ي طخر�ن د كه � �ي
و�ئ

گ
� ا�ن م�ي ود�ت ه �خ د ) �ب �ي

كي�ن كفر م�


�
د.  �ن �ت

ف
ا� ا�ن م�ي ر�ي ه �ج ا�ن �ب �ت د�ن رس در �ب د، هورمو�ن هاى اس�ت ا�ش �ن �ب �ي

�ن �چ
�ت در  ع�ي

ق
ه مو� �ق و عسك العمل �ب �ي

ق
�ن د� م�ي �خ ه �ت را�ت �ب �ي �ي

غ�ت �ن � همه ا�ي
د  ا�ش �ب ا م�ي كل ز� ى م�ش ما�ن رس ز� �ن اسحاس �ت د. ا�ي �ن كي�ن ه كم�ك م� �ك لح�ظ �ي

�ت  ع�ي
ق

كه مو� �ن عد از� ا�ي ا �ب د، �ي ا�ش ه �ب داز� �ش از� ا�ن �ي ىطب �ب ىب ر� ه طور � كه �ب
ىي  ع�

ق
طخر وا� كه � �ن ا ا�ي د �ي دا ك�ن �ي وز� ادامه �پ د ه�ن مام �ش ز�ي �ت م�

آ
د � هد�ي �ت

ود. �ش ه م�ي �ت
ف

�
گ

طضرا�ب � �ن ا�
آ
ه � �ن صور�ت �ب د. در ا�ي ا�ش وده �ب �ب

در كار �ن
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م: ده�ي ا�ن م�ي �ش �ش �ن ه واك�ن و�ن
گ

� �ن م ا�ي �ي
كي�ن د م� هد�ي ر اسحاس �ت

گ
ا�

م �ت را دار�ي ع�ي
ق
ر�ك مو�  نو �ت د� صد دو�ي

ق
رار: ما �

ف
�

دوار  ط ام�ي را�ي
ه �ش م، �ب دار�ي رم�ي  ز�همه كار دس�ت �ب : ا د�ن

ل �ش
ف
�
ق
�

رود.  نم�ي � �ي  ز��ب  نا رسما�
وده و �ت �ب

م. و�ي
�ش ر م�ي �ي

گ
ور در�

آ
رس � ص �ت خ� ا �ش �ت �ي ع�ي

ق
ا مو� رى: ما �ب �ي

گ
در�

ر 
گ

� ار د�ي امى كه �ب
گ

� د؟ ه�ن �ن سي�ت �
ا �ن �ن �ش

آ
ا�ن � ر�ت �ظ ه �ن �ش ها �ب �ن واك�ن ا ا�ي �ي

آ
�

ا�ن  ه عسك العمل�ت ه و �ب �ت ا�ش ذ�
گ

�ت �
ق

ه اى و� د، لح�ظ د�ي طضرا�ب �ش ار ا� د�چ
رور�ت  �ش �ض �ن واك�ن ا ا�ي �ي

آ
د؟ � ا�ن داد�ي �ش �ش �ن ه واك�ن و�ن

گ
� د. �چ �ي

كفر ك�ن


�
د؟ ا�ن ده�ي �ش �ش �ن �ن واك�ن ر از� ا�ي �ي

د غ� �ي
س�ت وا�ن �ت طچور م�ي ؟ � �ت دا�ش

ىت  او�
ف

� ه صور�ت م�ت ز�ي �ب م�
آ
د � هد�ي �ت هاى �ت ع�ي

ق
ه مو� ردى �ب

ف
هر �

ه طور  ما �ب ر �ش
گ

.ت ا�  عادى اس�
ً
�ن كاملا دهد. ا�ي ا�ن م�ي �ش �ش �ن واك�ن

د از�  �ي
وا�ن �ت ا �ن د �ي و�ي ه �ش ز�ي موا�ج م�

آ
د � هد�ي �ت �ت ع�ي

ق
�ك مو� ا �ي ى �ب ها�ن

گ
ا� �ن

ه  د �ب �ن وا�ن �ت �ش ها م�ي �ن واك�ن د، ا�ي �ي
رى ك�ن �ي

گ
�ش � �ي ىت �پ � ع�ي

ق
�ن مو� �ي

�ن �چ
اهى 

گ
د. اما � �ي

له ك�ن ا�ب
ق

ز�ي م� م�
آ
د � هد�ي ط �ت را�ي ا �ش ا �ب د �ت �ن ما كم�ك ك�ن �ش

طضرا�ب  ا ا� ورد �ب ر�خ راى �ب �ن رو�ش �ب ر�ي ه�ت له ما �ب ا�ب
ق

حوه م� ا�ت �ن
ق

او�
ىخ كارها را  ر� را �ب كه ما �چ �ن ه ا�ي اهى �ب

گ
�

آ
د. � ا�ش �ب م�ي ودما�ن �ن راى �خ �ب

د  وا�ن �ت م م�ي ده�ي ام م�ي �ج
ها را ا�ن �ن

آ
ه � و�ن

گ
� كه �چ �ن م و ا�ي ده�ي ام م�ي �ج

ا�ن
�ت  ع�ي

ق
�ك مو� ا �ي ح �ب ه طور حص�ي ىف و �ب


ا�ن كا� ز�ي ه م� د كه �ب ه ما كم�ك ك�ن �ب

م. و�ي ه �ش موا�ج

ا  د ز� هد�ي ا�ن �ت �ش را�ي د �ب �ن وا�ن �ت ى كه م�ي �ت ها�ئ ع�ي
ق

راد از� مو�
ف

اه ا�
گ

ه�
گ

�
ود  �ش اع�ث م�ي �ن �ب ى ا�ي د. اما در مد�ت طولا�ن �ن كي�ن ا�ب م� �ن �ت د ا�ج و�ن �ش

ر 
گ

د ا� ا�ب ود م�ي ه�ب طضرا�ب �ب كل ا� ود. م�ش ر �ش د�ت د و �ب طضرا�ب �ب كه ا�
�ن صور�ت  را كه در ا�ي د، �چ و�ي ه �ش �ت ها موا�ج ع�ي

ق
ا مو� ره �ب الا�خ ما �ب �ش
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د�ن  د. اما رس�ي �ي ا�ي �ي ار �ب ها ك�ن �ن
آ
ا � ه �ب و�ن

گ
� د كه �چ ر�ي �ي

گ
� اد �ب د �ي �ي

وا�ن �ت م�ي
�ب  ىس مو�ج .ت اسحاس دلوا�پ سي� �

سا�ن �ن
آ
درها هم �

ق
� �ن

آ
طه �

ق
� �ن �ن ه ا�ي �ب

ا كه اسحاسا�ت ما  �ج
�ن
آ
ود. از� � �ش �ش م�ي و�ي �ش رس و �ت كفار �ت


�ش ا� ا�ي ز�ف


ا�

د  �ن وا�ن �ت ده م�ي �ن را�ن ك�ن
گ

� كفرهاى �ن


د، � �ن ا�ش �ب كفارما�ن م�ي


ر ا� �ي
�ث
أ�ت
 حت�ت � �

�ن  ر اساس ا�ي د. �ب ور�ن
آ
ود � ه و�ج �ش �ب و�ي �ش طضرا�ب و �ت اسحاسا�ت ا�

د و  و�ن �ش د م�ي د�ي �ش ، عوارض� �ت كفار و اسحاسا�ت


�ن ا� �ي ل �ب ا�ب
ق

� طبه م�ت را�
رود. الا" م�ي ر "�ب ر�ي ه �ش ر�خ �ك �چ طضرا�ب در �ي ا�

ر  ر�ي
ه �ش رخ� چ�
طضرا�ب ا�
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ال  مورد م�ث
د.  �ن كي�ن اده روى م� �ي ا�ن �پ ا�ب �ي

ىب در �خ �ش ر� احمد و دوس�ت
د، احمد  �ن كي�ن ور م� هارراه ع�ب �ك �چ ى كه از� �ي ما�ن ز�

د.  �ن �ي
آ
ا�ن مى � �ش ه سم�ت د كه �ب �ن �ي �ب راد را م�ي

ف
ىت از� ا� � مع�ي �ج

؟  �ت دا�ش ر �ن �ب
�ز�ش �خ اهرا�ت اس�ت كه او ا �ظ �ك �ت �ن �ي ا ا�ي �ي

آ
�

ه  �ن ها �ب �ي
و�ق ما�ش اد و �ب ر�ي

ف
د، صداى � ل�ن سر و صداى �ب

ه  ر�ب �ج
ه �ت �ت �ش ذ�

گ
د. احمد در � ده�ن رامى م�ي

آ
ا� او اسحاس �ن

ا  �ي
آ
.ت � ه اس� �ت ىغ� دا�ش لو �ت و �ش مع�ي ا �ج دى �ب هاى �ب

د  كي�ن د؟ احمد اسحاس م� �ن ه او حمله ك�ن د �ب واه�ن �خ م�ي
ود.  �ش د م�ي �ن �ش �ت ل�ب

ق
ا�ن � ر�ب ده و �ض  �ش

گ
� �ن سف�ش �ت


� كه �ن

ر  �ي
ه صور�ت غ� د و �ب و�ن �ش سي عر�ق م�ي �

�ش �خ ها�ي دس�ت
ه  د. �ب كي�ن هوع م� د. اسحاس �ت لرز� رلى م�ي �ت ل ك�ن ا�ب

ق
�

ردد. در 
گ

� رو�ج م�ي �ك راه �خ ال �ي �ب
ه وار د�ن وا�ن صور�ت د�ي

ار  .ت او ك�ن د�ن اس� د ز� �ن �خ ىب در حال ل�ب ما�ن ر� هما�ن ز�
ه  و�ج د و م�ت كي�ن ا م� ما�ش �ت را �ت مع�ي اده، �ج سي�ت احمد ا�
�ن عروىس اس�ت كه در حال  �ش �ك �ج �ن �ي ود كه ا�ي �ش م�ي

و�ج عروس ر داماد در  د. ز� ا�ش �ب ا�ن م�ي ا�ب �ي
ر از� �خ ذ�

گ
�

د.  �ن �ن ز�ي و�ق م� ه �ب ا�ن و�ش د، سر�خ ه ا�ن س�ت �ش �ن اول �ن �ي
ما�ش

�ن ها  �ي
هلوى ما�ش ه �پ هلو �ب ا�ن �پ عدادى از� مهما�ن �ت

د. رو�ن اده م�ي �ي �پ



۲۰  |  ALMHAR

ادر 
ق

وارى � ىت و د�ش � ه س�خ ا �چ راد �ب
ف

دهد كه ا� ا�ن م�ي �ش ال �ن �ن م�ث ا�ي
ا�ن  �ش صخ�ي � ه هاى �ش ر�ب �ج

ر اساس �ت ه �ب ا�ب �ت م�ش ع�ي
ق

�ك مو� ه ادرا�ك �ي �ب
ه  ر�ب �ج

ىغ� �ت لو �ت و �ش مع�ي دحام �ج ا از� اط �ب �ب
د. احمد در ار�ت �ن هس�ت

اهده  ا�ك م�ش طخر�ن ا�ق �
ف

� �ك ا�ت وا�ن �ي ه ع�ن ها را �ب �ن
آ
ه و � �ت دى دا�ش هاى �ب

اط  �ب
سي�ت – او در ار�ت �

�ن �ن �ي
�ن ىب �چ د، در حالى كه در مورد ر� كي�ن م�

د.  �ن �ي �ب �ت را م�ي �ب
ه م�ث �ب

�ن د �ج �ن كي�ن ور م� ار�ش ع�ب ىت كه از� ك�ن � مع�ي ا �ج �ب
ه  �ب

�ن ىخ از� �ج ر� ها �ب �ن اهده ) �ت �ن م�ش �ي اط �ب �ب
�ن ار�ت �ي

�ن له هم�چ
أ�س
�ن م ا�ي

سف، 


� �ن ى ) �ت  (، عسك العمل روا�ن اهده كرد�ن �ت را م�ش ع�ي
ق

�ك مو� هاى �ي
ه م�ن حمله  ها �ب �ن

آ
ا � �ي

آ
كفار ) "�


هوع ( و ا� ها، �ت �ز�ش دس�ت ، لر ل�ب

ق
�ش � �پ

�ت
د. كي�ن ح م� ر�ي �ش د؟" ( را �ت �ن كي�ن م�

�ت  ها�ي
ى �ن  بدر حد �ب طضرا�

د كه ا� �ن را�ن
گ
� راد �ن

ف
ر ا� �ت �ش �ي ه: �ب

كن�ت �
 
ً
ور كرد، معمولا �ك حد ىع�ب  ز��ي كنه ا

�  ز�ا�ي  سا د. اما �پ ا�ب  �ي
�ش ا�ي ز�ف


ا�

 ز�لحا�ظ   با طضرا� را ىا� را كه �ب دچ� 
ك�ن  نم�ي مد�

آ
� ن � �ي

ا�ئ ه �پ روع �ب
�ش

د. ا�ب  �ي
�ش ا�ي ز�ف


�ت ا� ها�ي

�ن �ي دار �ب
ق
ه م�  ناس�ت كه �ب ر ممك� �ي

كىغ�  �ي ز� �ي
ف
�
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
د: ر ده�ي �ي �ي

غ�  نرا �ت ا� ه�ت و�ج
 ز��ت مرك

 )  عر�ق �ز�ش و �ت ل لر سمى ) م�ث طضرا�ب و عوارض� �ج ا�
ام  �ج

ه ا�ن ا�ن را �ب ه�ت و�ج لكه �ت د، �ب ده�ي �ن �ن
آ
ى از� � ا�ش �ن

د  وا�ن �ت �ن كار م�ي د. ا�ي �ت سو�ق ده�ي �ب
�ت هاى م�ث عال�ي

ف
�

ما  دارد. �ش از� " �ب ورا�ن كرد�ن
ف

ر را از� "� ر�ي ه �ش ر�خ �چ
ه  ا �ب ده �ي وا�ن ا�ب �خ ال ك�ت وا�ن م�ث ه ع�ن د �ب �ي

وا�ن �ت م�ي
�ك  ا �ي د، �ي و�ش ده�ي

گ
د � ىي كه دوس�ت دار�ي �

ق
� موس�ي

�ت  عال�ي
ف

موعه اى از� � د م�ج �ي
وا�ن �ت د. م�ي �ي

وا�ن �خ  را �ب
گ

� ه�ن
آ
�

راى  د �ب ل�ي ر ما�ي
گ

د وا� �ي ا�ب �ي ر �ب �ي سي�ت ز� �ت را در ل� �ب
هاى م�ث

د. �ي
ه ك�ن ه�ي ىصخ �ت � سي�ت �ش �ك ل� ا�ن �ي ود�ت �خ

• حفه ۸۳ (	


�ت هاى مطلو�ب )ص � عال�ي
ف

�

 : عصا�ب
أ� 
مدد �ت

ى  سما�ن �ش �ج �ن ى و �ت
گ

� �ت
ف

� �ش
آ
صخه � � �ت م�ش رس و وح�ش �ت

مدد اعصا�ب  ل �ت ا�ب
ق

طه م�
ق

� �ن �ن د. ا�ي ا�ش �ب د م�ي د�ي �ش
رس  د اسحاس �ت �ي

وا�ن �ت ما م�ي ه�ت �ش �ن �ج ه هم�ي ، �ب اس�ت
�ن هاى  مر�ي ىكي از� �ت ه � ام داد�ن �ب �ج

ا ا�ن �ت را �ب و وح�ش
د.  ر كاه�ش ده�ي �ي مدد اعصا�ب ز� �ت

• حفه ۸۷ (	


لا�ت )ص � ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ اس�ت
• حفه ۹۰ (	


�ق )ص � سف عم�ي


� �ن �ت
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ه �ظ
ف

مركز� حواس و حا� �ت

سي�ت  � ز�ي � رامو�ش كرد�ن �چ
ف

� 
ه  كه ما همه، همه روز�

ا و 
ق

� راى �ب �ن �ب م. ا�ي �ي
كي�ن م�

رورى  ه ما �ض ا�ن عملكرد روز�
ادى  �ي ا�ت ز� �ي

�ئ ز� .ت ما �ج اس�
م و  �ي

�ن �ي �ب م، م�ي و�ي �ن �ش را م�ي
ه�ن ما  م، ذ� �ي

كي�ن سح م�
ط كرد�ن  �ب ه در�ك و�ض ادر �ب

ق
�

ا،  د. لذ� ا�ش �ب م�ي ها �ن �ن
آ
همه �

ىب  ا�ت � �ي
�ئ ز� ه�ن ما �ج ذ�

ال كرده  ر�ب �ت را غ� اهم�ي
ه  �ت رى دا�ش ه�ت ا عملكرد �ب �ت

ام 
گ

� لاصه، در ه�ن ه طور �خ د. �ب ا�ش �ب

ه طور  ه�ن ما �ب د اس�ت كه ذ� �ي
ف

ار م� سب�ي ا � رس ز� �ت هاى اس�ت ع�ي
ق

مو�
ىت  �

ق
د: و� ه را مسدود ك�ن �ي

ق
� ه و �ب �ت ردا�خ ه اطلاعا�ت مهم �پ ودكار �ب �خ

ما  ، �ش ماس�ت ه �ش د�ن �ب ورد كرد�ن و صدمه ز� ر�خ �ن در حال �ب �ي
�ك ما�ش �ي

�ن 
آ
ار � رادى از� ك�ن

ف
 ا�

ً
لا د ) م�ث �ي

كي�ن ر را سد م�
گ

� رهمه اطلاعا�ت د�ي مس�ي
د كه  سياز� ادر م�

ق
ه و حواس ما را � و�ج مرز�ك �ت �ن �ت د (. ا�ي �ن كي�ن ور م� ع�ب

م (. ر�ي �پ �ب �ب
ق

ه ع�  �ب
ً
عا م )س ر�ي ا�ن ده�ي �ش عسك العمل �ن
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مره را  ى روز�
گ

د� �ن ا�ت مهمّى از� ز� �ي
�ئ ز� اد و �ج �ي ا�ن ز� ز�ي ه م� ما �ب ر �ش

گ
ا�

مرز�ك حواس  ه �ت ادر �ب
ق

� 
ً
ا اصلا ى �ي ما�ن طولا�ن ا ز� د و �ي �ي

كي�ن رامو�ش م�
ف

�
�ن  د. ا�ي ا�ش ا�ك �ب ده و هول�ن �ن را�ن ك�ن

گ
� د �ن وا�ن �ت �ن م�ي د، ا�ي �ي

ا�ش �ب م�ي �ن
دا  �ي ادى ادامه �پ �ي رس مد�ت ز� ر اس�ت

گ
د ا� ا�ي �ش م�ي �ي سي�ت كه �پ �

ق
ا�

ف
� ا�ت

رس  ما در مود اس�ت ه�ن �ش ده. ذ� اه�ن �ن �ك �پ �ت �ي ع�ي  درو�ض
ً
لا د، م�ث ك�ن

�ش  �ي راى "�پ لى اس�ت كه �ب ه مسا�ئ ط �ب
ق

�
ف

ه�ش � و�ج د، و مرز�ك �ت ا�ش �ب م�ي
ر 

گ
� ما اطلاعا�ت د�ي �ن اس�ت كه �ش ه ا�ش ا�ي �ج �ي

�ت د. �ن �ن " مهم هس�ت �ن �ت
ف

ر�
مرز�ك  وعى �ت �چ مو�ض د روى ه�ي �ي

وا�ن �ت م�ي ا �ن رامو�ش كرده و �ي
ف

را �
د. �ي

ك�ن

كلا�ت اسحاىس و  لكه م�ش ا، �ب رس ز� �ت هاى اس�ت ع�ي
ق

ها مو� �ن ه �ت �ن
ا�ق 

ف
� ى ا�ت ما�ن �ن ز� د. ا�ي �ن ار هس�ت ذ�

گ
ر � �ي

�ث
أ�ت
 ما � ه �ش �ظ

ف
سمى روى حا� �ج

ر 
گ

د، ا� �ي
سفرده اى هس�ت


ما در مود ا� ه، كه �ش مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن د، �ب �ت

ف
ا� م�ي

د.  ه دار�ي �ت �ش ذ�
گ

ا�ت �
ق

ا�
ف

� ه ا�ت �ك �ب لا�ش �ب
ف

ا � د �ي �ي
ىب اسحاس و سرد هس�ت �

ى  �ن �پ ه ا�ي س�ت كه �ب �ن ، مهم ا�ي مرز�ك كلا�ت �ت ه م�ش ر�ب �ج
صخوص �ت در �

ه  �ظ
ف

.ت از� حا� اده اس� �ت
ف

� �ي
م از� كار �ن ه طور دا�ئ ما �ب ه �ش �ظ

ف
د كه حا� ر�ي �ب �ب

�ت  ع�ي
ق

ط و مو� را�ي ىت كه �ش �
ق

د و� �ي
ا�ش ه �ب �ت ود دا�ش ه�ب ار �ب �ظ �ت ا�ن ا�ن �ت

د. �ن ر ك�ن �ي �ي
غ�ت ا�ن � �ت

ف
اطرا�
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
ردارى: �ت �ب

اددا�ش �ي
روع  �ت �ش اددا�ش ه �ي ر�چ �ت

ف
ا د�  ( �ي �ن

ف
ل� ل �ت سي�ت ) دا�خ �ك ل� ا �ي �ب

اد  ه �ي د �ب واه�ي �خ ا م�ي د �ي م دار�ي ه لاز� �چ
�ن
آ
مام � د و �ت �ي

ك�ن
�ت  اددا�ش ه �ي ر�چ �ت

ف
�ن د� د. ا�ي �ي

�ت ك�ن اددا�ش د، �ي �ي
ا�ش ه �ب �ت دا�ش

اده 
ف

� صود اس�ت
ق

�ن م� راى ا�ي  �ب
ً
صحرا د م�ن ا�ي �ب سي�ت م�ي ا ل� �ي

د  ا�ي د، �ب �ي
كي�ن اده م�

ف
� �ت اس�ت اددا�ش ه �ي ر�چ �ت

ف
ر از� د�

گ
ود. ا� �ش

وا�ن  ه ع�ن د ) �ب �ي
هدارى ك�ن

گ
� �ك محل �ن ه در �ي �ش �ن را هم�ي

آ
�

ص (. �خ �ف م�ش �ك ك�ي صخوص �ي � �ش �ب �خ �ك �ب ه در �ي مو�ن �ن

د: د�ي
�ن �ب ده' �ب

�ن و ىك�ن
آ
اد� �ت �ي

�ش
گ
� د ا�ن �ن �ك '�ب �ي

�ك  د �ي وا�ن �ت ود م�ي ه �ش سب�ت � 
ً
ما �ت كه دا�ئ �ش

گ
� د ا�ن �ن �ك �ب �ي

ه  �ت اطر دا�ش ه �خ د �ب واه�ي �خ ما م�ي اص را كه �ش وع �خ مو�ض
�ز�ش   ور

ً
لا د ) م�ث ا�ش ور �ب

آ
اد� ه طور مداوم �ي د �ب �ي

ا�ش �ب
ه (. ا�ن روز�

د: امه ده�ي
ر�ن  ن�ب ا ىممك� ا �ج

 ن�ت ا� �ت ه روز� �ب
امه  ر�ن ل �ب ا�ب

ق
ر � �ي

ى ما غ�
گ

د� �ن ى ز� ا�ن ادى از� م�ب �ي �ش ز� �خ �ب
د  �ي

وا�ن �ت ما م�ي د. اما �ش ا�ش �ب ل م�ي �ب
ق

ى از� � �ن �ي �ش �ب �ي ى و �پ ز�ي ر�
د،  �ي

�ت حاصل ك�ن �ي
ق

�
ف

�ن مو�
آ
ى از� � �ش �خ ى �ب ز�ي امه ر� ر�ن در �ب

ام  �ج
د�ن و ا�ن �ي وا�ب ما�ن �خ ، ز� ورد�ن ا �خ ذ�غ� ما�ن  ل ز� م�ث

ه  ا�ن امه روز� ر�ن �ك �ب . �ي �ز�ش كرد�ن ل ور ى م�ث �ت ها�ئ عال�ي
ف

�
ى  �ت ها�ئ عال�ي

ف
واهد كرد كه � ما كم�ك �خ ه �ش �ب �ب مر�ت

ما كم�ك  ه �ش �ت كرده و �ب ر�ي ر مد�ي ه�ت د �ب ر�ن �ي
ذ� كترار�پ كه �

د. ور�ي
آ
اطر � ه �خ رى را �ب �ت �ش �ي ل �ب د كه مسا�ئ كي�ن م�
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: ه�ن ورذ�  ا حض� �ت ها �ب عال�ي
ف
را ى� ا�ج

ام 
گ

� ه ه�ن �چ
�ن
آ
ه همه � د كه �ب �ي

�ن ك�ن مر�ي ه �ت مو�ن ه طور �ن �ب
د  �ي

ه كامل ك�ن و�ج د �ت �ي
�ن �ي �ب ا�ن م�ي ا�ب �ي

�ن در �خ �ت
ف

راه ر�
ه  ا �ب د ( �ي ر�ي �ب ا�ن را �ب ام�ش ود �ن ه�ن �خ د در ذ� �ي

وا�ن �ت ) م�ي
ام  �ج

ام ا�ن ماده كرد�ن �ش
آ
ه�ت � اىص كه �ج همه اعمال �خ

ه  �ت مرز�ك دا�ش د كه �ت كي�ن ما كم�ك م� ه �ش �ن �ب د. ا�ي ده�ي م�ي
ه  ر �ب د راح�ت �ت ام داده ا�ي �ج

�ن ا�ن
آ
س از� � ه را كه �پ �چ

�ن
آ
و�

د. ور�ي
آ
اطر � �خ

را ى ور �ب
آ
� ن ا� �ي  فداروهاز� ى

 ز�مصر�  با ا�
�ن �ت ا�ج

ه: �ظ
ف
حا�

د.  ا�ش �ك دارو �ب ىب �ي �
ا�ن ه �ج د عار�ض وا�ن �ت ى م�ي رامو�ش

ف
�

ىب  �
ا�ن ه عوارض� �خ �ش د، هم�ي �ي

كي�ن ر دارو مصر�ف م�
گ

ا�
�ك  �ش ز� ا �پ ر مسحوس را �ب �ي �ي

غ�ت ه � و�ن
گ

�ن را و هر �
آ
مالى � اح�ت

ود مصر�ف دارو را   سر �خ
ً
ا

ف
د. لط� �ي

ا�ن مطرح ك�ن �ت معال�ج
د. �ي

ور�ت ك�ن ا�ن م�ش ك�ت �ش ز� ا �پ د. همواره �ب �ي
ك�ن طع �ن

ق
�
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سمى درد �ج

ض�ي   مر�
ً
سما ىت �ج �

ق
د. و� �ن ل هس�ت ا�ب

ق
� طبه م�ت سم و روا�ن ما در را� �ج

ع  ا را�ج ده �ي را�ن �ش
گ

� م، �ن و�ي �ش ل�ق م�ي د �خ م، �ب �ي
كي�ش �ج م�

م، ر�ن �ي
هس�ت

ى كه  ما�ن د: ز� كي�ن �ن هم صد�ق م�
آ
لا�ف � م. �خ و�ي �ش د م�ي اام�ي ده �ن �ن �ي

آ
ه � �ب

�ن 
آ
م، � �ي

م هس�ت �ش ا �خ رس �ي ى، اس�ت �ب روا�ن س�ي
آ
ار � م، د�چ �ي

سفرده هس�ت


ا�
م. �ي

كي�ن ا اسحاس درد م� ما�ن سح كرده �ي د�ن  در �ب
ً
را معمولا

واهد  ى �خ سمى و روا�ن كوه هم عوارض� �ج ىت و �ش � ا�ي ار�ض وع از� �ن هر �ن
ل  د، م�ث كي�ن ى م�

ّ
ل �ج

ل�ف �ت �ت رم هاى م�خ
ف

سم در � طبه روا�ن و �ج .ت را� � دا�ش
 " ا�ن �ت

ق
ره در حل�

گ
ض�غ�ب و �  �ن � �ت ا "دا�ش ى در معده" �ي

گ
� �ت

ف
ر�

گ
�ن � �ت "دا�ش

د. �ي
را�ن هس�ت

گ
� طضر�ب و �ن دهد كه م� ا�ن م�ي �ش كه �ن
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مده 
آ
ود � و�ج �ت دارد. دل درد �ب اه درد اهم�ي

گ
� اس�ت ه و �خ �ش د�ن ر�ي هم�ي

ف
�

�ك  �ش ز� ر �پ
گ

.ت اما ا� � واهد دا�ش ى �خ ه مداواى دارو�ئ از� �ب �ي
روس �ن از� و�ي

سي�ت  �
�ن �ن �ش ا�ي �ي

د، مع�ن دا ك�ن �ي ما را �پ ه �ش ىكي عار�ض � ز�ي �
ف

ل � د دل�ي وا�ن �ت �ن
عى 

ق
د وا� �ي

كي�ن د. دردى كه اسحاس م� �ي
كي�ن ل م� ٌ

�ي
�خ ما درد را �ت كه �ش

ه مداواى  ا�ج �ب �ي
ه و اح�ت �ت ى دا�ش  روا�ن

أ�
 �ش ط ممك�ن اس�ت م�ن

ق
�

ف
د، � ا�ش �ب م�ي

ا�ق 
ف

� �ك ا�ت رادى كه �ي
ف

ع اس�ت كه ا� ا�ي ار �ش سب�ي �ن � ىت دارد. ا�ي او�
ف

� م�ت
ا�ب  ى عذ� سمى و روا�ن ه طور �ج د �ب ار�ن ذ�

گ
� �ت سر م�ي �ش رس را �پ ر از� اس�ت �پ

ر  �ي رو�ش هاى ز� ىخ از� ر� ا �ب د �ب ا�ش رس �ب ى از� اس�ت ا�ش ر درد �ن
گ

د. ا� �ن كي�ش م�
.ت ام اس� �ي

ل كاه�ش و اا�ت ا�ب
ق

�

د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
: راح�ت اس�ت

ا  �ق �ي سف عم�ي


� �ن �ن �ت مر�ي �ق �ت رس از� طر�ي كاه�ش اس�ت
د درد  وا�ن �ت ه هم م�ي �ت

ف
ر� �ش �ي ه رو�ش �پ لا�ت �ب راح�ت ع�ض اس�ت

سمى را كاه�ش دهد. �ج

• حفه ۸۷ (	


لا�ت )ص � ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ اس�ت
• حفه ۹۰ (	


�ق )ص � سف عم�ي


� �ن �ت
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سمى: � نج � مر�ي
�ت

ما را  ه �ش ه طور كلى روح�ي ى �ب �ش �ت هاى ورز� عال�ي
ف

�
�ن  د، ا�ي كي�ن ر م� �ت و�ي

ق
� 

ً
سما ما را �ج ده و �ش �ي

�ش �خ ود �ب ه�ب �ب
سمى  كلا�ت �ج كوه و م�ش ِ

د كه �ش كي�ن ما كم�ك م� ه �ش �ب
�ن هاى  مر�ي د. �ت رس را كاه�ش ده�ي ى از� اس�ت ا�ش �ن

�ب  �ن مر�ت مر�ي د. �ت �ن ا�ش �ب ص مهم م�ي ه طور ا�خ ى �ب لا�ن ع�ض
ه (.

ق
� �ي

ق
راى حدود ٢٥ د� ح �ب ر از� همه هر روز� ص�ب ه�ت ) �ب

• حفه ۸۲ (	


سمى )ص � �ن �ج مر�ي �ت

د: �ي داز�
�ش ا�ن رو�ن �ي  ن�ب ا�

ه �ت �ن  ز�س�ي ا
 ، ا�ن �ت �ت ع�ي

ق
اره مو� د در�ب ا�ن دار�ي �ن ه او اطم�ي ا ىسك كه �ب �ب

اره  د، در�ب �ي
كي�ن ارى كه اسحاس م� �ش

ف
اره � در�ب

�ن  كست�ي �ن � د. ا�ي �ي
�ت ك�ن ا�ن حص�ب كفار�ت


ا�ن و ا� �ت رسها�ي �ت

ار را كاه�ش  �ش
ف

رس و �  اس�ت
ً
ا �ب

ق
عا� �ش اس�ت و م�ت �خ �ب

دهد. م�ي

د: ى ده�ي
ر�ت رص�ت حواس �پ

ف
 ن� ا� ود�ت هخ�  �ب

ما را از�  �ت هاى مطلو�ب كه حواس �ش عال�ي
ف

�"
د  واه�ن ما كم�ك �خ ه �ش د �ب كي�ن ر�ت م� ا�ن �پ �ت ها�ي �ي

را�ن
گ

� �ن
ا�ن  �ت �ي رژ� د و طسح ا�ن �ي

�ت ك�ن
ف

ا� ه در�ي از� روى �ت �ي
كرد كه �ن

ام  �ج
�ك كار مطلو�ب در روز� ا�ن د. �ي �ش ده�ي ا�ي ز�ف


را ا�

ه  مو�ن ر �ن �ي هرس�ت ز�
ف

�ن � د در ا�ي �ي
وا�ن �ت ما م�ي د. �ش ده�ي

سي�ت  �ك ل� ه و �ي �ت
ف

ا� �ت را �ي �ب
�ت هاى م�ث عال�ي

ف
ى از� � ها�ئ

د. ل�ي ر ما�ي
گ

د، ا� �ي ماده ساز�
آ
ا�ن را � ود�ت ىصخ �خ � �ش

• حفه ۸۳ (	


�ت هاى مطلو�ب )ص � عال�ي
ف

�
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رى �ي
گ

ه � و�ش
گ

ار � �ت
ف

ر�

امى كه ما اسحاس 
گ

� ه�ن
 ، �ت �ي

م، عدم ام�ن �ش ى، �خ �ن �ي
گ

م� غ�
اطرا�ت  ا �خ م و �ي �ي

كي�ن طضرا�ب م� ا�
عى  �ي �ش ط�ب �ك واك�ن م، �ي دى دار�ي �ب
�ن اسحاسا�ت  �ن اس�ت كه ما ا�ي ا�ي

ا�ب از�  �ن �ت �ق ا�ج ىف را از� طر�ي


� م�ن
عال 

ف
ها را � �ن

آ
ى كه � �ت ها�ئ ع�ي

ق
مو�

ارى  سب�ي م. در � �ي
كي�ن د دور م� �ن كي�ن م�

م  ز�ي �
�ك مكا�ن ا�ب �ي �ن �ت ط ا�ج را�ي از� �ش

ما  سمى �ش طخر �ج ا�ب از� � �ن �ت د: ا�ج ا�ش �ب ا�ت م�ي ه�ت ادامه ح�ي د �ج م�ن هو�ش
كفار و اسحاسا�ت 


ا� ا�ب از� �ن �ت ه�ت ا�ج لا�ش �ج دارد. �ت ه م�ي

گ
� �ت �ن �ي

را در ام�ن
�ك  ما در �ي ىت كه �ش ى اس�ت در صور�

ق
ط� اه م�ن ما�ن كو�ت �ك ز� راى �ي اص �ب �خ

د  �ي
كي�ن طخر م� ر اسحاس �

گ
 ا�

ً
لا د، م�ث �ي

ه هس�ت ژ�ي اى و� رس ز� �ت اس�ت ع�ي
ق

مو�
ما�ن  د كه ز� كي�ن ما كم�ك م� ه �ش �ن �ب .ت ا�ي طخر اس� ا�ن در � �ت �ي

گ
د� �ن ا ز� و �ي

د. �ي
رى ك�ن وار را س�پ هاى د�ش

ه   �ب
ً
طعا

ق
ما � د، �ش رار كرده ا�ي

ف
ا�ن � ور�ت ا ك�ش ه �ي ا�ن  از� �خ

ً
را �ي

ه ا�خ �چ
ا�ن �ن �چ

ود در  �ن �خ �ت
ف

ا� �ي از� ا و �ب
ق

� ه�ت ادامه �ب ا�ن �ج �ت مرز�ك ى و �ت رژ� مام ا�ن �ت
د  د كم�ك ك�ن وا�ن �ت �ش از� همه م�ي �ي ه �ب �چ

�ن
آ
د. � از� دار�ي �ي

د �ن د�ي ط �ج را�ي �ش
ه  �ن اس�ت كه �ب د ا�ي �ن �ن هس�ت ا مطم�ئ ى كه همه عوامل اطرا�ف �ن ما�ن ز�
ى كه  ما�ن د. ز� را ده�ي

ف
و�ش �

گ
ا�ن � �ت ها�ي از� �ي

ه �ن �ت داده و �ب
ق

ا�ن و� ود�ت �خ
ه  د كرد كه �ب واه�ي دا �خ �ي �ن امكا�ن را �پ د، ا�ي رام �ش

آ
� 

ً
ددا �ت م�ج ع�ي

ق
مو�

د. �ي رداز� �پ ل �ب ر مسا�ئ ه سا�ي عال �ب
ف

طور �
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راى  ىف �ب


� كفار و اسحاسا�ت م�ن


د كه از� ا� �ي
لا�ش ك�ن ر �ت

گ
، ا� در هر صور�ت

ر  ما�ن دراز� ا�ث د در ز� وا�ن �ت �ن م�ي د، ا�ي �ي
ما�ئ ز�ي �ن ره� ى �پ ما�ن طولا�ن مد�ت ز�

�ن  ه ا�ي د، و �ب �ن كفار درو�ن ما هس�ت


د. اسحاسا�ت و ا� ا�ش ه �ب �ت عسك دا�ش
�ت ها،  ع�ي

ق
راد، مو�

ف
، ا� ا�ب كرد�ن از� اماك�ن �ن �ت ا ا�ج م �ب �ي

وا�ن �ت م�ي اطر �ن �خ
ا�ن  �ش د سركو�ب كي�ن دار م� �ي ها را �ب �ن

آ
رى كه �

گ
� ز�ي د�ي � ا هر �چ صداها �ي

ود. �ش ر م�ي د�ت  �ب
ً
مالا كل اح�ت ه و م�ش �ت

ف
ا� ا�ن ادامه �ي ود�ش ها و�ج �ن

آ
م. � �ي

ك�ن

ىف 


� ا�ب از� اسحاسا�ت م�ن �ن �ت كه ا�ج �ن ل ا�ي : دل�ي �ب
آ
ر � �ي �ك ز� ادك�ن ال �ب م�ث

وا�ن  �ت �ت سركو�ب اسحاسا�ت را م�ي واهد دا�ش ر عسك �خ همواره ا�ث
دا  �ت ما در ا�ب سيه كرد. �ش ا�

ق
�ب م�

آ
ر � �ي ه ز� �ك �ب ادك�ن �ك �ب ار داد�ن �ي �ش

ف
ا � �ب

ر  �ت �ش �ي ر و �ب �ت �ش �ي له �ب
أ�س
�ن م ىت ا�ي عد از� مد� د، اما �ب و�ي �ش �ق م�ي

ف
مو�

ه  ه لرز� روع �ب ا�ن �ش �ت ها�ي د كه دس�ت و�ي �ش ه م�ي و�ج رد. م�ت �ب ى م�ي رژ� ا�ن
رد،  �پ رو�ن م�ي �ي �ب �ب

آ
ر از� � �ي

ذ� ا�پ رل �ن �ت ه صور�ت ك�ن �ك �ب ادك�ن د و �ب �ن كي�ن م�
ا�ن  �ت ه صور�ت ىت ممك�ن اس�ت �ب د ) و ح� ا�ن ا�ش �پ ه اطرا�ف م�ي �ب را �ب

آ
و �
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كه  �ن ل از� ا�ي �ب
ق

�ت � د دا�ش واه�ي راح�ت �خ ه اس�ت از� �ب �ي
ما �ن د (. �ش ورد ك�ن ر�خ �ب

ر و  �ت �ت �ن كار همواره س�خ د، و ا�ي �ي
�ب ك�ن

آ
ل � �ك را دا�خ ادك�ن اره �ب دو�ب

د. و�ي �ش ه م�ي سخ�ت ما � را كه �ش ود �چ �ش ر م�ي �ت �ت س�خ

ل اعمال  ا�ب
ق

ا سركو�ب اسحاسا�ت � اط �ب �ب
اعده در ار�ت

ق
�ن �  هم�ي

ً
ا �ن ع�ي

ردد. 
گ

ه � �ي
ّ
�ن اول كست�ي ه � ر �ب �ج

د كه م�ن و�ي �ش �ق م�ي
ف

 مو�
ً
ا دا�ئ �ت د. ا�ب ا�ش �ب م�ي

د كه  و�ي �ش ه م�ي و�ج ده و م�ت ر �ش �ت �ت ر و س�خ �ت �ت ىت س�خ عد از� مد� اما �ب
ا  اراح�ت و �ي ه، �ن سخ�ت � ، لا�ق دا�خ ما �ب د: �ش �ن كي�ن دا م� �ي �ش �پ ا�ي ز�ف


كلا�ت ا� م�ش

ما  ه �ش و�ج د كه �ت �ن كي�ن دا م� �ي د. اسحاسا�ت راهى را �پ و�ي �ش ى م�ي ا�ن عص�ب
رل  �ت ل ك�ن ا�ب

ق
ر � �ي

ه صور�ت غ� ا�ن را �ب ود�ش د و �خ �ن ل�ب ك�ن ا�ن �ج ود�ش ه �خ را �ب
اد  ر�ي

ف
ما � ىصخ سر �ش � ، �ش

ً
لا د. ) م�ث ا�ن ده�ن �ش ى �ن �ن �ي �ش �ب �ي ل �پ ا�ب

ق
ر � �ي

و غ�
د. در  �ي

سي�ت �
�ن مورد �ن �چ كارى در ا�ي ام ه�ي �ج

ه ا�ن ادر �ب
ق

ما � د و �ش كي�ش م�
رى 

گ
� ا�ن را روى سك د�ي �ت �ي

گ
ورد� ر سر�خ ر�ت د د�ي ا�ي ما �ب ، �ش  عوض�

د (. �ي
الى ك�ن �خ
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ى  رژ� ود، ا�ن �ش ر م�ي �ت �ت ر و س�خ �ت �ت له س�خ
أ�س
�ن م ما�ن ا�ي ه مرور ز� �ب

د. طيل�ب ا�ن م� �ت راى سركو�ب اسحاسا�ت رى �ب �ت �ش �ي ر و �ب �ت �ش �ي �ب

ما  ىف، �ش


� كفار م�ن


�ن اسحاسا�ت و ا� راى سركو�ب كرد�ن ا�ي لا�ش �ب ا �ت �ب
د. در  �ي

�ئ
آ
ار � ها ك�ن �ن

آ
ا � ه �ب و�ن

گ
� د كه �چ �ي اموز� �ي ود �ب د �ب واه�ي �خ ادر �ن

ق
�

وى و  ز� ا�ن م�ن �ت
ف

دم هاى اطرا�
آ
د كه از� � �ي

كي�ن ما اسحاس م� ر، �ش �خ
آ
�

اطر  ه �خ �ت ها را �ب عال�ي
ف

�ك سرى از� � ما �ي را كه �ش د، �چ ده ا�ي ه �ش ا�ن
گ

� �ي �ب
د.  ار�ي ذ�

گ
� ار م�ي د، ك�ن �ن دار ك�ن �ي ىف را �ب


� ها اسحاسا�ت م�ن �ن

آ
كه � �ن رس از� ا�ي �ت

�ن  د، ا�ي �ي
ا�ب ك�ن �ن �ت ى ا�ج ما�ن طولا�ن ادى در ز� �ي �ت هاى ز� ع�ي

ق
ر از� مو�

گ
ا�

حه  عد از� سا�ن ى �ب �ب روا�ن س�ي
آ
لالا�ت و � �ت ه ا�خ ه اى از� عار�ض ا�ن �ش د �ن وا�ن �ت م�ي

د. ا�ش �ب

ر ى
گ
� درا�ت د�ي

ا مخ�  ف�ي
ل الكل، عل�  ز�مواد ىم�ث  ما ا

ً
ا عض� كر: �ب

ذ� �ت
اده 

ف
� ى اس�ت

ف
� كفار م�ن


ىز�" احساسا�ت و ا� ى سا �ث �ن را ى"خ� �ب

ر 
گ
ى ا� د، و ح�ت ا�ش �ب م�ي

 ز��ن را �ك رو�ش سالم اح�ت  ن�ي � م. ا�ي �ي
ك�ن م�ي

د،  ك�ن اه كم�ك م�ي
 نكو�ت ما� رسد كه درز�  ر �ب

�ظ ه �ن  ن�ب � �ي
�ن چ� 
ً
اهرا �ظ

ما احساس  ر �ش
گ
دّ ىدارد. ا�  �ج �ج ا�ي

�ت  ضو �ن ى عوار�  نطولا�ن ما� درز� 
و ى �ج

س�ت د در �ج ا�ي د، �ب ده ا�ي
ار �ش ه دچ�

 نعار�ض � ه ا�ي د كه �ب �ي
ك�ن م�ي

د. �ي
ا�ش روه ها ىحامى �ب

گ
ا � �ك �ي

�ز�ش   ز��پ ه ا ىا
ف
�ت كم�ك حر�

ف
ا� در�ي
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
د: �ي

ر�ت ك�ن وع �پ
 ز�مو�ض  نرا ا ا� حواس�ت

د كرد  واه�ن ما كم�ك �خ ه �ش �ت هاى مطلو�ب �ب عال�ي
ف

�
ما  �ن �ش �ي

�ن د. هم�چ ر�ي �ب الا �ب ا�ن را �ب �ت �ي رژ� كه طسح ا�ن
د  كي�ن ه و كم�ك م� �ت وظ� دا�ش

ف
وا مح� ز� را از� اسحاس ا�ن

ارك�ت  ا�ن اسحاس م�ش �ت
ف

ى اطرا�
گ

د� �ن  در ز�
ً
دّدا كه م�ج

�ك  �ت كو�چ عال�ي
ف

�ك � ى �ي ، روز� �ش هس�ت ر امكا�ن
گ

د. ا� �ي
ك�ن

ه از�  مو�ن �ن �ن د�ي �ن د. �چ ام ده�ي �ج
ده ا�ن �ن ودك�ن �ن و�ش �خ

د و  �ي ا�ب ر م�ي �ي هرس�ت ز�
ف

�ت را در � �ب
�ت هاى م�ث عال�ي

ف
�

د. ل�ي ر ما�ي
گ

د ا� �ي
ه ك�ن ه�ي ىصخ �ت � ىت �ش سي� د ل� �ي

وا�ن �ت م�ي

• حفه ۸۳ (	


سمى )ص � �ن �ج مر�ي �ت

سمى:  نها� ىج � مر�ي
�ت

رس را  �ن كار اس�ت .ت ا�ي � د دا�ش واه�ي رى �خ �ت �ش �ي ى �ب و روا�ن
د.  �ي

راح�ت ك�ن ر اس�ت ه�ت د �ب كي�ن ا�ن م� كاه�ش داده و كمك�ت
 
ً
حيا � ر�ج ه ) �ت �ت �ن دا�ش مر�ي �ب �ت ه طور مر�ت د �ب �ي

سعى ك�ن
ه (.

ق
� �ي

ق
 ١٥ د�

ً
لا اه، م�ث ما�ن كو�ت �ك ز� هر روز� �ي

• حفه ۸۲ (	


ام )ص � �ج
ل ا�ن ا�ب

ق
�ن � مار�ي �ت
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ام: �نج
ل ا� ا�ب

ق
 نها ى� � مر�ي

�ت
د�ن  را�ن ذ�

گ
د. � �ي

ا�ش ه �ب �ت رك�ت دا�ش ا�ن �ش �ت
ف

ى اطرا�
گ

د� �ن در ز�
رى  ه�ت د اسحاس �ب كي�ن ا�ن م� را�ن كمك�ت

گ
� ا د�ي �ت �ب

ق
و�

ا�ن  ه�ش رادى كه �ب
ف

ه ا� د �ب �ي
وا�ن �ت ما م�ي د. �ش �ي

ا�ش ه �ب �ت دا�ش
�ن  د. ا�ي سي�ي و� �ن ا�ن �ب �ش را�ي ا �ب ده �ي  ز�

گ
� �ن د ز� ه دار�ي

ق
علا�

رار 
ق

ى � �ت سكا�ن ىب اس�ت كه مورد حما�ي و� اسحاس �خ
�ق  �ن طر�ي ه ا�ي د، �ب اس�ن �ن �ش و�ب م�ي ما را �خ د كه �ش ر�ي �ي

گ
� �ب

�ت  مره حص�ب ل روز� ا مسا�ئ �ت �ي �ب
ل م�ث كه در مورد مسا�ئ

د. �ي
را�ن ذ�

گ
� �ت �ب

ق
ر و�

گ
� ا همد�ي  �ب

ً
ا

ف
ا صر� د �ي �ي

ك�ن
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مى
گ

احساس سردر�

ما�ن  ه�ن �ن ذ�
آ
م كه در � ى دار�ي ها�ئ از�

ف
همه ما �

م.  و�ي �ش دا م�ي ما�ن حال �ج ود و از� ز� �ش محو م�ي
ىف 


ا� ال�ب �ي

ى و �خ رداز� ا�پ ا رو�ي �ن �ش
آ
ال � �ك م�ث �ي

رسد و  �پ ال م�ي �ك ؤ�س ما �ي د: ىسك از� �ش ا�ش �ب م�ي
د كه مكالمه را  و�ي �ش ه م�ي و�ج ها�ن م�ت

گ
ا� ما �ن �ش

د. كيرده ا�ي م� ال �ن �ب
د�ن

ها  از�
ف

�ن � اد، ا�ي �ي رس ز� حت�ت اس�ت ط � را�ي در �ش
د  و�ي �ش دا م�ي �ت �ج ع�ي

ق
ما از� وا� �ن �ش

آ
كه در �

ا�ق 
ف

� ى ا�ت وسا�ن  �ن
ً
ه صور�ت كاملا د �ب �ن وا�ن �ت م�ي

ل 
ف

�
ق

رى "� �ت �ش �ي ر و �ب �ت �ش �ي د، و اطلاعا�ت �ب �ن �ت
ف

� �ي �ب
ه هاى مهمى از�  �ب

�ن  �ج
ً
ا ع�ض ىت �ب د"، ح� و�ن �ش م�ي

لال  �ت ها ا�خ از�
ف

�ن � ه ا�ي . �ب ا�ن �ت
ف

ا از� اطرا� ما �ي �ش
ه  �ت

ف
�

گ
�ن � �ش سيوس�ي ا د� ى �ي ه�ن ى ذ�

گ
� سس�ت

گ
�

ود. �ش م�ي
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د: �ي
د ح سك�ن �ي

وا�ن �ت ما م�ي
�ش

• �ك 	 د، �ي �ي
سي�ت �

ا�ن �ن ود�ت ر �خ
گ

� ار كه د�ي
گ

� ا�ن ) ا�ن ود�ت ى از� �خ دا�ئ ��ج
ر  �ي �ي

غ�ت ا�ن � �ت �ي
د�ن اس�ب �ب �ن د، �ت �ي

ا�ن هس�ت ود�ت ى �خ رو�ن �ي ر �ب
گ

اره � �ظ �ن
د. ده ا�ن دا �ش ا�ن �ج �ت د�ن اء �ب ز� ا ا�ج ه �ي �ت

ف
ا� �ي

• عى 	
ق

ر وا� �ي
ا�ن غ� �ت

ف
ط اطرا� ار مح�ي

گ
� ا�ن ) ا�ن �ت

ف
ط اطرا� ى از� مح�ي دا�ئ ��ج

ا  د و �ي �ي
اىس ك�ن �ن �ش از� ا�ن را �ب �ت ا�ن د دوس�ت �ي

سي�ت �
ادر �ن

ق
ما � ، �ش اس�ت

د (. �ي
ما�ئ �ت را در�ك �ن ع�ي

ق
وا�

• ده" از� 	 دا �ش كه "�ج �ن ا ا�ي د، �ي دار�ي ى �ن ز�ي � ه �چ " �ب عل�ق ما "�ت ار �ش
گ

� �ا�ن
ما اسحاس  كه، �ش �ن ه ا�ش ا�ي �ج �ي

�ت د و، �ن �ي
ا�ن هس�ت �ت

ف
مردم اطرا�

د. �ي
كي�ن ىب سّحى" م� �"
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رادى 
ف

راى ا�  �ب
ً
ى معمولا ه�ن ى ذ�

گ
� سس�ت

گ
لال � �ت ا ا�خ �ن �ي �ش سيوس�ي د�

�ك  �ن �ي د. ا�ي ه كرده ا�ن ر�ب �ج
رس �ت راز� اس�ت ا�ت �پ

ق
ا�

ف
� د كه ا�ت ا�ي �ش م�ي �ي �پ

�ن  ، ا�ي ل�ك د. معذ� ا�ش �ب ر عادى م�ي �ي
�ت غ� ع�ي

ق
�ك مو� ه �ي عسك العمل عادى �ب

ما ممك�ن اس�ت كه از�  د. �ش �ن ا�ش د �ب د�ي ار �ش سب�ي د � �ن وا�ن �ت ا�ت م�ي �ي ر�ب �ج
�ت

ه�ن  �ن كه ذ� د. ا�ي رس�ي �ت رل" �ب �ت ا "از� دس�ت داد�ن ك�ن " �ي د�ن ه �ش وا�ن "د�ي
ا�ت 

ق
ا�

ف
� ه ا�ت م كه �ب �ي

سي�ت �
ل �ن لى دارد: ما ما�ي د دل�ي �ن كي�ن ل م�

ف
�

ق
هاى ما �

 ، �ن را�ي ا�ب �ن م. �ب ور�ي
آ
اد � ه �ي ها را �ب �ن

آ
ا � م �ي �ي

كفر ك�ن


ى �
گ

د� �ن رس ز� ر اس�ت �پ
اطرا�ت  ر �خ رس همراه سا�ي ر اس�ت ا�ت �پ

ق
ا�

ف
� ا�ك از� ا�ت اطرا�ت درد�ن �ن �خ ا�ي

ه  �ت �ب
ق

� �ي
ق

ده در ح� د�ي �ن �پ ، ا�ي سا�ن �ن د�ي د. �ب و�ن �ش �ن مسدود م�ي
آ
همراه �

ر در 
گ

� رساى د�ي
ف

�ت �
ق

ا�ت طا�
ق

ا�
ف

� ا�ت ما را از� ه �ش دا�ن م�ن صور�ت هو�ش
�ن  �ش سيوس�ي د كه د� هم�ي

ف
� د �ب �ي

د. سعى ك�ن كي�ن �ت م� �ظ
ف

ا�ن محا� �ت �ي
گ

د� �ن ز�
ما  ه �ش وع �ب �ن مو�ض �ن ا�ي س�ت د. دا�ن ا�ي �ش م�ي �ي ل �پ ه دل�ي ه �چ ى و �ب ما�ن ه ز� �چ

�ن  د�ي د، �ب ا�ن ده�ي �ش ع عسك العمل �ن دهد كه سر�ي �ت را م�ي ل�ي ا�ب
ق

�ن � ا�ي
د. �ي

ردا�ن
گ

�ز� ا ما�ن حال �ب ه ز� ا�ن را �ب �ت ه�ن د ذ� �ي
د سعى ك�ن �ي

وا�ن �ت صور�ت م�ي

د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
: ا�ن �ت

ف
ط اطرا�  نو مح�ي د�  ز�رو ى�ب مرك

�ت
وده و  مرز�ك حواس �ب م �ت لز� ا�ن مس�ت �ت

ف
ط اطرا� مح�ي

د.  ردا�ن
گ

�ز� ا ما�ن حال �ب ا و ز� �ج
�ن ه ا�ي ما را �ب د �ش وا�ن �ت م�ي

 ، و�ش
گ

�ق � ه از� طر�ي اها�ن
گ

�
آ
د و � �ي

ا�ن را سح ك�ن �ت د�ن �ب
 )  ا�ن �ت

ف
ل� �ت وس�ت )ح واس م�خ م ها و �پ �ش ، �چ ى، دها�ن �ن �ي �ب

ال  وا�ن م�ث ه ع�ن د. �ب �ي
ما�ئ اهده �ن ا�ن را م�ش �ت

ف
ط اطرا� مح�ي

د؟ �ي
�ن �ي �ب ا م�ي د �ي و�ي �ن �ش ه م�ي �چ

• حفه ۹۲ (	


مرز�ك )ص � �ن �ت مر�ي �ت
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كى  �ي ز� �ي
ف
ه طور �  نرا �ب ا�

�ت �ت ع�ي
ق
 ىز�در ( مو�  �ي �)چ� 
د: ر ده�ي �ي �ي

غ� �ت
ه  از� �ب �ي

د كه �ن ر ده�ي �ي �ي
غ�ت ا�ن � �ت �ت ع�ي

ق
ى را در مو� ز�ي � �ك �چ �ي

ما�ن حال  ه ز� ما را �ب �ن �ش ه و ا�ي �ت رى دا�ش �ت �ش �ي ه �ب و�ج �ت
ا  ده �ي �ي

و�ش �ب سرد �ن
آ
وا�ن � �ك ل�ي " دهد: �ي �ت �ش

گ
�ز� ا "�ب

ده  �ي وا�ب ا �خ د �ي ه ا�ي س�ت �ش ر �ن
گ

د. ا� �ي
و�ئ �ش ا�ن را �ب �ت صور�ت

�ش  ا�ن را ك�ش د. كمر�ت �ي
�ن ز�ب دم �

ق
د و � و�ي د �ش ل�ن د، �ب ا�ي

ار  �ش
ف

�ش و � �ن ه، �ت س�ت �ش الا �ن ه سم�ت �ب داده، صا�ف و �ب
، كمر،  �كّ

ف
ال � ه طور م�ث د ) �ب سمى را كاه�ش ده�ي �ج

د (. �ي
ل ك�ن ا حرك�ت داد�ن �ش ا�ن را �ب �ت اها�ي ها و �پ دس�ت

د.  ر ده�ي �ي �ي
غ�ت د � �ي

ام�ش هس�ت �ج
ه كه در حال ا�ن �چ

�ن
آ
�

�ن  مر�ي ا �ت �ت و �ي
ف

ا� �ظ ا �ن ز� �ي �ت و �پ �خ ه �پ روع �ب د �ش �ي
وا�ن �ت م�ي

ا  د، �ي ر�ي �ي
گ

� ماس �ب �ك دوس�ت �ت ا �ي د �ب �ي
وا�ن �ت د. م�ي �ي

ك�ن
د  داده ا�ي ام �ن �ج

 ا�ن
ً
لا �ب

ق
ر كه �

گ
� �ف ساده د�ي كتل�ي �ك � ه �ي �ب

د. �ي رداز� �پ �ب

د: �ي
ا هس�ت د كه ك�ج �ي

در�ك ك�ن
ا  د. �ت �ي

ا هس�ت د كه ك�ج �ي
و�ئ

گ
� كار �ب �ش

آ
د و � ل�ن ا صداى �ب I�ب

ه  �ن �ب د. ا�ي ر�ي �ب ام �ب ادى را �ن �ي ا�ت ز� �ي
�ئ ز� اى ممك�ن �ج �ج

د: در  رد�ي
گ

�ز� ا ا �ب �ج
�ن و�ن و ا�ي ه اك�ن د كه �ب كي�ن ما كم�ك م� �ش

ما�ن  �ت ، سا�خ ا�ن ا�ب �ي
ى، �خ

گ
� هرى، همسا�ي ورى، �ش ه ك�ش �چ

؟ در حال  ماس�ت ه ىسك همراه �ش د؟ �چ �ي
ى هس�ت

ق
ا� ا ا�ت �ي

د؟ �ي
ه كارى هس�ت ام �چ �ج

ا�ن
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د: رح ده�ي
ر را �ش صو�ي

�ك �ت �ي
�ك  ه، از� �ي مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن ا�ب كرده ) �ب �خ �ت دهد ا�ن م�ي

ه  �ش ىصخ كه هم�ي � �ك عسك �ش ا �ي ا�ب �ي ال، ك�ت س�ت كار�ت �پ
ر را  صتو�ي �ن � د (. ا�ي �ي

ا�ش ه �ب �ت د همراه دا�ش �ي
وا�ن �ت م�ي

روع  ى كه �ش ما�ن رح داده ز� ود �ش راى �خ ا�ت �ب �ي
�ئ ز� ا �ج �ب

ه اى  ه حص�ن د. �چ �ي
ود�ن ك�ن �ب �ب ا�ي د اسحاس غ� �ي

كي�ن م�
ر  �ي

ا�ت غ� �ي
�ئ ز� ى؟ �ج ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �چ �ي

�ن �ي �ب را در عسك م�ي
مرز�ك  ر �ت صتو�ي  روى �

ً
ا

ق
� ره؟ مهم اس�ت كه عم�ي �ظ �ت م�ن

د. رد�ي
گ

�ز� ا و�ن �ب ا و اك�ن �ج
�ن ه ا�ي ا �ب كرده �ت

د: �ي
اره ك�ن �ظ  نرا �ن ا� ود�ت خ�

ل مهم اس�ت  �ن دل�ي ه هم�ي د. �ب �ي
طع ك�ن

ق
ر � ع�ت سر�ي

د.  ص ده�ي �ي
�خ �ش �ن را �ت �ش سيوس�ي ه د� م اول�ي كه علا�ئ

ا�ق 
ف

� ه�ن ىك ا�ت ى ذ�
گ

� سس�ت
گ

لال � �ت ا ا�خ �ن �ي �ش سيوس�ي د�
�ن  �ش سيوس�ي ه د� ر �ب �ج

د م�ن �ن وا�ن �ت مى م�ي ه علا�ئ د؟ �چ �ت
ف

� م�ي
�ب  ا�ي د: اسحاس غ� ص ده�ي �ي

�خ �ش ه را �ت م اول�ي د؟ علا�ئ و�ن �ش
ما  د؟ �ش �ي

كي�ن د�ن م� طبه �ش طع را�
ق

ز�ي � � همه �چ ا از� ود�ن �ي �ب
اىص را در  را�ت �خ �ي �ي

غ�ت د كه � ر�ي �ي
گ

� اد �ب د �ي �ي
وا�ن �ت م�ي

د. ص ده�ي �ي
�خ �ش ه سرع�ت ممك�ن �ت ا�ن �ب �ت د�ن �ب

• حفه ۹۴ (	


ه )ص � �ب
ق

�ن مرا� مار�ي �ت

: ه�ن ذ� ن � مار�ي
�ت

م  لز� د كه مس�ت ام ده�ي �ج
ى را ا�ن ه�ن �ن هاى ذ� مر�ي �ت

د.  �ن ه هس�ت و�ج مرز�ك و �ت �ت
• حفه ۸۶ (	


ه�ن )ص � �ن ذ� مار�ي �ت
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حه – س از� سا�ن اطرا�ت �پ ً خ�
لا �ب

ق
ه � چ�ن

�
آ
اره � د�ن دو�ب ده �ش �ن  ز�

ه ر�ب �ج
ور كرده و �ت �ن ع�ب

آ
 از� �

د كرده ا�ي

ىت كه  ا�
ق

ا�
ف

� ه ا�ت وط �ب اطرا�ت مر�ب ىخ از� �خ ر� �ب
د�ت  د �ش �ن وا�ن �ت د م�ي ما رخ� داده ا�ن راى �ش �ب

د كه  ا�ي ر م�ي �ظ ه �ن د. �ب ر�ن �ي
گ

� ود �ب ه �خ اىص �ب �خ
اره  ما را دو�ب ه�ن �ش ر ارادى ذ� �ي

ه صور�ت غ� �ب
هور"  ه" و "ظ� �ت

ف
ر�

گ
ر� اره "در�ب و دو�ب

ا  د �ت رى دار�ن �ت �ش �ي د�ت �ب ح �ش ى از� سوا�ن ا�ش اطرا�ت �ن �ن �خ د. ا�ي �ن كي�ن م�
اطرا�ت عادى. �خ

وها و صداها  كفار، �ب


رس، ا� ر اس�ت ح �پ ر وا�ض صتاو�ي امل � ها �ش �ن
آ
�

ده  ما�ن �ي
ق

ا� اء �ب ز� د ا�ج �ن وا�ن �ت ح م�ي ى از� سوا�ن ا�ش اطرا�ت �ن د. �خ �ن هس�ت
ر  د، �پ و�ن اهر �ش وا�ب ظ� وس در �خ كل كا�ب ه �ش ا �ب د، �ي �ن ا�ش ا�ت �ب

ق
ا�

ف
� ا�ت

�ق و  درعم�ي
ق

� �ن
آ
د � �ن وا�ن �ت اطرا�ت م�ي .ت �خ ا�

ق
ا�

ف
� ى از� ا�ت

ق
� �ي

ق
ا�ت د� �ي

�ئ ز� از� �ج
ما در  د كه �ش �ن اد مك�ن �ج �ن را ا�ي د كه اسحاس ا�ي �ن ا�ش ده �ب �ن كو�ب ك�ن م�ن

ما ممك�ن  د. �ش �ي
كي�ن ور م� ا�ت ع�ب �ي ر�ب �ج

�ن �ت ل ا�ي و�ن  از� �ت
ً
دّدا ر م�ج حال حا�ض

ا�ق 
ف

� ام ا�ت
گ

� د كه ه�ن �ي
ا�ش ه �ب �ت سمى را دا�ش �ش �ج هس�ت هما�ن واك�ن

ا  ل�ب �ي
ق

ا�ن � ر�ب �ش �ض ا�ي ز�ف


، ا� ل عر�ق كرد�ن د، م�ث ه ا�ي �ت حه دا�ش اد�ن سا�ن �ت
ف

ا�
�ت  ار وح�ش سب�ي د � وا�ن �ت ه م�ي ر�ب �ج

�ن �ت د. ا�ي د�ي رس �ش  اسحاس �ت
د. ا�ش ز�ي �ب �

گ
� ا�ن
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در�ت 
ق

� 
ً
اها

گ
ز�غ� ما � د كه م ا�ي �ش م�ي �ي �ب �پ �ن س�ب ه ا�ي ا�ق �ب

ف
� �ن ا�ت ا�ي

ه  ها را �ب �ن
آ
د � وا�ن �ت م�ي ه و �ن �ت دا�ش ا را �ن رس ز� ا�ت اس�ت

ق
ا�

ف
� ا ا�ت ورد �ب ر�خ �ب

حه،  ى از� سا�ن ا�ش اطرا�ت �ن �ن �خ وع ا�ي �ن ر�ج د. در ح�ي �ز�ش ك�ن ردا ىت �پ درس�
ى  ما�ن ه مد�ت ز� د، �ب �ي

كي�ن م م�
گ

ى � و�ن �ت ك�ن ع�ي
ق

ا وا� ا�ن را �ب اط�ت �ب
ما ار�ت �ش

د.  كي�ش ى طول م� ه�ن سس�ت ذ�
گ

لال � �ت ا ا�خ �ن �ي �ش سيوس�ي د د� �ن را�ي
ف

كه �
ه را كه  �چ

�ن
آ
ما � ه�ن �ش حه، ذ� اطرا�ت سا�ن ورد�ن �خ

آ
اطر � ه �خ ام �ب

گ
� اما ه�ن

د  ا�ي ما �ب د اما �ش كي�ن ى م�
گ

د� �ن اره ز� ا�ن رخ� داده دو�ب �ت را�ي ه �ب �ت �ش ذ�
گ

در �
وا�ن  ار �ت سب�ي حه � ور سا�ن

آ
�ج �

اطرا�ت ر�ن كه �خ �ن ا ا�ي د كه �ب �ي
ا�ش ه �ب و�ج م�ت

ى  اد سراغ� سكا�ن �ي لى ز� �ي
وده و �خ �ب

ا�ك �ن طخر�ن ها � �ن
آ
د، � �ن ا�ش �ب رسا م�ي

ف
�

�ت سر  �ش ه روا�ن را �پ ده �ب �ن �ن �ب ز� س�ي
آ
حه � عه سا�ن

ق
�ك وا� د كه �ي �ن ا�ي م�ي

ه  وط �ب ط مر�ب را�ي ى از� �ش ا�ش دى �ن ه كل�ي �ك عار�ض ها �ي �ن
آ
د. � ه ا�ن �ت ا�ش ذ�

گ
�

اى  رس ز� لال اس�ت �ت ا�ن ا�خ ه�ش د كه �ب �ن ه روا�ن هس�ت ده �ب �ن �ن �ب ز� س�ي
آ
حه � سا�ن

ود.  �ش ه م�ي �ت
ف

�
گ

حه � عد از� سا�ن ى �ب روا�ن

ه  اص �ب ه طور �خ ه روا�ن �ب ده �ب �ن �ن �ب ز� س�ي
آ
حه � ه سا�ن وط �ب اطرا�ت مر�ب �خ

د  �ن ا�ش �ب دّى م�ي ىطي �ج را� ى از� �ش �ش �خ  �ب
ً
وده و عموما رل �ب �ت ل ك�ن ا�ب

ق
ىت � � س�خ

ود.  �ش اد م�ي �ج ه روا�ن ا�ي ده �ب �ن �ن �ب ز� س�ي
آ
حه � �ك سا�ن عد از� �ي راد �ب

ف
راى ا� كه �ب

اطرا�ت  ه �خ و�ن
گ

� ى و �چ ما�ن ه ز� د كه �چ و�ي ه �ش و�ج ر م�ت ه�ت د كه �ب �ي
سعى ك�ن

هور  ى كه ظ� ما�ن د. و ز� �ن ا�ي �ش م�ي �ي حه �پ ه سا�ن وط �ب مر�ب
ده و  �ي ا�ن مهر ورز� ود�ت ه �خ د، �ب �ن كي�ن دا م� �ي �پ

د. �ي
ردا�ن

گ
�ز� ا ما�ن حال �ب ه ز� ا�ن را �ب �ت ه�ن ذ�

 ن � ح�ت ا�ي
د�ت �ت ه �ش ما �ب

ر �ش
گ
ا�

حه  ه سا�ن و ط�ب اطرا�ت مر�ب
خ�

�ج 
 نر�ن ه روا� ده �ب

�ن �ن ز� ب � س�ي
آ
�

ى 
ق
طن�  ناس�ت م� د، ممك� ر�ي �ب م�ي
ه 
ف
ال كم�ك حر� �ب

د كه د�ن ا�ش �ب
 .)  �ك �ز�ش  �ك �پ  �ي

ً
لا د ) م�ث رو�ي ا ى�ب
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
: ا�ن �ت

ف
 نو اطرا� د� ر رو ى�ب  ز��ب مرك

�ت

ه  ما را �ب د �ش وا�ن �ت وده و م�ي مرز�ك �ب م �ت لز� ا�ن مس�ت �ت
ف

اطرا�
د  �ي

ا�ن را سح ك�ن �ت د�ن د. �ب ردا�ن
گ

�ز� ا ما�ن حال �ب ا و ز� �ج
�ن ا�ي

م  �ش ، �چ ى، دها�ن �ن �ي ، �ب و�ش
گ

�ق � ه از� طر�ي اها�ن
گ

�
آ
و و �

ا�ن را  �ت
ف

ط اطرا�  ( مح�ي ا�ن �ت
ف

ل� �ت وس�ت )ح واس م�خ ها و �پ
د  �ي

�ن �ي �ب ا م�ي د و �ي و�ي �ن �ش ز�ي را م�ي � ه �چ د. �چ �ي
ما�ئ اهده �ن م�ش

ال؟ ه طور م�ث �ب
• حفه ۹۲ (	


مرز�ك )ص � �ن �ت مار�ي �ت

: ا�ن �ت �ت ع�ي
ق
 ىز�در ( مو�  �ي كى )چ�  �ي ز� �ي

ف
ر � �ي �ي

غ� �ت
ود:  �ش ما�ن حال م�ي ه ز� ما �ب " �ش �ت �ش

گ
�ز� ا �ب "�ب �ن مو�ج ا�ي

د.  �ي
و�ئ �ش ا�ن را �ب �ت ا صور�ت ده و �ي �ي

و�ش �ب �ن
آ
وا�ن � �ك ل�ي �ي

د.  �ي ز�ي �
ر�خ ا �ب د، از� �ج ده ا�ي �ي

ا دراز� ك�ش د �ي ه ا�ي س�ت �ش ر �ن
گ

ا�
ا�ن  ده، كمر�ت �ي

ا�ن را ك�ش �ت د�ن ه، �ب �ت
ف

كمى در اطرا�ف راه ر�
 
ً
لا د ) م�ث سمى را كاه�ش ده�ي �ش �ج �ن د، �ت �ي

را صا�ف ك�ن
كتا�ن داد�ن  ا � ا�ن را �ب �ت اها�ي ها و �پ ، كمر، دس�ت �ك

ف
�

د.  ر ده�ي �ي �ي
غ�ت د � ده�ي ام م�ي �ج

ه ا�ن �چ
�ن
آ
د (. � �ي

ل ك�ن �ش
�ن  مر�ي ا �ت �ت و �ي

ف
ا� �ظ ا �ن ز� �ي �ت و �پ �خ ه �پ روع �ب د �ش �ي

وا�ن �ت م�ي
ا  د، �ي ر�ي �ي

گ
� ماس �ب �ك دوس�ت �ت ا �ي د �ب �ي

وا�ن �ت د. م�ي �ي
ك�ن

د  داده ا�ي ام �ن �ج
 ا�ن

ً
لا �ب

ق
ر كه �

گ
� �ف ساده د�ي كتل�ي �ك � ه �ي �ب

د. �ي رداز� �پ �ب
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د: �ي
ا هس�ت د كه ك�ج �ي

در�ك ك�ن
ه  ر�ب �ج

رّ�ب روا�ن را �ت حه م�خ �ن سا�ن
آ
اره � ردو�ب حاظ�

�ن  ه ا�ي د، �ب �ي
ا هس�ت د كه ك�ج �ي

ا�ش اه �ب
گ

�
آ
د. � �ي

كي�ن م� �ن
ر  د كه در حال حا�ض �ي

و�ئ
گ

� ا�ن �ب ود�ت ه �خ �ق كه �ب طر�ي
ا�ت  �ي

�ئ ز� ود �ج �ش ى كه م�ي ا�ئ ا �ج د! �ت رار دار�ي
ق

�ت � �ي
در ام�ن

هر،  ورى، �ش ه ك�ش د: در �چ ر�ي �ب ام �ب ادى را �ن �ي ز�
د؟  �ي

ى هس�ت
ق

ا� ، ا�ت ما�ن �ت ، سا�خ ا�ن ا�ب �ي
ى، �خ

گ
� همسا�ي

ه كارى  ام �چ �ج
؟ در حال ا�ن ماس�ت �ش �ش �ي ه ىسك �پ �چ

ر ممك�ن اس�ت 
گ

د ) ا� �ي
كترار ك�ن ود � راى �خ د؟ �ب �ي

هس�ت
د،  �ي

�ت هس�ت �ي
و�ن در ام�ن د ( كه اك�ن ل�ن ا صداى �ب �ب

د، و  �ي
سي�ت �

ر�ب روا�ن �ن حه م�خ عه سا�ن
ق

�ت وا� ع�ي
ق

درمو�
د. �ت

ف
ا� م�ي ا�ن �ن �ت را�ي ى �ب

ق
ا�

ف
� �چ ا�ت ره�ي

گ
� د�ي

د: رح ده�ي
ر را �ش صو�ي

�ك �ت �ي
�ك  ه، از� �ي مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن ا�ب كرده ) �ب �خ �ت دهد ا�ن م�ي

ه  �ش ىصخ كه هم�ي � �ك عسك �ش ا �ي ا�ب �ي ال، ك�ت س�ت كار�ت �پ
ر را  صتو�ي �ن � د (. ا�ي �ي

ا�ش ه �ب �ت د همراه دا�ش �ي
وا�ن �ت م�ي

روع  ى كه �ش ما�ن رح داده ز� ود �ش راى �خ ا�ت �ب �ي
�ئ ز� ا �ج �ب

ه اى  ه حص�ن د. �چ �ي
ود�ن ك�ن �ب �ب ا�ي د اسحاس غ� �ي

كي�ن م�
ر  �ي

ا�ت غ� �ي
�ئ ز� ى؟ �ج ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �چ �ي

�ن �ي �ب را در عسك م�ي
ره؟ �ظ �ت م�ن
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د: �ي
اره ك�ن �ظ  نرا �ن ا� ود�ت خ�

�ن  ه ا�ي ر �ب �ج
ز�ي م�ن � ه �چ د؟ �چ �ي

ال ك�ن �ب
ص را د�ن �خ م�ش

رسد  ر �ب �ظ ه �ن ود؟ ممك�ن اس�ت �ب �ش ا�ف م�ي
فّ

� اطرا�ت �ش �خ
ه  ده روا�ن �ب ار ده�ن ز�

آ
حه � ه سا�ن وط �ب اطرا�ت مر�ب كه �خ

 از� 
ً
ا ها عمد�ت �ن

آ
د، اما � و�ن �ش اهر م�ي ود ظ� ه �خ ود �ب طور �خ

�ن  د. ا�ي و�ن �ش �ك م�ي حتر�ي ىصخ � � ه هاى م�ش ا�ن �ش �ق �ن طر�ي
ما  د و �ش �ن ا�ش او�ت �ب

ف
� لى م�ت �ي

د �خ �ن وا�ن �ت ه ها م�ي ا�ن �ش �ن
ىء،  ص، �ش �خ �ك صداى م�ش د. �ي �ي

ا�ش ىب اطلاع �ب ا�ن � �ش از�
ما  اد �ش ه �ي ا�ق را �ب

ف
� �ن ا�ت

آ
د � وا�ن �ت و م�ي ىت �ب ا ح� صو�ت �ي

اص را  وى �خ
گ

�ك ال� كل اس�ت كه �ي ار م�ش سب�ي د. � داز� �ن �ي �ب
ه  و�ج �ن �ت ه ا�ي وا�ن �ب �ت ا�ت م�ي

ق
ىض او� ع� ص داد، اما �ب �ي

�خ �ش �ت
ه  ژ�ي �ت هاى و� ع�ي

ق
 در مو�

ً
اطرا�ت معمولا �ن �خ كرد كه ا�ي

�ن 
آ
�ت كه در � ع�ي

ق
�ن مو� �ت ا�ي ا�خ �ن د. �ش �ن كي�ن هور م� اى ظ�

رس  ر از� اس�ت اطرا�ت �پ ر ارادى �خ �ي
ه طور غ�  �ب

ً
ما معمولا �ش

د  �ي
كي�ن ه م� ر�ب �ج

ده روا�ن را �ت ار ده�ن ز�
آ
حه � ه سا�ن وط �ب مر�ب

ده و  ر همراه �ش ه�ت �ت �ب ع�ي
ق

ا مو� د كه �ب كي�ن ا�ن م� كمك�ت
د. و�ي ه �ش و�ج ر م�ت ه�ت ا�ن را �ب �ت �ش واك�ن

• حفه ۹۴ (	


مرز�ك )ص � �ن �ت مر�ي �ت

: ه�ن ذ� ن � مار�ي
�ت

مرز�ك و  ه �ت از� �ب �ي
د كه �ن ام ده�ي �ج

ى ا�ن ه�ن �ن ذ� مار�ي �ت
د.  ه دار�ن و�ج �ت

• حفه ۸۶ (	


ه�ن )ص � �ن ذ� مار�ي �ت
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ى – احساس
گ

� �ت خ� �ي
گ

� را�ن م و �ب �ش  خ�
ود�ن ل�ب مرز� �ب

طبور مداوم  د � ا�ي ، �ب ا�ن �ت رار از� وط�ن
ف

ل � ه، م�ث ژ�ي �ت هاى و� ع�ي
ق

در مو�
ماده 

آ
د، � �ي

ا�ش ار سحاس �ب سب�ي ا�ن � �ت
ف

هاى اطرا� ز�ي � ه همه �چ ار و �ب �ي
ه�ش

ده  د �ش د�ي �ش . حال�ت �ت د ممك�ن هد�ي ه هر �ت م �ب �ي
ق

� �ش مس�ت راى واك�ن �ب
ىت  د، ح� دا ك�ن �ي ها ادامه �پ ا مد�ت د �ت وا�ن �ت ى م�ي

گ
� �ت

ف
� �ش

آ
ى و �

گ
� �ت �خ �ي

گ
� را�ن �ب

د. �ي
ا�ش ده �ب �ك محل ام�ن رس�ي ه �ي ما �ب كه �ش �ن عد از� ا�ي �ب

رامى، 
آ
ا� ما اسحاس �ن ه �ش ود �ب اع�ث �ش د �ب وا�ن �ت ى م�ي �ش درو�ن �ن �ك �ت �ي

�ك سرو  عد از� �ي  �ب
ً
لا دهد ) م�ث ى �ب �ج �ي

گ
طضرا�ب و � ى، ا�

گ
� �ت

ف
� �ش

آ
ى، �

ق
ل� �كج �خ

كلا�ت  وا�ب و م�ش لال �خ �ت ه ا�خ ر �ب �ج
د م�ن وا�ن �ت �ن م�ي  (. ا�ي �ك صداى كو�چ

ا  �ك صدا �ي  �ي
ً
لا �ن محرّ�ك ) م�ث ر�ي كچ�ت ود. كو� ه �ش �ظ

ف
مرز�ك حواس و حا� �ت

د  وا�ن �ت د ( م�ي داز� �ن رس م�ي ر اس�ت ا�ق �پ
ف

� �ك ا�ت اد �ي ه �ي ما را �ب ر كه �ش صتو�ي �
ا�ش  ر�خ ل �پ را�ن ) م�ث

گ
� ل د�ي ا�ب

ق
ا�ك در م� �ن �ب �ض �ن و غ� �ي

گ
م� �ش ار �خ �ت

ف
�ب ر� مو�ج

د�ن موها (  �ي
ا ك�ش ود �ي ه �خ د�ن �ب �ب ز� س�ي

آ
ل � ا�ن ) م�ث ود�ت ا �خ ا حمله ( �ي �ي

د از�  د�ي �ت �ش �ي
ا�ن �ن عص�ب ود. سح كرد�ن ا�ي �ش

ود را  رل �خ �ت در�ت ك�ن
ق

كه � �ن رس ا�ي درو�ن و �ت
و�ف  ار م�خ سب�ي د � �ن وا�ن �ت د م�ي �ي

ا�ش ه �ب �ت دا�ش �ن
ما در  ر �ش

گ
هم اس�ت ا�

ف
ل � ا�ب

ق
�ن � د. ا�ي �ن ا�ش �ب

ا�ن  ود�ت ا �خ ا" �ي �ي
مام د�ن ا "�ت را�ن و �ي

گ
� ال د�ي �ب

ق
�

كلى از�  �ك �ش ر �ي
گ

د. ا� �ي
�ت ك�ن �ي

ا�ن اسحاس عص�ب
دا  �ي ى ادامه �پ ه مدّ�ت طولا�ن ى �ب م درو�ن �ش �خ

م  ى از� علا�ئ �ش �خ �ك �ب د �ي وا�ن �ت �ن م�ي د، ا�ي ك�ن
د. ا�ش حه �ب عد از� سا�ن ى �ب �ب روا�ن س�ي

آ
لالا�ت و � �ت ا�خ
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ال مورد م�ث
ى  ا�ئ ذ�غ� د مواد  ر�ي راى �خ ود و �ب �ش دار م�ي �ي ود �ب ح ز� احمد ص�ب

اد  �ي �ش ز� �ن ى و �ت
گ

� سخ�ت  اسحاس �
ً
را �ي

رود. او ا�خ رو�ن م�ي �ي �ب
ود�ش  راى �خ ه اى �ب د لح�ظ �ن واس�ت �چ �خ ود. او م�ي كرده �ب

از�  ه ا�ش �ب ا�ن ه �خ راى ورود �ب ىت در�ب را �ب �
ق

د. و� ا�ش ه �ب �ت دا�ش
د  واه�ن �خ ده و م�ي ه سم�ت او دو�ي ه ا�ش �ب �چ ا �ب د، دو �ت كي�ن م�

ىخ كرده و  و� ا او �ش د، �ب �ن �ف ك�ن عر�ي ا�ن �ت �ش �ش از� روز� را�ي �ب
د. د�ن �ن �خ �ب

رسد كه  �پ رى م�ي �ي
اره �ش ما�ن همسر�ش از� او در�ب همز�

ود.  رامو�ش كرده �ب
ف

�ن را � رد. او ا�ي �خ ود �ب رار �ب
ق

�
ور�ت داد�ن  د، غ� كي�ن ى م�

گ
� �ن �ش اسحاس �ت لو�ي

گ
او در �

د، و  و�ن �ش ض�ب م�ي �
ق

� �ش م�ن لا�ت ود. ع�ض �ش �ت م�ي �ش س�خ را�ي �ب
�ت  كا�ي ه �ش روع �ب ود. همسر�ش �ش �ش �ش داغ� م�ي �ي

ا�ن �ش �ي �پ
اطر  ه �خ ه ها �ب �چ د. �ب �ن كي�ن حب�ث م� ر و � ها �ج �ن

آ
د، و � كي�ن م�

د.  �ن كي�ن ه كرد�ن م� ر�ي
گ

ه � روع �ب ا�ن �ش �ش �ن �ن والد�ي �ي �ش �ب �ن �ت
ى كه در  ه ها�ئ ر�ي

گ
د و � ل�ن مام سر و صداى �ب احمد �ت

ر  �ي
�ن غ� اورد. ا�ي اطر م�ي ه �خ ود �ب ده �ب �ي

�ن  �ش
گ

� �ن ما�ن �ج ز�
ه هاى  �چ ه �ب ر�ي

گ
ه � و�ش داد�ن �ب

گ
ود. حالا � حتمل �ب ل � ا�ب

ق
�

.ت ادى اس� �ي �ش ز� را�ي ود�ش �ب �خ

ه  �چ ر سر �ب د. او �ب رل ك�ن �ت ود�ش را ك�ن د �خ وا�ن �ت م�ي احمد �ن
د كه  �ن ز�ي �ش داد م� �ن د، سر ز� �ي

ه �ش
ف

� د كه �خ �ن ز�ي اد م� ر�ي
ف

ها �
ى را  ا�ئ ذ�غ� د و مواد  سب ك�ن �ت كرد�ن او را � �ي

�ت اذ�
ق

مام و� �ت
ده،  ده �ش �ت واز� �ي

ا�ن د. از� عص�ب كي�ن ا�ب م� ر�ت وار �پ ه طر�ف د�ي �ب
رل�ش را از� دس�ت داده  �ت د كه ك�ن كي�ن رمسارى م� اسحاس �ش

د. كي�ن ى م�
گ

� سخ�ت �ش و � �ن ل اسحاس �ت �ب
ق

�ش از� � �ي ا �ب و لذ�
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ه ها (  �چ ه �ب ر�ي
گ

�ك محرّ�ك ) � ه �ي و�ن
گ

� دهد كه �چ ا�ن م�ي �ش ال �ن �ن م�ث ا�ي
 ى(  ا�ئ ذ�غ� ا�ب كرد�ن مواد  ر�ت اد، �پ ر�ي

ف
م ) � �ش ا�ن �خ �ي

�ك طغ� ه �ي د �ب وا�ن �ت م�ي
ره  �ي

رس و غ� ى، اس�ت �ش درو�ن �ن ى كه �ت ما�ن صخوص ز� � ود، �ب ر �ش �ج
م�ن

ده و  الا ز� رم �ب  اسحاس �ش
ً
م، معمولا �ش ا�ن �خ �ي

عد از� طغ� ود دارد. �ب و�ج
 ى(.

گ
� سخ�ت �ش و � �ن ود ) اسحاس �ت �ش ر م�ي �ت �ش �ي رس �ب ه اس�ت ر �ب �ج

م�ن

ز�ي كرده  م�
آ
�ت � و�ن �ش ار �خ �ت

ف
ه ر� �ي

ق
� ا �ب راد �ب

ف
ىخ ا� ر� ، �ب �ش �ن ا�ت �ت در لح�ظ

�ن اسحاس 
آ
عد از� �  �ب

ً
ا�ن و عموما ود�ش ا �خ ا �ب  ( �ي ا�ن �ش ه ها�ي �چ ا �ب  �ب

ً
لا ) م�ث

رل  �ت راى ك�ن �ك راهى �ب �ن اس�ت كه �ي د. مهم ا�ي �ن كي�ن رمسارى م� �ش
ه  رل را از� دس�ت داده و �ب �ت رد ك�ن

ف
كه � �ن ل از� ا�ي �ب

ق
دا كرد � �ي �ت �پ و�ن �ش �خ

د. �ن ز�ب ىسك صدمه �

د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
ده:  نده�ن � كس�ي

�ت ها ى�ت عال�ي
ف
�

ىي كه دوس�ت  �
ق

� ه موس�ي و�ش داد�ن �ب
گ

ال � طور م�ث
ىت  سي� ه ل� ادا�ن ز�

آ
ا (. � �ب �ي ر ز� صتاو�ي ه � �ن �ب سي�ت ر�

گ
� د، �ن دار�ي

د. �ي
ه ك�ن ه�ي ده �ت �ن ده�ن كست�ي �ت هاى � عال�ي

ف
ىصخ از� � � �ش

• حفه ۸۵ (	


ده )ص � �ن ده�ن كست�ي �ت هاى � عال�ي
ف

�
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د: ده�ي  نمهل�ت �ب ا�
ود�ت هخ�  �ب

ىب  �ت عص�
ق

ه و� د �چ �ي
دا�ن ه طور معمول م�ي ما �ب د �ش ا�ي �ش

د كه طسح  و�ي �ش ه م�ي و�ج كه م�ت �ن ه مض�ح ا�ي د. �ب و�ي �ش م�ي
�ت را  ع�ي

ق
، مو� �ن اس�ت �ت

ف
الا ر� م در حال �ب �ش ا �خ �ش �ي �ن �ت

د،  �ي
ل محلى هس�ت ر دا�خ

گ
د. ا� �ي

ر�ك ك�ن د�ن �ت رام �ش
آ
ه�ت � �ج

ار�ج  ه �خ ا �ب ه �ي �ت
ف

رى ر�
گ

� ا�ق د�ي ه ا�ت ه �ب
ق

� �ي
ق

د د� �ن راى �چ �ب
د  �ي

ما�ن در �ب
ق

� �ن
آ
د. � �ي

�ت ك�ن
ف

ا� ه در�ي از� ا هواى �ت ه �ت �ت
ف

محل ر�
د. دا ك�ن �ي ا�ن كاه�ش �پ �ت �ت �ي

ا�ن ا عص�ب د �ت از� دار�ي �ي
كه �ن

: عصا�ب
أ� 
مدّد �ت

واهد كرد كه  ما كم�ك �خ ه �ش �ن رو�ش هاى ساده �ب ا�ي
�ن  مر�ي رام �ت

آ
�ك حال�ت � ها را در �ي �ن

آ
دا � �ت د. در ا�ب و�ي رام �ش

آ
�

د  ا�ب �ش م�ي ا�ي ز�ف


ار ا� �ش
ف

�ش و � �ن ى كه �ت ما�ن �ت ز�
ق

و� �ن
آ
د، � �ي

ك�ن
د. �ي

ه ك�ن د �چ �ي
دا�ن م�ي

• حفه ۸۷ (	


لا�ت )ص � ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ اس�ت
• حفه ۹۰ (	


�ق )ص � سف عم�ي


� �ن �ت
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ى و  �ش درو�ن �ن ى �ت ما�ن هز�  د كهچ�  �ي
ه ك�ن �ب

ق
مرا�

د: ا�ب  م�ي
�ش ا�ي ز�ف


�ت ا� �ي

ا�ن عص�ب
�ش  �ن م �ت ه علا�ئ د كه �ب ر�ي �ي

گ
� اد �ب �ن هس�ت كه �ي امكا�ن ا�ي

ه  د كه �چ �ي
ا�ش ار �ب �ي

د ه�ش د�ي ى و اسحاسا�ت �ش درو�ن
كه  �ن ل از� ا�ي �ب

ق
د � �ي

كي�ن د�ن م� ىب �ش ه عص� روع �ب ى �ش ما�ن ز�
ه  ها �ب �ن

آ
د. � �ن هورك�ن رل ظ� �ت ل ك�ن ا�ب

ق
ر � �ي

ه طور غ� ها �ب �ن
آ
�

د. �ن كي�ن م� هور �ن ا ظ� �چ �ج ى از� ه�ي ها�ن
گ

ا� طور �ن

ه  و�ج د �ت �ي
د، سعى ك�ن �ي

ى هس�ت ا�ن ده كه عص�ب �ن �ي
آ
عه �

ف
د�

�ن  د�ي �ن د. �چ كي�ن ر م� �ي �ي
غ�ت ه � و�ن

گ
� ا�ن �چ �ت د�ن د كه �ب �ي

ك�ن
ال: م�ث

• �ت كرد�ن دس�ت	 م�ش
• د�ن	 مام �ب ار روى �ت �ش

ف
ض�ب و � �

ق
�
• ود	 ى/ دراز� كرد�ن �خ

گ
د� �ي

ك�ش
• د�ن	 اد ز� ر�ي

ف
ا � د�ن �ي وى حر�ف ز�

ق
د و � ل�ن ا صداى �ب �ب

• د�ن	 ه حر�ف ز� �ت
ف

ر�
گ

ا صداى � / �ب دا�ن �ن د�ن �ي از� �ب
• ض�ب	 �

ق
� ه و م�ن �ت

ف
ر�

گ
حال�ت �

• لو	
گ

ى در �
گ

� �ت
ف

ر�
گ

ره و �
گ

�
• ه/ اسحاس حرار�ت	 �ت رو�خ

ف
را� ا �ب صور�ت داغ� �ي

• ل�ب	
ق

ا�ن � ر�ب �ش �ض ا�ي ز�ف


ا�
• ى	

گ
� سس�ت

گ
اسحاس �

• اها	 ا �پ كتا�ن دس�ت ها �ي �ز�ش و � لر
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د،  د�ي
م �ش  نعلا�ئ � هور ا�ي

ه �ظ و�ج
ه م�ت چ�ن

ا� �ن چ�
م  �ش رلخ�  �ت را ىك�ن  �ب

لا�ش ه �ت د �ب �ي
روع ك�ن د �ش �ي

وا�ن �ت م�ي
د  ك�ن ما كم�ك م�ي

ه �ش  ن�ب � . ا�ي �ت ع�ي
ق
ر�ك مو�  ق�ت �  ز�طر�ي ا

د. �ي
رل ك�ن �ت اره احساس ك�ن كه دو�ب

سمى: � نج � مر�ي
�ت

�ت كار  �ي
ا�ن ا عص�ب ا�ن �ب ورد�ت ر�خ د روى �ب �ي

وا�ن �ت ما م�ي �ش
�ب  س�ي

آ
را�ن �

گ
� ا د�ي ا�ن �ي ود�ت ه �خ كه �ب �ن دو�ن ا�ي د �ب �ي

ك�ن
د  �ي

ا�ب ك�ن �خ �ت ىكي را ا�ن � ز�ي �
ف

�ن � مار�ي د �ت �ي
وا�ن �ت د. م�ي �ي

�ن ز�ب �
د،  دو�ي  �ب

ً
لا د، م�ث �ي

ه ك�ن ل�ي �خ ار را �ت �ش
ف

د � �ن كي�ن ا�ن م� كه كمك�ت
�ن اسحاس 

آ
عد از� � د. �ب �ي

�ن ز�ب �ت � سكب م�ش سيه � �ك ك� ه �ي ا �ب �ي
د كرد. واه�ي ىت �خ راح�

• حفه ۸۲ (	


سمى )ص � �ن �ج مر�ي �ت
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اه �ن
گ

احساس �

ر  �خ
آ
ا�ب � �خ �ت ى و ا�ن ها�ئ م �ن صتم�ي �ك �  �ي

ً
ور�ش معمولا ر از� ك�ش

ف
� �ك �ن رار �ي

ف
�

ا  د �ت �ن كي�ن حتمل م� ادى � �ي هاى ز� �ي
�ت ا�ن س�خ و�ي اه�ج �ن ارى از� �پ سب�ي .ت � اس�

د.  ا�ش ه �ب �ت رى دا�ش ه�ت ده �ب �ن �ي
آ
� 

ً
مالا ا اح�ت د �ي رس�ن �ت �ب �ي

ه ام�ن  �ب
ً
ا �ت ها�ي �ن

د.  �ن كي�ن اه م� �ن
گ

اطر اسحاس � �ش �خ سا�ي
آ
عد از� � راد �ب

ف
ارى از� ا� سب�ي ولى �

لط  وعى عمل غ� ه �ن د كه �ب �ي
كي�ن كفر م�


ما � ى �ش ع�ن اه �ي �ن

گ
اسحاس �

ه  كه �ب �ن د كه ا�ي �ي
ما ممك�ن اس�ت اسحاس ك�ن د. �ش ده ا�ي كت�ب �ش مر�

لط  ا غ� د، �ي ه ا�ي �ت
ف

وده كه ر� لط �ب  غ�
ً
وده، اساسا لط �ب د غ� ه ا�ي �ت

ف
ى ر� ها�ئ �ن �ت

ه  داز� ه ا�ن ه اى �ب و�ن
گ

ه � ا �ب كرده �ي �ن كم�ك �ن ر�ي ه سا�ي ما �ب وده كه �ش �ب
ار�ت  ا ع�ب د كه �ب كفارى دار�ن


راد ا�

ف
ارى ا� سب�ي د. � كرده ا�ي لا�ش �ن ىف �ت


كا�

د. و�ن �ش روع م�ي كيردم" �ش ط … م�
ق

�
ف

ر �
گ

"ا�
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ا�ب  �خ �ت �ك ا�ن ه �ي �ش ما هم�ي �ن اس�ت كه �ش اه ا�ي �ن
گ

رض� اسحاس �
ف

�ش � �ي اما �پ
د. در  ار�ي ذ�

گ
� ر �ب �ي

�ث
أ�ت
 وعى � ه �ن ط �ب را�ي د روى �ش �ي

س�ت وا�ن �ت ا م�ي د �ي ه ا�ي �ت دا�ش
ط  را�ي حت�ت �ش د. اما � ا�ش وده �ب �ن �ب �ي

�ن �ت عادى، ممك�ن اس�ت كه �چ ع�ي و�ض
.ت اسحاس  سي� �

ى ممك�ن �ن ز�ي � �ن �چ �ي
�ن ى �چ حبرا�ن �ت � ع�ي رس و و�ض راس�ت �پ

س�ت  وا�ن �ت ه "م�ي �ت �ش ذ�
گ

ه در � �چ
�ن
آ
ما را روى � مرز�ك �ش ال�ت �ت �ج

اه و �خ �ن
گ

�
ه  داز� ه ا�ن د كه �ب سياز� كل م� �ن را م�ش ه، و ا�ي �ت ه دا�ش

گ
� د" �ن ا�ش وده �ب �ب

طخر  مال � ع اح�ت �ن و�ض د، ا�ي �ي رداز� �پ ا�ن �ب �ت عل�ي
ف

�ت � ع�ي ه و�ض ىف �ب


كا�
عداد  ها �ت �ن ، �ت �ن ر ا�ي دهد. علاوه �ب �ش م�ي ا�ي ز�ف


ى را ا� كلا�ت روىح روا�ن م�ش

ار  ه �ب و�ن �ب ز�ف


د، ا� �ن كي�ن رم م� اه و �ش �ن
گ

ه اسحاس � رار �ب
ق

راد ا�
ف

كمى از� ا�
�ن اسحاس ها. ح ا�ي �ب

ق
�ن و � �ي

گ
� س�ن
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
د: �ي

ورد ك�ن رخ� ول �ب
ق
 نمع� ا� ود�ت اخ�  �ب

اى  ا�ن در �ج �ت �ي
گ

د� �ن ه ز� د و �ب �ي
ما�ن ده �ب �ن سي�ت كه ز� �

رم �ن �ج
ا�ن  �ت �ي

گ
د� �ن د ز� �ي م�ج د و �ت د�ي �ج

م. در �ت رى ادامه ده�ي
گ

� د�ي
د  �ي

�ت
ف

ا� ا �ي
ق

� كه �ب �ن راى ا�ي ما �ب د. �ش �ي
ىت ك�ن اسحاس راح�

د. دار�ي اهى �ن �ن
گ

�

د: �ي
ى ك�ن ا�ب �ي ود را ارز�

خ� ن رها� ل و �ب دل�ي
را كه  د �چ �ن كي�ن اه م� �ن

گ
راد اسحاس �

ف
ا�ت ا�

ق
ىض او� ع� �ب

ص  �خ د در حالى كه �ش رار كرده ا�ن
ف

ا � ا داده �ي
ق

� ادامه �ب
ا مرده  وده �ي �ج �ب

راد در ر�ن
ف

ه ا� �ي
ق

� ا �ب ا�ن �ي ه �ش
ق

مورد علا�
ل  �ن دل�ي ه ا�ي د و �ب ما ىسك را از� دس�ت داده ا�ي ر �ش

گ
د. ا� ا�ن

د اسحاس  ا داده ا�ي
ق

� ا ادامه �ب رار كرده �ي
ف

ا�ن � ود�ت كه �خ
�ن اسحاسا�ت  ا ا�ي �ن مهم اس�ت كه �ب د، ا�ي �ي

كي�ن اه م� �ن
گ

�
د.  �ي

ا�ئ �ي ار �ب ك�ن

ر  �ظ ه �ن ه �ب �ت �ش ذ�
گ

ا�ت �
ق

ا�
ف

� د، ا�ت �ي
اه ك�ن

گ
� �ب �ن

ق
ه ع� �ب

ود دارد كه ىسك  ال و�ج �ي
�ك �خ د، و �ي ر�ن �ي

ذ� ا�پ ا�ب �ن �ن �ت ا�ج
ا عملكردى  س�ت و �ب دا�ن �ت را م�ي �ب

ق
روعا� �خ

آ
ه و � �ج �ي

�ت د �ن ا�ي �ب
�ت  ا�خ �ن ر دهد. "�ش �ي �ي

غ�ت �ن را �
آ
س�ت � وا�ن �ت او�ت م�ي

ف
� م�ت

ى راح�ت  و�ئ
گ

� �ش �ي ده و �پ �ن �ي
آ
�ن � س�ت ه از� دا�ن �ش ه هم�ي �ت �ش ذ�

گ
�

.ت ر اس� �ت
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الا  ه را دس�ت �ب �ت �ش ذ�
گ

رما�ن در � �ي
�ث
أ�ت
 ا�ن � ز�ي  م�

ً
ما معمولا

ىت  ا ح� �ت �ي ول�ي �ب اسحاس مؤ�س �ن س�ب ه ا�ي ه و �ب �ت
ف

ر�
گ

�
مده 

آ
�ش � �ي ها �پ ز�ي � رى كه �چ راى مس�ي م �ب �ي

كي�ن اه م� �ن
گ

�
ا�ن  دلال�ت د كه اس�ت �ي

ىب ك�ن ا� �ي �ن اس�ت كه ارز� د. مهم ا�ي ا�ن
د.  ده�ي �ت �ب �ي س�ب ا�ن را �ن ر�ت �ي

�ث
أ�ت
 ا�ن � ز�ي ه اس�ت و م� �ي و�ج �ت

�ن 
آ
�ت كرد؟ در � ا�ن هدا�ي م�ت صتم�ي ه � ما را �ب ز�ي �ش � ه �چ �چ

رى 
گ

� ا�ب د�ي �خ �ت ا ا�ن �ي
آ
د؟ � �ي

�ت ه اسحاىس دا�ش ط �چ را�ي �ش
د؟  �ن �ت ود دا�ش رى و�ج

گ
� رص�ت هاى د�ي

ف
ه � د؟ �چ �ي

�ت دا�ش
 
ً
لا د ) م�ث �ي

ه ك�ن �ن را محاس�ب ر�ي �ت سا�ي ول�ي ا�ن مؤ�س ز�ي م�
ل كرده  سته�ي ط را � را�ي  ( و عواملى كه �ش كتارا�ن � ا�ي �ن �ج

ه  ع �ب كفر كرد�ن را�ج


راى � ىت �ب �
ق

ما و� كه �ش �ن ل ا�ي د ) م�ث ا�ن
د (. ه ا�ي �ت دا�ش ا�ن �ن م�ت صتم�ي �

دلال  �ك اس�ت ا�ن �ي ود�ت ا �خ د كه �ب د كم�ك ك�ن وا�ن �ت �ن م�ي ا�ي
د  �ي

ا�ش ود �ب اه �خ
گ

�
آ
ر � م�ي �ك طر�ف �ض د، از� �ي �ي

ا�ش ه �ب �ت دا�ش
د (، و از� طر�ف  كي�ن اع م�

ف
ه د� �ت �ش ذ�

گ
ا�ن در � م�ت صتم�ي )ك ه از� �

اه  �ن
گ

د )ك ه اسحاس � �ي
ا�ش ود �ب ر عدو و معارض� �خ

گ
� د�ي

ام  " �ن طيا�ن �
ع �ش

ف
�ن رو�ش "مدا� اورد (. ا�ي ود م�ي و�ج را �ب

ه و  �ت
ف

ر�
گ

ود را � ع معارض� �خ امى كه مو�ض
گ

� دارد. ه�ن
د  �ي

ا�ش ادر �ب
ق

د � ا�ي د، �ب �ي
كي�ن دلال م� ود اس�ت ل �خ ه دلا�ي عل�ي

رار 
ق

ل�ف � �ت اى م�خ وا�ي ا�ن را در ز� اه�ت �ن
گ

كه اسحاس �
د. ده�ي
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: ا�ن �ت رمسار�ي
اه و �ش �ن

گ
�  ه احساسا�ت د" �ب �ي

رار ك�ن
ق
ا�

�ن  ها ا�ي �ن ا�ن �ت رم�ت اه و �ش �ن
گ

ظ�ف كرد�ن اسحاسا�ت �


ح�
ه  از� ا�ن ا�ج �ت �ت ع�ي

ق
ر مو�

گ
د. ا� كي�ن د م� د�ي �ش اسحاسا�ت را �ت

ا�ت 
ق

روه هاى حامى را ملا�
گ

د � �ي
وا�ن �ت ما م�ي دهد، �ش م�ي

دهد كه در مورد  �ن را م�ي ما امكا�ن ا�ي ه �ش �ن �ب د. ا�ي �ي
ك�ن

رى  ه �ت ا�ن
ف

ص� او�ت م�ن �ض
ق

ه � ا�ن �ب �ت عل�ي
ف

اه � �ن
گ

اسحاس �
ا�ن  م�ت صتم�ي ا�ن و � �ت �ت ع�ي ول و�ض ما مس�ئ ا �ش �ي

آ
د: � رس�ي �ب

ل  �ت دا�خ ع�ي ول و�ض ما مس�ئ ا �ش �ي
آ
د؟ � �ي

رار هس�ت
ف

راى � �ب
د كه  �ي

ىت هس�ت ا�
ق

ا�
ف

� ول ا�ت ا مس�ئ �ي
آ
د؟ � �ي

ا�ن هس�ت ور�ت ك�ش
ح  �ب

ق
وى � ا�ب �ن �ت �ي

�ن �ن هم�چ د؟ ا�ي مده ا�ن
آ
�ش � �ي ما �پ راى �ش �ب

رمسارى را  ا �ش اه �ي �ن
گ

اره اسحاس � �ت كرد�ن در �ب حص�ب
لى از�  �ي

�ن �خ �ي ر �ب اه در حال حا�ض �ن
گ

دارد. اسحاس � رم�ي �ب
ود  ود�ن و�ج رمسار �ب راى �ش لى �ب د. دل�ي ا�ش �ب �يج م�ي راد را�

ف
ا�

دارد. �ن
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سفرده


م – مود ا� احساس غ�

�ن اسحاساسا�ت  ر�ي ىكي از� اساىس �ت م � غ�
را�ن 

گ
� م، از� د�ي �ي

كي�ن ه م� ر�ي
گ

د. ما � ا�ش �ب ر م�ي �ش �ب
م. اسحاس  و�ي �ش ده م�ي س ز� ا �پ ه �ي �ت

ف
ر�

گ
رام�ش �

آ
�

، كه  عى و مهم اس�ت �ي د ط�ب �ن را�ي
ف

�ك � ى �ي �ن �ي
گ

م� غ�
م  رو�ي �ش �ب �ي ل �پ ا مسا�ئ د كه �ب كي�ن ه ما كم�ك م� �ب

د و ما  �ن دا ك�ن �ي رى �پ �ت �ش �ي ى �ب ى كه مع�ن ما�ن ا ز� �ت
م. �ي

ام ك�ن ما�ن ادغ� �ي
گ

د� �ن ها را در ز� �ن
آ
م � �ي

وا�ن �ت �ب

 
ً
م، معمولا �ي

كي�ن ى م� �ن �ي
گ

م� ىت اسحاس غ� �
ق

و�
�ن  س ا�ي س�ت از� �پ وا�ن واهم �ت �خ ز� �ن

گ
 "م�ن هر�

ً
لا م ) م�ث ىف دار�ي


� كفار م�ن


ا�

ى 
گ

د� �ن د؟ ز� اده ا�ن �ت
ف

راى م�ن ا� ا�ت �ب
ق

ا�
ف

� �ن ا�ت را همه ا�ي م. �چ ا�ي �ي ر�ب كار �ب
دارد." (. ى �ن �ش �چ ارز� م�ن ه�ي

اره و  ه دو�ب ىف، �ب


� كفار م�ن


�ن ا� ه ا�ي هما�ن �ب و�ج مرز�ك داد�ن مطل�ق �ت ه �ت �ب
كفر 


وى � ود. �ت �ش ه م�ي �ت

ف
�

گ
�ن � �ت

ف
كفرر�


وى � ا�ن �ت ه�ش كفر كرد�ن �ب


اره � دو�ب

�ك  د كه روى �ي كي�ن ر م� �ت �ت ار س�خ سب�ي �ن را � د�ن ا�ي ر�ق �ش ا غ� �ن �ي �ت
ف

رو ر�
ف

�
كل. ا روى م�ش م �ت �ي

مرز�ك ك�ن ر �ت �ت �ش �ي ى �ب �ش د�ي �ت ا�ن �ب
ا روى م�ث راه حل �ي

ا�ن سح  �ت د�ن را در �ب �ن ما ا�ي ه هر حال �ش كه �ب �ن ر ا�ي ه �ت و�ج ل �ت ا�ب
ق

از� همه �
�ت  عال�ي

ف
ه � ا�ن را �ب ه �ت

ق
ى، و علا� رژ� وده، كم ا�ن ه �ب سخ�ت ما � د. �ش �ي

كي�ن م�
ما ممك�ن اس�ت  كه �ش �ن ا ا�ي د. �ي ده�ي د از� دس�ت م�ي ى كه دوس�ت دار�ي ها�ئ

ه  ا�ن �ب �ت را�ي ىت را �ب � عال�ي
ف

ىت و � �ن حرك� ر�ي كچ�ت ه، كه كو� �ت د�ن درد دا�ش �ب
كو�ب  ه و م�ن �ت

ف
ر� �ش �ي ى �پ �ن �ي

گ
م� �ك غ� د. �ي كي�ن ل م� د�ي �ب

�ت �ت
ف

�
گ

� ى ه�ن ال�ش �چ
د. ا�ش ى �ب

گ
سفرد�


ى از� ا� �ش �خ د �ب وا�ن �ت ده م�ي �ن ك�ن
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ه مو�ن مورد �ن
ى  �ك روز� طولا�ن عد از� �ي �ش را �ب ال�ي ما�ن �خ ار�ت �پ

آ
احمد در�ب �

�چ سك را  وز� ه�ي ، ه�ن ه ا�ش از� هر �ت د. در �ش كي�ن از� م� �ب
ود. او  ه �ب س�ت �ش ار �ن �ك �ب ها در �ي �ن ، او �ت اسد. امروز� �ن �ش م�ي �ن
 
ً
اهرا �چ سك ظ� د، اما ه�ي �ت ك�ن ا ىسك حص�ب ود �ب ل �ب ما�ي

ها  �ن
آ
د: "� رس�ي ود�ش �پ كيرد. از� �خ م� هى �ن و�ج ه او �ت �ب

 م�ن را دوس�ت 
ً
ا د؟ مطمع�ن �ن كي�ن كفر م�


ه � ه م�ن �چ ع �ب را�ج

را  د. �چ �ن ز�ب ىف �


ا م�ن حر� كرد �ب �چ سك سعى �ن د. ه�ي دار�ن �ن
ا  �ي

آ
؟ � �ت اس�ت در س�خ

ق
� �ن راى م�ن ا�ي ز�ي �ب � ه همه �چ �ش هم�ي

ه،  ا�ن ه �خ د�ن �ب عد از� رس�ي رادى دارم؟" �ب ا ا�ي كلى �ي م�ن م�ش
ه  �ت

ف
وا�ب ر� �ت �خ �خ ه �ت ، احمد �ب راغ� �ن كرد�ن �چ دو�ن رو�ش �ب

ى  �ن �ي
گ

م� ود�ن و غ� ى �ب رژ� ىب ا�ن د. او اسحاس � كي�ش و دراز� م�
ال  �ب

و�ت
ف

ى � از� ه �ب روع كرد �ب ، �ش �ش �ي �ك سال �پ د. �ي كي�ن م�
�ق  ود. او عا�ش ه �ب �ت ا�خ �ن ما�ن �ش ه مرور ز� ى كه �ب ا سكا�ن �ب
ود را  س�ت �خ وا�ن �ت م�ي عدها �ن ، اما �ب ال اس�ت �ب

و�ت
ف

ى � از� �ب
ها  �ن

آ
ود كه � را�ن �ب

گ
� رود. او �ن ا �ب �ج

�ن
آ
ه � حرك�ت دهد و �ب

د. �ن ا�ش ى �ب ا�ن از� او عص�ب

رادى كه او را 
ف

ه ا� ع �ب ىف را�ج


� كفار م�ن


كفار ) ا�


�ن ا� �ي اط �ب �ب
ال ار�ت �ن م�ث ا�ي

 ، د�ن �ي
�ت دراز� ك�ش �خ ، روى �ت د�ن ز� راد حر�ف �ن

ف
ا ا� ار ) �ب �ت

ف
د (، ر� دوس�ت دار�ن

ا�ن  �ش  ( را �ن را�ن
گ

� ، �ن �ن �ي
گ

م� ى، غ� رژ� ىب ا�ن  (، و اسحاسا�ت ) � �ن �ت
ف

ر� رو�ن �ن �ي �ب
دهد. م�ي
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
د: �ي

ا�ش  ن�ب � �ي
گ
م� دغ�  ه ده�ي از�  نا�ج ا�

ود�ت هخ�  �ب
ارى  سب�ي ه � �ك عسك العمل عادى �ب ى �ي �ن �ي

گ
م� ه غ� عا�ن �ب اذ�

اطر  �خ ا�ن را �ب ود�ت د. �خ ا�ش �ب ى م�ي
گ

د� �ن ا�ت ز�
ق

ا�
ف

� از� ا�ت
راى  ا�ن �ب ه�ت �ن �ب

آ
د، اما در�ك � �ي

ك�ن �ش �ن �ن ا�ن سرز� �ت
ف

عواط�
واهد كرد. ل مهم كم�ك �خ ا مسا�ئ ورد �ب ر�خ �ب

د ر�ي �ي
گ
� اصله �ب

ف
د � ه ده�ي از�  نا�ج ا�

ود�ت هخ�  �ب
�ت هاى مطلو�ب  عال�ي

ف
�ق � رى از� طر�ي �ي

گ
اصله �

ف
دارى �

ق
م�

ى  رژ� ه و ا�ن �ت
ف

ا� ود �ي ه�ب واهد كرد كه �ب ما كم�ك �خ ه �ش �ب
ام  �ج

�ك مطلو�ب ا�ن ز�ي كو�چ � �ك �چ ى �ي د. روز� ور�ي
آ
دس�ت � �ب

�ت هاى  عال�ي
ف

ال از� � �ن م�ث د�ي �ن د �چ �ي
وا�ن �ت ما م�ي د. �ش ده�ي

ىصخ  � سي�ت �ش ه و ل� �ت
ف

ا� ر �ي �ي هرس�ت ز�
ف

مطلو�ب را در �
د. �ي

ه ك�ن ه�ي د �ت ه كه دوس�ت دار�ي و�ن
گ

� �ن
آ
ود را � �خ

• حفه ۸۳ (	


�ت هاى مطلو�ب )ص � عال�ي
ف

�
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كى: �ي ز� �ي
ف
 ن� � مار�ي

�ت
سمى  ه لحاظ� �ج د، �ب �ي

�ن ك�ن مر�ي �ب �ت ه طور مر�ت ما �ب ر �ش
گ

ا�
اع�ث  د �ب وا�ن �ت �ن م�ي مر�ي د. �ت و�ي �ش ر م�ي ى سالم �ت ه�ن و ذ�

رس را كاه�ش  د. اس�ت �ي
ى ك�ن

گ
� سخ�ت ر اسحاس � ود كم�ت �ش

د.  �ي
راح�ت ك�ن ر اس�ت ه�ت د �ب كي�ن ا�ن م� دهد و كمك�ت م�ي

 
ً
حيا � ر�ج د ) �ت �ي

�ن ك�ن مر�ي �ب �ت ه طور مر�ت د �ب �ي
سعى ك�ن

ه (. 
ق

� �ي
ق

 ١٥ د�
ً
لا ، م�ث اه در هر روز� �ك مد�ت كو�ت راى �ي �ب

روع  ر در �ش
گ

د ا� د د�ي واه�ي رى �خ �ت �ش �ي ر �ب �ي
�ث
أ�ت
 ما � �ش

ال در ساعا�ت  ه طور م�ث د ) �ب �ي رداز� �پ �ن �ب مر�ي ه �ت روز� �ب
اه ى(.

گ
حب� ص�

• حفه ۸۲ (	


سمى )ص � �ن �ج مر�ي �ت

د:  �ي
ه ك�ن و�ج

�ت �ت �ب
�ك م�ث ها ىكوچ� ز� �ي هچ�  �ب

�ن  ه ا�ي ل �ب ما�ي ا�ن م�ت �ت ز�غ� د، م �ي
كي�ن م م� ر اسحاس غ�

گ
ا�

�ن  ه ا�ي ر�چ
گ

رد. � �ي
گ

� ده �ب د�ي �ت را �ن �ب
هاى م�ث ز�ي � اس�ت كه �چ

ما  ودكار �ش �ن �خ �ت و�ش د، �ن ا�ش كل �ب د م�ش وا�ن �ت دا م�ي �ت در ا�ب
ه  ر �ب ه�ت ه كرده و �ب و�ج ها �ت �ن

آ
ه � د كه �ب كي�ن ور م� �ب را م�ج

د  هدار�ي
گ

� ه �ن ا�ن
گ

دا� ه �ج ر�چ �ت
ف

�ك د� . �ي ا�ن د�ش اور�ي �ي اطر �ب �خ
د، كه  �ي

�ت ك�ن اددا�ش �ت را هر روز� �ي �ب
ز�ي م�ث � �ك �چ و �ي

راى  د. �ب �ن ا�ش ىكچ �ب ار كو� سب�ي هاى � ز�ي � ىت �چ د ح� وا�ن �ت م�ي
ده،  ر�ن �ك �پ ل، �ي

گ
�ك � د ) �ي ده ا�ي ا كه د�ي �ب �ي ز�ي ز� � �ك �چ ال، �ي م�ث

ده،  ر�ن �ك �پ ه �ي ه �چ د ) �چ ده ا�ي �ي
�ن ا �ش  ( �ي

گ
� �ن �ش

ق
ر � صتو�ي �ك � �ي

ز�ي  � ا �چ ه، �ي �ت
ف

�
گ

ى كه ىسك �
گ

� �ن �ش
ق

ز�ي � � �ك �چ  ى(، �ي
ق

� موس�ي
�ك  د ) �ي ده ا�ي �ق �ش

ف
ام�ش مو� �ج

ما در ا�ن كلى كه �ش م�ش
 ت(. ا�

ق
�ت ملا�

ق
�ك و� ه �ي د�ن �ب ، رس�ي �ت عال�ي

ف
�
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د: �ي
ا�ت ك�ن

ق
 نرا ملا� ا� ماد�ت راد مورد اع�ت

ف
ا�

ه 
ق

ى كه علا� ه سكا�ن د �ب �ي
وا�ن �ت  م�ي

ً
ا م�ن ما �ض د. �ش �ي

را�ن ذ�
گ

� �ب
�ن اسحاس  د. ا�ي �ي

ا�ن ك�ن �ش ا�ت
ق

ا ملا� ده �ي  ز�
گ

� �ن د ز� دار�ي
و�ب  ما را �خ ى كه �ش ىب اس�ت كه از� طر�ف سكا�ن و� �خ

د  �ي
وا�ن �ت ما م�ي د. �ش �ي

�ت ك�ن د اسحاس حما�ي اس�ن �ن �ش م�ي
د.  �ي

�ت ك�ن ه حص�ب ا�ن ا روز� �ت �ي �ب
ل م�ث ها در مورد مسا�ئ �ن �ت

د. �ي
را�ن ذ�

گ
� �ت �ب

ق
ا هم و� �ن اس�ت كه �ب مهم ا�ي

د: س�ي و�ي
�ن ه �ب

ا�ن ع روز� ا�ي
ق
ر و� �ت

ف
د�

اره  د در �ب سي�ي و� �ن ه ها �ب ر�ب �ج
اره �ت د در�ب �ي

وا�ن �ت ما م�ي �ش
واهد كرد كه  ما كم�ك �خ ه �ش �ن �ب كفار. ا�ي


اسحاسا�ت و ا�

د. ما�ن ده�ي ا�ن هس�ت را ساز� �ت ه�ن ه در ذ� �چ
�ن
آ
همه �
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وا�ب لالا�ت خ� �ت اخ�

�ن  ر�ي �ن و اساىس �ت ىكي از� اول�ي �ب � د�ن در �ش �ي وا�ب و�ب �خ ى �خ ا�ئ وا�ن عدم �ت
م.  �ي

رس هس�ت حت�ت اس�ت ىت ما � �
ق

د و� ا�ب �ش م�ي ا�ي ز�ف


ىت اس�ت كه ا� كلا� م�ش
 ، �ن �ت

ف
وا�ب ر� ه �خ ى �ب ا�ئ وا�ن ه عدم �ت ر �ب �ج

وا�ب م�ن كلا�ت �خ لالا�ت و م�ش �ت ا�خ
ى،  ما�ن طولا�ن د�ن در ز� �ي

دار دراز� ك�ش �ي اد، �ب �ي عا�ت ز�
ف

د�ن در د� دار �ش �ي �ب
ى  ز�ي � " �چ �ن �ت

ف
وا�ب ر� د. "�خ و�ن �ش وا�ب م�ي د�ن از� �خ دار �ش �ي ود �ب لى ز� �ي

ا �خ �ي
د. �ن هراس دار�ي

آ
موع از� � ما در م�ج ود كه �ش �ش م�ي

د.  �ن ا�ي ود م�ي ه و�ج ه �ب ا�ب ل م�ش �ق دلا�ي  از� طر�ي
ً
وا�ب معمولا لالا�ت �خ �ت ا�خ

د.  ا�ش كل �ب د م�ش وا�ن �ت �ب م�ي ا�ن درطول �ش �ت ه�ن " ذ� امو�ش كرد�ن "�خ
ا�ت را 

ق
ا�

ف
� ا ما ا�ت د، �ي دار�ن ه م�ي

گ
� دار �ن �ي ما را �ب كفار �ش


ها و ا� �ي

را�ن
گ

� �ن
ى  ا عوارض� روا�ن ى �ي

گ
سفرد�


م ) همراه ا� �ي

كي�ن ما�ن مرور م� ه�ن در ذ�
 
ً
لا رس ) م�ث ه اس�ت ىكي �ب � ز�ي �

ف
حه (. عسك العمل هاى � ى از� سا�ن ا�ش �ن

رى  �ي
گ

لو� و�ب �ج وا�ب �خ �ك �خ ا�ن از� �ي ود�ش  ب( �خ ل�
ق

ا�ن � ر�ب ، سرع�ت �ض �ش �ن �ت
ارى  �ي

د كه ما را در حال�ت ه�ش ده ا�ن را كه طراىح �ش د، �چ �ن كي�ن  م�
د. ه دار�ن

گ
� �ن
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ه  �ت د�ن دا�ش �ي وا�ب كل �خ رمال كه م�ش هم اس�ت و �ن
ف

ل � ا�ب
ق

� 
ً
�ن امر كاملا ا�ي

ل  ا�ب
ق

ر � �ي
ا�ن غ� ز�ي د. م� �ي

ار�ج هس�ت و در �خ اه�ج �ن �ك �پ ىت �ي �
ق

د، و� �ي
ا�ش �ب

ا�ب  �ن �ت �ن را ا�ج  ا�ي
ً
ا�ق معمولا

ف
� �ن ا�ت ه ا�ي ه �ب سب�ت رس وا� �ف اس�ت وص�ي �ت

د  �ي
ا�ش ه �ب �ت د�ن دا�ش ر �ش ه�ت ار �ب �ظ �ت ا�ن ا�ن �ت وا�ب د. از� �خ ما�ي �ن ر م�ي �ي

ذ� ا�پ �ن
ه  وص�ي ىخ �ت ر� ، �ب �ن �ن ح�ي د. در ا�ي و�ن �ش رام م�ي

آ
اره � ط دو�ب را�ي ىت �ش �

ق
و�

د. �ن د كم�ك ك�ن �ن وا�ن �ت هاى عملى م�ي

د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
ه: ا�ن �ب

مراسم �ش
ه  كه �ب �ن ل از� ا�ي �ب

ق
ه � ا�ن �ب

�ك �ش رسوم ساده و كو�چ
ل مود"  د "دا�خ كي�ن ا�ن م� د كمك�ت رو�ي وا�ب �ب �خ �ت �خ �ت

ا�ت  �ي
�ئ ز� ه �ج �ت �ب

ق
ه د� ى �ب ا�ج �ي

ها اح�ت �ن د. ا�ي و�ي �ب �ش �ش
امه  ژ�ي � د�ن �پ �ي

و�ش ى �پ
گ

ه ساد� د �ب �ن وا�ن �ت ها م�ي �ن
آ
د. � دار�ن �ن

ل  د�ي �ب
د �ت �ن وا�ن �ت ط م�ي

ق
�

ف
ها � ز�ي � ىض �چ ع� د. �ب �ن ا�ش ا�ن �ب �ت

ل از�  �ب
ق

ها را � �ن
آ
�ب � ما هر �ش ىت �ش �

ق
د و� و�ن ه رسوم �ش �ب

ود را از�  ىصخ �خ � سي�ت �ش ه ل� ادا�ن ز�
آ
د. � ام ده�ي �ج

وا�ب ا�ن �خ
د. �ي

ه ك�ن ه�ي ه �ت ا�ن �ب
مراسم �ش

• حفه ۸۵ (	


ام )ص � �ج
ل ا�ن ا�ب

ق
ه � ا�ن �ب

مراسم �ش

د: �ي
كن�ن اه �

گ
� ه ساع�ت �ن �ب

ر  �ت �ش �ي  ما را �ب
ً
ا ال�ب �ب غ� ه ساع�ت در طى �ش اه كرد�ن �ب

گ
� �ن

وا�ب  ه �خ ره �ب الا�خ كه �ب �ن راى ا�ي دهد �ب رار م�ي
ق

ار � �ش
ف

حت�ت � �
كلا�ت  ر و م�ش �ت �ش �ي رامى �ب

آ
ا� ه ا�ش �ن �ج �ي

�ت  �ن
ً
م و معمولا رو�ي
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ر اس�ت كه  ه�ت �ن �ب را�ي ا�ب �ن د. �ب ا�ش �ب �ن م�ي �ت
ف

وا�ب ر� ه�ت �خ �ج
ه  �ت دا�ش ا�ن �ن �ت وا�ب ىكي محل �خ د� ز� �ن در �ن

آ
ه � ا�ب ا م�ش ساع�ت �ي

د. �ي
ا�ش �ب

 فمواد:  ا كاه�ش مصر�  ز��ي  با ا�
�ن �ت ا�ج

ل  ى م�ث ي� ها�ئ د�ن �ي
و�ش ا �ن اى، �ي هوه، �چ

ق
�ن ) در � �ي

�ئ
ف

كا�
د  ا�ي ، �ب �ن را�ي ا�ب �ن دارد. �ب ه م�ي

گ
� دار �ن �ي كوكا كولا ( ما را �ب

ردد. 
گ

ز�ي � ره� �ن �پ
آ
وا�ب از� � ه �خ �ن �ب �ت

ف
ل از� ر� �ب

ق
د ساع�ت � �ن �چ

م  �ي
�ظ �ن ود �ت راى �خ ىصخ �ب � �ت م�ش

ق
�ك و� د اس�ت كه �ي �ي

ف
م�

�ج 
�ن  �پ

ً
لا د، م�ث �ي

و�ش �ن �ن �ن �ي
�ئ

ف
ر كا�

گ
� �ن د�ي

آ
عد از� � د، كه �ب �ي

ك�ن
.ب وا� �خ �ت �خ ه �ت �ن �ب �ت

ف
ل از� ر� �ب

ق
ساع�ت �

عّال كرده و ما را 
ف

ما�ن را � ز�غ� ار ( م
گ

� �ن ) در س�ي �ي
كيو�ت �

�ن
�ن  �ت

ف
وا�ب ر� ه �خ راى �ب ىت �ب كلا� دارد. ما م�ش ه م�ي

گ
� دار �ن �ي �ب

وا�ب ما را در  ار �خ
گ

� ر�ك س�ي ى از� �ت ا�ش م. عوارض� �ن دار�ي
ار كرده 

گ
� ر�ك س�ي  �ت

ً
را �ي

ر ا�خ
گ

د. ا� كي�ن طع م�
ق

� �ب م�ن طى �ش
ل از�  �ب

ق
د�ن ممك�ن اس�ت � �ي وا�ب لالا�ت �خ �ت كلا�ت و ا�خ م، م�ش ا�ي

د. و�ن �ش ر �ب د�ت دا �ب �ت د در ا�ب و�ن ر �ش ه�ت كه �ب �ن ا�ي

د.  ار�ن ذ�
گ

� ر �ب ا�ن ا�ث �ت ه�ن د�ن و ذ� د روى �ب �ن وا�ن �ت داروها م�ي
د و امكا�ن  �ي

رس�ش ك�ن ا�ن �پ �ت اره دارو�ي ا�ن در�ب ك�ت �ش ز� از� �پ
�ك  ر �ي

گ
صخوص ا� ه � د، �ب �ي

ا او مطرح ك�ن ر دارو را �ب �ي �ي
غ�ت �

.ت ده اس� ز�ي �ش و� �ج
دواى �ت

وا�ب  ه �خ د كه �ب �ن كي�ن ا�ن م� دا كمك�ت �ت الكل وعل�ف درا�ب
ده و  �ب ز� س�ي

آ
�ب � ا�ن در ادامه �ش �ت وا�ب ه �خ د، اما �ب رو�ي

د. و�ي دار �ش �ي ود �ب د ز� و�ن �ش اع�ث م�ي �ب
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سمى: � نج � مر�ي
�ت

ما  د، �ش ده�ي ام م�ي �ج
�ن ا�ن مر�ي �ب �ت ه طور مر�ت ه �ب �چ

ا�ن �ن �چ
د. اي�  و�ي �ش ر م�ي ى سلام�ت �ت سمى و روا�ن ه لحاظ� �ج �ب

رام 
آ
د كه � كي�ن ا�ن م� ده و كمك�ت رس �ش اع�ث كاه�ش اس�ت �ب

د  �ي
د. سعى ك�ن �ي وا�ب �خ ر �ب ه�ت ه�ت �ب �ن �ج ه ا�ي د و �ب �ي

ا�ش �ب
ال  ه طور م�ث ، �ب  هر روز�

ً
حيا � ر�ج د ) �ت �ي

�ن ك�ن مر�ي  �ت
ً
ا �ب

مر�ت
ر 

گ
د، ا� د د�ي واه�ي ر را �خ �ي

�ث
أ�ت
 �ن � ر�ي ه�ت ما �ب ه (. �ش

ق
� �ي

ق
١٥ د�

 در ساعا�ت 
ً
لا د ) م�ث �ي رداز� �پ �ن �ب مر�ي ه �ت داى روز� �ب �ت در ا�ب

اه ى(.
گ

حب� ص�

• حفه ۸۲ (	


سمى )ص � �ن �ج مر�ي �ت

د: �ي
 ز�ك�ن  ره�ي  ن�پ ا� �ج  ز�ه�ي ا

ل و  �ب
ق

ا � د، لذ� �ي وا�ب �خ ر �ب ه�ت ا �ب د �ت �ي
ا�ش رام �ب

آ
د � ا�ي ما �ب �ش

ه،  مو�ن راى �ن د. �ب �ي
ز�ي ك�ن ره� ا�ن �پ �ج �ب از� ه�ي در طول �ش

اح�ث  ، م�ب وا�ب �خ �ت ه ر�خ �ن �ب �ت
ف

ل از� ر� �ب
ق

در ساعا�ت �
ه�ت  �ت �ج ر�ن �ت �ن ا سراغ� ا�ي ه �ي �ت دا�ش ز�ي �ن �

گ
� را�ن اسحاسا�ت �ب

ا�ن  ور�ت ه در ك�ش �چ
�ن
آ
د. � رو�ي ا�ن �ن �ت ار وط�ن �ب

�ت ا�خ
ف

ا� در�ي
ول  غ� ا�ن را م�ش كفر�ت


ل در�ك � ا�ب

ق
ه صور�ت � د �ب �ت

ف
� ا�ق م�ي

ف
� ا�ت

ر 
گ

� وعا�ت د�ي ا مو�ض �ن ) �ي
آ
ه � �ن �ب �ت ردا�خ د، اما �پ كي�ن م�

واهد  ر �خ كل �ت ىت م�ش �ن را ح� �ت
ف

وا�ب ر� ه �خ اسحا ىس( �ب
كرد.
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: راح�ت اس�ت
د�ن  �ي وا�ب صد �خ

ق
كه � �ن ل از� ا�ي �ب

ق
�ك ساده را كمى � �ي

كت�ن �ن � ا�ي
ما  ه �ش ه كه �ب �چ

�ن
آ
، هر �

ً
د. عموما ام ده�ي �ج

د ا�ن دار�ي
د،  رو�ي وا�ب �ب �خ �ت �خ ه �ت كه �ب �ن ل از� ا�ي �ب

ق
د كه � كي�ن كم�ك م�

ر  ه�ت واهد كرد كه �ب ما كم�ك �خ ه �ش د �ب و�ي رام �ش
آ
�

د. �ي وا�ب �خ �ب

• حفه ۸۷ (	


لا�ت )ص � ه ع�ض �ت
ف

ر� �ش �ي راح�ت �پ اس�ت
• حفه ۹۰ (	


�ق )ص � سف عم�ي


� �ن �ت

: وا�ب
دخ� ى �ن  ن�ب ما� ز�

د  �ي
ر ممك�ن اس�ت كه سعى ك�ن �ي

ا غ� كل �ي ار م�ش سب�ي �ن � ا�ي
وا�ب  �خ �ت �خ ه �ت �ن �ب �ك ساع�ت مع�ي ه حول و حو�ش �ي �ش هم�ي

ه  ا �ب د �ت �ي ز�ي �
ر�خ وا�ب �ب ىصخ از� �خ � ه و سر ساع�ت م�ش �ت

ف
ر�

د. در  ده�ي دارى مداوم �ب �ي -�ب وا�ب م �خ �ت �ك ر�ي ا�ن �ي �ت د�ن �ب
د.  �ي

ز�ي ك�ن ره� وا�ب در طول روز� �پ ، از� �خ صور�ت امكا�ن
د كه  كي�ن ا�ن م� �ب و روز� كمك�ت �ن �ش �ي د�ن �ب ل �ش ا�ئ

ق
او�ت �

ف
� �ت

د. �ي وا�ب �خ ر �ب ه�ت �ب
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: وا�ب
طىخ�  ا ىمح�ي

ض�ف

�

�ك كم�پ  ا در �ي رار �ي
ف

ام �
گ

� د�ن ه�ن �ي وا�ب ط �خ را�ي �ش
ط  را�ي د �ش �ي

وا�ن �ت ر م�ي
گ

د. ا� �ي
ا�ن را عوض� ك�ن

گ
د� اه�ن �ن �پ

د  �ي
وا�ن �ت ادى اس�ت كه م�ي �ي هاى ز� ز�ي � د، �چ �ي

را عوض� ك�ن
د.  ام ده�ي �ج

ا�ن

ا�ن را در طول  �ت وا�ب ى �خ رامو�ن �ي ط �پ د مح�ي �ي
سعى ك�ن

اى  ا �ج و�ب و �ت ه هواى �خ هو�ي ا �ت ، �ب �ك �ن ، �خ �ك ار�ي �ب �ت �ش
د  �ي

ه، سعى ك�ن مو�ن راى �ن د. �ب هدار�ي
گ

� ممك�ن ساك�ت �ن
ه  �ت دا�ش ا�ن �ن �ت كي�ي د� ز� ى در �ن

ق
� ا موس�ي د �ي ل�ن �چ مكالمه �ب ه�ي

ود دارد،  ور و�ج ر �ن
گ

� ع د�ي �ب
ا م�ن ور روز� �ي ر �ن

گ
د. ا� �ي

ا�ش �ب
ه  ار�چ ه �پ

ّ
كت �ك � ا �ي د ) �ب �ي

ا�ن و�ش �پ ا�ن را �ب �ت ما�ن �ش د �چ �ي
وا�ن �ت م�ي

ى  و�ش
گ

د از� � �ي
وا�ن �ت د سر و صدا م�ي ر �ض �ك حوله (. �ب ا �ي �ي

ا�ن  �ت �ت �خ د، �ت رو�ي وا�ب م�ي ه �خ ى كه �ب ما�ن .ذ�ي ز�  �
اده ك�ن

ف
� اس�ت

�ت  �خ ود. روى �ت اده �ش
ف

� د�ن اس�ت �ي وا�ب راى �خ  �ب
ً
ا

ف
د صر� ا�ي �ب

راد 
ف

د، و ا� ا�ش ه �ب �ت رار دا�ش
ق

ا � ذ�غ� ا  ر �ي
گ

� م د�ي د لواز� ا�ي �ب
�ن

د. �ن ا�ش ه �ب س�ت �ش �ن �ت �ن �خ رى هم روى �ت
گ

� د�ي
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وارى
گ

سو�

وارى 
گ

. ما سو�
گ

ه مر� عى �ب �ي وا�ب ط�ب �ك �ج ر اس�ت و �ي �ي
گ

را�
ف

وارى �
گ

"سو�
م،  ده�ي م از� دس�ت م�ي ىصخ كه دوس�ت دار�ي � �ك �ش ى كه �ي ما�ن م ز� �ي

كي�ن م�
ىت  �

ق
ال، و� راى م�ث م. �ب ور�ي �خ صغ�ه م�ي ط هم  را�ي ا �ش اط �ب �ب

اما ما در ار�ت
ا  د �ي ، ام�ي �ت �ي

ور، اسحاس ام�ن ا ك�ش م، �ي ده�ي ه ما�ن را از� دس�ت م�ي ا�ن �خ
.ىت سلام�

ه كرد�ن  ر�ي
گ

د. � �ن كي�ن وارى م�
گ

او�ت سو�
ف

� لى م�ت �ي
ط �خ را�ي راد در �ش

ف
ا�

 سالم 
ً
رى هم كاملا

گ
� ، اما عسك العمل هاى د�ي عى اس�ت �ي ار ط�ب سب�ي �

د. �ن �ي
آ
ر � �ظ ه �ن رعادى �ب �ي

را�ن غ�
گ

� راى د�ي ر �ب
گ

ىت ا� د، ح� �ن هس�ت
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ىت را  او�
ف

� هاى م�ت از�
ف

� 
ً
م معمولا �ي

وار هس�ت
گ

امى كه سو�
گ

� ه�ن
م. �ي

را�ن ذ�
گ

� م�ي

وارى:
گ

هاى سو� از�
ف

�

، سردى  دا�ن و از� دس�ت داد�ن
ق

�
ف

ر�ش � �ي
ذ� د، عدم �پ ا�ش �ب و�ك م�ي از� �ش

ف
�ك � �ي

.ى
گ

�
ق

ىب علا� اسحاىس و �

رامى و 
آ
ا� م، �ن �ش ، �خ �ق م عم�ي ل غ� د م�ث د�ي ر، اسحاسا�ت �ش

گ
� از� د�ي

ف
در �

ل اسحاس  ىض م�ث ، عوار� د�ن �ي وا�ب لالا�ت �خ �ت د. ا�خ �ن ا�ي �ش م�ي �ي طضرا�ب �پ ا�
د. ود دار�ن از� و�ج

ف
�ن �  در ا�ي

ً
ها معمولا �ت ا از� دس�ت داد�ن ا�ش سرما �ي

ه و  �ت
ف

ه از� دس�ت ر� �ت �ش ذ�
گ

راى � ا �ب ص �ي �خ راى �ش د �ب د�ي ا�ق �ش �ي
�ت �ك ا�ش �ي

صغ�ه  ر 
گ

� از� د�ي
ف

دى � �ن ه �ب
ق

� ه ط�ب �ت �ب ع�ي
ق

ا وا�  ( �ب ا�ك هه مدام ) درد�ن موا�ج
د. �ن

ق
عل� م�ت

�ك مرحله  د. �ي �ت
ف

ا� ا�ق م�ي
ف

� دا�ن ا�ت
ق

�
ف

ر�ش از� دس�ت داد�ن و � �ي
ذ� ، �پ

ً
ا �ت ها�ي �ن

ر  �ي
ذ� اره امكا�ن �پ مره دو�ب ى روز�

گ
د� �ن ه طور عادى عمل كرد�ن در ز� كه �ب

طبه  د. را� كي�ن دا م� �ي ا �پ ه" �ج از� ى "�ت
گ

د� �ن دا�ن در ز�
ق

�
ف

.ت از� دس�ت داد�ن و � اس�
د. �ن ا�ي �ي �ش �ب �ي اره �پ د دو�ب �ن وا�ن �ت ه م�ي از� ا�ت �ت د و امكا�ن د�ي �ج

.ت  او�ت اس�
ف

� رد م�ت
ف

ه � رد �ب
ف

ىصخ و از� � � ار �ش سب�ي وارى �
گ

د سو� �ن را�ي
ف

اما �
ر  ى �ت ا طولا�ن ر �ي اه �ت د كو�ت �ن وا�ن �ت د، م�ي و�ن �ش ما�ن م�ي  همز�

ً
ا ع�ض ها �ب از�

ف
�

ما  مد�ن �ش
آ
ار � د ك�ن وا�ن �ت ىض عوامل م�ي ع� د. �ب �ن �ت

ف
� �ي ا �ب  �ج

ً
ا كاملا وده �ي �ب

ه:  مو�ن راى �ن د. �ب �ن كل ساز� وارى را م�ش
گ

دس�ت داد�ن و سو� دا�ن و از�
ق

�
ف

ا � �ب
�ت از� دس�ت  و�ن �ش �ق اعمال �خ ا�ن را از� طر�ي ه �ت

ق
ص مورد علا� �خ ر �ش

گ
ا�

كل  اام�ن و م�ش �ت �ن ع�ي �ك و�ض ر در �ي ر در حال حا�ض
گ

د، ا� �ي
ا�ش داده �ب

د. امّا  �ي
ا�ن هس�ت �ت ا�ن �ي

ف
ى از� اطرا� ا�ن �ب �ي

�ت �ش د �پ
ق

ا�
ف

ر �
گ

ا ا� د، �ي �ي
كي�ن ى م�

گ
د� �ن ز�

ود دارد. روسه و�ج �ك كرد�ن �پ راى س�ب ها، راهى �ب �ن مام ا�ي ا �ت �ب
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د دک مکک �ن وا�ن ی م ی�ت ز�ی � هچ�  چ�
د: ده�ي وار ى�ب

گ
ه سو� از�  نا�ج ا�

ود�ت هخ�  �ب
ر  �ظ �ت د و م�ن ده�ي ود�ن �ب دار �ب ه داغ� از� ا�ن ا�ج ود�ت ه �خ �ب

ه  �ت عا�ن دا�ش د. اذ� �ي
ا�ش ما�ن �ب ه مرور ز� د�ن را �ب ر �ش ه�ت �ب

�ش عادى و مهم و  �ك واك�ن وارى �ي
گ

د كه سو� �ي
ا�ش �ب

د. هر  ا�ش �ب دا�ن م�ي
ق

�
ف

ر � ه �ب ل�ب ه�ت غ� رورى �ج  �ض
ً
كاملا

 ، د�ن غ�ي ز� � ه �ج ، �چ ده اس�ت د�ي س�ن وارى �پ
گ

رمى از� سو�
ف

�
ا�ن  ود�ت ه �خ ر. �ب

گ
� ز�ي د�ي � ا هر �چ ىف �ي


رحر� ، �پ ود�ن ساك�ت �ب

وارى 
گ

روسه سو� راى �پ د كه �ب ده�ي ما�ن �ب ه اى ز� داز� ه ا�ن �ب
ه  د كه �ب ه ده�ي از� ا�ن ا�ج ود�ت ه �خ  �ب

ً
ا م�ن د. �ض از� دار�ي �ي

�ن
�ن  د. ا�ي �ي

ا�ش ه �ب �ت رى دا�ش ه�ت ما�ن اسحاسا�ت �ب مرور ز�
ا  ا�ن ) �ي ه �ت

ق
ص مورد علا� �خ سي�ت كه �ش �

�ن �ن �ش ا�ي �ي
مع�ن

رد 
ف

ما و � ه �ش �ت �ش ذ�
گ

� ! ده اس�ت رامو�ش �ش
ف

� )  ا�ن ور�ت ك�ش
ود،  د �ب واه�ن ما �خ ى از� �ش �ش �خ ه �ب �ش ا�ن هم�ي ه �ت

ق
مورد علا�

دهد  ه م�ي از� ما ا�ج ه �ش م �ب  و غ�
گ

ا سو� مد�ن �ب
آ
ار � اما ك�ن

د. ه�ت ده�ي ده �ج �ن �ي
آ
و�ن و � ه سم�ت اك�ن ا�ن را �ب ود�ت كه �خ
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وارى:
گ
مراسم سو�

ما كم�ك  ه �ش د و �ب ور�ن
آ
�ن � كست�ي وارى �

گ
مراسم سو�

ا�ن را  �ت رل روى اسحاسا�ت �ت  ك�ن
ً
دّدا د كرد كه م�ج واه�ن �خ

ى 
گ

� سب�ت د � �ي
دا�ن د م�ي �ي

ف
�ن مراسمى كه م�

آ
د. � ور�ي

آ
دس�ت � �ب

د  �ي
ى ك�ن ز�ي امه ر� ر�ن د. �ب ا�ن دار�ن �ت ه�ب  و مذ�

گ
� ره�ن

ف
ه � �ب

راى  د. �ب �ي
كي�ن وارى م�

گ
د و سو� اور�ي اد م�ي ه �ي كه ىك �ب

�ت محدود هر 
ق

�ك و� ا �ي ه �ي �ت
ف

�ك روز� در ه� ه، �ي مو�ن �ن
ه  از� ما ا�ج ه �ش د �ب دارى مم�ت راى داغ� �ت �ب

ق
ره و� �ي

�خ ه. ذ� روز�
�ت 

ق
ا�ن در و� �ت �ي

گ
د� �ن عاد ز� ه ا�ب �ي

ق
� واهد داد كه روى �ب �خ

ىب  ه� وارى مذ�
گ

د. مراسم سو� �ي
مرز�ك ك�ن ر �ت

گ
� هاى د�ي

د  �ي
ا�ن عمل ك�ن ه�ش د �ب �ي

وا�ن �ت ما م�ي د كه �ش ود دار�ن و�ج
ر 

گ
� دس. د�ي

ق
ا�ب م� د�ن ك�ت وا�ن ا �خ ل دعا كرد�ن �ي م�ث

ا  را�ن �ي
گ

� ا د�ي د �ب �ي
وا�ن �ت وارى را م�ي

گ
ى سو� �ن مراسم د�ي

، دعا  د�ن وا�ن واز� �خ
آ
ل � د، م�ث �ي

را ك�ن را�ن ا�ج
گ

� ور د�ي در ح�ض
�ن  �ي

�ن ما هم�چ . �ش ا كرد�ن ر�پ ود �ب اد�ب ، مراسم �ي كرد�ن
امه  �ك �ن وارى �ي

گ
�ك رسم سو� وا�ن �ي ه ع�ن د �ب �ي

وا�ن �ت م�ي
ه  ر�چ �ت

ف
�ك د� د. �ي سي�ي و� �ن ه �ب �ت

ف
ص از� دس�ت ر� �خ ه �ش �ب

ه  ع �ب �ب را�ج ه طور مر�ت �ن �ب
آ
د كه در � ه دار�ي

گ
� �ت �ن اددا�ش �ي

د. سي�ي و� �ن ا�ن �ب �ت �ي
گ

د� �ن �ت در ز� ما�ن هاى س�خ ز�

: ا�ن ر�ت راد دور و �ب
ف
 فا�  ز�طر� �ت ا حما�ي

راد مورد 
ف

ا ا� د. �ب ر�ي �ي
ذ� �پ �ت و همدردى را �ب ستل�ي ا�ت � راز� ا�ب

د.  �ي
�ت ك�ن ا�ت حص�ب �ت ا�ن �ي دا�ن و ز�

ق
�

ف
اره � ا�ن در�ب ماد�ت اع�ت

وارى 
گ

راى سو� د كه �ب ح ده�ي �ي و�ض ا�ن �ت �ت ا�ن �ي
ف

راى اطرا� �ب
اره  را�ن در�ب

گ
� ا د�ي د�ن �ب د. حر�ف ز� ا�ج دار�ي �ي

ما�ن اح�ت ه ز� �ب
ا العاده اى از� 

ق
و�

ف
ع � �ب

د م�ن وا�ن �ت ا�ن م�ي �ت ا�ن �ي دا�ن و ز�
ق

�
ف

�
د. ا�ش ى �ب

ّ
ستل �
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روه ها ىحامى:
گ
�

روه 
گ

د از� � �ي
وا�ن �ت دهد، م�ي ه م�ي از� ا�ن ا�ج �ت �ت ع�ي ه و�ض �چ

ا�ن �ن �چ
م�ن ها امكا�ن  �ج

ىخ ا�ن ر� د. �ب �ي
د�ن ك�ن هاى حامى د�ي

د  ده�ن ى م�ي ا�ن �ب �ي
�ت �ش از� �پ �ي

ام �ن
گ

� رادى كه در ه�ن
ف

دار ا� د�ي
د. �ن كي�ن اد م� �ج را ا�ي

د: اصله ده�ي
ف
ه � از�  نا�ج ا�

ود�ت هخ�  �ب
�ت هاى مطلو�ب  عال�ي

ف
�ق � رى از� طر�ي �ي

گ
اصله �

ف
دارى �

ق
م�

ى  رژ� ه و ا�ن �ت
ف

ا� ود �ي ه�ب واهد كرد كه �ب ما كم�ك �خ ه �ش �ب
ام  �ج

�ك مطلو�ب ا�ن ز�ي كو�چ � �ك �چ ى �ي د. روز� ور�ي
آ
دس�ت � �ب

�ت هاى  عال�ي
ف

ال از� � �ن م�ث د�ي �ن د �چ �ي
وا�ن �ت ما م�ي د. �ش ده�ي

ىصخ  � سي�ت �ش ه و ل� �ت
ف

ا� ر �ي �ي هرس�ت ز�
ف

مطلو�ب را در �
د. �ي

ه ك�ن ه�ي د �ت ه كه دوس�ت دار�ي و�ن
گ

� �ن
آ
ود را � �خ

• حفه ۸۳ (	


�ت هاى مطلو�ب )ص � عال�ي
ف

�
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ه �ن م�ي �ش ز� �ي اطلاعا�ت �پ
ى

گ
سفرد�


ا�

�ن و از� دس�ت  �ي
ا�ئ  �پ

ً
دا د�ي ه �ش ى روح�ي �ن ال�ي ى �ب

گ
سفرد�


م ا� �ن علا�ئ ر�ي مهم�ت

ما  ى اس�ت كه �ش �ت ها�ئ عال�ي
ف

مام �  �ت
ً
ا �ب ر�ي

ق
� �ت در �ت ا لذ� ه �ي

ق
داد�ن علا�

ه  �ت
ف

ل دو ه�
ق

د حدا� ا�ي كلا�ت �ب �ن م�ش د. ا�ي رد�ي �ب �ت م�ي ا�ن لذ�ّ �ش  از�
ً
لا �ب

ق
�

ىت در كاركرد  كلا� روز� م�ش �ب �ب د. عوارض� مو�ج �ن ا�ش ه �ب �ت ود دا�ش و�ج
ا  ده �ي ا�ن رس�ي �ت رار ها�ي

ق
ه � د �ب �ي

وا�ن �ت م�ي ما �ن ه، �ش مو�ن راى �ن ه ) �ب ا�ن روز�
ره  �ي

�ن و غ� �ت �خ ه، �پ ا�ن ه كارهاى �خ د، �ب �ي
ا�ت ك�ن

ق
ا�ن را ملا� �ت ا�ن دوس�ت

ام�ش  �ج
ول ا�ن غ� ما م�ش ى كه �ش �ت ها�ئ عال�ي

ف
د. � و�ن �ش د ( م�ي رس�ي م�ي �ن

م  ر علا�ئ د. سا�ي �ن طيل�ب ى م� رژ� لا�ش و ا�ن اورى �ت ل �ب ا�ب
ق

ر � �ي
ا�ن غ� ز�ي د م� �ي

هس�ت
د: و�ن م �ش س�ي

ق
� ه �ت ه سه دس�ت د �ب �ن وا�ن �ت م�ي
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سمى: م �ج علا�ئ
ى،  رامو�ش

ف
� ، �ف ع�ي ه �ض �ظ

ف
مرز�ك و حا� در�ت �ت

ق
� 

ً
لا م�ث

ر  �ي �ي
غ�ت رسا، �

ف
�ت �

ق
، سردردهاى طا� وا�ب لالا�ت �خ �ت ا�خ

ه – از� دس�ت  �ش ه هم�ي داول – اما �ن ه طور م�ت ها ) �ب �ت ا�ش
ود (. �ش �ن م�ي ه كاه�ش وز� ر �ب �ج

ها، كه م�ن �ت داد�ن ا�ش

كفرى:


م � علا�ئ
اره  ىف ) در�ب


� كفار م�ن


د�ن در ا� �ق �ش ا عم�ي اد �ي �ي كفر ز�


� 

ً
لا م�ث

ى، 
گ

د� ىب مورد، درما�ن اه � �ن
گ

، اسحاس � ود�ن �ز�ش �ب ىب ار �
 ى(. ودك�ش  و �خ

گ
ه مر� وط �ب كفار مر�ب


دى، و ا� اام�ي �ن

ارى: �ت
ف

م ر� علا�ئ
معى،  �ت هاى �ج عال�ي

ف
�ت ها و � ع�ي

ق
ا�ب از� مو� �ن �ت  ا�ج

ً
لا م�ث

ىب حال،  ا � طضر�ب �ي ار م� �ت
ف

ىس، ر� �ن روى �ج �ي
كاه�ش �ن

.ت د�ن حركا� د �ش ك�ن
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ر  رهم ا�ث م همه �ب �ن علا�ئ ا�ي
ىصخ  � د. �ش ل دار�ن ا�ب

ق
� م�ت

ه  سخ�ت �ش از� حد � �ي كه �ب
اس�ت و ىسك كه از� سردرد 
ل  ا�ب

ق
ه طور � رد، �ب �ب �ج م�ي

ر�ن
ال�ب  واهد غ� �خ م�ي در�ك �ن

�ن  رود. ا�ي رو�ن �ب �ي ا�ت �ب
ق

او�
ه  ل "م�ن �ب ىف م�ث


� كفار م�ن


ا�

ورم"،  �خ م�ي �چ دردى �ن ه�ي
ا  ا "�ب م" �ي

ف
� ع�ي "م�ن �ض

م  وا�ن �ت م�ي ز�ي �ن � �چ �چ ه�ي
�ت  و�ي

ق
� م" را �ت ا�ي �ي ار �ب ك�ن

اع�ث  كفار �ب


�ن ا� د. و ا�ي كي�ن م�
ه  ر �ب ص كم�ت �خ د �ش و�ن �ش م�ي
ا�ن  �ش ه �ن

ق
ود�ن علا� عال �ب

ف
�

ا�ت 
ق

 عدم ملا�
ً
لا دهد ) م�ث

مام روز�  ، �ت ا�ن دوس�ت
، حمام  و�ن �ي ز�ي لو� اى �ت ما�ش �ت

ه  و�ب ه �ن  (، كه �ب �ن �ت
ف

ر� �ن
كوه هاى  ِ

ه �ش ر �ب �ج
ود م�ن �خ

د. و�ن �ش رى م�ي �ت �ش �ي سمى �ب �ج
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م  �ن علا�ئ مام ا�ي �ت
ل  ا�ب

ق
� ر م�ت او�ت ا�ث

ف
� م�ت

ه  �چ
�ن
آ
ر � د �ب دار�ن

�ت  �ش
گ

�ز� ا ه �ب ر�خ "�چ
ده  ام�ي ى" �ن

گ
سفرد�


ا�

ه  ود. روح�ي �ش م�ي
ده و  ظ�ف �ش


سفرده ح�


ا�

�ن  �ق ا�ي  از� طر�ي
ً
ددا م�ج

ده  �ي
�ن ك�ش �ي

ا�ئ ه �پ ر�خ �چ
ود. �ش م�ي

امل  �ن �ش ه ا�ي �چ
ا�ن �ن �چ

ود  �ش ما م�ي م �ش علا�ئ
�ج 

 ر�ن
ً
دا د�ي ما �ش و �ش

ر اس�ت  ه�ت د، �ب ر�ي �ب م�ي
ه اى 

ف
كه كم�ك حر�

د: �ي
و�ئ �ج �ب
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ه: �ن م�ي �ش ز� �ي  اطلاعا�ت �پ
عد ى �ب �ب روا�ن س�ي

آ
لالا�ت و � �ت  اخ�

حه از� سا�ن

ا�ن هم  �ت ه�ن د، ذ� و�ي �ش سمى م�ي راح�ت �ج ار �ج ه كه د�چ و�ن
گ

� هما�ن
اهده  ه، م�ش ر�ب �ج

ا �ت ى �ب �ب روا�ن س�ي
آ
ود. � دّى �ش راح�ت �ج ار �ج د د�چ وا�ن �ت م�ي

�ك  حتر�ي ار � ذ�
گ

ر� �ي
�ث
أ�ت
 ده و � �ن وكه ك�ن د�ت �ش �ش ا�ت �ب

ق
ا�

ف
� د�ن ا�ت �ي

�ن ا �ش �ي
�ت  و�ن �ش ه، �خ �ج

ك�ن ه، �ش
ق

ص مورد علا� �خ �ك �ش  �ي
گ

ل مر� ود، م�ث �ش م�ي
امل   �ش

ً
ع معمولا ا�ي

ق
�ن و� ر. ا�ي �ت �ش �ي لى موارد �ب �ي

ارا�ن و �خ م�ب ىس، �ب �ن �ج
ما را  د، �ش و�ن �ش ر ( م�ي

گ
� ص د�ي �خ  ) �ش

گ
ا مر� سمى �ي دّى �ج �ب هاى �ج س�ي

آ
�

 اسحاس 
ً
د كاملا و�ن �ش اع�ث م�ي د، و �ب �ن كي�ن ا�ن م� �ت �ت �ي

ى و ام�ن
گ

د� �ن را�ن ز�
گ

� �ن
د. �ي

ى ك�ن
گ

د� درما�ن
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راد 
ف

ى ا� رخ� ى، �ب �ب روا�ن س�ي
آ
س از� � �پ

اصى: ار عوار�ض خ� دچ�
• �ق 	 ى از� طر�ي �ب روا�ن س�ي

آ
�ك � دد �ي ه م�ج ر�ب �ج

��ت
وس هاى  لال كا�ب ر ارادى در �خ �ي

اطرا�ت غ� �خ
ود كه  اع�ث �ش د �ب وا�ن �ت ا در طول روز� م�ي ه �ي ا�ن �ب

�ش
ر  �ج

�ت م�ن ع�ي
ق

ه مو� ما �ب ار �ش
گ

� رسد كه ا�ن ر �ب �ظ ه �ن �ب
�ت �ش

گ
�ز� ا ى �ب �ب روا�ن س�ي

آ
ه � �ب

• ا 	 ى، �ن �ش درو�ن �ن  �ت
ً
لا د ) م�ث د�ي ى �ش

گ
� �ت �خ �ي

گ
� را�ن ��ب

ه ( �ظ
ف

وا�ب و حا� لالا�ت �خ �ت م، ا�خ �ش ورا�ن �خ
ف

رامى، �
آ
�

• راد، 	
ف

ا�ب از� ا� �ن �ت  ا�ج
ً
لا ده ) م�ث �ن ا�ب ك�ن �ن �ت ار ا�ج �ت

ف
�ر�

�ب  س�ي
آ
ا � ى كه �ب �ن وعا�ت مع�ي كفار، مو�ض


، ا� اماك�ن

د ( اط�ن �ب
ى در ار�ت روا�ن

ه  ر�ب �ج
عد از� �ت ه �ب �ت

ف
د ه� �ن د در طى �چ �ن وا�ن �ت م م�ي علا�ئ

د هم ماه ها  �ن وا�ن �ت د، اما م�ي و�ن روع �ش ى �ش �ب روا�ن س�ي
آ
�

د. و�ن روع �ش ر �ش ر�ت د�ي
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ه مو�ن موارد �ن
ور�ش  ل ك�ش �ت دا�خ و�ن �ش ده از� �خ ور �ش �ب احمد م�ج

ورهاى  ىكي از� ك�ش ، در � رار�ش
ف

د. در طى � رار ك�ن
ف

�
�ت و  ع�ي ا از� و�ض �ج

�ن
آ
ود، � ده �ب �ت �ش دا�ش از� ور �ب ر ع�ب مس�ي

ر در  ه او در حال حا�ض ر�چ
گ

ود. � ده �ب �ج د�ي
ارى ر�ن �ت

ف
در� �ب

د  هد�ي د، اسحاس در معرض� �ت ا�ش �ب �ت ام�ن م�ي ع�ي
ق

�ك مو� �ي
د. ا�ب �ش ادامه م�ي را�ي رامى �ب

آ
ا � �ش و �ن �ن ، �ت ود�ن �ب

�ك دوس�ت اس�ت كه در  ا�ت �ي
ق

 احمد در راه ملا�
 
ً
ا �ب

ه، او مر�ت �ش ل هم�ي د. م�ث كي�ن ى م�
گ

د� �ن �ش ز� كي�ي د� ز� �ن
رل  �ت دهاى ممك�ن ك�ن هد�ي ل �ت ه دل�ي �ش را �ب

ف
اطرا�

ح  ر حص�ي مرز�ك كرد�ن روى مس�ي �ش �ت را�ي �ن �ب د و ا�ي كي�ن م�
�ن  �ي

�ك ما�ش ر �ي �ي ژ�
آ
ها�ن صداى �

گ
ا� د. �ن سياز� كل م� را م�ش

د.  داز� �ن �ش م�ي �ت دا�ش از� اد �ب ه �ي �ن او را �ب
آ
ده و � �ي

�ن سي را �ش ل� �پ
مد�ن 

آ
الا � لوى �ب �ش �ج م ها�ي �ش و�ش ها و �چ

گ
�ن � سب�ت �

�ن را دارد  د. اسحاس ا�ي ر�ن �ي
گ

� م�ي ه را �ن �ت �ش ذ�
گ

اطرا�ت � �خ
د  كي�ش ى طول م� ما�ن ه، و مد�ت ز� �ت �ش

گ
�ز� ا ه �ب �ت �ش ذ�

گ
ه � كه �ب

د،  �پ
�ت ع م�ي �ش سر�ي ل�ب

ق
ردد. �

گ
�ز� ا و�ن �ب ا و اك�ن �ج

�ن ه ا�ي ا �ب �ت
ه ا�ش را  د لرز� وا�ن �ت م�ي سي عر�ق اس�ت و �ن �

�ش �خ وس�ت �پ
�ش  رد دوس�ت �ي

گ
� م م�ي صتم�ي ه، � ا�ن رود �خ د. او م�ي طع ك�ن

ق
�

ى كه  ما�ن ا ز� رود، �ت رو�ن �ن �ي  �ب
ً
ر اصلا

گ
� د و د�ي �ن �ي �ب

را �ن
رود،  وا�ب م�ي �خ �ت �خ ه �ت د. احمد �ب ا�ش رورى �ب  �ض

ً
ا

ق
مطل�

وس  �ت كا�ب
ق

مام و� .ت �ت �ت اس� �ن س�خ �ت
ف

وا�ب ر� ه �خ اما �ب
د. �ن �ي �ب �ش را م�ي �ت دا�ش از� �ب
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 سي(  ل� �ن �پ �ي
ر ما�ش �ي ژ�

آ
�ك محر�ك ) � ه �ي و�ن

گ
� دهد، �چ ا�ن م�ي �ش ال �ن �ن م�ث ا�ي

اطرا�ت  ى ) �خ �ب روا�ن س�ي
آ
�ك � ار �ي �ي

�ت ىب ا�خ دد � ه م�ج ر�ب �ج
ه �ت ر �ب �ج

م�ن
ود�ن  ه اسحاس �ب ر �ب �ج

ده و م�ن د ( �ش �ن ا�ي الا م�ي ه �ب �ت �ش ذ�
گ

ا�ت �
ق

ا�
ف

� ا�ت
 ، ل�ب

ق
�ش � �پ

سمى ) �ت ا هما�ن عوارض� �ج �ت �ب ع�ي
ق

اره در هما�ن مو� دو�ب
ى 

گ
د� د �ش هد�ي د اسحاس �ت �ن مم�ت �ت ود. دا�ش �ش  ( م�ي د�ن �ز�ش �ب ، لر عر�ق �ت

وا�ب  لال �خ �ت رامى، ا�خ
آ
ا� ، �ن �ش �ن د ) اسحاس �ت د�ي ى �ش

گ
� �ت �خ �ي

گ
� را�ن ه �ب ر �ب �ج

م�ن
ود. �ش ه ( م�ي �ظ

ف
و حا�

ها امكا�ن  �ن اهر �ت ه ظ� ه �ب ژ�ي �ت هاى و� ع�ي
ق

ا�ب از� مو� �ن �ت ه، ا�ج �ج �ي
�ت در �ن

ه (. ا�ن �ن از� �خ �ت
ف

ر� رو�ن �ن �ي ، �ب ا�ت دوس�ت
ق

د ) عدم ملا� ا�ش �ب م�ي

د.  �ن ر عادى هس�ت �ي
ه هاى غ� ر�ب �ج

ه �ت �ش عادى �ب �ن عوارض� واك�ن ا�ي
ر  �ث

أ�ت
 ى م� ه ها�ئ ر�ب �ج

�ن �ت �ي
�ن عد از� �چ  هر ىسك ممك�ن اس�ت �ب

ً
ا �ب ر�ي

ق
� �ت

ما�ن  ه ز� عد از� حاد�ث ى �ب �ب روا�ن س�ي
آ
رس � م اس�ت ى كه علا�ئ ما�ن ود. ز� �ش

عد  ى �ب �ب روا�ن �ب س�ي
آ
رس � لال اس�ت �ت ها ا�خ �ن

آ
ه � د، �ب �ن دا ك�ن �ي ى ادامه �پ طولا�ن

د  كي�ن ما صد�ق م� م �ش �ن در مورد علا�ئ ر ا�ي
گ

ود. ا� �ش ه م�ي �ت
ف

�
گ

حه � از� سا�ن
د كه  ا�ش �ن �ب �ن كار ا�ي ر�ي ه�ت د، ممك�ن اس�ت �ب ر�ي �ب �ج م�ي

 ر�ن
ً
دا د�ي ما �ش و �ش

د. �ي
ا�ش ه اى �ب

ف
ال كم�ك حر� �ب

د�ن
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ا�ت �ن مر�ی سی�ت ها �ت ل�

ر �ي
ذ�  ن�پ سمى امكا�  �ج ا�ت

�ن مر�ي
س�ت �ت ل�ي

ه  سمى ممك�ن عر�ض ا�ت �ج �ن مر�ي راى �ت ىت �ب هادا� �ن �ش �ي ر �پ �ي سي�ت ز� ل�
د. �ي

�ش ك�ن ما�ي ز�
آ
ود را هم � ده هاى �خ د ا�ي �ي

وا�ن �ت ما م�ي د. �ش كي�ن م�

• �ش	 ك�ش

• اده روى	 �ي �پ

• د�ن	 دو�ي

• س�ت	 �ش دراز� و �ن

• ا	 ه �ب �ش �ب ك�ش

• الا	 ه �ب ار �ب �ش
ف

�

• �ت	 ا�ب ه �ث ر�خ دو�چ

• د�ن	 ه ز� �ن وز�

• �ك	 �ي / ارو�ب �ك �ي
اس�ت م�ن �ي ژ�

• د�ن	 ا�ب ز� ط�ن

• ال	 �ب
و�ت

ف
ى � از� �ب

• ه هوا	 م �ب
گ

ر�
گ

ى � از� �ب

• و�پ	 ا�ب �ت ر�ت �پ

• ه سوارى	 ر�خ دو�چ

• 	 / د�ن مه ز� ا�ت م�ب  ��چ
و ا�ن ى ز�

گ
د� م�ي �خ

• �ت 	 �ش ه �پ �چ �ن ماه�ي مر�ي ��ت
و از� �ب

• له	 �ن از� �پ �ت
ف

الا ر� �ب
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ر �ي
ذ�  ن�پ  بامكا� ها ىمطلو�

�ت عال�ي
ف
س�ت � ل�ي

د.  كي�ن ه م� �ت هاى مطلو�ب عر�ض عال�ي
ف

راى � ىت �ب هادا� �ن �ش �ي ر �پ �ي سي�ت ز� ل�
د.  �ي

�ش ك�ن ما�ي ز�
آ
ود را هم � ده هاى �خ د ا�ي �ي

وا�ن �ت ما م�ي �ش

• ى كرد�ن	 از� ه �ب �ت �خ �ت

• ى كرد�ن	 از� ور�ق �ب

• ىب	 ه� و�ن مذ� د�ن م�ت وا�ن �خ

• اد�ت كرد�ن	 ع�ب

• د�ن	 وا�ن ا�ب �خ ك�ت

• د�ن	 وا�ن ه �خ
ّ
ل م�ج

• د�ن	 ساز� ز�

• راى 	 �ن و �ب س�ت �ش ا �ن �ك �ج ��ي
ىف 


�ت كا�

ق
ا�ن و� ود�ت �خ

�ن �ت ا�ش ذ�
گ

�

• رى 	 �ي
ذ� ى دل�پ

ق
� ه موس�ي ��ب
و�ش داد�ن

گ
�

• د�ن	 دم ز�
ق

�

• ى كرد�ن	 از� ال �ب �ب
و�ت

ف
�

• و كرد�ن	 ل �ب
گ

�

• ى كرد�ن	 ل دوز�
گ

�

• �ن	 �ت
ف

ا� ى �ب �ن �ت
ف

ا� �ب

• ى كرد�ن	 لا�ب دوز�
ق

�

• رد�ن	 �ت �ب ا�ب لذ� �ت
ف

�
آ
از� �

• ا كرد�ن	 ما�ش اره ها را �ت س�ت

• اه 	
گ

� ا �ن �ب �ي ر ز� صتو�ي �ك � ه �ي ��ب
كرد�ن

• طراىح كرد�ن	

• �ن	 �ت
ف

ر�
گ

دو�ش �

• د 	 ز�ي كه دوس�ت دار�ي � �ك �چ ��ي
ورد�ن �خ

• د مطالعه 	 د�ي ز�ي �ج � �ك �چ ��ي
�ن �ت مو�خ

آ
� / كرد�ن

• ر كرد�ن	 عم�ي ى را �ت ز�ي � �چ

• ورى 	
آ
مع � و�ب �ج هاى �خ ز�ي � ��چ

كرد�ن

• �ت 	
ق

ا�ت و� وا�ن ا ح�ي ��ب
د�ن را�ن ذ�

گ
� 
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اهده  ا�ت را م�ش وا�ن /ح �ي
كرد�ن

• و�ش 	
گ

ع�ت � �ي ه صداى ط�ب ��ب
 ها 

گ
ر� ده ها، �ب ر�ن داد�ن ) �پ

اد …( در �ب

• د�ن	 ص�ي
ق

ر�

• ا�ت كرد�ن	
ق

را�ن ملا�
گ

� ا د�ي �ب

• ه كم�ك كرد�ن	 �ي
ق

� ه �ب �ب

• �ن	 س�ت �ش ا�ب �ن �ت
ف

�
آ
در �

• 	 / د�ن را�ن ذ�
گ

�ت �
ق

ع�ت و� �ي �در ط�ب
ا كرد�ن ما�ش ع�ت را �ت �ي ط�ب

• اه 	
گ

� رها �ن / ا�ب سما�ن
آ
ه � ��ب

كرد�ن

• ه 	 ا�ن اطرا�ت روز� ه �خ ر�چ �ت
ف

�د�
�ن �ت و�ش �ن

• ىف كرد�ن	


ا� ال�ب �ي
�خ

• �ن	 �ت
ف

ه ر� ا�ن �خ ا�ب ه ك�ت �ب

• واده 	 ا�ن / �خ ا�ن ا دوس�ت ��ب
�ن �ت

ف
ر�

گ
ماس � �ت

• د 	 ى كه دوس�ت دار�ي ا�ئ ذ�غ��
�ن �ت �خ �پ

• ورد�ن	 ا �خ ذ�غ� ا�ن  ا دوس�ت �ب

• �ت كرد�ن	 َ
ا ىسك �چ �ب

• ىب 	 ه� امه مذ� ر�ن �ك �ب �در �ي
رك�ت كرد�ن �ش

• د�ن	 دو�ي

• ى 	 را�ش �ش �ت ى/ ر�ي ه سلما�ن ��ب
�ن �ت

ف
ر�

• د�ن	 د ز� �ن �خ ه ىسك ل�ب �ب

• د�ن	 �ي
ارك�ش

گ
� س�ي

• مه كرد�ن	 مز� ا�ن ز� ود�ت ا �خ �ب

• د�ن	 وا�ن واز� �خ
آ
�

• ا�ن را دعو�ت 	 �ت ا�ن �دوس�ت
كرد�ن
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ه ممك�ن ا�ن �ب
س�ت مراسم �ش ل�ي

د.  كي�ن ه م� ه ممك�ن عر�ض ا�ن �ب
راى مراسم �ش ىت �ب هادا� �ن �ش �ي ر �پ �ي سي�ت ز� ل�

د. �ي
�ش ك�ن ما�ي ز�

آ
ود را هم � ده هاى �خ د ا�ي �ي

وا�ن �ت ما م�ي �ش

�ش خ�ب  ن� � كس�ي
 ن�ت �ت ها ىممك� عال�ي

ف
س�ت � ل�ي

ده ممك�ن  �ن ده�ن كست�ي �ت هاى � عال�ي
ف

راى � ىت �ب هادا� �ن �ش �ي ر �پ �ي سي�ت ز� ل�
د.  �ي

�ش ك�ن ما�ي ز�
آ
ود را هم � ده هاى �خ د ا�ي �ي

وا�ن �ت ما م�ي د. �ش كي�ن ه م� عر�ض

• د�ن	 �ي
و�ش امه �پ ژ�ي � �پ

• د�ن	 �ي
و�ش اى �ن ا�ن �چ �ج

�ن
ف

�ك � �ي

• �ن	 �ت
ف

�
گ

ر � �ي
ه �خ �ب �ب �ش

• دعا كرد�ن	

• دس ( 	
ق

ا�ب ) م� �ك ك�ت ��ي
د�ن وا�ن �خ

• دول حل كرد�ن	 �ج

• و�ش 	
گ

رى � �ي
ذ� ى دل�پ

ق
� �موس�ي

داد�ن

• د�ن	 �ي
و�ش اى �ن ا�ن �چ �ج

�ن
ف

�ك � �ي

• طراىح كرد�ن	

• د�ن	 وا�ن دعا �خ

• دس ( 	
ق

ا�ب ) م� �ك ك�ت ��ي
د�ن وا�ن �خ

• دول حل كرد�ن	 �ج

• و�ش 	
گ

رى � �ي
ذ� ى دل�پ

ق
� �موس�ي

داد�ن

• اه 	
گ

� ا �ن �ب �ي ر ز� صتو�ي �ك � ه �ي ��ب
كرد�ن

• اه 	
گ

� رها �ن / ا�ب سما�ن
آ
ه � ��ب

كرد�ن

• رد�ن	 �ت �ب ا�ب لذ� �ت
ف

�
آ
از� �
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ى ممك�ن ه�ن ذ�  ا�ت �ن مر�ي
س�ت �ت ل�ي

ما  د. �ش كي�ن ه م� ى ارا�ئ ه�ن ا�ت ذ� �ن مر�ي راى �ت ىت �ب هادا� �ن �ش �ي ر �پ �ي سي�ت ز� ل�
د.  �ي

حتا�ن ك�ن ا�ن را ام� ود�ت ده هاى �خ د ا�ي �ي
وا�ن �ت �ن م�ي �ي

�ن هم�چ

• دم دوّم را (	
ق

ا هر � د ) �ي مار�ي �ش ا�ن را �ب �ت دم ها�ي
ق

�

• د 	 ر�ي �ب ام �ب د را �ن و�ن �ش روع م�ي ا حر�ف ال�ف �ش ى كه �ب  �اسم ها�ئ
، �پ و …( )و �ب

• �ب 	 �ي
ر�ت ه �ت رى ( را �ب

گ
� ىء د�ي ا هر �ش اها�ن ) �ي �ي

گ
�ن ها، � �ي

�اسم ما�ش
د ر�ي �ب ام �ب ا �ن �ب

ف
حرو�ف ال�

• د	 ر�ي �ب ام �ب العسك �ن حرو�ف كلما�ت را �ب

• د	 مار�ي �ش رعسك �ب ا ١ �ب از� ١٠٠ �ت

• د	 ر�ي �ب ام �ب د را �ن اس�ي �ن �ش ى كه م�ي ورها�ئ �ت ك�ش �خ �ت ا�ي �پ

• د	 مار�ي �ش ار عدد ٧ را كم كرده و �ب �ب هر �ب
ق

ه ع� از� ١٠٠ �ب

• د	 ر�ي �ب ام �ب العسك �ن ا را �ب �ب
ف

حرو�ف ال�
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مدد اعصا�ب ا�ت �ت �ن مر�ي �ت

PMR – لا�ت ه عض� �ت
ف
ر� �ش �ي راح�ت �پ

اس�ت
ر  �ت �پ ع�ي

ق
ى كه ما در مو� ما�ن د. ز� �ن صٌتل هس�ت ه هم م� د�ن ما �ب ه�ن و �ب ذ�

ودكار  ه طور �خ ما�ن �ب د�ن م، �ب رس دار�ي ر اس�ت كفار �پ


ا ا� وده �ي رس �ب اس�ت
ما�ن  د�ن ل كرد�ن عمدى �ب ا �ش م �ب �ي

وا�ن �ت الع.سك ما م�ي ه و �ب �ت �ش دا�ش �ن �ت
م. ار�ي ذ�

گ
� ر �ب �ي

�ث
أ�ت
 ما�ن � ه�ن �ت روى ذ� �ب

كل م�ث ه �ش �ب

عد  ه، و �ب �ت
ف

ر�
گ

رار �
ق

�ش � �ن حت�ت �ت دا � �ت لا�ت ا�ب در PMR هر سرى از� ع�ض
راح�ت  ده و اس�ت ل �ش لا�ت �ش ود كه ع�ض �ش اع�ث م�ي د، كه �ب و�ن �ش رها م�ي

رام�ش را 
آ
�ش و � �ن �ن �ت �ي اد �ب �ض دهد كه �ت ه م�ي از� ه ما ا�ج �ن �ب د. ا�ي �ن ك�ن

ده و  ى �ش د�ن الاى �ب ارى در طسح �ب �ي
ه ه�ش ر �ب �ج

م، كه م�ن و�ي ه �ش و�ج م�ت
د.  �ي

لسك ك�ن رام و ر�ي
آ
�ن اساس �

آ
ر � ا�ن را �ب �ت د�ن ه كه �ب �ت ادر سا�خ

ق
ما را � �ش

ه هر  �چ
ا�ن �ن د. �چ ا�ش �ب مدد اعصا�ب م�ي ىت و �ت هد�ف اصلى PMR راح�

�ت اس�ت  راى الا�ن س�خ را كه �ب ده اس�ت ) �چ �ن اراح�ت ك�ن �ن �ن مر�ي ى از� �ت �ش �خ �ب
ه و از�  �ت دا�خ ا ا�ن �ش را �ج �خ �ن �ب

آ
د � �ي

وا�ن �ت د ( م�ي �ي
ده هس�ت �ب د�ي س�ي

آ
ما � ا �ش �ي

د. �ي
ر�ش ك�ن �ن �پ

آ
�

 
ً
ى اساسا  نو احساس راح�ت ل سككرد� ا�ت ر�ي

ق
ى او� عض� ه: �ب

كن�ت �
�ت احساس 

ق
مام و�  ن�ت ا� �ت د�ن وده و �ب كل �ب

د م�ش  ب�ب ار� �ج
 ز��ت عد ا �ب

را  د،چ� 
ك�ن �ت ها هم كم�ك م�ي ع�ي

ق
 نمو� � د. PMR در ا�ي

ك�ن  م�ي
�ش �ن �ت

ح�ت  ص �ت ه طور اخ� كنه �ب
�  ز�ا�ي عد ا ودكار �ب

ه طورخ�  لا�ت �ب
كه عض�

د كه  اموز�  نم�ي ا�
�ت د�ن د و �ب

و�ن �ش ل م�ي
ل سكو �ش د ر�ي

وده ا�ن  �ب
�ش �ن �ت

ود. رام �ش
آ
ل سكو � اره ر�ي ه دو�ب

و�ن
گ
� چ�



۸۸  |  ALMHAR

 PMR ا�ت �ن مر�ي ارى �ت �ت و�ش ه �ن س�خ �ك �ن د �ي �ي
وا�ن �ت �ن م�ي �ي

ا�ئ سم�ت �پ
ق

 در �
د. �ي ا�ب �ي را �ب

ا�ن  �ت ما�ن �ش د، �چ ل�ي ر ما�ي
گ

د. ا� �ي
كب�ش ا دراز� � ه �ي س�ت �ش راح�ت �ن

ه صور�ت دوره اى  ا�ن را �ب مرز�ك حواس�ت د. �ت د�ي �ن �ب را �ب
ار  د. سه �ب رار ده�ي

ق
ا�ن � �ت د�ن ل�ف �ب �ت �ش هاى م�خ �خ روى �ب

د. �ي
كترار ك�ن هر دوره را �

رام�ش 
آ
�ش و � �ن  ن�ت � �ي او�ت �ب

ف
� ه �ت �ت �ب و�ب

 ز�هر �ن عد ا �ب
د �ي
ه ك�ن و�ج

�ت

• د�ن را 	 اى �ب . اع�ض �ش �ش و رها�ي �ن �ت اول: �ت و�ب
��ن

ه 
گ

� ه �ن
ق

� �ي
ق

�ن د� د�ي �ن د، �چ رار ده�ي
ق

�ش � حت�ت ك�ش �
د. �ي

ل ك�ن عد �ش د، �ب دار�ي

• اى 	 . اع�ض �ش �ف و رها�ي �ي
ف

� �ش �خ �ن �ت دوم: �ت و�ب
��ن

�ن 
آ
ه � و�ج ىف كه م�ت


ى كا� ا�ن ز�ي ه م� ط �ب

ق
�

ف
د�ن را � �ب

د. �ي
ل ك�ن عد �ش رار داده، �ب

ق
�ش � حت�ت ك�ش د � و�ي �ش

• ه هر سرى 	 ط �ب
ق

�
ف

� . �ش ط رها�ي
ق

�
ف

�ت سوم: � و�ب
��ن

لسك و  د ر�ي ر�ي �ي
گ

� م �ب صتم�ي ه داده و � و�ج لا�ت �ت ع�ض
د. �ي

ا�ن ك�ن ل�ش �ش
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: د�ن ا ى�ب
را ىاعض� ده �ب

ه �ش وص�ي
دوره �ت

• ره كرده و 	
گ

�ت را � : م�ش و ىراس�ت از� �دس�ت و �ب
د. ار�ي �ش

ف
� و را �ب از� ه هاى �ب �چ ماه�ي

• ره كرده و 	
گ

�ت را � : م�ش �پ وچ� ى از� �دس�ت و �ب
د. ار�ي �ش

ف
� و را �ب از� ه هاى �ب �چ ماه�ي

• الا 	 و را كمى �ب ا�ن د، ز� �ي
�ت ك�ن

ف
ا را س� : �پ ا ىراس�ت ��پ

د. ر�ي �ب �ب

• الا 	 و را كمى �ب ا�ن د، ز� �ي
�ت ك�ن

ف
ا را س� : �پ �پ اچ� ى ��پ

د. ر�ي �ب �ب

• د.	 �ي
�ت ك�ن

ف
كم را س� لا�ت �ش كم: ع�ض �ش

• د.	 �ب ده�ی
ق

ه ع� ا�ن را �ب �ت ه ھا�ی ا�ن : �ش �ت �ش له �پ
عض�

• ال�ش 	 ل �ب ه دا�خ �ب �ب
ق

ه ع� لو: سر را كمى �ب
گ
 نو � رد�

گ
��

د. �ي
د/ص ا�ف ك�ن ار ده�ي �ش

ف
�

• د.	 ار�ي �ش
ف

� هم �ب ا�ن را �ب �ت لا�ت صور�ت : ع�ض صور�ت

�ك  را ى�ي د و �ب �ي
ه را ح سك�ن �ج �ي

�ت سقم�ت �ن

 ز�هر � عد ا �ب

د. �ي
ر ك�ن ص ب�ب مد د اعصا�

ه در حال�ت �ت لح�ظ

 نهر  د، درص ور�ت امكا� �ي
 نك�ن � مر�ي

 ب�ت �
ه طور مر�ت �ب

 ن � مر�ي
ه �ت روع �ب

ى اس�ت كه �ش و�ب
دهخ�   ا�ي

ً
 .ز�معمولا رو

عد  د، و �ب �ي
ل سكهس�ت رام و ر�ي

آ
ى كه � ما�ن دز�  �ي

 بك�ن �
مر�ت

 ز� ى ا �ت
ق
د و� �ي

اده ك�ن
ف
� ه طور عاد ىاس�ت �ك �ب �ي

ك�ن  ن�ت �  ز�ا�ي ا
د. �ي

ك�ن ور م�ي رس ع�ب راس�ت ط �پ
را�ئ ه �ش و�ن

گ
هر�
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�ق  سفعم�ي

� �ن �ت

ه طور  �ن را �ب
آ
سف اس�ت و ما �


� �ن رام �ت

آ
عى و � �ي كل ط�ب �ك �ش �ق �ي سف عم�ي


� �ن �ت

م.  ده�ي ام م�ي �ج
م ا�ن �ي

لسك هس�ت رام و ر�ي
آ
ى كه � ا�ئ ودكار در هر �ج �خ

اده 
ف

� مدد اعصا�ب اس�ت �ق و �ت سف عم�ي


� �ن �ن �ت �ي اط �ب �ب
م از� ار�ت �ي

وا�ن �ت ما م�ي
ودما�ن را  ا �خ م �ت �ي

كب�ش �ق � سف عم�ي


� ار�ج �ن ل و �خ ه دا�خ  �ب
ً
كرده و عمدا

رس اسحاس  ا اس�ت طضرا�ب �ي  ا�
ً
لا ى كه م�ث ما�ن م، ز� �ي

لسك ك�ن راح�ت و ر�ي
م. �ي

كي�ن م�

م،  �ي
كي�ن رس م� ا اس�ت رس �ي ، �ت �ت �ي

ا�ن ، عص�ب �ش �ن ى كه اسحاس �ت ما�ن ز�
ا�ن  ز�ي د، م� ا�ش سفما�ن ىحطس �ب


� �ن ر �ت

گ
ود. ا� �ش سفما�ن ىحطس م�ي


� �ن �ت

�ت 
ف

ا� م دارد در�ي ح لاز� راى كاركرد حص�ي ما�ن �ب د�ن �ن كه �ب ژ�ي اسك�
�ن وارد  ژ�ي ر اسك� ا�ن حداك�ث ز�ي �ك م� ، �ي �ق سف عم�ي


� �ن ا �ت م. �ب �ي

كي�ن م� �ن
ما�ن را  مام سلول ها�ي ما�ن و �ت ز�غ� ده و م ما�ن �ش و�ن رد�ش �خ

گ
م � سي�ت س�

د. كي�ن ه م� �ي
ذ�غ�ت  �

سف 


� �ن ا�ت �ت �ن مر�ي ارى �ت �ت و�ش ه �ن س�خ �ك �ن د �ي �ي
وا�ن �ت �ن م�ي �ي

ا�ئ سم�ت �پ
ق

در �
د. �ي ا�ب �ي �ق را �ب عم�ي

د،  ل�ي ه ما�ي �چ
ا�ن �ن د. �چ �ي

كب�ش ا دراز� � ه �ي س�ت �ش  راح�ت �ن
رام از� 

آ
�ق و � ا�ق عم�ي �ش �ن �ك اس�ت د. �ي د�ي �ن �ب ا�ن را �ب �ت ما�ن �ش �چ

م�ن  د، �ض ام ده�ي �ج
( ا�ن ا دها�ن  �ت

ً
حيا � ر�ج ى )�ت �ن �ي �ق �ب طر�ي

د.  ه دار�ي
گ

� ه �ن �ك لح�ظ راى �ي عد �ب د، �ب مار�ي �ش ا ٤ م�ي كه �ت �ن ا�ي
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ً
دّدا د، م�ج ام ده�ي �ج

رامى و كامل ا�ن
آ
ه � روخ� هوا را �ب �خ

رو�ج هوا و  د كه �خ و�ي �ن �ش د. مطم�ئ مار�ي �ش ا ٤ �ب �ت
ود. ام �ش �ج

ص روا�ن ا�ن ه طور ا�خ مام �ب �ش اس�ت

 سه ( 
ً
لا �ن ) م�ث د�ي �ن د، �چ �ي

كترار ك�ن ه �
ق

� �ي
ق

ا ١٠ د� �ن را ٥ �ت ا�ي
.ز� ار در رو �ب

�ك دس�ت  سف �ي


� �ن ام �ت
گ

� د كه ه�ن ا�ش د �ب �ي
ف

د م� وا�ن �ت �ن م�ي ا�ي
رار 

ق
كم � ر را روى �ش

گ
� ه و دس�ت د�ي �ن سفه س�ي


�

ق
را روى �

د كه  �ي
د اسحاس ك�ن �ي

وا�ن �ت �ب م�ي �ي
ر�ت �ن �ت ه ا�ي د. �ب ده�ي

ا�ن دارد. ر�ي ا �ج هوا ك�ج

.ت  ا�ن راح�ت اس� �ت را�ي د كه �ب �ي ا�ب �ي سف �ب


� �ن رام �ت
آ
م � �ت �ك ر�ي �ي

ا ٥ را  .ت ٣ �ي سي� �
اعده مطل�ق �ن

ق
�ك � ا ٤ �ي مرد�ن �ت �ش

د  رام و مم�ت
آ
سف �


� �ن �ن اس�ت كه �ت د. مهم ا�ي �ي

حتا�ن ك�ن ام�
د. ا�ش �ب

دا  �ت رام�ش را در ا�ب
آ
ود�ن و � لسك �ب ر ر�ي �ي

�ث
أ�ت
 راد �

ف
ىخ ا� ر� �ب

�ن  د، اما ا�ي �ن كي�ن ده اسحاس م� �ن اراح�ت ك�ن ر عادى و �ن �ي
غ�

ارى كرده و  �ش
ف

ا� رود. �پ �ن م�ي �ي �ن كرد�ن از� �ب مر�ي ر �ت در ا�ث
د. �ي

�ن ك�ن مر�ي �ت

�ب  �ن مر�ت مر�ي ه �ت روع �ب ىب اس�ت كه �ش و� ده �خ  ا�ي
ً
معمولا

�ن  عد ا�ي د، و �ب �ي
لسك هس�ت رام و ر�ي

آ
ى كه � ما�ن د ز� �ي

ك�ن
ىت از�  �

ق
د و� �ي

اده ك�ن
ف

� ه طور عادى اس�ت �ك �ب �ي
كت�ن از� �

د. �ي
كي�ن ور م� رس ع�ب راس�ت ط �پ را�ئ ه �ش و�ن

گ
هر�
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ط د�ن و مح�ي مركز� روى �ب كى اطرا�ف �ت �ي ز� �ي
ف

�

از�  �ي
ا�ن كه �ن �ت

ف
ط اطرا� ا�ن و مح�ي ود�ت ل�ف �خ �ت ىكي م�خ � ز�ي �

ف
ا�ت � �ي

�ئ ز� ه �ج �ب
ا  �ج

�ن و�ن و ا�ي ه اك�ن ما را �ب �ن �ش د. ا�ي �ي
ما�ئ ه �ن و�ج د �ت مرز�ك دار�ن ه �ت �ب

دهد. رس را كاه�ش م�ي ده و اس�ت ردا�ن
گ

�ز� ا �ب

ا�ت  �ن مر�ي ارى از� �ت �ت و�ش ه �ن س�خ �ك �ن د �ي �ي
وا�ن �ت �ن م�ي �ي

ا�ئ سم�ت �پ
ق

در �
د. �ي ا�ب �ي ى �ب مرز�ك �ت

ا�ن  �ت
ف

د در اطرا� �ي
وا�ن �ت ه م�ي �چ

�ن
آ
د روى هر � �ي

 سعى ك�ن
ى كه  ا�ئ ا �ج د، �ت �ي

�ن �ي �ب ا �ب د �ي �ي
د، سح ك�ن و�ي �ن �ش د، �ب �ي

وك�ن �ب
ها سح هاى  �ن د. ا�ي �ي

مرز�ك ك�ن ه �ت اها�ن
گ

�
آ
ممك�ن اس�ت �

م. �ي
كي�ن ا را ادرا�ك م� �ي

ا�ن د�ن �ش
ق

� د، كه از� طر�ي �ن ما هس�ت

ما  د. �ش �ي
مرز�ك ك�ن ىكي �ت ىكي � ل�ف � �ت روى حواس م�خ

�ف  وص�ي د �ت ل�ن ا �ب ا�ن �ي هى را در سر�ت د هر و�ج �ي
وا�ن �ت م�ي

اد. �ي ا�ت ز� �ي
�ئ ز� ا �ج ى كه ممك�ن اس�ت �ب ا�ئ ا �ج د، و �ت �ي

ك�ن
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د؟ �ي
و ك�ن د �ب �ي

وا�ن �ت ه م�ي چ�
اها. ذ�غ� لها، عطر، 

گ
ل � د م�ث د�ي وهاى �ش �ب

د؟ و�ي
�ن �ش د �ب �ي

وا�ن �ت ه م�ي چ�
 ، ا�ن

گ
د� ر�ن ه �پ ه �چ د، �چ و�ي �ن �ش ى �ب

ق
� د موس�ي �ي

وا�ن �ت م�ي
ل�ف را  �ت اد؟ صداهاى م�خ راد، صداى �ب

ف
�ت ا� حص�ب

د؟ و�ي �ن �ش ه را م�ي �ن م�ي س ز� رام در �پ
آ
د؟ صداهاى � و�ي �ن �ش م�ي

د؟ �ي
ه ك�ن د مز�ّ �ي

وا�ن �ت ه م�ي چ�
ل  د، م�ث �ي

حتا�ن ك�ن د را ام� د�ي وى، �ش
ق

لى � �ي
د طعم �خ �ن �چ

ا�ن  �ت ه�ن ل. در ذ� �ي �ب �ج
�ن ا ز� مو �ي لى، ل�ي �ي د، �چ �ن ل �ت

ف
ل�

ف
�

؟ ا�ن �ت د�ن ى �ب
ق

ا� د؟ و در �ب و�ي �ش ه م�ي ه �چ و�ج م�ت

د؟ �ي
د ح سك�ن �ي

وا�ن �ت ه م�ي چ�
ار  �ش

ف
د؟ � �ي

كي�ن ا�ن سح م� �ت وس�ت اس ها را روى �پ ا ل�ب �ي
آ
�

ما  ا�ن را؟ �ش �ت ها�ي �ش
ف

ا ك� دلى �ي ه ص�ن �ف دس�ت �ي
ف

� �خ
ا�ن  �ت �ك ك�ش مو را دور م�چ دس�ت �ن �ي �ي

�ن د هم�چ �ي
وا�ن �ت م�ي

ا�ن  �ت و�پ ماساژ� در دس�ت ر/ �ت �ب  ز�
گ

� �ك س�ن د، �ي �ي
�ت ك�ن

ف
� �چ

ا�ن  �ت اها�ي وس�ت دس�ت ها و �پ ا روى �پ ه �ي �ت ه دا�ش
گ

� �ن
د  مال�ي ا�ن �ب �ت وس�ت /س رد روى �پ �ك �ن ىء �خ �ك �ش د، �ي مال�ي �ب

ده  �ي �چ �ي ه �پ ار�چ �ك كه در �پ �ن �ك … �خ ا �ي خ�ي �ي كته � �ك � ل �ي ) م�ث
 ت(. ده اس � �ش

د؟ �ي
�ن �ي �ب د �ب �ي

وا�ن �ت ه م�ي چ�
د:  �ي

�ف ك�ن وص�ي صبرى �ت ه لحاظ� � ا�ن را �ب �ت
ف

ط اطرا� مح�ي
ى و  ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �چ �ي

�ن �ي �ب ى م�ي ا�ئ �ي
ه ا�ش د؟ �چ �ي

ا هس�ت ك�ج
ه  س �ب د، س�پ �ي

�ف ك�ن وص�ي ا�ت را �ت �ي
ّ
دا كل �ت كالى؟ در ا�ب ا�ش

ا  �ي
آ
د. � رو�ي رى �ب �ت �ش �ي ا�ت �ب �ي

�ئ ز� �ن ادامه سراغ� �ج رامى ح�ي
آ
�

د؟ �ي
�ن �ي �ب ره اى م�ي �ظ �ت ر م�ن �ي

ا�ت غ� �ي
�ئ ز� ا �ج ا�ك �ي رد و �خ

گ
�
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د �ي
اره ك�ن �ظ ا�ن را �ن ود�ت خ�

ر  �ظ ه �ن رل �ب �ت ل ك�ن ا�ب
ق

ر � �ي
ى و اسحاسا�ت غ� �ش درو�ن �ن كه �ت �ن ل از� ا�ي �ب

ق
�

ى  �ن �ي
گ

م� ا غ� م �ي �ش كه اسحاس �خ �ن ل از� ا�ي �ب
ق

ال � وا�ن م�ث ه ع�ن د ) �ب رس�ن �ب
ما  ود دارد كه �ش از� و�ج

ف
�ك �  �ي

ً
د (، معمولا �ي

ا�ش ه �ب �ت �ق دا�ش عم�ي
ار  �ش

ف
حت�ت � لا�ت � د ) ع�ض �ي

اهده ك�ن ه اى را م�ش م اول�ي د علا�ئ �ي
وا�ن �ت م�ي

از�  �ي
�ن �ن ه ا�ي ر�چ

گ
د (. ا� كي�ن هور م� ا�ن ظ� �ت ه�ن ىف در ذ�


� كفر م�ن


�ك � ا �ي وده �ي �ب

م  �ن علا�ئ ر ا�ي ع �ت ر و سر�ي ح �ت اهده وا�ض �ن م�ش �ت مو�خ
آ
�ن دارد، � مر�ي ه �ت �ب

ام  �ج
ما امكا�ن ا�ن ه �ش ه �ب و�ن

گ
�ن � د�ي وده، و �ب ا�ن عمل ممك�ن �ب ر�ي در �ج

دهد. عسك العمل م�ي

ا�ت  �ن مر�ي ارى و از� �ت �ت و�ش ه �ن س�خ �ك �ن د �ي �ي
وا�ن �ت �ن م�ي �ي

ا�ئ سم�ت �پ
ق

در �
د.  �ي ا�ب �ي ه �ب �ب

ق
مرا�

اره  �ظ ا�ن را �ن �ت د كه اسحاسا�ت م ده�ي عل�ي ا�ن را �ت ود�ت �خ
د  �ي

ه ك�ن و�ج �ن �ت ه ا�ي ا هر اسحاس، �ب طبه �ب د. در را� �ي
ك�ن

كفارى 


ه ا� د و �چ �ت
ف

ا� ى م�ي
ق

ا�
ف

� ه ا�ت ا�ن �چ �ت د�ن كه در �ب
د كه  �ي

صتور ك�ن د كه � ا�ش د �ب �ي
ف

د م� وا�ن �ت �ن م�ي د. ا�ي دار�ي
�ف  وص�ي رى �ت

گ
� ص د�ي �خ راى �ش �ب را �ب وا�ن �ن �ج همه ا�ي

ه  همد كه �چ
ف

�  �ب
ً
ا

ق
� �ي

ق
د د� واه�ي �خ د. ىسك كه م�ي �ي

كي�ن م�
.ت  اده اس� �ت

ف
ا�ن ا� �ت را�ي ى �ب

ق
ا�

ف
� ا�ت
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كفارى 


سمى/ عوارض� و ا� م �ج رد�ن علا�ئ ام �ب دا، �ن �ت در ا�ب
�ت را همراهى  �ب

د كه اسحاسا�ت م�ث �ي
�ن ك�ن مر�ي را �ت

ىت  ى كه اسحاس راح� ما�ن ه، ز� مو�ن ه طور �ن د، �ب �ن كي�ن م�
�ن  د. معمولا ا�ي �ي

ى هس�ت ز�ي � وى �چ �ج
س�ت ا در �ج كرده �ي

كفارى 


م/ عوارض� و ا� رد�ن علا�ئ ام �ب ر اس�ت از� �ن راح�ت �ت
د. �ن كي�ن ع�ت م� ا�ي ىف را م�ش


� كه اسحاسا�ت م�ن

سمى را كه اسحاسا�ت  م �ج رد�ن علا�ئ ام �ب �يج �ن در� ه �ت �ب
ل  د، م�ث �ي

�ن ك�ن مر�ي د �ت �ن كي�ن رى را همراهى م� ىف كم�ت


� م�ن
ه  سخ�ت ا اسحاس � د �ي دار�ي ى كه دوس�ت �ن ا�ئ ذ�غ� ورد�ن  �خ

. ود�ن �ب

ا�ن و  �ت سم�ي م/ عوارض� �ج د علا�ئ �ي
، سعى ك�ن �ت ها�ي در �ن

د،  وى دار�ي
ق

ىت كه اسحاسا�ت � �
ق

د و� ر�ي �ب ام �ب كفارى را �ن


ا�
�ن  �ي

گ
م�  غ�

ً
ا

ق
� ا عم�ي وده �ي ى �ب ا�ن  عص�ب

ً
عا

ق
ىت وا� �

ق
 و�

ً
لا م�ث

د. �ي
هس�ت

ما�ن كه ممك�ن  د، هر ز� �ي
�ن ك�ن مر�ي �ب �ت ه طور مر�ت �ب

ه عاد�ت  ل �ب د�ي �ب
رده و �ت �ب

ادى �ن �ي ما�ن ز� �ن ز� .ت ا�ي اس�
ود. �ش ر م�ي ود، و راح�ت و راح�ت �ت �ش م�ي
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ً
ا

ق
� ده و سا�ب ى �ش داز� لادى راه ا�ن مرز�ك ÜBERLEBEN در سال ١٩٩٢ م�ي

ده  ه �ش �ت ا�خ �ن �ن �ش رل�ي ه در �ب �ج
ك�ن ا�ن �ش �ي

ا�ن ر�ب
ق

ى � ام مرز�ك درما�ن ه �ن �ب
ود. �ب

ور و  رو�ش �ن �ب ى ا�ي داز� ه راه ا�ن ود�ج لما�ن �ب
آ
ه � ار�ج ار�ت امور �خ وز�

ه در  ود�ج �ن �ب م�ي
أ�ت
 �ن اداره � .ت ا�ي �ن كرده اس� م�ي

أ�ت
 �ن را � �ش كي�ي ل� ا�پ

ه  ور. اطلاعا�ت ارا�ئ رو�ش �ن �ب دارد از� ا�ی ىت �ن ال� وای د�خ ا مح�ت وسعه �ی �ت
�ن  م�ي

أ�ت
 را�ت اداره � �ظ  �ن

ً
وما ه و لز� �ت عل�ق دا�ش ا�ن �ت

گ
د� سي�ن و� ه �ن ده ها �ب �ش

د. كي�ن م� عسك �ن ه را م�ن ود�ج �ب
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