

 و ی�� - ی������ ا����و���� وی��� :  ���ر��� - ���ر� ��  �١٣٨٩  �داد ��١٣ری% ا��$�ر : #"�ر��!


 ای� ���ر���� �����

« ه�ی
 ���ز- �����,�� و درو�� »•  

�2ـ��ی� � ی���•  

���2ی� � ی���، ی6 ������ژ- 34�� و ��-•  

2 �زش  �ه� ی��� ( �ر�� �ا- ی�;�: ,�ی9 )•  

2 �زش ی���•  

����2 � روا�� در ی���•  

�ی� در�ر� �A@�ت  �ا<!� ا- �ا���•   �B�2

�@�� ی���•  

� ,�ر��� �Dم @���•  

"!�د @��درد � ی���•  

��ار @�دن ���ن ;�Eات•  

���ام #�در- ���ن �Hار ی���- داغ•  

HIی�ش•  

www.ketabha.org



J$�I��- از �2�!"�- ی���•  

���Iس•  

� ی���•  BLری��

  •�I و 
� ��د- د�Mدر در �ن �4ر ��NO�� ����2ه�- وارو�

�NO��ات ی��� � @�ه9 وزن در دوران  �������•  

� ه��•  ِQR�

���ان � @�6 ی���•   ��D4 S�QLی� دور� ه�-  �ه���

� @�6 ی���•  ��T ا�4��د 

��WیU �V �Q از 4�� ی���•  

��Eی
 ا��ژ-•  

� @�6 ی���•   �3;�A 
��Eی

���ی��ت ای�و�6 و ی���•  

���ی��ت ی���•  

���ی�"�- �� $� @�ی�•  

��ازن � �V ��3�� و ذه:•  


 و ی���•  ���V

� ی��� @��� ؟•  ��J#

�� ی��� (����2ه�) •  Zت ا�@�AAsana

  •!:@ �,�اب ی��� را ���

)How to sleep with yoga,�ا� ,�ش � ی���(•  

,�اص ی��� در  ��ن ����•  

د� ���ی: @$$�  "�•  

را�V ی���•  

� @�6 ی��� در •  �nره�ی� از ا�mMاب و ا;��د�� E�>د 

  •�ره�ی� از ;$�ره�- روزا�

ز���� ���� � ی���•  

��ن ی���•  �  � ��L�

  •9L�Q� ت���

� ی���•   �� D�

  •������ده� ه�ف �oی� ی���- ������ و �Iی�� ا- 4

��اqت  �ه� ی���•  

www.ketabha.org



��Q- ,�ر���-•  

�  ���ت •  r$4  ورزی�ن  

  •s�Wا� t�4 و s�4

� 2ی�رودا•  Q��;

;�u ��ی� #��
؟•  

;�ای� و روش ه�- ی���•  

  •�� D� تD�$  از �,�;�ای� ی��� �ا- 

  •
W�!v ر  � ی� <���ن�@

  •:���  �w4 -ر��� ��W  �,د ی��� در در �ن ز�@�ر

���ر- •   
MS@�ر�د ی��� در  �ی�ی

@�ه9 وزن � ی���(���ان)•  

@��ا���� ی���•  

�ز-، ی���•   ،Tد�@

  •:����W  ع���Vا :�����ش HVب ی��� در 

  •Tدر و @�د� 

�S ی���•  �L  -�"و رو� sAا� 


؟•  ��# � �ا<!

� ی� �•  �A� 

 ��m!� در�ر� ی���•  

� ا- � �����ا و ی���•   �E 


 ی���•  ��@ �� ا-  �E 

ودا•  

ه�� ی���•  

ی� � و ��� �•  

ی6 ��� و دو �$�ن•  

ی���•  

ی���•  

ی���•  

ی��� - ���ی��ت ��م @�دن �ن•  

� درون•   �Q� ، ی���

ی��� 2را $� �ا- V�� و روح•  

www.ketabha.org



ی��� �ا- 2را 9!•  

ی��� �ا- ��� #�  � @�� ؟•  

ی��� �ا- @�د@�ن•  

ی��� �ا- @�د@�ن ؟•  

ی��� �ا- @�د@�ن و ���Vا��ن•  

  •�� ,�ا � ���E  -ا�ی��� 

� ���ر��� ��� @�6  ����•  ی��� 

  •
ی��� #��

ی��� #��
؟•  

ی��� #��
؟•  

ی��� در "���اد ����•  

ی��� در ���•  

ی��� راه��ر-  ���| در ��ا���� ��ز-  ��U ا�����•  

� درون از رو- ���ز•   �Q� ی���

� درون از رو- ���ز ی�  �•   �Q� ی���

ی���  �ه!�� �ا- ز���� ا���ن•  

ی��� و ا������ز•  

  •�Lی��� و دوران ه�- ��ری

ی��� و دو���ن•  

  •�� D� ی��� و

  •�� D� ی��� و

  •�J�}ی� �}D4 9ی��� و @�ه

  •���ی��� و  "�

ی��� ی��W ا��Rد•  

ی���، 4�� ,�ب زی��:•  

ی���- #���•  

ی���- ������ان راه� �ا- �Vان  ���ن•  

  •�� D� :ی���- @�د@�ن و ���ی

�http://vista.ir/?view=pdf��6 دا���د :      

www.ketabha.org




	� و درو�� »��« ه��� ���ز� ��

� واژ� ه�ی
 ا��ی$��� ای�؟ از دی���� ���ر- از  ���Qان واژ�2ی� �� @��ن 


  ��ادف ی��ی���J. ا���ن در ز���� �ون ای��� ,�دش�wL� و 
ه�ی

9L  
د�!�ل  � @��. ه�ی را  ��� s ه�ی
 ,�ی$�:  و  ��� ر��   ���2


. د@����"Jه��; ����م ا����"� در ه� و�Vد- ���ر  "� و ا���� 

�ارای  

 در ��� �E4ی� ��V!� در  �رد ه�ی�W>ار واHJ����  ��D� م���وی

����. او ا�E�4د دارد @ s �� s�ا- دو���اران ی���  � ��ا�� <� ����د� @

��wرات و  �  
و  ��: ا� دارد  از ,�دش  ;�د   �@ 
��wر- ا�  
ه�ی

�دا��"�ی� @� دی�Jان در  �رد

��A ی� �!�د� و   uن و ه��ه���و ی� ی� ��� uن و ه��ه���او دار�� ی�

� ه� �Aل ��wرات و �دا��"�- دی�Jان در  �رد  �@� �Q�  Dوت ���. و�� 

از  �  -�"�ارز��� ای�Q  � ���ی��.  ه�ی��  �  ��,��ر  در   -�N�  9E�


,�د �ن، در ار�!�ط � ��ای� ز����، او�Mع ا�4���V و ا<��wد-  !�: ه�ی

.
�� 

� ,�د و دی�Jان �Qv�4 s �W� 
��Q ر��  � ی��. ی�� از راه"�- ���ی: ه�ی�L  ق�v � 
� ار�!��vت �Qv�4 و در��� ��نه�ی �  � ا�
. ه�

�  �V| ه�ای
 ر;��ره�-@ 
� 2ن ���ز داری� و ای: @$9 درو�� ه�� ا����"�� �!��  sی��  �
، <!�ل!R  و r$4 � ;�د  � ��د.  !�د�


 در ���ی: ه�ی
  ����N. ر���W>ی�ش واHI ه�� و�Q  S��L  -�"دا��: ه�ف، ی�د���ی ،
� ا��س 2ن #��ه�ی� @� دو�
 داری� ����� 
 ه�ی


 و �Sm دی�Jان <�ارو  � را ار�M  � @�� ���  � ��ا�� �Zرت HIی�د. #��ه�ی� را @� دو�
 داری� و @�ره� و ا��4!R  �2"�  �رد ��� و�� �@ ��

� �EW�| و ���ار �2"� ه�� ��  �>D4 ارد. زی�اH� �  �E��4 ات روا����N�� �  ی� در��� � �@ �  �@ ���� و � ا�D� �N"� و ;��W��"�- ,�د در  � ی�

�  �>D4 �@ 
� s�4  � @���. در وا<U ا��س �$��s ه�ی
 ��D"� و ;��W��"�ی� ا���J# و ����ه�� �EW�| �2"� ه����. ه�ی
 و�Aت ه� �

� ��م  : ��3ه� I��ا  � @��. �Aدر<��!� وا �@ 
ر;��ره�- 2 �,�� ��� و ��� �,�� ��� ا�

� ��s دیsE��  �J  � ��دد. ای: ���ز- درو�� ا ��
 و ه�� ا����"� 2ن را د�!�ل  � @���. ای: ���زه�ی
 ���ز ا����  ��
 و ای: ���ز از ���

� ه�ی
 ا�4���V ;�د ار�!�ط ��دی6 دارد. �@ 
� ه�ی
 ;�د- ا�ه��ن ���ز 

3�  �  ��دAD  د�Vو 
��Zوان  ��| ا��I و ��D���@ه�- د �� ه� و �����Q� در �@ �!��V ��  �  ���ل ا��4ل و ر;��ر ,�ی$�:���@ 
د ای: ا�

 -�W -�"��� ���{��:ه����.  �  ���ل �tQ� rER و �W��: @���� ه�ی
 ,�ی9 ه���� و ای: ه�ی
 را  tI .���@ �  sE�� 


�!w4 دور از �
 2 �� و !R  و �� ر;��ر- دو���� ●

� �Dش و ���@� ��ز��� ●

� ا;�ای9 ��;��"�- و�Vد- ●

�"�- دیsE��  �J ���ی��.�� � �ه�ی�� ���و �� از ,�د ��,�

-��Aد@�� ���4 ا

����J ی��� I��م  "� : U!� 
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ـ���� �� �����

ا,��اً � دو �D  �Q<��� دا��� و در ای:  D<�ت �2"� ��ا��q را  �mح @�د��.

از ای$�ن ��ا��  ،���@ ��ن  را   -��# �Q"��  � ,�اه�� #  �2ن @ �ا- 


: «���ا�� درQ� ؟» ی�� از 2ن ه�
��# :  
@�دم: «�Jی�� @� در د�



: «���ا�� در د�Q� -�Jدی .«
د�
 داری� @� ���� از 2ن ,��� ا�

داری� @� ���� از 2ن �I ا�
.»  � دا���� 2ن @� ���ان را ���� �Iدی�� ی6

.
�: ا��2دم ,��!�: و دی�J- ;�د- 

��  �دم  � ����I ه��� ����� ��� @���. ای: ��I% ه� ه���� @@ ��qا��


 ذه�� و ��ا��ی��WMو - �� �Iی :��Bو ��ای�  � و ه� 
�W>�  ا��س �

�ا- در��I T%، �����  � ی���. ا � ��ال ه� ه��$� ی���ن ا��. � 


��A ،  � ی6 در����دات ا��V�  ��4ان � .
� ا����� ا��ای: ی6  ��

� s ��� ��V � 
@�A :روی�، ای �  ��V � �m, 
��A :در ای �@ � �Jز����  � @���. ه� �m,روز و ��  !��- ز���� روز s ��� .د�� �  ��� �

��  � ��د، و ه��B�: در ُ�W @�"���، ی��W در �Vی� @� ا��� �Jز���� دی �� در ��mح  �Rوداز ی6 ز���� � ،
�� و �A@� ا��  s �4 ،
ی

.
ز���� و  ��Vدی

�  ��اqت او در  �رد #�J��J ه��� و � ��اغ ا���ن  � 2ی� ��  ���W  ی��� در ز �ن ,�ص و�Bی��� را از دری �ًQm� .ی��� %��I ی� ز�����o ه�ف


. ی��� ی6 ���� ا���ا�4 �ا- ز��� �Q���  �R و ا���ا��J� �4 �����، زی�ا ی��� ی6 ;Q��;،��E��  ی��� ���� ا- از ا��ی$��ن .
ی��: ���


  �، اW�!v :�� ��- ای��د ار�!�ط �، د<�r و رو�: ا�
. ��� � ��3م ی��� ه�;��� mوا�D�ای:�� .
��  
��ی$�  �، ز���� و  ��Vدی

R!  :ای s@ ی��� ه�- ����د� ی���  � !�V T�3ر در�   �� ای: �Aل  .
E� 9L��� @���:ی��� 4�� ز���� ا� �� �� را 

� ی���Q��; ●


  � @���. ه����ر-  � دا{�@�A s ��� در ی6 ;�2ی�� دا{�� از �  �@ 
� ی��� � 2ن ا�Q��ً� در �Aل ����� و ��� s ا�
 و ای: ��� s  � ��ا�� در;

I �  و ,�د sE4 ��در ���� ���� درT ���ی��.  � در  �رد 2ن #����m ,�د و ه�����- ه� @t  $�ه�� ��د.  � ��� ��ا��� #��- را �� ز ��� @

� 2ن !L$�� و ��t 2ن #�� �Em�  -ا �!�V ���@ �  �W� و ���@ �  s��R� و <!�ل  � @���. � ا��ی$��، ��2ا Tرا در 

�W>�  ای� و�� �  �
، دی�J ���د- و�Vد ��Lاه� دا�
، ا � �� ز ��� @�W>�  6ی�ش یHI از tI،ن ��اری�����vای� و در  �رد 2ن ا ��� را ��Hی�;�

.
���د و B�I���� ��� و�Vد ,�اه� دا�

�ده� در ��ای� Q  ،�M�A"�م ��� �m, s ار�!�ط زی�د- � ,�د و ه�����- و ی� � واژ��ن ی��� ی� Buddhiی��� �  �@ 
��  sE4 :دارد. ای 

� ه��: د��s ��2ا <!�ل  � @��»، ی� « : ای: #�� را ������ر ,�ب  : ای: را  � ;"�� و »�� ای: ����|  � �ای: ��2ا tI  � ز��.» و �� ��"; 

��Q ز���� ,�د ادا �  � ده��.

.����  �  �>�� در  � 3� و ���;�A s��  ��ا-  � I�9 2 �� ا��  ���H� در �@ ���>�Qرب  � ��ا���ا���ات و ��v�, :ای �@ 
 ی��� � ای: �ور ا�
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����. ذه: ا���ن دا{�ً� در �Aل #�,I 9��ا �ن ای: ,��vات  Tل درد���A :�4 9 و درL� ه� ����| �ی� �Dش @��� @���د-  .
و ���رب ا�

� ا- از ای: ���v ��ن در د���- �Q���� ,�رج ��ی�.��� �

� د��s ��� s. ا ����� و �� �Rود- در درون  � و�Vد دار�� @�  � از#�ا  � ���ز �� 2ن ه���� @� از ای: ���v ��ن ه�- د���- دور ��ی�؟ �Q, ت

� د�
 2وردن ی6 ��2ه� �W�V و @�� در ز����  � و�Vد دارد، ا �  �� ��2ه� �W�V،2ن ه� � ,!�ی�. ا ��ن  �� 2ن ����2ه��. د���� 
!�� 

�ی� �Dش 
� sZ�A ی6 ��2ه� ی���ر#� و U �V ا�@ �Rm� :��# ��  ��3ر ر���ن  .
� ���v ��ن ه�-  W��� را @�ه�ف ی����@ ���@ 

��ن  � @���   ������I ����� ده��. ����اه�- ی���-  ��ن ا��ی$� و ��2ه�  �  � ����  U�� �@ 
ی��� 2ن ��و� از ;��W��"�- ذه�� ا�  �@

#���وری�� ��م دار��.


 ه�-  ��- @� sZ�A و ����� ���v ��ن ه�- ,�ر�V و 2���W; .
���را�4���V، اA�����wL� ، وای: ��ح ���ر  "�� از ی����

�  ;�ا��- دا �� �4د- ادرا@�ت را� ی��ا���  �3�  ا- @R� .���� ���W�  ی�� 
�  � ��ی� @� ��m دی�J- از  ��Vدی
;�ه��J ا�V��  ،���

�ی� ,�د را �� �  �@ 

 ا��W>ای: وا Tدر �� ی���  !��� Q��� و�Vد دارد. ��� � ;��ار- ی� ��2ه� وو ��� 
��� ده��. ه�� @t ���ا���� ا�

 �"�2 �� ا��، ا � ��3ی� ا- @�Q� :L� ���2ر� ��,�د��  �رن  �mح @�د� ا�� ��3ی� �Vی�-��Wر را ��WیS @��. ;�وی� و ی��u درQ��; 9��I 
R�

.
���

� ;�رد او��: ا�� !�s را ا,��اع @�د �vح او ���ر ا��ای� �د. � ای: ;�ض @� ا@ � �Jه���o ای� و��� ;�رد ا,��اع @�د از �vا�A ا@ ��و��: ا�� !�

� در 2ن ز @ s�! در ا�� �� ا- �,�ردار �د، ��wر @��� @� او از �w| ��"��ات �"�ی�>�$�I�  ��
  � @�د. �vح ای:  ��!RZ 
�ن و�Vد ��ا�

��  Q"�م ��2ه� $� در ���� اوّل <�ن @  � �Jه��: ����| ه� � .������ر 4��|  
���  �رد �R <�ار ��;
، روان �����ن  Q"�م��ا��

� ��د�� در  �رد ی� -دی�J- از ��2ه� را  �mح @�د�� @� ��,�د���2 ��م دا�
. در وا<U 2ن ه� �
  � @�د�� [و ای:  ��!RZ ��6 ��2ه� @ّ

�  � دارا- ی6 ���و@ 
� را ی�د2ور- @�د� ا��� ای:  ������I ی��� �@ ���A ی�- �!�د] در�Vی��� ������E 34�� در درون ,�د ه���� @� در 4 -

� 2ن داد� ��� ا�
: @��ا����.��م وی�� ا- ��� 

� در r��4 ��ی: qی� ه�- ��2ه�، ه�ف ز�����Q, ن و�"�I ���"�@ -ار @�دن @��ا����، ���و��� از ی��� را �  Q"�م  �رن 2ن!�V :ا�� ای .
 ا�

� ای: دو  Q"�م  $����ر- از ای�� ه� و �وره�-  ��ط  ��  � ��ی� @V��  ،���@ �� �vر  ��ل �ا��س 4��م  �رن، ا���ن ;�E از �Eی�� ا��، 


  �� ,�د ا���Qد�  � @��، ی�A ��Wود ٪�;�� ���I 62ن١٠ی � -��� �� و �W;��oل ا�
. در وا<U ای: �����Q, ،��  
 و  ��E ���و و ��;�

 ����ر  �Rود و ��ر���
.  � ا@��ن <�دری� @ �$ 
W�!v از �  Tدر �M�A ل�A در �@ 
���W s�4 �Em�  :ذه rی�v ���2 و از �m� در �"��

� ه��ه��J، ادراT و ;�Wل ���دن @� s@���، اّ � ��A در ای: ��ای� ���  Q"�م و ا��Jر� ا- @� از ��2ه� داری� ���ر  �Rود و ��<� ا�
.  � <�در 

���وه�- ���V�  ��Eد در ذه: ���2 ,�د ������.


 ذه�W �V � �
 s�4  � @���، #�ا د�����>D, ر @�#�� از���� ای: ����|  � در  �Rود� ��  $�s ا�
؟

● روان ����� ی���

� ��- �rER #"�ر s �4 ه����. او��: s �4 ���و و ��ا��ی� ا�
. ه� ی6 از  � دارا- ���وه�-  W��� ه����.  ��: � در ز����، ه�;��� 

 �
 ذه: و ی� ���و- اراد� ���، ا � �;�Q� و 
Aا�Z 2وردن 
� د� 
"V ا��ی�  � در�� 
�vر ه�� �ن  � از SWM ذا�� ,�د ��� در ر����.ا�

����S و ی� ;�Eان اراد� �L  ذه�� Uرت،  �ا��EA ��E4 ت ���� ازD�$  ه� SWM :ای 
�  � ��ی� @� ��: ا�V��  U>ر- از  �ا����. در 

� ز���� ��J�I ا- ه�;��� و ���� ��  � @���. ا��  � !�o �  -ا��ی� ه��� � ,�د ���J @��� و روزه� و ��3Rت ��2ا  $�ه�� ���ی��،SWM ه�-  � 

از ا�mMاب، ا;��د�  ����� داری� و در  �SWM ��NO ه�- ,�د <�ار   
R� ر��� ��  � ��ی� @V�� د�� و ��ی��"�  ،
���!w4 ،�� ,�ا ،�

 �  �� ��ز ���ه�، @���ل و  "�ر �4ا �R  sود@���� ز���� ,�د @ در ر����.  � <�در  ����ا��ی� ه�-  ��Vد ��ه� $�Dت  و  ��SWM s ه� 

.���� �  ����Aت روا��، ذه�� و اD�$  ه� روی��د�� �@ 

 ا��� ه��: 4 � ���� ������ و 

� 2رای9 روان ���,��  � را @ ���Jدی �"  �!�V (���ز) ��� دو�� ه�  � ز���.  � ه��، دارا- 2رزوه�- ,��Z ه���� و2رزو(زی�د� ,�اه�) و ,�ا��

�  � در ذ@ �B�2 .را��� �  ��V 
��  �� ز����  � ه���� @�  � را @�R  -ی6ای: 2رزوه� ���و � �� �vر  ��ل د����� د�!�ل 2ن ه���� ه: ,�د 

�  � در �I «��ن» 2ن ه����@ �� 4!�رت دی�J 2ن # ،
A�4 و ی� ز���� ��د و را���Vا 
�W>� ه�ی� �، 2رزو ��م دارد. ا;�ون � 2رزوه� ،  � ,�ا��


 و�Vد �R  s �4ود@���� �4 � .-��W  و ی� �Aرو  ،����Aه�- ;��ی��، ا �ی��W ه��ن SWM ه�ی��ن،  � �Q� �ً!��oوت �: 2رزو و��� داری�، ,�ا��
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�� ای: دو  !�R  � ��ی�. ;��  � @��� @� 2رزوه�-, �4��ای:���ز (,�ا���) را درT ��� @��� و ��  � ه��ن ,�ا��� ه� و ���زه�ی��ن ه���� و 

� 4!�ر�� «2رزوه�» و «,�ا��� ه�-»  � دا{�ً� در �Aل  !�رز� و @$�
 را ����وه� و SWM ه�-  �، �W>�  ای: دو �� ی��ی���J.  � <�در ������ @ 9�

�   �، ی��� �I در  ��ن  � �Hارد و  � ��ی� �ی6 ذه: رو�: و ���2  $�ه�� @���. �ا- @�6 W��� :
��ار ��ی�». ای: او��: <���ن ی����»

��ا��ی� ه�- ,�د را   
 ه�، �Q�@ ،���@ را  $�ه�� ��ا��� ,�د��ن   �� ا- @��� � � در وا<��2Uه� ه� @ 
� ا- ا�mE� $�ه�� @���. ای: ه��ن 

� رو ��� � ذه: ,�د رو �� ا- @�  � را وا  � دارد @mE� ،ز  � ��دد�o2 روان ����� ی����و � 2ن @��ر ��ی��. � ای: ���,
 دی�J ه��  !�رز� ا- 

I :ی�;���، ایHI ����ه �@ �
 و,�د �ن و ی� � ز������ن ��� @���، و<�� @� ,�د را ه��ن  ���W�!v ای��ن�� 
�W>وا �Hی�ش �ا��س �rER و 

.

 ا���ن ا��wL�

● ه��ه�u @�دن اA����ت

�� �@ ����!�ی�  .��� در اذه����ن �Vی�ن دارد ار�!�ط  � ی�@ �� 2ن # �  rی�v :ای �،��� �rER  � ی���J# �  -ه�، 2رزوه� و ���زه� SWM ،ا��ی� ه�

����E ذه:   
�>D, ���J# �@ ����!�ی�  .���� �  uه��ه� ���J# و ��� ��Wدل  � ی���J#ه� tA) �  |�> 
�>D, ��� (ه�����- و ,�د) و �

s در ز���� ه� ;�د ا�
.  � اA���� را درو اA����ت) �ی� در  ��ا- �V ��RZر- ����. ���������ا  � ��ی� @� اA����ت، <�- ��ی: �4 

 ،���J��,�د tA  � @��� و � دی�Jان �  !��- ای: اA��س ار�!�ط �<�ار  � @���. ا�� ی6  ����!ی6 دو�
،  ی6 د��:، I��، ی� د,�� ,�د را 

Aی6 ا ���� ���س وی�� در ار�!�ط � 2ن �ور در  � ای��ددی�ن ه� ی6، اA����ت  ��Qو�� در  � ای��د  � ����. ا�� ی6 �ور  Hه!� دا��

� او r$4 و ا��Aام داری� !���� اA��س ,��Z در  � ��ار  � 
!�� � ��د. � ��د. ا�� @�� را @

� از ��ه����,� �$ s�W  :ز����  � @���.  "� ��ی S��L  ت����Aو � در د���ی� 2@��� از ا����ه��J و- در <���و اA����ت ا�
 . در <

� ���Q� ،�$, sت، A��دت، �"�د��، r$4، ��ر، ��د-�ای: 2ن #�sE4 و ,�د، ای: ��ه��ه��J ��ه� او<�ت �� ی� ا��و� ��ه�  � ��د. 

V -��# �� 2ن در �s �W و ا��ر@�9 دا{�� ه���� ه��ن اA����ت  � ه���� و � �  U>در وا ��  ��I rm در  ��ن  � �Hارد و  �@@ � �J2ن . ه� �

�دا���  � ��د و �Z ��;�$�Iرت  � � � �� ،���@ Tدر��� در �
 را �W>�  ��<�در  � ��ی� @# ��  ��3ر 2ن @� �$L�� ده�� @��د. 

#��- در <�|  � در �Aل و<�ع ا�
، ����ی� �ی� ;�2ی��- از  $�ه�� ,�د را د�!�ل @���.

2 �,�� ای �  ��  � ا���م  � ده��. ا�!�@ 
�ی��� �Z;ً� ا���م ����2ه� و �A@�ت ;��ی�� ���!�V 6م ده��، ا � ای: ��"� ی��ا� ���J# ����2ه� را �@ �

�Q�� -ت، ���ی: ����6 ه�q�A ت و�@�A :ی: ای��� �Nدر ا �� ا ��واری� @@ �� د�
 2وری� #��
؟ 2ی� در �Iاز ی����
. 2ن #�،  �ا<!� و 2ر ��ن 

ا���س در ز����  � @�رُ�د دارد. ی��� ه��B�:2ن ه���� @�  �<�ً� از��$"� وا�mMاب ه�- ,�د ره� ��ی�؟ <Wmً� ی��� �ا- @�ه�m� 9 ��9 و 

�وز  � ���ی��  Q�� ا� ��ه��ه��J اA����ت   s�� � �ای��د �Rّ�ل در ذه��
  �Lب  � @ �  ���� در ای:  �رد ا��ر�  � @���.�ا-  .


��Rر دا����. ا 

 و #"�ر ز��ان ای���� و  �@�- در ای�����ا- 2 �زش��ا � ه�-  � �زدی�ه�ی� از  �ی: �زدی�ه� �  !��- ی�I 6وژ� ��  �ه

�د. �� ز��ا���ن ای��� 

�J� ا���� �� ا- @��� �� ز���� ����� داد� و  �!
 ا��ی$� راه�ف از ای: ��Qه� ای��د ����R در ذه��
  ��Q ای: ز��ا���ن �د  
ش 2ن ه� را ��!

 �� @���. ای: ���� ی���در 2ن ه� �$�یr @�� �� 2ن ه� ��ا��� ه��ه��J، ��ازن و 2را 9 را ���@ 
� ��� ا�V��  

 ا���م �� @� دو�"V از 2ن

� ا� @�دن M�4 -ا�� 4��� و  ���س �!V 6ا;�اد- @�6 @��. ی��� دارا- ی :��# ����ن ا�
، �Aل  $�s ا;�اد ه�#�  � ,�اه� ��� � ��ا�� 

D�$  ن، ای�ز، و ی� @���ل و ��ز ���ه��v�� ،و در �ن ، در در �ن 2ر��وز �$L�Q� و���ت روان ���,��.در <

� ی��� ( ی���- @�ر�د-)● ���ز ا �وز 

�  �� ی���� ای: �Aل، ی���، ;�ا�� از در �ن ���ر- ه�- V��� و روا��، #��- ;�ق ا��Wد� دارد @@ 
� @�� و 2ن ای: ا�M�4 �  �� ه� ��ا�� 

L$��. ای: s ��� ای�� ز���� ,�د را�� �� ,�د �ن ای��د @�� @ 
� #��: � ��ا�� ���,�� را ��! �  "� ��ی: I��م ی����
. ا�!�� د����

�W�  2ی�. دور� ه�- 2 �ز�� 
� د�� ه�ی� ��� Dً�4 ی���S و  �ا@� ی��� و�Vد دارد,�د�����  ����م ز �ن ا�
، زی�ا �L  -د- در ��2ام ه�

 ،�W>زی�، ا � ���ز وا� ��� ه�- ;��ی�� و  �ا<!� ا- ی��� را در 2ن ه� !�V ��ا��� �  �@.
در ز �ن �M�A ���ز- ���ر  ��Qوت ا�

� �Jه� .
��ای�� ای: �4م ��ازن را ه��ه�u @��� و ��2ا���ز  � درT و ���,
 �4م ��ازن در ��,��ر اA�������ن و ای��د ه��ه��J در 2ن ا� �@ 

� ز���� 
 ذه:  � �����  � @��.ا�!��  � ه���Bن �Q�@ ���@ 6دل و ��ازن ��دی�W� 
��A �,�د ادا � ,�اه�� داد ا � ��Jش  � �����  � ی��. ا�� از

���� �$�� �� �Zر�� ر�u ا���Qد� @��� د��� را �Zر�� ,�اه�� دی�. ا�� 6��4 $�� �HJاری� د��� را ���� و ���� ,�اه��4����  �$# � 
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� ه��ن ر�u وا<�W ,�دش  $�ه�� ,�اه�� @�د.� ی��� ای: ا�
: I�9 از ه�دی�. ا�� از �Q� 6��4ف ا���Qد� @��� د��� را �Z�� :�ای:، او���� 

�ی� ه��ا� � ��2ه� ا���م ��د. ،�Q�  ی� 
!�  ��� ,�دت ���J @:. ه� �4 ،��#


 ,Dق W�!v �W��� ا- ر�� و�� ا���م  � ده�� @ �� د�
 2وری� @� ه� 2ن #
 ر�� ��ی�  �دمای: ا�v���ن را "V و 2;�ی���� ,�د��ن و ��� در

� @�ر ,�اه� 2 �. ا�� @�ره�ی� @� ا���م  � ده�� ,Dق و ��ز��� ������ و ��4 ای��د ���د، ���<� و درد و ر��  � ���� �ا��� @� ای: @�ره�-

.
�  !��- ی��� ��� ���


 ار��Eء ��m ا��ی$� و ��2ه� ه�- ,�د��ن و ��� د"V ی� در�ی�Jان ���. ز ��� @� ��� ای: ��ا��ی� را دا���@�ره�ی� @� ا���م  � ده��  � 

 �� @�ره�- ,�د ��Q�  �mو�� از ��2ه� را ای��د @���  � ��ان ����� ���- @�د @ �@ ����� ای: �Aل، ای: .
s�4 ��� یs�4 6 ی���ی� �د� ا�

�J2ن از دی���� دی ��ی�  �@ ����� و اV!�ر-��2ه� �ی� � ��3 و ا��!�ط ,��Z در ز���� ��� ه��ا� ��R� :�ا��!�ط، ی6 رو� .
- ��Jی�

� �vر  ��ل ��ار ��ن ی� ,�ا��ن و ,�ردن در ز �ن ه�-  W�:، ا��!�ط ���
 .  Q"�م ،
 ا��!�ط در ی��� 4!�ر��
 از @���ل ا���Wاد ه� و���


 و  �!
 ��ای�.  Q"�م s�4 ی�>D, -�� ����ی� ای: ا�
.���و- ذا�� ,�د در ز���� و ه�ای
 ای: ا���Wاده� 

● ��wی� @� s و U �V ی���

� ��� ا�
 و �ا- ���ر- از  � ی��� ;�E ی6 ��,��� �Q��L  -ه� ���� �� 2را 9ی��� در �vل ز �ن  ��ا- د���� 
�- ���ی: ه�ی� ا�

� درو�� �� ��  ��3ر د���� �� ای:tI از 4!�ر از q�Aت ��9 زا، ی� ���� ا- �ا- 2 �زش  �ا<! �� و�Vد �ن. � ای: �Aل،  � در د����mE� :ی

 s �@ م�"Q  ای� و �� ��� ای� زی�ا ه��� ی�w� 6ی� @� s از ی��� ��ا��Vا�  
��� ��   ��3ر @�6اه�اف � �vر U �V درT ���د� ای�. ی��� را 

� ای��د ی6 درs �@ T از ی���  �  ���� ی���- �"�ر ("�را��) را ای��د @�دی� @� ا ��وا� ��s او��: دا�$��J ی��� در V"�ن��ا�� در 2ی���  �ری� @


 @��. ای:  ���� دور� ه�- ر��� ��اه��� � ا-، دور� ه�- @�ر����� و @�ر����� ���W; ز�o2����� ی���، روان �Q��; �ار�� را در ز ��

4��م زی�
  �m�R و  ، ����� ��R  ار  � @�� و در 2ی��� ��� در���� ی���ر#� @�دن وی��� و ی���- @�ر�د-  �4�� � �@ -�Jع ه�- دی�M� 


 و ��� � ��Wر و ��2ه� @�"��� در ار�!�ط ه����، ���ار ,�اه� @�W�!v �د.ه��ه��J ز���� 

 �3� ا- @R� ��ن را ����� ده�"V ش ,�د و ا���!�ط ,�د از�J� ی�� �  .
3� ا- ا�
ای: <�م �ر�� ا�R� U>د @��� در وا��ا��� ای: ����� را ای��

�  : و �,� دی@ 
� ی��� در ز����  � ری$� دار ��� ا�
. ره!���
 ، ���� ا- از ز���� ا�@�v�!ی��� ه�� ار� ����ی�� ای�. ا � �ی� �ا��� @ �J

� روش � رو�� را�ا- ز���� ا���Lب @�د� ای�، ره!���
 و ی� ز���� # ��� �� ای: ��ارد @� ��Wل، ی��� ا��ی$� ه� و �وره�-  ��Qو�� را ارای

�  �  � 2 �ز�� @� ز���� ی�I 6ی�� U �V و @� s ا�
، ای: �����، ی6 ��وره�ی� @ ،��@ � ����� ،
 ����� درT و ���,
 ا�

�ا- �� ���ه� ,�د. ���ز  ���ز ���ه� و  �ی�ی
 ذه: ا�
، ����� ��ز ���ه� �ن و اA����ت ا�
 و �"�ی�ً� 2ن @� ی��� � 
����� ا�

��ا��� ا��4ل ,�د را  �� ���@ Tو در �����$ s �@ ر�v �� در��� و � ی��� را @ 

 و ��2ه� ��دی6 @���.2ن ا��>D, از ����A �

� ه@ 

 و ,�����J ���4 و ���ر  "� و�Vد دارد: ��، <�| و د��Q�@ ���ن ���Q(ه�ش)، اA����ت و �4���ددر ز���� ه� ا����� �

.
�� 

� ی6 ا���ن @� ��J�2 ،���@ ���ا��� ای: �� ,�����J را � ی��ی�J ی���ر# �3� ا- @R� ه�
 s �!�یs ��� ای�. ای:  Q"� � از ی6 ا���ن @� s ا�

� 2رو���و، و- را ا�ا���ن ی� ���I : �� �� و ی��� ه� و- را رو�: �:  � �� ��. رو�: @.
� -  "� در ز���� ه� ا���ن ا�W>ی6 وا Tو در ���


 ;�د-  � و �wL� � �@�A 
W�!v �"; و rER� ��� ،
���Q ی�  Hه!� ���; �W>م;"���ن، ی6 وا�"Q  در �  ���"�@ 
�wL� :��Bه�

.
ی����

���ر ,�ب، ای: � ،
� ,�ب ا��A2وردن ی6 رو 
� د��ا-  ���� از ��9 ه� وا�� ه�ف  � ا���م ���ی: ه�- @ �����ی: ه�  ��Vد��. ا��  �ی

  ��<S ��ی� ی�  � ��ا��� ادا � ده��؟ ��I% ای:ا���س ه� ره�ی� ی���، روش ه�-  ��ط،  ��Vد و درد���س  ا��. 2ی� �ی� در را� ز���� ,�د

ا�
:  � ��ا��� ادا � ده�� و ای: �ی� ه�ف ز����  � <�ار ���د.

� ی�����@ ●

�  ��W ی�� ��ن ی�  �rR ��ن� ��� و 2ن �;�� 
� - ی�گ @� ی6 ��
 ������ی
 ا�������ی��� از @Jدل ;�ر�� 2ن ی�غ و ا��W  .
 ا�


 @�دن ی� ی�� @�دن ا�
، و ی��� ی��W ا��Rق ی� و�Aت � V"�ن ه���2to yokeن QV ن ی��� 
QV ��W  � .

● ا<��م ی���
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� زی� ��,� ه�- دیE� -�J���  � ����. ای: #"�� 4!�ر��� از :ی��� #"�ر ��,� دارد @� ای: #"�ر ��,� ,�د Zا - ��ر ��,

� و�Aت از�vیr @�رو,� 
.Karmayoga) @�ر � ی��� ( ١): ر���ن 

"�@�� ی��� (٢ (Bhaktiyoga. ا�, � r$4 ه���ع و � 
!R  rی�v ت از�Aو �) : ر���ن 

� و�Aت از �vیr ی�د ���- 4�� و دا�Jnanayoga.9) �����ی� ��Vی�ی��� (٣): ر���ن 

� و�Aت از �vیr @���ل وا��!�ط و �Iورش �: و روان.�J����2 (Ashthangayogaی��� (§): ر���ن 

)�������I ��م   � دا�$���- ه��-   ����  9�I ��ل  ی��� �Aود �� ه�ار  و  !���  ����اس»Patanjeliا�Zل  «ی���  ��م   �  ���@ در   (

)Yogasotrusم ی���� � ���- @�د @ ���E� ��A�  
� ه$�� ی��� را �����I ،� 2 ی� در�R� - �� ر��� ا- @� در ز �ن) �A�  
�- ه$

) �J����2 2ن � 
� از ه� @t در ه����yoga Ashthanga���ی@ 
� 2ن ه$
  � ��ی��  �Wوف ��. در @��ب ;�ق 2 �� ا�) و در ;�ر�� 

.��@ ���ای�  ���ا�� � ���ی��ت ی��� ��� V s�� و ذه: را ���

� ا- ی� �J����2 ی���4!�رت ا�
 از:�A�  
ی���- ه$

�  ��W- @���ل و 2ن ,�ددار- و �Iه�� از �4ا s �!�� @���� �: و روان ا�
.Yama) ی� � (١ :(

٢) � ��� (Niyama.دا��: ��3 و ا��!�ط در ز���� روز �� در ���م  �ت ز���� -��W  � :(

٣) ����2 (Asana�� 
��A ار در�Eی��� و ا�� �� ��  ��W- ا���Eار �ن در ����A ,�ص � ا���م �A@�ت � ,�ص.): 

�ا���م ���ی�I (Pra nayamaا��ی� � (§ ����A -ت و ی�  �ی�� @���ل و  ��3ر از 2ن @���ل ���و��A -و��� -��W  � :(.�����ت ��Q�� ی���  � 


 و ا��!�ط �Aاس�I (Pratayaharaا�� 2ه�را :(¬��� -��W  � (

n) ده�را�� (Dharana.(��; �@��� 2وردن 
���  ��W- @���ل و ا��!�ط ;�� ( :(

� �Vی�ن ا��ا,�: ;��  ���@� ��� ی� �r��4 ��Q ی� �ا<!� (Dhyana) ده���� (٧ -��W  � :(Meditation).

� و�Aت ی� ه� ��ن � V"�ن ه���،Samadhy) �� �ده� (٨�  ��W- ر���ن  :(

 sAا�  �@ 
� ذ@� ا���� ،��Q�� و٧ �� ٣ �$�� د���ره�- ا,D<� و ���ی��ت ,�د ��ز- ا�
.  �اsA ٨ و٧ و٢ وq١زم  U �V ی��ت��� 

�د و ا �وز� در ا@��  �ا@� ی���- V"�ن از ����6 ه�- �ن  �V�� رد�  ��$� �@ 
�٨ا- ���� ��ز- �: وروان ا���Qد�  � @���. ای: ;��- ا�

:���� �  ���E� ��� دو��ع ی���- @� ,�د �A� 

(Hathayoga) ه���ی��� (١

).Rajayoga) را�V ی��� (٢

�  � ��د و �� s ���ی��ت:�Q� ی��� ��Q�� و ���� ���ی��ت ه���ی��� 

��� ▪

��Q�� ▪

.���▪ ره���ز-  � 

:s �� د و�� �  ��Q� ی��ت ذه�� و���@�- ی������ �را�V ی��� 

▪ ���ی��ت @���ل اA����ت

▪ ���ی��ت @���ل ا;��ر (���@�;��)

) ����.Meditation▪ ���ی��ت �r��4 ��Q ی�  �ا<! �  (

�  � ��ان �ا- J$�I��- از ���ری"� ،QA± و@ 

 ی��� 4�� وه��- ا�Q� ان�� �  ��� �vر @��" �4���Vروا�� و ا ،���V 
 D� �Eار� 

� روان ا���ن را �� �:  � ���ی�. ی���� ا����"�- ���ر- زا- V��� و روا�� ;�د و��;
. ی��� 2را 9 روا��، ��Wدل و ه��ه��J ار@�ن  �$�

E� ا;�اد :�� را � �vف  � @��. ی��� از �vیr 2را 9 روا��، ار�!�ط 2رام و ���� را W �V
 D� �� ای: روش راه"�- ر���ن  �ی
 ���د�، 

��� و  � ��ا�� � ��� �Z�, sم ���ی��ت ی��� ���ز �� و��ی��زد. ا��� �  ���4 را  ����Vی�ا�� � 
��� ه� ;�د � �Aا<s ا ����ت ��!


 �: و روا D� �� 2را 9 درونورز�"� از @�د@� �� @"����� و در ���م  �ت ��4 ا���م ��د و �"�ی�ً� ای��� ار ��ن 2ورد� ا���ن را ن را �ا- ;�د 

��{s ��دا��.
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 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335959

� و ���������� �� ����، �# "!�� �ژ� �

ی���  ���4�  ا- از ���ی��ت V�����Q�� ،��، ذه��، "�ا�
 روا�� ـ

� ���J# �ا�4���V و ر�� رو�A ا�
. در ���ی��ت ی��� ;�د  � 2 �زد @

�ا- ���,
 زوای�- 
� A��ت ��Qای�. ی��� ���� ا- ا�m�A ��2ه� ,�د در

ز�ن از  "�Vگ"  ی�  "ی���"  ,�ی9.  ذات   �  
;�W  ل�wAو و�Vد  �I"�ن 

�   ��W- ه��ه��J و ا��Rد ا�Wد������ی
 و  �wر "ی�ج" ��;�� ��� و 


@�A ی6   r��4  -��W  در ی���   .
ا� روح)  و  روان    ،  :�  ) و�Vد- 

� ,�ردن در ا �اجv�o و ���ان ه�@ � �R � :����I -ا� �@��ل ��ای��

.
;�� ا�"� ا�

● ی��� <� �� @": دارد...

�� ه�اران ��ل  � ر��. �,� از ��ی�����ن <� 
 2ن را 
 ی���  �>

�� <!s از ای:�, �
 داد� ا��. �,� ���W�� ی��� را !�� 9�I ه�ار ��ل ��I

�  �3ه���ری% ��!
  � ده�� �� �2�� @� در ا��v�� و ا;���� ه� 2ن را 


  � ده��. در�"�- ی��� دو <�ن <!s از  �Dد  ��� ����!�� 
ا�Aی


� ر��� ��Rی� در 2 �� ا�� ��م ی��� ����ا  ��� در @�������I -رگ ه���. ��د ��- ���ی��ت ی��� را �v <��"� ا����"�-�A�� و ا���د 

� و ��Eی� @�د� ا��. ���ی��ت ������ن ای: ���� "�ی���  � ��ا�� � ا�v���ن ��� S��L U>د� ��� و ��د �� وا�� @�ر  S��L  :��� -ا�

��د.

● ی��� �ا- ���م ���: ...

� ه� ��� (از @�د@�ن ,�د ��ل �� @": ��qن)  � ��ا��� ی��� @��� و از ;�ا t@ ه� U>ری"�-در وا��� �ی� � ���ر 2ن "� �� ����. ��A ا;�اد 


 ��3 ی6  �� @�ر 2ز �د� ���ی��R� ی���S  � ��ا��� ی��� @���. ا�!�� ای: ا;�اد  � �L د و�!"ت  ���| ,�د را ا���م ده��. ��د ��- ی��� �ا- 

� در ��� ،  ��Mع �D �� و ر��� اN!�ت ر���� ا�
. o�� از  ��L$��ندر �ن ���ر- از ���ری"�-  ��W  و 
�Q�@ و �Aد روا�� ، رو�W� ا

.
� ;�2ی�� ز���� �A{� اه��
 ا�

�r ��ارد...W� �Z�, ه|،  ��| و  �امH  ��ه �● ی��� 

�S و � �D�wRت  ��Qوت  � ��ا���ه� @�� � ه� ای�{���ژ-  � ��ا�� در�"� و ���ی�"�- ی��� را �ا- ;�ای� 2ن ��ر ��د .  �L  -�"Jدم از ;�ه��

���ی��ت ی��� را ا���م ده��.

● ی��� و "�ا�
 V����� – روا��...

�S ا���ن، 2را 9، ��ز����، �$�ط، ا��ژ-، <��L  د�W� و�Vد  �ی��� در ���W�� ,�د � در��3 ��;�: ارت، ���� ��ز- و ��� ��Wدل و ��ازن را 
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� ار ��ن  � 2ورد.  �Eوت V�����–روا�� و ��Eی
 د����J ای��� �ن �4ا s ;�ق ا��Wد�2ورد و �ی: ����| "�ا�
 V�����–روا�� <�- را 

� ،S��L  -�"ری���� HIی�- و زود ر��� ;�د را در <!�ل �M ،
����A ��ه��اری"�- ز���� و ا���س ه�- روا��–�A{� اه���� ه���� @

���ر- ا s�E  ن #�ن در,�� ��� �� و ا���ار در��ا� �ز �v;��"�- ز���� ای���د�� @��.ا�4���V @� @�د� و  �V|  � ��د�� @

● <�رت 2را 9 L$� و �M ا����� ی��� ...

� ا���م� ا��Qق �2"� 
 ��ای9 ا@��ی
 <�ی| � دادن ���ی��ت ی��� <�رت 2را 9 L$� و �M ا�����روزا�� ه�اران ��Q در V"�ن ی���  � @���. 4

���I ی��� ����ر- از ا����"� �ا- ره�{� از ا����"�- ������ن ز����  U>در وا . 
 2ورد� ا��.2ن ا�


 ،��2د��  R�� زی�
، ��ا;�6، ازد�Aم ، ��2د��"�- D�$ ، ���Zت �4ی�� �"� �$�W�!v -د��  R�� و ;��-����،  $�Dت  ��ط 

��� ا;�ایH� 9ا��� و ز ��� ��ز ���ر- از �ری"�- V����� و روا�� ��دی��.زی��� و ا����"�- ������ن روا��–ا�4���V رو 

�9 از  ��q�� ���"V 
���ر ا;��د� در V"�ن راه� در ���Jه"�- (r!v١٠٠ 2 �ر و ا�4Dvت ��ز �ن "�ا� ���ن �  Clinicروا������ و (

"�ا�
 روا��  � ����.

 ��ر�� (  ����ن ���ر �Aد روا��( ���ن)در V"�ن و�Vد دارد. ��Eی!ً� �ا� ه��: ��Wاد ���ران w4¬§ ا�� ٠§<�ی|  �  ،�4�Z ،�!alcoholism،(

�  �اد  �Lر و ��� E4|  ����� ذه�� و�Vد دار��. ��Wد 

R  ا����"�- �4ی�� .
� ه� 2ن  ��:ا���ن ا �وز- در  �Wض ر,�اده�- ��9 زا- @�#6 و �ر�� <�ار ��;�� ا�@ �4���Vروا�� ـ ا ،�m�

� �  ��ا�� ����: ��!� در <!�ل ای: ا����"� ��� درا�
 او را در دام ���ر- ���L ا;��� و ی� ��4 ��د دار ;��� را وداع ��ی�. #��- @


 و <�- !�  ��$�� و روا �;�د- و ا�4���V ا�
.وا<U دا��: �D �� (V����� و روا��)،  �Eو 
 و ���و ��- ه� #

 �V�� ��D� ±;�A ،S �� ا���ن ا�
. ای: روش �L  د�W� ��4ان ی6 روش "�ی��� � ا� ا�Wد V�����، روا��، ا�4���V و رو�Aی��� 

.
� ;�د ی���� �wR�  -�"�از وی�� �@ 
ا���ن ��وی: و ��ارT دی�� ��� ا�

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=273797

( &��
�+�زش +�ه� ���� ) ��ر�� ��ا� ��(	' 

D �@ �R� ا��� � ی��� دو �$� �oر ��� : ���ی��ت  �ه�ی��� 4V�� ـ

�Vا���� ه����.

� ی6�Qه� ه �W ��| در ��ی
 <�ار J��د از 2ن ��ری% m  :ای �در �Zر�� @

���وان ����ت ��رو ((��- W� -�� ؟)) از���ه �9L از @��ب (( : @

���� رو�: �ر�� و ���ی: �ا- ر���ن  �را ���  �ه�ری$�))  ��ط 

.
�r را در 9L  ��;��ی6 ,�اه�� دا�m 

�Dش زی�د $� �� @��ن �Zف دا���:  ��m!� در ,�رج از و�Vد ,�ی9 ���

، s ��� 2;�ی�9 ،  در�ر�  �"�ی��   � ا��$�رات  و  ���ر  ��E�ERت   .
ا�
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���ر و � ���ه� -�"���� .

 ، V"�ن ،  �گ ، ���ر� ه� ،  �� و o��� ا���م ��;�� ا�W�!vن در ��در�����Bه� �$ 2 �� و ر;�� ا�� ، و�� 

 �!�o -ا�$� در �Dش ه�ی9  �@ ���A ا؟ در�#.

 ،  ��{s ��ری��V ، �Lا;��ی� وو �4م ��2ه� در  �رد ,�ی$�: �<�  ���� ا�W�!v �


 و ��@ �W>د او وا�, �
 ه�- ���ر #$�s}�� -��J ��� ا�
 ، ه��ز ����ا��@;�$�I �
؟��� � ��#


● ����6 )) : @����؟�v((اح ای: ��ال �"�ی� ا�

� ا��� � ی��� دو �V D �@ �Rا���� ه����.�$� �oر ��� : ���ی��ت  �ه�ی��� 4V�� ـ

��ار-: r�;�� ▪

� �J��� از ی�زد� �@ 
�(( �ه�ری$�)) ی�� از ���,�� ��� ��ی: و  ��Rم ��ی: ��� ه�- ه�� ا� �J��� ��Qو در ه �� �� �د- را دا����

 �Eس 2رو��#�q در ��Vب ه�� ���-رو�: ��� ر���� ا�
.  �ه�ری$� ز���� اش را در �ز����� ارزش ���ت ، ���ت ���ن در @�� 

� در�Vت ���q ��2ه� و 
 و  ��Wی
 ، از �vیr و را� او E�EA ی����ن�V از �Q� د.ه�اران�@�� رو�: ��� ر���� ا��.ا@��ن ��� روزا����ر- ��� 

 � ���� دی�ار ((ا��ام)) او  � 2ی�� ، �� از � ه� روز� Z!� و �w4 در ا��ام او ���ار  �$�د و از�Zه� ��Q از ��ا�� ه�� و ا<�E� �wط V"�ن @ ��o

� در�Vت ���q ��2ه� �,�ردار ����.���ت � �3�� 2ن  ��ن  �Eس ، �ا- ر���ن 

���ا-  �دم �4د- ا�
.ه� @ ����W� :دن ای� �"; s� او ��E�EA را @� ه� ;�د در ز���� روز �� ,�دزی!�ی� ���W��  �ه�ری$� در ��د�� و <�

� �����J ، ,�اب و ر�ط �  rی�EA �@ ���Jی� ه����J�  زد.او�� �  �� ���V ، ����  �
 و�Vد ��� �ی� در���E�EA ، ���@ �  ���� �وی� را ه�

د���س ه��Jن در ه� ز �ن ،  ��ن و ��ای�m <�ار J��د.

� درون ه� ا���ن@ ��E�EA .���L� ای�� 2ل و ��# �
  ��Vد ، ��W>وا ��Wی 
E�EA :ی��J�  اوt�B�و ه 
  ��Vد ا�
 ((��ر ��2ه�)) ا�



 ، �$���ه��� و�Vد �2�E�EA :ا���ر ای ��A .را ����ا�� 
E�EA :ای �.�����ا�� اد�4 @�� @

� و�Vد $� ا�"� ا�
 ، ذات@ 
 ا�"� $� ;�� ��HIی� ا�
 و ;�E  ��: ا�
,�او�� $� را ��wی�- از ,�ی9 ,�r ���د و ای: �$���� 2ن ا�


 ������I ��د ، و��  ���ان ای: ذات ا�"� را از زی� o!�ر ��ون 2ورد و��"V ر�!o �� ��ر 2ن د��� 2ن را رو�: @�د.  �ه�ری$� � ,Dف ��ی� ���  

 �3Q� اب�V -��� ��ا��  �mح  �$� @ � �Jه�.
� <!�ل ی� رد ���ر- ه� ��ا�� ا- >D4 �Q�D;ال و ��دی�ش�� r�4 �، ��ال @���� را 

راه���ی�  ���د.

ا�� #��: ��ا��  �mح  �$�:2ی� ���� دو�ر� ا- و�Vد دارد؟

� ای: �Zرت �د: ��ال @���� @��
؟ #� @��  ��Lاه� در �ر� ���� دو�ر� �ا��؟�Vاب او 

● #�ا درد و ر�� در د��� و�Vد دارد؟

ای: ��ال را در ,�ا��ن  �mح @���.

� ای: و�� �� 
�  ��Lا����ود ،  ��Qv دادن %��I ای: روش از � �� 
� �Vاب وا<�W �ه�ری$� ��� ,�ا�� ��ال @���� را از  �: V�� ��

� ((,�د ��ال @����)) ا�
  �mWف دارد.@


: در  �رد �6 @���� QJ�  او �� ی6 ;�د ���ر ��دی�  ���د و �6 دا�
  �ه�ری$� @ � �Jه�.
�ی� ��دی� دا�

�6 @����  �$� ���م �6 ه��
 ، ا�� �6 @���� رو�: ��د ، �6 ه� ��� � �vف ,�اه�� ��.

�ا- #� @�� �6 و�Vد دارد؟ ��ال @���� @��
؟ ●

و  ���ر  ا�
.��E�ERت   ��� ,�ی9  و�Vد  از  ,�رج  در   �!��m  :��دا� �Zف  @��ن   ��  �$ زی�د  �ر��Dش  در  �"�ی��   � ا��$�رات 

� ����ر و  -�"����.

،V"�ن، �گ،���ر� ه�، �� و o��� ا���م ��;�� ا�W�!v،s ���،9ن در2;�ی���Bه� �$��ه� 2 �� و ر;�� ا�� ، و�� 

��در��� و �4م ��2ه� در  �رد ,�ی$�: �<�  ���� ا�
.#�ا؟

 �
 ،  ��{s ��ری�QV ، �Lا;��ی� و ��� � W�!v � �!�o -ا�$� در �Dش ه�ی9  �@ ���A در��� s}�� -��J�$# ر���
 ه�- ;�$�I


 و #��
؟��@ �W>د او وا�, �ا�
 ، ه��ز ����ا��@

.
����6 )) : @����؟�v((اح ای: ��ال �"�ی� ا�


 درو�� ا���ن #��
؟�W>وا �@ 
●  "���ی: ��ال او ای��

2))��W  � ((�I ����2ا ، ��2رو ، 

 درو�� ا���ن (( ��ت ، #��W>وا ���ه� ، دا�9 ، و ��د-)) ا�
 و او � ,�او�� در����� ه�  ��Jی�� @
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���.ای: ��WیS ;�ق ا��Wد� ا�
 و�� 2ی� $� ��2ا درT  ���؟ �  �J��Jت و ی�Aو

� @����))ا����)) �� را رو-  �$� ���م �����ت ، @V�� ود و��  �$� ��د- �ه�ری$� رو-  �$�  ��� �W>وا 
W�!v : ی��J�  ارد.اوHJ�  


.
� د�!�ل ��د- ا� �� �vر ��2ه��� ی� �� ��2ه��ا�
 ، ه� ا����� �ون ا����� و 

W>ی�� وا�o -د��.
�r و �Vودان ،  !�ا از ه� ��ع ر�u ����د- ا�m  -ه��ار� ,�اه�ن ��د �$$� ا�
 و �Dش او �ا- @�| ��د- ، �

�ا- ��د- �$�ن ده� �$
 ,�ی9 ا�
.,�ا��� و 2رزو- �W>ا- ی�;�: وا��دن ��د- در ,�د او (,�د�Dش �� ��2ه��� - او  �J$�ه� ��

.
� �vر  �اوم ��ا��رگ ی� ,�ی$�: ,�ی9)  � ���. در o�� ای��wرت #��: ,�ا��� ا- را 

�� � D�!  �@ t@ش �����د ، و�� ه�D� ا- ره�ی� از 2ن� t�B�د ، ه� �$ �W�!v ا-ا�� ��درد�درد  � ��د ، �"�ی
 �9�D را 

.
� ��3Rت �ون ��درد را ��� دا��� ا�,�ZD از 2ن ا���م  ��ه�.زی�ا ���

� د�!�
 او "V :ای �
 ا���ن ا�
 و W�!v د- در�� ، 
� د�!�ل #��ه�- �W�!v ا� �"�� �$. 
ل ��د- ا�

:
2 �زش  � � ای: اsZ ا���ار ا�

 ه���.  : ه��$� و در ه�� �V ه���. : V�� �����. : ذه: �����. ز �ن و  ��ن �ا-  :  �Rودی�� ��ارد.  :  �وراء ز �ن و  ��ن


 و 2زاE�EA و از ����2زاد ه D �@ ل و��@ �A ،  � در ����و  �ز ه �A ��r و m  ��2ه� � .����د-  ��ا ��� 

� د�!�ل 2ن �$�� ای� و دی�Jان ��!�ل 2ن ه��� ه��ار� @ 
��.و�Vد  � ه� ا@��ن ه��ن #��- ا�

.
� ای: ا�Zل ���ر ��د� و �9L!�H ا�راه���ی� ه�-  �ه�ی$� �ا- ر���ن 

. 
��E 2رام ���� ، ,�د را ,�اه�� ی�;m  ، 2رام D �@ ●

� ز���� ,�د را و<S ی�;�: @ ����@.

 @�د� ا�� ، از��;�r روش  �ه�ری$� در ��ا�� V"�ن �v�: ا��از ��� ا�E�EA ی9 ، 2را 9 و�,

 �اه| ای: روش �,�ردار �$�� ا�� .



 ,�ا و رو�: ��� ا�E�EA :�;ل ی��!�� �@ ��o ب���I د ,���اد� ا- از�  ((�B��I -��))د��@ �Q� �}ا�� ه�� ،  "� دا�9 ودا�� � 

� و- را ��$�� ,�ی9 را در ��Aر ((��- ���وان را  ���  �ه�ری$�)) و در ���ت او  � ی��. از 2ن §§١٩ا�
. و- �q,�� در ��ل @ ����I tI

� د��� @�د� ا�
.E� ((�V�I�I))| داد� ا�� ، ه� روز ز���� اش را و<S ر����ن I��م ا���د  �ه�ری$� (I��م 2زاد- او)

�� ,�ی9 ((�V�I�I)) را در @��ر� رود  �Eس ��u در ه��و���ن  D<�ت ���د . ١٩٩٠در ��ل W  ((�V�J���)) در �@ �E�EA 
در ای:  D<�ت ر�Mی

� د�!�ل 2ن  � �$
 و �ا- @�| 2ن �Dش  � ���د �ای9 ���2ر ��دی�. � ��ی�� رو�: ��� او �V�I�I از و- ,�ا�
 �� ای:��ا�� ز���� 

�ا- �oب ا���م ده�. 
ر���

� ا���م ر����� و I��م  �ه�ری$� ر���ر  �!Z رت و�"  �� ��ش د���  � ر����.از 2ن �V�J��� tI ای: ر���
 را ا 

� از ���زی�ن ه�- ا �ی�� ، ارو�I و ا���ا��� 9LI  � ��د.�Qه �
 ���u))ه�- ����V�J ه��))� �� دور د��� ا�
 و  �Q� د او ���  ��!� در�,

�Iدا��: �
 ���u ، ای: I��م را ��Aرا در ��ا�� V"�ن 9LI  � ���ی�.

� - دی�J ، از  ��ن ��� �� �Zرت 2د �٠٠٠¶٠٠§¶��٨;��ر در ��داب ���� و  �گ ، � �v ����% و ر;�: از ���� ا- �S زی��� ، ی�� �L  ���� 

.���<�ت ���ی:  � ی�L  ا��ف

 �� ا�N درد و ر�� �q,�� ، <�رت� ای: �Aل ا���ن ه��ز <�ی�� دی�ی�� و <�- A��ا�� را QA± @�د� و �����ا�� ,�ب را از  ��ز�����.ا���ن او��


 ,�او�Aد��� ,�او��  ����.ر �� ���ی9 �r را  �$���� و �ا- ره�ی� از درده�ی9 ��وع m ��� �� s او  �$�د ، زی�ا ,�او�� ا����"�ی� را @

� او رو- 2ورد� ا��  �ی�س و �� ا �� � ��� ��دا��.

� ,�او�� در او ��s  � ���د و ��r!v t �4دت ، ��A ز ��� @� درد- د� ای: ����| ا�E�4د � ای:ر و�Vد ��ارد ، ,�او�� را ���ی9  � @��.

�� ,�ا را ا���م����| را� ا,Dص �I ری�-  � ��د.�W ه� �ا- � 2ورد� ��ن ,�ا��� ه�- د���- و ی� ر;�:  9���I 4!�دت و ، 
$" 

�  �گ و ز����  �!���.E�A ن ، ره�ی� از��ه�ف از ���� ا� � ��ه�. s;�o از ای��

� ,�ا��ن 2ه�u ه�-  Hه!� �o2ز  ����.  t�� )) و�V�Iم ((��رت ا��Z ��mر  ��ر و دا{�در ا��ا 4!�دت را  t�� و ��Z�; �در ا��ا 4!�دت را 

� ذ@� و ���ار ��م ه�-  �Eس ,�او��  � �Iدازد �� دا{�� ,�او�� ر :��Bم  � ده� ؛ ه���ا�.��� �� ,��v دا��ا 

� ��- ر���Jر- ه�ای
 ,�اه� @�د . در ری!"�ا�� ای: ا��4ل � ا,Dص ;�اوان و ;�E در را� ,�ا ا���م ��د ،  �V| ,$��د- ,�او�� ��� ، او را 
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 (( ��د ���ا )) ��دی�� ا�Aر s �� ، ص زی�دD,4!�دت و ا � �@ ����@ �E; :
� ��2ه� و�Aت  �����.���� 2 �� ا� ، ��

� در #�� ز���� <!s ، ا���4@ ����@ �E; : �@ 
� q �J�LIزمدر �B��I ))دا�� دای��� دی���� (( 2 �� ا� ، 

 ر�M- ,�ا �د� ا�"V ن در�$


 ا���م ���ی��ت  �ه�ی��� ر���� ا��."V

� ��wL� UQ ا���م  �$ �V�� ون��ا- ر�M- ,�ا و  �"���واد ���� )) � رو- ا����4 @ )))) ��د ، ���ر ����  � @�� و 2ن را را� ر���ن 

����V )) و ��t ره�ی�  ��ا��.

 ������ �wL� UQ� -ا� �� ��م از )) او�Iد�� ��را ((  � ��ی� : ا����4 @Wm> ه�ری$� در� ��Lم  �$��� ، را� ا����ا ا��, -�Mو در را� ر

� ��- ره�ی� ره���ن  � ����.;�د را �Rw��  ����� و ;�د را 

�@ ��@ ، 
�د� ا� -�W
 ی� ���� "��- در ز���� $" ��� ;�د ر;�: !> ���Jا� �����A او��در�, �� @�ره�ی9 (  ��� ا9���4 ) را ���� 

�  ����V )) -�� �� ,�د � �vر ,�د ���  � @�� و ه�� #��- را �ا- ,�د ��� �Hارد ، ��-�Mا- ر�ر�� )) را���  �$�د. ه����� ;�د @�ر- را 

� ,�ا ا���م  � ده�.,�ا ا���م  ��ه� ، ای: �4دت در او ای��د  �$�د و ��A @�ره� ، �����S و و��یS روزا�� اش  
 �, ��; �را ��� 

� ,�ا ا���م  � ده� .  
 �, ��; �
��A  �ا<!
 از ,���اد� و @�ره�-  W�$�� ,�ی9 را ��� !�� �;�Mه�- ا �J��� ای: ����| @� @� وا

� ,���اد� ، دو���ن ، و… ��� از �: ,�اه�� ر;
 .����A t ای��mر ;�� ,�اه� @�د : �� @��ن #��ی: �ر ز���� @�د� ام و در ه� ز���� �Iر ،  �در

 � ���ادر ، ,�اه� ، ه��� و ;�ز��ا�� دا��� ام ؛ 2ی� ا@��ن �ی� ��Jان �2"� ه���؟  ،9�I ای9 در ه��: ز�����ای: ه��: 2را 9 و �4م ��Jا�� 

� ,�او��  � ���رد. � 2ی� و ه�� #�� را 

� ��- ره�ی� از ,�ا��� ه�- ا�M;� ( وی�ا ��� ) و ا;�ا- ره�ی�  � ��دد.ای: �4م وا��V�  �J| ر��  ��W- او  ��ای9 ,�ا��

● ;sw اول @��ب  �ه�ی��� :

 s �� sw; :ر ار��ل ٢٣ای�� در ه� @ 
���Q و �4�� ا�; 
��> ¬.����  ��V�� 9 از 2ن راL 

▪ ����V ی���

���� رو�: � - ����V ی��� �ا- ر���ن �A�  
Qه ▪

▪ ��رو

r�;�� و 
�W� ▪

▪ 4!�دت و ���ی9 ,�او��

) ����V ی���١

9L و�Vد دارد:٢در ����V ی���  

,�د �رگ ه��� )  �!���.ا�S) ((دای���  �ر��)) : ای: 9L در  �رد  �ی��$: � رو- ی�� از (( �ه�وا@��ه�)) ، ( : 

� 2را 9ب) وی�Bرا  �ر�� :  �ه�ری$� ای: را  �ه�ی���  � �� � ،  �ه�ی���  ��E�� ��ی: را� �ا- ��دن ا;��ر ا�M;� و ر���ن  :���@� ذه: و از 

.
�r ا�m 

:����  �ZD, رت زی��Z � �ه�ری$� ���م �vح  �ه�ی��� را در (( �ر�� در ,�ی9 )) 

sZ�A :وم ��ن ذه�W  ، م ��د��ا- ا� �����I ر  ��3 و�m  � ��د و  �Wوم ��ن ذه: ����� ���ما�� ����6 �ر�� �ا- ی�;�: ,�ی9 


  ��Rف ��� ���� . �W>�  :ار دار�� ، ه��� از ای�> ��A�  :در ای �
 ��@:  ���ن ، ((  ��� ))  �!��� . ���م@��9 ه��
 . ا;�اد- @��A :ای

�s�� ����� S ذه: ه���� و���ی: ه� ( ��دا��ه� ) �ا- ���@� ذه:  �!���� ، زی�ا ;�� @�دن ، ,�ا��: ، ��Qت دا��: و�L  ا���ل � … ه�

.����
 �W�!v ,�د �رگ ) ذه: ,��� ( ��� ��A

� ��A�  :ای �
 �W�!v ذه:  �!��� و �� ز ��� @��A ، :ی� ذهHI�� ����� و 
�N ��A�  �"��-ور�M ، ��� ��$� 
�!�� D �@ :دن ذه� :@�

 �� 

  "� و ا���� زی� را �v ���ی: ( ��دا�� ) ر�4ی
 ���ی��:٢ا���> 

ا�Um> (S ���دن ار �!�ط � ,�د �رگ.

ب) �4م ��2د�� ذه: � ا;��ر.

٢���� رو�: � ����V ی��� �ا- ر���ن �A�  
Qه (
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� ��ح زی� و�Vد دارد: (��� �"� ( ه��- = �A�  
Qی��� ه ����V در

�ا- ره�ی� (ه�� �� زن و ;�ز��ان ؛ ,�ا�� �J��� �� s �4م وا�A�  :ای : ((�B��)) (Sدر ;�دا� �- =  � �T ����ا ) و ,�ا��� ا- @

W��m  را (( ا����� ����V)) ی������؟… :  �>� 
��"V ی� در�� رو�:��ار  �$�د : (( 2ی�  :  �@ ��@ �� @�� و در V����-  ��ورت 

(( . ��� 
��� ر���� ا�

� رو�: ��� ر���� ا�
 و  �� �� s ز���� در  ��ورت ;�د- @�A�  :ب) ((و- #�را�� )) : ای(( ا ه������ ����V)) -�V دا{� و - �W��m 

.���!� 

� رو�:  �����ت @�� @W� ن و��  � s �@ د�E�4ا s �� ��A�  :م ���ی: ( ��دا�� ) ی�ج) (( ����  ���ز- )) : ای��و ا� 
��� ر���� ا�


 ، �tQ ا �ر� ) و S�WM ��ن 2رزو �ا��  ، �Jن ذه: ( ای�� Tز�� |V�  �@ ���� ا���ء و ا��Lص  �!���. �ی��$:  �  6��� -

� ���� �Aاس @ �B�2 � 
� ;�د ��!�A�  :در ای : (( ���Iا���� )) (ق ،¬د�; ��A�  �� ��Qوت  ��Jدد. � ���ی: � ، 
t�� s ا��> ���� 

.( ���2 sR  ) .دد�J�  
�N |�� و ر����  �$�د. و رو- <�LI ، ���, ، ��Qw� :ذه

� د�!�§�) ((2زام ��@�� )) : در ����� ���ی: ��ص ( ����ا���� ) را , �� ;�ق ، ذه: ,��� ��� و � رو- <�|  ���@�  �$�د @�A�  ل ,�اه�

. 
دا�


 ��N�� ���2ن ( <�| ) <�ار  �J��د @� از ه� #�� درو�� و¬و) (( �Iدار ��"�وا�� )) : � ا�N ���ی: R� ص ، ;�د #��ن��, ���و�� @� در و ر���ن  

�ایI 9�9  � 2ی� ا���م  ��ه� . �ا�vا;HJ�  9رد � ,!� ا�
 و ;�E @�ره�ی� را @

� ���� �Aاس @ |�o ا �اد و راه���ی� از : �;�Mا ��M�� )¬(. 
��� t�� s�> ���� 

�� در (( ����2ن )) ، ����  ��Jی�� و د���nز) (( ��ری� )) : � ���ی: �N ر�v ��  �ت ��q�v ، ;�د � - ;�ق ، �A�  و���Q�  م�"Q  ا- او� 

.
,�اه� دا�

) ��رو٣

�ن ز��� ا- ه�
 .(( ,�ا )) ، (( ��رو )) و (( ,�د درو�� )) ، ه�� ی�� ه����. زی�ا ,�او�� در درون ه� ا��

� A��ب @�Q و ا��Rد  ��3ر ����� ، ��رو د� : ا��  :  �ه�ری$� را ��رو ,�mب  ���� V�� ):ی��q� �� ,�او��  9v�!ار� �@ 
ر وا<U @�� ا�

� در�Vت ��2ه� @�6  � ���م . )�A ر���� و  : از و- �ا- ر���ن 

:�;�Mا ��M��

� و�Vد ��رو ، �Mور- ا�
 و  q��W ه�� @t �����ا��@ 
�ون @�����V )) 6 ��رو (( ، ���ی: ه�- ((در ���م  ��ن  Hه!� ه��و ذ@� ��� ا� 


 §��� )) ;����V sw ی��� )) را �o2ز @�� و ای: ا � در @��ب  �Eس و  �رد ا��Aام ه��- ه� (( "���واد ���٣ <§.
 ��wی� ��� ا�

����  ���ا�� ����� ه�ی� از @�| : <�2ن ، او� ���>D4 ا�� دو����� از ��ی� ادی�ن :�M رو ذ@� @�� . ( دردر�� ��� ، ا���s و ز�ر ��� در  �رد ���ز 

� ا���4Dv ��ارم . )��JB�ه �wL� sیqد � �رد @��ب ��رات و  �: 2ن 

�ر�� �ا- ی�;�: ,�ی9 ����M وان را ���  �ه�ری$� )) ، در ����6  �ه�ی��� در���  � ��ی� : در ����� ا��4ل o�� ,�د,�اه��� و در را�(( ��- 

 �� ا���م داد� ا�
 ، ذه�9 ,���  � ��د و در ������H� د در #��ی: ز�����; ���Wان ���6 ، � (( ��رو ))- ,�ی9 �,�ردر�M- ,�ای� @

� (( ره�ی� )) � @�� و از او د���رات qزم ( ه��- = او�Iد�� ) را دری�;
  ���� و در ����� ���ی:  ��|  ��q�v ت�  �، qی�UmE ، زی�د و 

. ���� 

را از �vیr د�$�ن ���� ((��رو)) دری�;
  � @��� و��� در  �رد ��Wاد @�� از �����ن � �Vی
 #��: ا��Qق  � ا;�� @� �2"� راه���ی� ه�- qزم 

���ی: را � ا�E�4د و ,��ص ���م ا���م  � ده��.

� دا���ن زی�:��V د دارد از�Vدا���ن ه�ی� در ای:  �رد و

� ��م (( ا@�qوی� )) ��ه� �� ��(( در�� #�ری� )) ، ا���د ��� ا��از- ((2ر���V )) ( 2ر���V = <"� �ن @��ب  �Eس "���واد �wL� :در ذه ( ���� 

 �� او ��� ا��از- ی�د ده� . ا@�qوی� �ون ای��� ��4ان  �ی� ,�د �Hی�د و ,�د را !�زد ، ��wی�- از در�� #�ری� را در sJ�V و در ��دی��  sRا@�qوی� را 

� s�E  در �W>وا ��  ���� ای����ص ���ر و , �sز���� ,�د ��,
 و ه� روز ای: ��wی� را �E  ی9  � @�د و در��� ، 
�رو- ,�د <�ار ��;�� ا�

���ر  �ه� �� و  � � �� در ای: ز ��@ -�A � ، 
� ���ی: ��� ا��از-  ���دا,�ا�- @�� .ای: ��wی�  ���V2ر � 
�ا��
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 2 �  �"�2 �I در ���V2ر u� را�  � ر;��� و sJ�V و در��#�ری� در ���V2ر �@ � �Jوی�  $��ل ���ا��از-ی��وز ه�q�@ا ���ی� از sJ�V ر����� @ ، �

� S>��  u� |E4 

 ؛ ��� #"�� - �u را ��راخ @�د و در <��;�� �� �vف A�Z!9 2ر���V دوی��د . ا@�qوی� �u را �$��� . �u ���,�ر� 

�E; ؛ ��� ای: ;�م ��� ا��از- را ����I از در��#�ری� 
�WM9 در ای: وJ� دی�ن � ���Vو 2ر�Jدی t�B�ه �� ا- @� ��2ا �Q� ی�د دادی� و :  � 

� ای� ؛ ا@��ن  �!���� @� ;�د دی�J- ه��: ����6 را دارد .�,� ���

� او @��
 ؟@ ����!�وی� و  �� : 
Q� او �در��#�ری� 

�s او ای���د� �E  را در��A ا@��ن �s ��رو @�E  وی� ر����� ، او درq�@ا �� ,�T ا;��د . و<�� در��#�ری� از او ��الو<�� �2"� د � ه�اس ���ر 

� ��- در�
 ا��ر� را $J؟ و- ا� 
� او 2 �,�� ا� ��@ �
 : ��� . ��رو �Vا� ��اد و@�د @� ای: ���R ��� ا��از- را #Q� دا�� و����#�ری� 

 
�ا- ا���د #�� �� �؟#�ن او را ر<�!� �ا- 2ر���V  � دی� ، از ا@�qوی� ��ال ���د ؛ ه�ی

� ��Aر��ن ��Eی� @�� ، در
 د�
 را��9 را در,�ا�
ا@�qوی� ��I% داد :  : 2 �د� ام �� ه�#� را @� از  : �Lاه�� �� 
$Jری� از او ا��#��



 د��� 
$Jون @$�� ، ا���� در�u و ��دی� @�رد ���ر- ,�د را ��JB�ون ه�� ��Aر@�د و ا@�qوی� ���ر  UMا�� � را�
 ,�د را �ی� و 

�ا- ���ا��از- او ���ر �Mور- 

 د�
 را��� 
$Jا� �� ای�� �V�� �� ا�E�4د وا���د ��Eی� ���د . Vدر ��L  �!��� ، ای: دا���ن 

��� ���4 �Vن در��# ��ون 2ن �Iوه��� ��� ��ا��  �� ��رو را �$�ن  � ده� @ 
��ص ��!,. 

��  �$�د @� و<�� ���6 �Q� :���E  وت از�Q�  -و در دا���ن ه� S��L  -ه�(( را���I )) ا- را ;�اه�در �� q �J�LIزم  ���� ، ,�او�� و��

� ا��Q<� از ده�ن ا���د ، �ا- او ���ر��
 و راه����
 و � رو- 2ن @�ر ���� �� او � ��رویD  9<�ت ���ی� و ��A ی6 @��Eارزش و ��ا� � 

. ���� ره�ی� Vدر �,�اه� @�د �� 

s او ��ه� ��د�E  زم ر��� ، ��روی� درq �J�LI ��  �Eس )) ��ی�  ��� وار (( ، @ � �Jه�� �"�2 �ی� و �ا-  �ت @���ه� � او �د . در ز ��� @

��@ T�� او را 
� او داد� �$� . ز ��� @� ا���د  ��Lا����� از �vف ا���د W� ، د����ه�  ، و-  �wا�� از ا���د راه���ی� ,�ا�
 . ا���د 

�د 
� ��4ان ���ی: ( او�Iد�� ) ���E ���د و ��@� را ��V :ش . ���6 ای� 

 ؛ ��@Q� د .او�@ �E��  Q"�م 2رام و ��@
 ���دن ذه: �ن را 

s ا�Zار و- ���E ���ی� ، و�E  ا���د در �Q�� م�"Q  �� را ��V :د ای� :��  -�Jدی t@ه�s�� � ���V :ی� ���وار ای�� - ��LI :ا- ذه� ��

� ��4ان د���را�s�W وا<�W ( او�Iد�� ) ���E ���د و 2را� را ��V :د ، او ای�@ s�4 -�Jرتدی�w� �vر  ��!� ���ی: @�د ، �� م ���دن ذه: را 


 در 2 � .���Aرو �� در ز ����V�;�د- ���ر 

� و ر���� ا- @� د���ر ا�s�W او�Iد��ه�- qزم را در ز���� ه�-�LI -از روح ه� �,� :��Bا�� و ���ی: ��دا��-ه� ��� ,�د دری�;
 دا��!> 

� @�6 ، ��رو� ���م �Hا��� ا�� ، از ه��ن  UmE و �ون ا�A��ج ��� ��� ره�ی� ,�اه��,�د را در ز���� <!- ��wL ��وع ,�اه�� @�د و 

ر��� .

� ,�د درو�� ,�ی9� �J�LI ه�- qزم ر���� ا�� �� ��ا���  ��� ��4ان ��رو ����J و از �2�� د���رات وو @���� @� در ز���� ه�- <! 

� ,�د � ��رو- ,�ر�V ا�V���A ��ار�� و از ا��ا � ��4ان ��رو  �����J . در �M:راه���ی� ه�- qزم را دری�;
 ���ی�� ، �رگ درو�� ,�ی9 ، 

:L� �"�2 �� و �2"� را راه���ی�  � @�� . ای: ا � در  �رد���ی: ��دا�� و در ���ت r��4 ��2ه� ، در �Vی� @� ;�� و�Vد ��ارد �Zا- درو�� �Q� 

� ه� د��Um> s ��� ا�
 ، ��� ا��Qق  � ا;�� و �wL� -رو�� �� ا- @� ����$�ن �LI ا-�����ن ��;�$�I ص�Lای: ا��س #��: ا� � 

�ا- ��رو- �Vی� ��� رو�� و د���رات qزم را از درون ,�ی9 دری�;
  � ���ی�� ����V ل�!��.

� ;�د ا �ی��ی� @� از ا��ام او دی�ن  � @�د #��: � %��I و در ����وان در ای: ز �� -��: 
Q

� و #� #��-  ���ا�� در ��J# ا����ه�� ��  � ��I ا راه���ی� @��� و�  
�  :��ال :  ��: ا�
 ��� و در ز ��� @� از ��� دور ه��� !�o

@�6 ���ی� ؟

, U>؛ او در درون ��� و در وا 

 را �$L�� ده�� و در�Vاب : �m�2ر- @� ;��  � @��� ��رو ، در ,�رج از ��� ���E�EA :ای . 
�د �رگ ����

� V����- 2ن ��دازی� ؛ ��رو را در �2�� ,�اه�� ی�;
 ، ��t ���س دا{�� � ��رو ,�اه�� دا�
 ، I���م ه��$� در �2�� ه�
 ودرون ,�د 

��� و ه��� ��� را ره� ������ . ��� ��� �����ا��� از ��رو- ��� 
 درو�� دور ��ی�.��رو- درو�� ه��� ��@

, �� �vر �W�!v �4دت ���J @�دن 
 در ���ی: ��دا�� ، ;�د ;�$�I �� ��4ان ��رو ، را �Iورش ,�اه� داد ودر ����6  �ه�ی��� و �د �رگ درو�� 

�: ,�ا ، � ����Q� د و���- ,�د �رگ درو�� ,�اه�  �� اوا�� 4!�د�� را ا���م  ��ه� ، ه��$V�� زی�ا .
��� s}�> ، رگ درو����رو و ,�د 
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��- ,�ای� ,�اه� �د @� در درون او و ه�  ��Vد ز��� ا- ی�;
  �$�د .

§: r�;�� و 
�W� (


 و @�م ,�او�� #��
 ؟�Aر ، Sm�



 و @�م �Vء ,Z�w��ت و از @�ره�- ,�او�� ا��Aر ، Sm� : ا�� ��Q� �3� ه� �ه�ری$� در ای: ز ��R� 6ا- ی� ��A د دارد و�Vو � ؛ ه��$

3� ه� R� 6ا- ی�� از ,Z�w��ت ,�ر���  �!��� و @ 
9LI ای: ا��ار  ��<S ��� ��د .<Um ��� ��دد ؛  ���� ا��ار ,�ر��� ا�

� ������� و 2 �د�� ;�د �ا- HIی�ش دارد . �J��
 و @�م ,�او�� ، �Aر ، Sm� 
و�� دری�;


 و @�م ,�او��  �$�د ؟�Aر ، Sm� 
��4 ������� و HIی�ش ;�د �ا- دری�; -��# �#

▪ ذه: �Zف و ,��� ��� ( ��ده� #���ن )

�  �$�د ؟�Qw� ذه: ,��� و ���J#

: S��L  ق�v �

� ا����"�ـ ,� 
 @�دن 

� ا����"� 
ـ  "� ورزی�ن �Zد<��� و �ون #$� دا�

� �Iد��JB�ه � 
اشـ اA��س ه��رد- � ا����"� و در ����� ا���م @�ره�- ,�� ، �ون #$� دا�

 
�wLص ���
 <� �ـ ��Hی� ���� ، ��د� و ���ه� ؛ ا���Qد� از ��� و �!���ت ، ا ��T و �Iه�� از ,�ردن ���

��ن و ا�!� �
 روزا�;�3� ، �ـ ا����Rم روزا�

ـ ا���م �A@�ت ��� ، ورزش ، I��د� رو- ، ی���

ـ  ���ژ �ن

ـ ا���م ���ی: ه�- ��Q�� �Iا��ی� �

ـ ا���Qد� از ه�ا- T�I و ���� ,�رج از �"� و @�ه���ن ، qا<s در �D�mWت .

ـ 4!�دت ,�او��

ـ ,�ا��ن اذ@�ر  Hه!�

ـ ���ار و ذ@� ��م ه�-  �Eس

ـ  �ی��$: و ی���

ـ ا����Rم در 2ب ه�-  �Eس

ـ ا<� 
 در ا �@:  �Eس

� رو�: ��� ر���� ا�� �ـ �دن در ��Aر ا;�اد- @

� ه�� @Dس ���q 2 �د�  �$��� ؛ � ا���م ه� @Dس �ا- ر;�:  �� ���ه����mر @� ����دان  �ر��Q� -م ه� ی6 از @�ره���ا� � ��� |���� :�

���q- از ��� s و ا��� ��A�  ��ا- ر;�:  ، ��� ��Qw� ص و�, �Vق ، ذه:  ��ر�; 

 2 �د�  � ��دد.در ������ �Jم @�ره�- دی

  �� و ر;�: �A� ی�ن ه��I ا- ��وع و�
 و @�م ,�او�� ، ��4 ه�ای
 و @�6 ;�د �Aر ، Sm�:م ای��د و و<�� ;�د در ا�����q ,�اه�  ��A�


 و @�م ,�او�� ��� ��ی��W ��3ه�  ���� . � ا;�ای9 ا,Dص ،�Aر ، Sm� ، ��� -�V س (  ����اه� ) ود���رات�E  -ار و ذ@� ��م ه���� 

 �ی��$: ، 2 �د�� ;�د �ا- HIی�ش ا��mف ,�او�� �$�� و �$��  �$�د .

�  ���� و ه� #�� ,�ب از  �د- ی�  ��W- را ��ی� ا- �Sm ,�ا���;�د دری�;
 ای: ا��mف را ����� |V�  9ی�, ��� � ، �و��  �!��� . ای: ���

@ �  U;ن د��$@ �$E� -ا��r در �ا� ذات �Iورد��ر  �$�د و ه� ��ع ;�� ��2ه��� ا- را m او���, Sm� و ����ر�� و  "� � D �@ زی�ا ، ��

�  ��;U او  �ا<!
 ,�اه� ��@�د .ای��ن 2ورد� ا�
 و  ��ا�� @� ,�او��  ����  �در-  "��ن از @

) 4!�دت و ���ی9 ,�او��:¬

 � ��: دود��� ا�� :

� �Zرت ;�م و ���wL$  s  �!���� و � ,�او�� را @ ���� �  : )) �@���I(( ������ او (Sا�(( ��@����ی9  � @��� ؛ ���ی�2 )) �"�2 9�� 

www.ketabha.org



. 
� ,�ای� @� در ,�رج از و�Vد ;�د ا�,�ا���  �$�د ، ی��W ���ی9 

� ,�او�� را �ون ;�م و ���wL$  s  �!���� و ���ی@ ���� �  : )) �@���Iا���ب) (( ������� او�, (( ��@�9  � @��� ؛ ���ی9 �2"� (( ان ا��� 

. 
s ,�ای� @� در ,�رج از و�Vد ;�د ����E  4!�دت در ��Wد ، ی�$� 

� و q �J�LIزم را ��ارد �� ,�او�� را در درون ,�د !��� و4!�دت ;�م اول ، <!s از 4!�دت ;�م دوم ا��Qق  � ا;�� ؛ زی�ا در 4!�دت ;�م اول ;�د 2 �د�

� در��� ,�او�� و ���ار  ��|  ����ا ه�-  ��ط � @�� . ���ار  ��| ���ی9 و ���ی9 ���|V�  ، 
�ا- ,�ا ���ی�� ا� : �  ���� ا- @V �

� دوم  �$�د .�A�  �� اول ، �A�  د از�; 
;�$�I

��� ه�-  V s�E  ی9 در��� �� ;�م اول و  q��W  ه��- ، ���ی9 و ���ی9 ,�او�� �Q���S ,�او�� �o2ز  �$�د و �ا- ه�ی6 از ای:در ;�L

W  :ه�- ,�ص ,�او�� را در ای ���V ه�ی� از 2ن ���Q و�Vد دارد و  ����L  ��W  ، ه� ���V-ا���� ه� از ز �ن ه�- دور V :ار داد� ا�� . ای�> ��

ه��- ه� ���2 �د� ا�� .

� : ���و��q�I ، ���I ،  �دور- ، #��ام �رام ، را 9 و ارام در ��Vب ه��W  :ای ���V ه��از rv��  در ��ی� ��� ��W  :از ای -�Jادا زی�د دی�W� ؛ �

, ��ه���� @� در ��ا�� ��ل ، ��Wادا زی�د- از  � ��: را از ��ا�� ه�� و ��ی� ��Eط V"�ن 
 در ���ی9 ,�او�� ;�$�I � . ����  |�V د�

�� ,�د- � �vر ,�د � د�
  � 2ورد و � ���ی9 ,�او�� درو�� ، @�;�م اول ، ز ��� ;�ا  ���� @� ;�د q �J�LIزم را � دوم  ��ود و �A�  

�!�ط � ,�او�� درو��  ����R  � ��د ؛ از ای:�ون ;�م و ���Z�, s ا�
  ���دازد . � ر�� در ���ی9 ,�او�� درو�� از �vیr  �ی��$: ، ار

� �Zرت 4!�دت ا���م  �$�د .���ی: ��R و ���  �@ ��W ه� @�ر- @� ا���م  ��ه� ،  �

� ��4ان ,�ا- در� ر;�� و ��2ی9 @���� ه��� @�  : را  
و�� ,�ی9 ���ی9  � @��� ( "���واد������د @�ی$��  � ��ی� :  : در ,� 

 sw;٩ 
�ا- 2ن  ��Vد ا�
 ، و�� ای: �Q��� در ای��� @�;�  � ��� . د٢٢ – <�� -��E��4 ��W  �� از ���ی9 ) . ا�� #�;�$�I ر ;�م دوم و

�L� rاه� �� ، زی�ا ذه�9 در ���ت ,�اه�  ��� و، ا�� ���ی9 @���� ���� �� در د�4ه�ی9 #��- را �ا- ,�د و �4ی�ا�9 �Lاه� ، در �Dش  �;

� از د�4 را در ذه�9 ��3�� ���ی� .�� �;�L� rاه� �� @� ��A ی6 @

� ای: �Zرت ��s ,�اه� ی�;
 : ,�ای� را�M ه��ا- #��ی: �ر ، د�4ی9  �� ���ار ای: ���. �� ر�M- �� ، ,�او��ا  �ا 2ن د� @� 2ن  ��

M�� :��Bو ه� . 
�  �W;� اذ@�ر  �Eس و ��I ���R�M��ا �ن �2"���ط �  ��V�� از 
�� ,�اب و �Q���  ��Em ار�!�ط ,�اب � ره�ی�ای: <��

. 
� رو�: ��� ا�و ر���ن 

� 2ن :��� ه�- ,�او�� در دا�9 ودا{� ه�� و  ����ا ه�-  ��ط V

▪ ��د ��9 :


 <�رت ، Z!� و �د�ر- ,�او�� D4 �� �Zرت �� ;�s �$�ن  � ده� @��� از ,�او�� را V :وای Uف @����  �ا��v���� از ,�او�� ، V :ای. 
 ا�

. 

 ه� ا��E;�  ���$L

▪ را � و @�ی$�� :

��� ه�- ,�او�� در ا�E�4دات ه��-V :ی���!R  ی: و�� ���� از ���,�V او�� ،را  � و @�ی$�� ، دو�, ���V ای: دو �@ ���E�W  . ه��- ه� ����ه 

. ����� او �ا- ره�ی� �Vودا��  � �ا- راه���ی� $� و @�6 

� ,�او�� در دا�9 ودا{� :��� ���� ه�- �V

� در ١@ ���E�W  ب  �!��� . ه��- ه��L  -وه���� � ���� �@ 
��� ا- از ,�او�� ا�V ای: ����|) ���ا ��Iی�ن ه� �w4- د��� ���ی�  �$�د ؛ 

� از �:  ��ود و را� را �ا- �� �ز  � ���ی� .�"@ �@

�و�� و را� را �ا- ر��  �!
 ه� ه��ار  :�
 ه�- S�WM از ��> ���� از ,�او�� را ���ی9ا��ژ- ���ا  �V|  �$�د @V :زد . ی��� ه� ای��

. ���@ � 


 را � 4"�� دارد .٢E�, 
����  �@ 
��� ا- از ,�او�� ا�V ه��� (

�  ��ل �J"�ار- V"�ن ، QA± 2را 9 و ��3 در V"�ن  �!��� . ه٣@ 
��� ا- ,�او�� ا�V ��$وی (��ر- ��م دی�J وی$�� ا�
 . ا;�اد- @

��� از ,�او�� ��ایI 9��ا  � @��� . ��V :ای �
 ه�ی� را در ���Aا�� V"�ن دار�� ، ���� ������وان ��� @ . 
�ا- وی$�� ا� -�Jرای��� ��� ��م دی

. ���� وی$��  � �  ��W ��د و �ا- ا��ر� ا- 
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▪  �در دور�� :


 و �ون �A و  �ز ا�
 ؛ در 4��Q�@ �>�; �"ذات ا� . 
���  �در ���� ا�"� ا�V ی�ن  �ز�$�ن ده����I �A ت و��Q�@ -��� U��� sR  ل�A :

� ه�-!�V ���� ���ی� ����ر  "� ه���� � ای: ه� �@H  -ه� �!�V �@ ���A در . 
  ��� ��Wیs ��د�� ،  H@� و  ���  ���� دو���� ه��

��� از ,�او�� ، ��2ه�V :ای :�;�� s�� -ا�� ا�� .  �دررو- ی6 ��� ه���� . � ا��س ا�E�4دات ه��و ، ����I ه� ��ه�� ، ���ا و وی$��  

� را �ا- R��زو دارد و در د��"�یs� 9 و ا� 
���J �$�ن  ��ه�� @� ه$I �3
 از $� s�A  � ���ی� .دور�� را ��ار ;�R  ن و��Aا

: ��$@q در  �ه��  ▪

�
 و �J"�ار- از ���QA -ا���� ا- از اA��ن و ���� ,�او�� ا�
 و ه����� وی$�� ، V ��$@qوت و�N ، از ,�او�� ���V :ای . ��� V"�ن  � 

� �Zرت زن زی!�ی� @��� - ,�او�� V :ارزا��  ��ارد . ای �$ �2� ای���د� ا�
 �$�ن داد�;�اوا��  �د- و  ��W- را  �;���� s� -رو � �

.
� �A ,�او�� ا� ����$L �J��� �$�د . �زو ه�- q@$�� �$�د� ا�
 و 

▪  �در ��را��ا�� :

$� ارزا��  ��ارد . @���� @� در ز ��� ه�� ه�-  ���� از ,�او�� ، sE4 و دا�9 را V :از ذات ا�"� راای ���V :، ای ����ل ه�W; ق و  ���عD,

���ی9  � @��� .

▪  �در @��� :

. 

 ه�-  ��Q در V"�ن ;��� ا��Q�@ -د ��ز���� از ,�او��  ��ل ��Lی| و ��V :ای

 � �@ 
��� ه�- ا�"� ا�
 و �$���ه��� ,$� ,�او�� ا�V :ی�� ��Jا� 
$Aد . �ه� @��� ی�� از و�� �  ��L�Jا� �Q�  ا��4ل �Nا

▪ ه��� �ن :

��� ا- از @��ل در ا,Dص  �!��� ه��� �ن �ر���ی: و �ون  ��
 ��ی: �����د� ��نV ��4انه��� �ن � ��د را � ا�
 . در 2ی�: ه��و ، ه��� �ن 

. 
� ا�"�  R��ب  �$�د . و- دارا- <�رت و �"� 
 زی�د- ا����

▪ ��ی� ��-  ����ا :

�"3  �s ,�او��- @� V"�ن را 2;�ی�� ا�
 و ��ی��� 4!�دت  �!��� . ,�او��- @�E  ی9 در���
��"V و ���� ���� دا�9 و ��ر ، و از  ��ن 

�ر�� او  �V| رو�: ���  � ��دد . �@ ���ا�
 ؛ 

n: ذ@� ���ار  ����ا ه� (

��ات ;��- ،  �s�� ����� |V ذه:  �$�د .ه�  ����ا <�رت ;�ق ا��Wد� ا- دارد .  ����ا ��د� ا- از ا��ژ- ���ن ا�
 و � ای��د ���

 qی� ( ���� از ;$�ر ا;��ر روزا�� )  ��Jدد . ���ار  ����ا¬� ا�N ���ار  ����ا ، ار����Wت  �زو�� ای��د  �$�د @�  �V| ��3�� ار����Wت ���Iی�ار 

� ا;�ای9 ���@� ذه: @�6 @�د� ، روح را <�-  ���زد .���یDت �W�!v ;�� را ��3�� @�د� و 

�A ت���Wد �� ار��$�  |V�  . ���ار  ����ا ه� ����ه 
� ز�ن ������ی� ��m ذه: و ر���� ، از ����ا ه� د�4ه�ی� sZ ، از �D@ �mم 

. ���� ��m ,��� ا��ژ- ;��- HJرد و  ������ ��A� 

� ز�ن ������ ��د ��E �Zا- او��� در ������٠¬ی��� ا�
 ، زی�ا ��دی�� زی�د- � از �: ���م ز�ن ه�-  ��Vد و رای� در د��� ، ز�ن ������ی
 از 

� �Aود ٨٠دارد . ( ��M�� ا�M;� : ز�ن ������ از @ ��� s��$� �$� �Zرت @D �٠¬ �Aف ,��� و  $��T در �: ���م ���� ه�-  �Aف 2ن 

�ط ���$�د از ��M��ه���� ، �Aو;�  ���� : دد- ،  � � ، دد ، ات و … @� ��4 � در �: ��زادان رواج دار�� . �  ������ � �  �R �از �2��ی� @

�$�� ,�د دار-  ���� . )

��ت  �ورای� ه���� .٠¬��� � �Aف او���  ��E�� ��ی: را� �ا- ای��د ������ و ر���ن 

� ���6  ����ی� ، ���ر زی�د ا�
 ودر را�  ��Wی
 ، ,�ا� از �vیr ا,Dص ی� از را� ����V ، <�رت ���ار  ����ا و @��� @� ای:  
;�$�I -ا����ار 

 ، �R��  اه| ، ا�4 ازH  ��ه�� ����� ����ا�� I�$�;�9 را �ون @�6 2ن �4�� ��زد . در ه��Q� م ، ه��و و ��ی� ادی�نD، ا� ��دی�

m> �@د� ��د �� ���ار ذ�Qل را� ر;�: ، ا���A در ��A ��!�� -ه� �� از ���رش دا�@ 
�J� Uدد .��� ا�

: 
� ��ح زی� ا�� ا�� �Q� �@ات ذ�Nاز دا���ن ه�- در  �رد ا ����� ��#

� �Zرت دزد- <�mع ا��mیr و 2د �9 � ر��A در 2 � ، (( ����ه�:)) �د ، )) � ��رادا )) ، � او ��ه� �� و از او ,�ا�
 �� را �وال  ��� @
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� ای��� وا �V���� ��4ان ذ@�  ����ا- ,�د ���ی�� و ��2ا ���ار ���ی� . ل  ��� ، در ز���� روز �� ,�د ���V ، دزد و �ه��ر �د ، �M�A– �� � ، را 

�@ �� ای�� �V�� ��  ��W ,�ا ا�
 را � ز�ن 2ورد � را � @� در ا�E�4د ه��و ���د ،�!�د @ 9� - 9� ��W  ��  �رد ا���Qد� او  �را –  �را ، �

�  �را را ���ار ���ی� . از �2��ی� @�  �را � ا�N ���ا��@ �� 
� را � �!�یs  �$�د .��� ��رادا ، از او ,�ا�
 �� ه� ، $I ر زی�د و

� ا��اق رVدر ��د و در ����� ���ار ای: ذ@�  -�V ر������ و ی�� از ��� ه�- �رگ و ���4 ���ر  �Wو;�وال  ��� دزد در ا���م ای: ذ@� 

�� @��ب  �Wوف را �ی��� @� از  �Wو;��ی: �N2ر ه��و�
 ، از و-  �!��� .Zا ����� �@ ��

� د;�Wت ���ر زی�د- ���ار٩¬��١٧ی��� �ه�:  ����E دان و  �Eس از ��Vب ه�� @� در ��ل � د��� 2 �� ا�
 ذ@�ش  ����ا- را � �د و 2ن را  

� �Zرت ���4 و  ���E��ان در 2 � . و- دروی9 ���ر  �رد ا��Aا � �د  �� را � را ����د ؛ در ����
 و 2وازه�-  ��ط $J�  ن ه��� در ,��@

� ا��اق ر��� . ,�او�� �ا- �$�ن دVدر �� د��� #��: I�9 2ورد @� او V��  �د� ��Lا�� و  ��wRا � ا�N ذ@� و ���ار  ����ای9 ادن �ر�� او 

�� ز���� � ���ن و زار-  $��ل �د�� ، ��t @�د و  �د�  9��J��s 2ن �E  در �ز�$
 .ای: ا��Qق ه��Jم زی�رت او از ���و���I ا��Qقا- را @

ا;��د .

� ا��اقVدر � ر��� .�� 2 � را �دا ، از @��"�ن ��د � ا�N ذ@� و ���ار  ����ا- را � – �� � ، 

�  �ت #��  �� ،  �V|  �$�د @�  �ت ی���4
 در Z!� و ی���4
 در �| و � �Zرت ��,�د���ار ��م دی�� ، � 2ن �4دت @�� و ��2ا � ;�د 

��� ا- از ,�او�� را  �!V ه� ;�د �W�S ���ار ���ی� . �L  U>م @�ر و در  �ا�Jد ��  ����ا را ���ار ���ی����2 در ه��$�  rی�$� ��$�� ای: ����| ��� و 

�| )  �mWف> ) �$�  -�� �� ����ن �Zاه�ی�  ���� و ذه�9 ��ری�� � را� ����Vو � ا�N ���ار ، ��وع � ای: ����| از را� ا,Dص   �$�د ؛ 

@$����  �$�د .

�  �ت ��  �� در ��دی�� ا��امn§١٩در �Aود ��ل � @� ��ر ه��ا� � ;�ز��ان ,�د Em�  ی��� و ه� روز ,��� و 2<�- ,��� از�� 
  �ه�ری$� ا<� 

 �� ه�ل  � 2 ��� . در ه��Jم �ز�$
 ، ,��� ,��� از ��- ���وان ��ال ���د @
 ه�- ,���اد�� و ;�ز��ا�� @�Z!� و ��م ����  � �V���


  ��W- ,�د ا���م ده� ؟;�$�I -ا�دارد ، #� ��ع ���ی�� را 

�� ه��� ؟ )) را روز- ی�!�ر �Lان ، ه��:��- ���وان ;� �د�� ؛  ��!� ، ��A در ه��Jم @�ر ���ار @: :  : ،  : ،  : و �و��ر  �@ :  �ط (( 

. 
@�;� ا�


 و oارد . در ز �ن ;�ا��  �J� م @�ره� ا;��ر را از ذه: دور��ا� �v ار  ����ا-  : در����� �vر ��,�د ���2 � @�ر- ���ار 2ن  �V|  �$�د �� ذه: 

�ای: ذه: ��ری�� و ��
 ��� ذه: و  �$� 2ن ا�
 @$���� ��د . Aا���ا �� �$�  : ، �Vی� @ ��E��  و ار�!�ط ��  �ور ز �ن از  ��ن ر;�

�� ه��� ؟ ,�ا���  �$�د ، ;�د @ :  ��ط �  |�m  ��>ا و��دا��� ��Rm از 2ن I��ا  ���� ، � ���ار در �$�  : �J�  sZ�Aدد . در ا

� ��ری� از ���W  �3- ���;� ��� و 
 در  �ی��$: sZ�A  �$�د و ;�د ;�$�I ، |�m  از ,�د  ���� و در ���ی: ه�ی9,�ا��ن r��4 Tدر �

V�� s"�  � ���ی� .�> 
;�$�I ���

 �E; ���ی�� ذر� ذر� و�Vد ا���ن �ی� ای:  ����ا را �وردر  �رد ���R ���ار  ����ا ، )) ��2 � را �دا �J�  ((ی� : ���ار  ����ا ��� �� ���از ز�ن 

دا��� و ���ار ���ی�.

) ,�اب٧

▪ ,�اب #��
 ؟

� در 2ن ;�@ 
� ا- ا��A�  ی� . ,�اب�!�  ���I 2ن � s�  �� ه� روز @ 
� ا- ا��A�  اب�,�;D�,د ��ارد ، د���- و ا�Vد ��ارد ، ���� و�Vو �

�� �
 �W�!v ��د- ا�
 . ه� ا����� دو���ار ,�ا��ن ا�
 و ,�د را ��A د ��ارد . ,�اب�Vزد ، زی�ا در ,�ابو��ن 2 �د�  ���د- �ا- ,�ا

� ا�� @�� را از ,�اب ��ار ��@ 
� ه��: د��s ا�� ��د- ,��� را ,�اه� دا�
 . ��ی� � ,�اه�� دی� و ا�� @�د@� را����Q�2 ��ی�� و- را 

�9 ��ی��: ��� . ,�اب �ون روی� ی� ,�اب r��4 ، را ((��Wا� t�4 ، ��ار ���ی���د- ,�ای�ن)) �� ��� ا�� .از ,�اب 

� ((ه��� ,���)) ا�
 .#��: ,�ا� �$���ه��� دو #��  �!��� ؛��� ، r��4 اب�,

�4م ��2ه� از V"�ن ��!� ، @� sZ�A �4م دا�9 ��!� از ا���ء  �!��� .

� sZ�A �4م و�Vد ا;��ر ���Vن  �!��� .@ ، r��4 د- ���� از ,�اب��

$� از ه� ��ع  ������  !�ا ا�
 ، ��A از و�Vد V�� ,�د ��� � ,!� ا�
 و ا r��4 در ,�اب��� ، 
��� �Mرا�� �"�� �ز ای: �4م ��2ه� �
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 r��4 ه���� .@� �R��, Dل و را�M ه�  �!��� . ����� ای��� ؛ ��د- در ذات $� ا�
 ، ه�� در 2رزو- ,�اب

� �4م دو����J ا�
 ، ,�اب r��4 �$���ه��� ;�ا ��� ه�� ,�D;�ت ا�
 و ای: ;�A�  r��4 اب�,
� ��"�ی�  �V| ��د- ا��ا ��� 

� و د<
 ;�اوان ��� ,�د را  "�Z�A �� ا����"� ��J# �
. ا�� @�� د<
 @��� ,�اه�� ;"�� @Aرا �����  � @��� �� ای: ��د- را @�| ���ی�� ، 

��A و ره�ی� از r��4 ا- ,�اب� �$ ���9 ه�- ��م ،  R�� 2رام و… ه�� �$���ه��� ,�ا�� ،. 
��ار- ا� 


�  �$�د . و- ZD, او در 2ن 
���W; �����ار- ا�
 و @ ��A�  ز���� ���ار- ��q�v و ;$�ر�ا- ا���ن  ����W ه� �W�!v �,�اب را ����

��ار- ،  ��A�  ذه: ))  ��ا�� ، در ����� ��A�  )) اب را�, :��Bاز 2ن  ��ا�� ، ه� ��������� rی�v :و از ای 
;�د از V�� ,�ی9 ���2 ا�


 ه�ی����W; ن او را ��;��ر�� tQ� ���� ه�ف ه�ی�  �$�د . ای: ����ون در¬  ���� ، زی�ا ا��4 ا;��ر ، ا���ء و ر���ن  � ��A ���� 

 �W>وا ���ه ���ار- و ��2ه� ,���  ��ط  ��A�  !� در���2ه� � :���ار-  � ��زد .������ . ای: ار�!�ط  ��A�  � ���، ا���ن را وا


 ,�اب ��A از ,�د ���2 و در D �@ -ار�� 
��A در �� ا��!�� ��wر  ���� @ ����W  ن��ه�ری$� در ای:  �ردا��  . 
@� D از ,�د � ,!� ا�

 ���!�  ( ��I ���� ) و ,�اب ( ات���V ) -ار�� ����v از ���L  ی� : روی��J�  رو��� �. روی� � اN�� �N��ات ( �� �س @�را- ) دوران ا��Qق

� ا- از ��mح �� ا- از ��mح در�
 و در روی� �����ار- ��� 
��A در ���ار- و روی� � ا;�� و �V ای�� :� ����B�2 وت�Q� ، را داری� Sی�

. 
 ��Vد ���

�  : و�Vد دارد ؛  : ای: #��: ه��� ،  : 2دم ,�� ه��� ، ا��ار- ، ;��  ��ط  
��A در ,�ابدر ��V ��4ان  : ی� �ی: �$L�� ,�د 

� ��م  : و�Vد ��ارد و در�
 <!s از ��ار ��ن ، � ای: در ,�اب #��-  ���  : ��ه�  �$�د ؛ ��A اA��سو�Vد ��ارد ، ;�� و �ور  ��ط 

�  : �Iی�ار  ��Jدد.�W از ;��  ��ط  �E; ��� ��V د�Vو ��ط � 

��ار- و ,�اب : :�▪ ا,�D;�ت ا���� 

�  : ، در ��ار- و �4م ای: ;�� ، در ,�اب  �!��� .و�Vد ;��  ��ط 

;�� در  �رد  : ���م دا�9 ا���ء را ��� در �  �J��د @� ای: ;�� در ,�اب و�Vد ��ارد .

�  � در ه��Jم ,�اب و�Vد ��اری� ؟ ی� در ه��Jم ,�اب  �د� ای� ؟@ 
2ی�  Q"�م 2ن ای��

���ر �Hت s!> |� ی�� ؛ از ,�اب�� �  ���E ,�� . زی�ا tI از ��ار- از ,�اب r��4 ، ه�m ر- دارد��� ��دم و ;�د اA��س �vاوت و ��دا 

.

� ,�اب و ��ار- ه� روز �ا- ه�@�� ���ار  �$�د ، در ��ار- ، #$� ��ه�- ;�د  �رد ا� 2ن ��"� ا���ء را  �!��� .��� ����Qد� <�ار  �J��د @


 �Vودا�� @� در 2;�ی�E�EA 
� ,�اب ، #$� درو�� s�4  ���� و ;�E ای: #$� <�در ا��A�  ا���در���V�  9دا�
 را �ر�� ���ی� . ا�� 


 ه��� ر���� ای� . E�EA � ، ���� ��  � 2 �زش  � ده� :��2ه� ز �ن ��ار- و ��د- ز �ن ,�اب را � ه� دا�� �ه�ری$� ای: را 

��ار- ؛ �ن ��م ه� و ا���ل در�
 را  $�ه��  ����. ��A�  در

� 2ن � و�Vد 2 �� ، ��او��ت ذه: و ��م ه� وا���ل  ��ط � ا�N ذه:  �@ ���V را  $�ه��  ���� .در ,�اب ؛

��J�  رت�Z ود و  $�ه�ات ���� #$� ��م��  :�� ,�اب r��4 رادر ,�اب r��4 ؛ �$L�� ه�ی
 دادن � V�� از �ط �  ��� . ه��: ���

� ه� �@ 

 �"�ی� را ,�اه� دا�E�EA �
 (( ��ا�t �: ))  $�ه��  ����� @� ;�د �����A در. 

 و ه���ی� ,�اه� دا�E;در  �ا ��# �

. 
در ,�اب  ����W ؛ ;�� و�Vد ��ارد ، ��2ه� ���  �mح ���

��� ه��: د��s ��2ا ار- در 4�: ,�اب �� ��� ا�� .  Q"�م دی�J 2ن ای��
 ؛در ��ار ,�ا� ؛ ;�E ��2ه� ,��� و�Vد دارد و ;��- و�Vد ��ا رد ؛ 

. 
�� از ��2ه� ا��  �@ �,�ا

��ار- در 4�: ,�اب را @�| ���د ؟ در ,�اب � ,�ی$�: ,�ی9 ، د - ��  ���ان ای: �����J#9دا� �@ ، :  ��; �ر و�Aت و ی�J��J ه���� . 

��ار- را ادار�  ����  
��A :ذه tI ، ار  �$�ی�����ار- از �:  ��ود ؛ا���ء و ذه: را "��ا� دارد از ,�اب  
��A ی�ن ,�اب ، در�I �. ��د- 

ادا � ��د- @� در ,�اب و�Vد دارد  �$���. ا�� ��ا���زی�ا ذه: ���2ر ��� و ;��  : �o2ز  �$�د . ذه: و ((  ��
 ))  ��Vد در ��ار- ،  ��U از 


 ,�اه�� 2ورد .��ذه: و  ��
 را @��ر ���� ، ��د- ,�اب را ��ار- 

�  �$� و�Vد �ن�  ���ا��  � را @ 
� ا- ا��
 و�Vد و ه��� �ه�ری$� در ای:  �رد  ��Jی� : ;��  : ، و���W>وا ، :  �E; ی� ، زی�ا��� sw�  

 �را  �$���� .
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� ,�ی9 ,�اه� ر���� و ��ال  : @� ه��� ؟ �ه�ری$�  ��Jی� : ه����mر @� �A�Z �J!9 را �  ��$� و I��ا  ���� ، ;��  : ه�  � را 

A�  :��ا- ی�;�: ,�ی9 ��ر ,�اه�� �د . ��ال  : @� ه��� ؟ دی�ار  �@ 
��ار- و ,�اب را  � ���� و ;�د را وارد ���� @���- ا� ��

 ����A ���ار ,�ا ��A� . ی�����  

 وا<�W و�Vد  � ا���A ���ار- در 4�: ,�اب @ ��A� ��A�  :از دا�9  �!��� ، در ای �I �@ 
ا�

� V"�ن 2;�ی�9 ،  : ، �A�  :م  �$�د ، زی�ا در ای��ا� s �@ د و�, �� �Zرت ,�د  
���W;. �  ��V �� ���!� 

 - ��A�  :ذه: –  �� . ای ���� ��| – ,�ر��� ا���م  �$�د �> ���� ��A�  :ر-;�� @�دن در ای�� s�  �@ 
�r ا�m  ��2ه� ، ���ار ,�ا

 
��ار- – روی� و ,�اب ،�Vوی� �ا- ه��$� در درون <�|  ��ر,$� .  �ه�ری$� <�| را  �@� در,$9 ��ر <�ار داد� ا� ��A�  �� �v ؛ در

� �Zرت �I"�ن و ��,�د� در ,�اب ، در,$9 ای: ��ر @ ���A ی�  ��ر,$� . در�"�� � |�> �E;���ار- �ز�� ��A�  ؛ ای: ��ر در 
 ���2 ا�

�N�� ج و���Aت در  �رد ا�R�M�� ی�� از ��ود و ��#�� دارد ،  ���� ��ر  "��ب . در ای��R :ی� ای�J�  �$ر�� در ,�ی9 را ذ@�  ����� :  �ه�ری� �

S$@ را ��W  :ا�� ای . 
� ��ا�"�ی��ن ر�����ر�� �S$@ �4 #��- در درون ��� ( <�| )  �$�د @� در tI ذه: ا���@ %��I � ، ���@ 

ای� .

: 
���م ���ی��ت �ا- ,�ZD از از ای: دو ��ال ا�

�ن ه���� ؟١ ��� �) ��ه� ای��

) ��ه� ای��� ��� ذه: ه���� ؟٢

�ی��� دو ��ال ;�ق را ��I% ده� �E; د دارد ؛�Vو r�4 در �� ه��� ، ه��$@ :  ��|ای: دا�9 @> ��Wی �  �W>د وا�Vو و ���ه ، �

� : ,�اب ، ��ار- و روی� .��� ��ا- � 
ز ��� ا- ا�

�� ���ی9 در  � 2ورد ، �Iد� ����� ه��$�ا- ز ��� ��wوی�-  � و دا{�� در �2�� ه�
 و ��ه� ��wوی� � رو- 2ندر�
  ���� �Iد� ����� ، @


 را �W>ا��� ای: وا���  . 
�r و  �وراء ه�� #�� ا�m  ���د� ی�د 2ور ه�I . ���$�  t�W� . �� ���r )) ی� (( ,�د �رگ )) m  ���ه 
��A ))

 
���W; �4م ، 
���W; ، ه�- ، ,�اب 
��A . 

 ، وا<�I ، �Wی�ار و ه��$�J ا���A :را��"� ایH� ت��� �Zرت ��� �Jه� 
��"V دا�9 و ،


 @�ر وا<�W ا�
 و ا����Q�@ ، در ��{���ت �� رو- 2ن  �t�W  �$��� . ه����mر @ ��S ��{���ت �Iی�� ا- ��ه�-ه���� @�L  -ل و ;�م ه�

�r وا<�W ا�
 و V�� ، ز �ن ،  ��ن و  �اsA ,�اب ، رویm  ���رت ��"� ه�Z :�ه� ���Q از ه���ه���� ، �L  -ه� ���V -ار��� و 

� ��"�ی� و�Vد ,�ر�V ��ار�� .�r ا�
 و ,�د m  ���ه � ���ه���� و و�Vد �2"� وا

� ه�ف �"�ی� �Zرت ��2ه� �$L�� ده� ، � @�� و ,�د را �| را ���m  :ا�� ای��� ر���� ا�
 .ا�� ;�د- 

�| ه�  �> ��ر��((,�د�رگ)) ، @�#��� از @�#���ی: و در �A :�4ل �ر��� از �ر���ی: ، در ��� ��Vد ز��� ا-  �QL ا�
 . ,�د �رگ 


 ه� ;�د در <�| ه� ��wL و�Vد دارد.�� 
$Jا�

���  �� رو��� mE� . ار دارد�> �� �Zرت وارو� �@ 
2� ا� �;���� �B�o ����  � |����T در 2ن و�Vد دارد.(( <� �� ا��از� ا��"�- دا�� ا�� ، ی� 

� ��U ا�
 و �� 2ن �Vی��J ((,�د �رگ ))  �!��� .�W� ����  �mE� 2ن

� �vف #«  �!��� ��@ ، ���� ��Q> 2ن در و�� ��Jی�V �@ 
2� ا� �;���� �B�o رت�Z � |� . ���م ���- ه� ( #�@�اه� ) از ای���<

.����J�  ��  �J���� و @���ل  �$��� . �tQ ، ;�� ، و ��2ه� ��� از ای:  ��ن ��#$��$#��

)  �ه� ی���٨

�, 
� ,�ی$�: ,�ی9 ا� �J��Jی ��A�  �@ �� او���A�  از ��در  �ه� ی��� ;�د اA��س  ���� @رج �$�� ا�
 ، و ا@��ن  �s دارد @� دو�ر� 


 او��� ی� �W�!v ,�ی9 ���دد.��A

� �W�!v و او��� ا���ن #��
 ؟�A�  ▪

� را @�| �ون و�Vد ���Q  : ، ;�� ، و ه��ا� � ��د ��� . در  �ت ,�اب ، ای: ��� ��A� � ����� . در �v ,�اب ، ;�� و�Vد ��ارد و ���

��د- و ره�ی� را @�|  ����� .

� ا�
 ؟��J# �  ����@ 
�WMو ▪


 ه��م ا;R� د  : و�V) ، ����ر از و ����V2 : -ار داری� ( ه���> 
��"V 
��A سا@��ن  � در��Aر . ای: ا;��ر ,���ی�� و �� ,���ی�� ، ا��

A �E�A ) ه�-  ��ر 
� 2 � و ر;��ط و  �گ )  ���  �$�د .ا���س و ����د ��� را ای��د  ���� ( ه��- : �� ��را ) و 
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�� ��ی� ؟�  �"�2 � ���J# د  �$��� ؟��ای ���J# ؟ ����ه �▪ ا �اج ا;��ر #

� و�Vد  � 2ی�� :ای: ا �اج ا;��ر � ا�N (( وا���� )) ه� 

) وا���� #��
 ؟٩

 �  �>� ��� . و ز ��� @� ه��ن ;��  ��ادا I�9  � 2ی�و<�� ;��- I�9  � 2ی� و ��t از ذه: ,�رج  �$�د ، ا�N- از 2ن در ذه: �� ���2  � 

� I�9 ,�د را ��E��4  ���� و ��2 ه��ن ;��  ��را I�9 2ی� ، ا��E��4 �N و �ر��W;د �Nا- ,�د، ا��  �$�د . �� ز ��� @� 2ن ;�� ���R  -�V را 

� ��اغ  � 2 �� و ذه: را  $��ل  ���� .� �Zرت د�4ت �$�� ه� ز ��� I��ا ���د� ، 

� ا- را ��Vد  � 2ورد و در ز �ن  �گ ،Qm� ، د�$�  
!N �  ���2 در ��,�د ��ای: ��N��ات @ �E��4 در <�|  � ��Qذ  ���� و از �: ��� رود ، �2"� 

� ز���� sE��  �  -�W  �$��� و در  ( �QL  را ی� ��ای$�ت���روا ��  �I ) ��4ان وا�����  |�ز �ن  ���4 ,�د را �$�ن  ��ه�� ، ی��W از <

��اوش  ����� .

����  ، ����  
� �� ��ا�!"�ی� را ه��$�,�د �رگ ، ای: وا���� ه� را در ��دی�� ,�د ، ی��W در <�|  � QA± و �Aا�@ ����, �L� : 

� از  �ا<!
 2ن s;�o ���$�د .V�B�ه ��  ��ارد و J� دی6 ,�د��

� ,�د �رگ ه��ا
  ���دازد ، � ��ر  ��ط ���W; �� ;�د اA��س ;�� @�دن د�
  ��ه� . وا����و<�� وا����ی� از <�| 2زاد  �$�د و � ا�
 و 

�  ��  ��ود و در ای: �Vی�ن ، ;�� ����� ی�;�� و �رگ  �$�د ، و ای: �رگ ��ن � |�� ,�د���ی� @�� ادا �از <� ��"�ی� ��وع  �� ز ��� @


 �W; ��oل ه���� .��A ی� وا���� ه� در�� :�,�اه� دا�
 . در ای: 

� �Zرت  �QL و�Vد دا� |�� در <@ -�W��  ���ش را �v @�د ، وا����- <�- Zی�ن ;�ق راو<�� وا����- ا�V ، ����  د ���ی��, 


� ه��: ����| وا���� ه� ی�� ی�� ��ه�  �$��� . د� ا���ل ذه:  ���� و ر  �رد ��N��ات ;�� و ذه: ، �ی� ا��ر� ���د @� ای: �HJرا�� و ��وع 


 ;�د را ��s  ��ه�� .�wL� ات��N��

V د  ��ی: و ����@�ر�; ، ����� ه���ع  
!�� ���� ,�ا و  "� UVای: ا;��ر را |��o ا����م ;�د  �$�د و ��ری�E  ء�Eار� |V�  اه� @�د و�, ���

W  �� د�!�ل ,�اه� دا�
 و و- را در ز ��� در�Vت �qی�  ������ .�J�LI و 2 �د�� ;�د �ا- ا���م �����S ا�"� را  
��ی

�q ر;�: �: ا�� ;�د  �ا<| ا;��ر ,�د �!��� و ا�Vز� ده� @� ا;��ر ��,���ی�� � روش < ���� ا;��ر ,�ی9�> �L� ، ی����� 
;�$�I ی�� ,�د�

���� V"��� و EA��ا�� ا- را  �HJرا��� . ا�� ای:,�اه� �� و ا����"� از و- ;�ار ,�اه�� @�د . ای: د��� از ا;�اد ��A در ز �ن A���$�ن ، ز

A s �� او���, Sm� �@ 
� ز���� sE��  -�W ���� ، ��"� را� ���ت ای: ا� ��ل ��L ��د و @�دT را در ,���اد� و�� ���راه�- 

 
� ر��  ��W- را در او ;�اه�  ����� <�ار ده� . ( "���واد ���� <��@ �m�R ١n( 

��ب در ای: ز���� ، ���ار دا{�  ����ا وm  �� -�"$ا- ره�ی� از ای: ��ای��  �ور ز �ن��"� را� ��د� � ای: ����|  . 
 ذ@� دا{� �Iورد��ر ا�

3� ��q�v  �ت �ز  �$��� . ( در;�A -ه� �Bوم  �$��� و دری�W  ن��در ذه: ا� �Q�  از ��ن  ��ود و��ای$�ت 
>�  �3;�A م�Jای: ه� 

( .���$�  
!N ون ;�ا ��� در  �� او�� �Zرت دا{�� و 2 �,�� ه�- ا���ن 

���ر� ، ه���ان و 4��ش  �$�د ، s!�� د�; ���ار- ���V : s� �� )ات ( ، و<�� @ ��A�  در� ، ;��ش ه��� ��!s و @�� ���$�د . ;�� دا{�� و 

. 
�  $��ل وا���� ه�- �������� ا�����I رت�Z

: 
� �2��ب و ���م ا� �"�2 
ا�� �Lاه�� ذه: و وا���� را �$!�� @��� �!�ه

� دا{��  ��B,� و وا���� ه� دا�� ه�- ���م ه���� @� ذه: را  $��ل �@ 
�2��� ا� u�� :ذهr;��  �2��ب ه� ���!� ��  ��ار�� ، ا�� دا�J


��� ، ��W�!v ذه:  $������ ��Lاه� دا� �� ه��: �Zرت ا�� وا����ی� و�Vد ��ا�� . �$�د و 

� 2رو��#�q) ،  �ه�ری$� � ا��ر� ��J�$ت ه�Wm> ) )) �@���2 q�#از (( 2رو�� �$� 
�| #��:  ��Jی� :در <��> �

�� ��4ان ,�د �رگ و در,$�ن ، در <| ���2 ا�
 . در �� <�رت  � �ز- و�Vد دارد(( �� ,�دت ه��� ،  ��Vد- @� از ه��$� از و�Vد ,�ی9 

(( . 
� 2ن <�رت �ون ه�� ا�@

� �Zرت ا;��ر زا{� در ذه: ;�د ��ه�  �$��� ،  ��ای: وا���� ه� @� در �v  �ی��$: ، ��ا�A  �ی��$: ,�اه�� �د و �� ز ��� @� وا����ه�

� ,�ی�� ر��� .� ا�� ، �����ان �;�� :�و�Vد دار�� و @� D از 

▪ را� ره�ی� #��
 ؟
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�| ��"� #��- ا�> ، ���� ;�<� وا���� @ 
!�د.ه�ف �Vی����ن��"� را� ره�ی� از وا����ه� ���@� � #��- ا� :��  ���ا�� وا���� ه� را از@ 

��Wه�� ا� �� �Zر�� @ . ����ی� ,�رج @�دن ا;��ر زا{� از <�| و 2زاد @�دن 2ن  ، 
E�EA-����V ��� ��ر ��2ه� را ������� . و ای: @�ر ��"� 

�r در �2���
 ،  ���� در <m  ��2ه� �@ 
�| و  ��� از ��2ه�  �وراء ��wر $� ) . �$�ء ((ای�J)) ا ����Hی� ا�
 . ( ای�J  ���� ا�

�r و درm  ��2ه� 
��A ، -و� 
��A ، �$ �
 او����A �� ای�J د�
 I��ا @���  �@ � �Jه�� �@ ����A ، ��ل ��;�: روح ,�اه�� ر����@ 

��ص ا�- ��م دارد ., 
��A ��ر- از ا������ ��Q�

: 
� ا��Q� :��# ره�ی� ��R� ه�ری$� در  �رد�  -�Jدر  ��ن دی

 ����  t�W�  ود ��ف�A د دارد ، ��ر 34�� ,�ر��� را در�Vدر ��;� و �@ �2 �"��ن �Zرت @����Wا� �� ه��: �Zرت وا����ه� ��� ز �� ،

�  � 2ی� ،  �J���� و  �t�W  ����� ، ای: ;�ای�� |�� ا���Wس ه� ، ��"�ه���� @� ��ر 34�� ��2ه� را @� از < �V�� � ذه: را ��Vد  � 2ورد . 

�R  د�V�  ���� د#�ر ���اه�  �$�د و ا��!�ه� ��wر  ���� @ ������ ���� رو�:  �� ا;�اد;�د- @@ 
ود-  �!��� و ای: در���A ا�

رو�: �:  ��ا��� @� ه��  �Rودی�� ��ار�� .

�  �$� (( :)) ،  ��ود ، وا����ه�  
 �!�دن ز ��� ا�����W و �4مروش ((  : @� ه��� ؟ )) ، ذه: را زی� و رو  ���� و �4 ��Wوم  �$��� و 

� ای: د��s ا��|  �!��� اد�oم  �$��� . ��ی� > �� V ))��ا ی� ,�د @�#6 (( را ��2ه� ا�����Wا���Wس ا;��ر ذه: و ���Q در ��ر و�Aت @@ 


� ��4ان ,��  s!> �  q��W از رو�: ��� ��2ا @ 
د  �$����� ) . ��� �� . ( ,�د @����A 6B از ��2ه� ا�

 
��>٢٧n: ی��J�  (( ��� وی�@� #�د )) از 

� ;�� و ذه: HVب <�|  �$��� ، وا����ه�  �Wوم  ��Jد��.  �ی��$: و ���@� رو- ,@ ��!�� �� �4ا s ,�رsL  �V 2ن@ -�R� ��د �رگ ، 

� �Zرت �M ، ���$��W�!vور- ا�
 �� ��ای$�ت �oی�- ذه: @"��V| ���� و  �گ ه�-  ��Wد  �$��� ����� ��د و �� ز ��� @� ,�د �رگ 

� وا�@ 
� ای: ����| ا��ی���  �ی��$: را ادا � داد .  ، ����ه� از �:  ��و�� .و �ون ���@� @�دن �Vی�ن ی�

((  ���و@�� او�I �� ��د )) ، #��:  ��Jی� :

� (( �در)) ، @� �v��9 را در ذ���| ی� ه��ن �Vی� @� 2,�ی: �Zا- @> ��Zا 
ه: �<�  �HJارد  ���@� @��� و �ون ;�� �<�ذه: را رو- <��

. |��ا- ���@� ذه: � رو- < 
����� ، ای: راه� ا�

 sw; ���� واد���"
 nدر ��٢-¬٢ ، <n: 
 2 �� ا�

�W از  ،���@ �
 ���ی�� و ���ن ذه: را ����N رگ���ری� ذه: را رو- ,�د  
�N �4م ������� و ه� ز �ن @� ذه: ��وع  �>� ��Q� ون�2ن 

. ����� �>�� ,�د �رگ ���دا��� و )),�ی((9 � ��2ا V�� ، د��� 
���W;

� ا�
 : ز ��� @�  ����ا ���ار  �$�د ، ا�� �Q� :��# ه�ری$� در  �رد ���ار  ����ا ه�� �� د<
 J�I��- ���ی�� @� �Zا-  ����ا از @�� ��#$�


 ���J�  �Iی�� .��A :ای � �J��د ، ذه: HVب �2��  �$�د . 

� ه�ا- درون ه� ��;� � ه�ا-  I ��R��ا �ن 2ن  ��Qوت ���
 ،  �ه�
 ,�د �رگ  @ ���Jذاته��� ، r�m  -ا�, 
�  �ه� ��� |���Vد در <

qی���ه� �Iورد��ر و روح ی��  �!��� .

)  ��ن ,�د �رگ١٠

�| ه�  �> ��ر��((,�د�رگ)) ، @�#��� از @�#���ی: و در �A :�4ل �ر��� از �ر���ی: ، در ��� ��Vد ز��� ا-  �QL ا�
 . ,�د �رگ 


 ه� ;�د در <�| ه� ��wL و�Vد دارد.�� 
$Jا�

���  �� رو��� mE� . ار دارد�> �� �Zرت وارو� �@ 
2� ا� �;���� �B�o ����  � |����T در 2ن و�Vد دارد.(( <� �� ا��از� ا��"�- دا�� ا�� ، ی� 

� ��U ا�
 و �� 2ن �Vی��J ((,�د �رگ ))  �!��� .�W� ����  �mE� 2ن

� �vف #«  �!��� ��@ ، ���� ��Q> 2ن در و�� ��Jی�V �@ 
2� ا� �;���� �B�o رت�Z � |� . ���م ���- ه� ( #�@�اه� ) از ای���<

.����J�  ��  �J���� و @���ل  �$��� . �tQ ، ;�� ، و ��2ه� ��� از ای:  ��ن ��#$��$#��

�ا-  �ی��$:١١ |�> -�V دن�@ �L$  (

�  ��3ر ا���م  �ی��$ |�> -�V دن�@ �L$  -ا��  �J��د ، �$#�� |�: :از �2��ی� @� �tQ از <

� �A@�ت ��tQ را @���ل @��� .���N ��# -ا�ا�S) #$� ه� را !��ی� و 
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� �tQ از @�� وارد <�|  �$�د و از @�� � �L��د .@ ���@ 
ب) د<

�| در ��3 J��ی�> sR  ��4ان � .ج) �Vی� @� �tQ در 2ن ;�و  ��ود و از �2�� �  �L��د را 

�: دو ا�و (#�@�ا- � �Em�  -را رو �@��� �Jدی �,�� و ���V -را رو �V�� از ا;�اد ��W� راV�� �"�� �$ار  ��ه��. و��  �ه�ری�> ( �$

�| (#�@�ا- #"�رم)  ���ا�� وا����ه� را > �"�� 
�|  ����ی� ، #�ا @�  �E�W ا�> �!�د و  �V| ره�ی� ذه: ��د . �mWف  :�از 

١٢�@��� (

� ه��vف را���  �$�د .
 ذه: ����دان �دن ا�
 و ���� وا����ه� W�!v

�  ���ان ذه: را در �vل ���ی: � رو- <�|  ���@� ���د ؟��J#

� @�د� ا�� .  �ه�ری$� در ای:  �رد  ��Jی��Z�� را در ای:  �رد tQ�� لاز دوران <�ی� @���ل���@ ، 
 : از �2��ی� @�  �$�ء ��tQ و ذه: ی�� ا�

�N |�� ,�د ذه:  �$�د . در �v  �اtQ�� t!A sA ، ا�� ذه: را رو- <� داری� ، ��ری� ذه: از �:  ��ود ، ����V�  tQ| @���ل ,�د J� 



  �$�د و HIی��� را �ا- وا���� ��Lاه� �N |�� �vف درون ر;�� و � رو- <دا�
 و در �"�ی
 ا�Nات وا����ه� را از �:  �!�د .�Vی� @� ذه: 


 @$��ن #��:  ��Jی� :Mه�ری9 در  �رد ری�� 

� روز� 9o ، ��q�v ، ر��  �د- و... �v�� رت�Z �
 را�  ���!� ���
 ، در 2وردن ذه: Mاری��# ، 
� ��2ه� ا��ا- ر���ن  �m�o را� 


 ا��ای� �ز  ��Jدد و ��وع ��A �� ه��� ؟@� tI از <Um ��ن ه� ی6 از  �ارد ;�ق ، ذه: دو�ر� @ :  6���� �@ ���A در . ����  
���W; �

� ری��W  ��Mوم  ���� .��JB�ون ه�ذه: را 

١٣tQ�� ل���@ (

��Q ا���Qد�  �$�د .  �ه�ری$� در ای:  �رد  ��Jی�L  -2وردن ���@� ، از روش ه� 
��� (( �Iا��ی� � )) �Mورت #��ا�� ��ارد.�ا- 

��Wان روش @��� �ا- ���@� ، روش @���ل از ,�رج �ا- ا;�اد-  ��� ، tQ�� ا- @���ل ذه: را ��ار�� .در  �رد @���ل�� <�رت @�;� @ 
| ا�

� رو�: ��� ر��� �@ 
� ا�� . در �Zر�� @� ای: @�ر  ��� �!���"��ی: را� �ا- @���ل ذه: ،  ���Wت و ز���� در  ��ورت ا;�اد- ا�

 ���ا��� از روش @���ل ��tQ ا���Qد� @��� .

� رو�: ��� ر���� ا�� ، ای: ا;�اد ز ��� را �ا- @ ����ل ذه: ;�اه�  ����� ، ه�#�� ای: <�رت 2 �د� ��ز-� ز���� @�دن در  ��ورت ا;�اد- @

� �Zرت  �اوم ���ار @�� � و�Mح <�s درT �!��� . ا�� ��wL  ����ا ه� را  �L� -ا�� @���ل ���L� tQاه� دا�
ذه: ، دی�J ���ز #��ا�� 

.

) ���ی:§١

�  �ی��$:  ���� ، ا �اج ا;��ر �9 از I�9 ه��م  � 2ور�� �� ز ��� �Zف و �ون ;�� راو<�� ;�د-  � @��� �� ذه: را 2رام @�� ، و ��وع 

�ون ای��� HVب ای: ا;��ر ، 
� در �Aل ���Q ا�@ �� �V��  د�; ��  �R ای�� ��د ای: ��ال را  �mح  ���� :ا���ل @��� . 

�ا-  : )). (( 
ا�S) (( ای: ا;��ر �ا- #� @�� 2 �� ا�� ؟ )) �Vاب ای: ا�

� درون  �L� ، |��  �ی��$: ;�د � رو- < �V����| ;�و  ��ود و  �$� ((  : )) را V����  ����ب) (( : @� ه��� ؟ )) . � ای: ��ال و >

.

 ��q را ا�Vا@��� ، �v  �ت @���ه� ,�اه�� ��ا��
 ا;��ر ��,�ا�� 
را از ذه: �ا��� .در  �رد ه� ;�� دو <��

�  �ت � ا���م ده�� و �W ز �ن ��2ا �� ٢٠در ا��ا ���ی: را E�>اه� داد . )١ د�, -��$� ��M�� ا;�ای9 ده�� . ( در ای:  �رد در 2ی��� 
4�� 

� ,�د���ی: را در  sR و ز �ن  $�wL ا���م ده�� . زی�ا �$��: در  ��ن و ز �ن ,�ص در ی6  ��ن  $V�  �L|  �$�د ذه: �wرت ,�د 

 �ی��$: را �o2ز @�� .

١¬|�) ;�ور;�: در <

��ا- ی�;�: ��ء  ���دازد ،  ����V �� دا��: ز�ن ("��ن �Zر�� @� ی�o 6اص در درون #�� ;�و  ��ود و J� � ه��ن �Zرت ��� �ی� @� ;�د 

� ای�J ( �tQ ا �ر� ی� ,�د ��@9 ) از 2ن@ ��R  �� در ,�د ;�و رود �E��4 ، tQ� و ، ( :L�.���  �$�  �J��د را 

�����- از �Iا@���� ذه�$�ن �V -ا�� ��M :�QJ� :Lورت دارد ،  !��ی�ن  ���ا��� @ ���A ؟ )) را ���ار ���ی�� . ا � دردر ���ه ��ال ((  : @

A ای: ��ال ���ز- ��ارد . در ای: ���ی: ، در ��| ;�و رود > r�4 ا�� در���ا- ی�;�:  �$� ��Z���!�  tQر�� @� ;�د  ����V ذه: در �@ ���
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� ����دان �� در در <�|  $��ل ��ر ا�
 ، رو- <�|  ���@�  �$�د و <�در ����I رت�Z ��ن ���
 ؛ در ����� ه�ف ی��W ���@� ذه:و 

sZ�A  �$�د .

� روش ه�- ی��� : 
▪  �ی
  �ه� ی��� ��!

��W از ���- ه�-  ��W- را در ,�د �Iورش ده�، و s!> د از�; �@ 
� ,�ددر ا���م ی��� �Mور- ا�� ا���م  �ه� ی��� ,�د @ 
 ای: در���A ا�

ای: ���- ه� را ا;�ای9  ��ه� .

� در ی��� ���ر- راه���- ���ی:@ ���A دد در�J�  -�4 رو�: ��ن ���ر�  �!��� .در  �ه� ی��� ���ی: 

١nا;��ر :� ��Z�; (

��Wد ، ی�$�  �
 ذه: @������W; ری� از�� �� ا���م ���ی��ت  �@ 
� ای: ا�V�� s�> �� در  �ت �����H� اد ١ ؛ ا�� در�W� �E�>٨ د�}�V ��; 

� ا���م  ��ر ���ی: ، �١از ذه: 4!�ر  ���د ، �W از ا���م ���ی: در  . ���� �� ��"� ا;��ر- از ذه: 4!�ر  ����� @� اه��
 دا��E�>�3ت ��ب دR

�r را درT ,�اه�� @�د .m  ون ;�� ی� ��2ه��

١٧t�� وا����ه� و (

� ا�N ���� ه�-  ��ر �Iورش ی�;�� و �wرت �oی �@ 
� ا�
 . �Hت ���� از 2ن و ���Qوا����- ��t ، ی6 وا����- ا@���� ا��;�� s�� ��

��4 ا;�ای9 <�رت وا����- 2ن  �$�د . ای: وا���� در ه�� و�Vد دارد ،  �J ا; t�� در  �رد. ����� ���ی��ت ������ن ��2ا S�WM @�د�  ��اد- @

�o 

  ��W- ه���� از ای: وا���� �Iه�� داد�  ���� ؛ ��#�  ��: ا�;�$�I ل�A در �� 2ن ���ر د��ار ��� ، و�� ���ر-@���� @ s �@ �!

� ��t  ���ا�� @�6 ���ر- @�� . � ای�� ی�د ,�ا �دن و رد @�دن ا;��ر  ��ط  ���E�W تD�$  و ����ه S�WM 2ن s�E  ا@��  �دم در ��"

. ���$�  s�R�  زی�د- را از ���ی� 2ن

) 2رام @�دن و ���ن ذه:١٨

� ر
 ذه: �ی� ��2ا ��@: @�د . 2رام @�دن ذه: ��"� را� �ا- ر���ن ���W; از @� ��ن �W�و�: ��� ا�
 . در �دی�� ��� �ا- ر���ن 

. 
ره�ی� ��@�� زی�د- � ���@� و 2رام ��ز- ذه: ��� ا�

�ی: )).�wا� U  ¼ا¼ ، ا ��4 
�((<�2ن : ��@

((ا���s : 2رام ���� و �ا��� @�  : ,�ا ه��� )).

 2زاد و �ون ;�� را ا���ل @��� ، ا � tI از  ��� ای���ردر ای��ا 2رام @�دن ذه: @�ر ���ر د��ار- ,�اه� �د #�ا @� ا;��ر ه��م  � 2ور�� �� ;��-

���ر �9L!�H ,�اه� �� .  �ه�ری$�  ��Jی� :

� ور ���� از ,�د ����� : ای: ا;��ر �ا- @��
 ؟  : @���� ؟��A ا;��ر �@ � �Jه�

) �Zا- درو��١٩

� ه��ن �Zرت �Zا- درو�� را  �$��ی� . در ا��ا ����ن �Zا- درو� �����  ��; �@ ���Jی: وه������ �� ���@� ا ����Hی� ا�
 ، ا �  �E; �

� ��� ��J�Q ,�اه� @�د و ��� را راه���ی�  ���� . ��Aرا �� ��ری� �Zا- درو��  �@���

((  "��������- )) در ای: ز ���  ��Jی� :

Vه��� ا��!�� در 2ن و ��د ، �Zای� @ �!�o -ه�- �����  : ����ر از ا �اده� 
���W; ا�����@ �����W; 
�د ��ا�
 ، 2ی�  ��: ا�


 رو�و ��د ؟��� � 
,�او�� راه���- 2ن ا�

� �Iی�ن  ���� . در ار��ل ه�- �W- ���� ا���م �������Q  �ه� ی��� ; 
� ای: ����| <��� ه��� ؟ را 2 �زش ,�اه� داد .@ :  6

��!�ل ره�ی� و 2زاد- ���Q ه���� . �
 روزا;�ون ���م @���� @�E;�  �� ا �

▪ ���R - ا���م ����6 :

� ���ی: ر§ا�� ��R,�� ه����، "�� ا�
 �Aود ��R!Z ف�Z از s!> ار ��ن از ,�اب و����ار ��ی�. در o�� ای��wرت �W از  �!Z .��م ده��ا ا�

.����$��w� sی�- از «��رو»- ,�د �E  ی� در��� 
��A �tI از ���$�- �ن ی� ا����Rم، 

� ��4ان «��رو»- ,� «��- را ���  �ه�ری$�» ا�
  � ��ا��� او را  r�ّW�  6���� :رت  � ��ا���#�ن ای�wای� ��o ب @��� ؛ در�Lد ا���

«��رو»- درو�� ی� «��رو»- دی�J- را ا���Lب @���.
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.���از «��رو»- ,�د �Lاه�� �� ��� را در «ِ �یِ��ِ$:»��ن راه��� 

.���
 ���ل ی� ��ق �� �
 �$��: ��ن "V

) ½�A�  ن را �١ـ�� tQّ�� ت�@�A ،�E�>ّ�ت #�� د�� و �� -�"�$# ��$���� و  ��Aرا 
�ّWMدر) : در و �J��ی� و  $�ه�� ���{�� @ �3� 
R

|�> sّR  �mE� :و  � رود و ,�رج  � ��د. ای�; �� درون ��� �mE� از @�ام tQ� ،tQّ�� �ّv�3� ی��$: در�  sّR  ��4ان � ا�
 و 2ن را 

J��ی�.

-�w�L  و ،���� �J��V��: دو  ،���� �J��V��: دو  ،���� ½�Q> در و�� �mE� :ای qً��W .��� �  

 را��� � 

) ½�A�  و٢ـ �Q>ون و� ،
� و � #$� درو�� ی� #$� ذه: @� رو- <�|  ���@� ��� ا���� ز�ن ,�صّ ,�د��ن ���ار ���{��) : � #$� ه�-  

� ه���؟»@ : » :

�ّ�ت  s>ّ�اA ا ای: ���ی: را��� ا���م ده��.¬١در اE�>د 

.������ 
� ی4�� 6� ای:  ّ�ت ��;�ا{�� �� 2ن را ��ری�ً� 

��� �$�ی�.� ا- از �Vی��ن ��"� ه�� د��s و <!s از �Iی�ن  ّ�ت 

.�� ���ار  ����ا  ��ّ!ً� ادا � ی�@ ���@ �Vّ��

���ی: را "��: �Zرت، در �W از �"� (�oوب) ه� ���ار ���{��.

�W از  �ی��$: : 
Aا���ا

 �� ���ی: @�د� ای�، �ّ�ت ٢٠ ی� ¬١در �Zر���E�>١٠ �� ¬ د.��}��� 
Aا���ا �E�>د 


 @���.٢٠ �� ¬١در �Zر�� @� ی6 ��4
 ���ی: @�د� ای�، Aا���ا �E�>د 

.���@ �� ��q�v را 
Aای�،  ّ�ت ا���ا ��� r��4 ��در �Zر�� @� در vّ� ���ی: ,�

������ � �� -��I ��mر �vق �ز دراز �$�� و رو- ,�د را  �@ 
"�� ا� 
Aا���ا �ّv در��Lاب روی� @ 
Aا���ا �ّv در �@ 
�.  ��: ا�

.������ر ,�ب  �  r��4 -�"J���, ا- 2زاد ��ن�

) ½�A�  ٣ـ) ½�A�  در ��L �� را ��وع ���{��.٢) : tI از #��  ��، و<�� @�A�  :ا;��د� ای�، ای �V د� و�@ 
;�$�I ،(

� و �W از ��ون @�دن ��یtQ� U از ���� و �ون @$��ن ��V tQی�، �tQ را ه��� #$� ه�- ���ون از ��� �� ��q�v �� و �ون ;$�ر # �

 �Vرا @� !"�@�- ,�ر s�4 :ای) �����QKumbhakaExternal.(ی���� �  

در ای: �M: و در ���م  ّ�ت ��ال « : @� ه���؟»، را ���ار ���{��.

�زدم، s�4 2ن �I و در �� درون ��� tQ� ده�� (@$��ن �� روال  ����W ادا 
 ده��.��tQّ�� t را Aذه: را ا��� �E�>و ی6 د (

�| را <!�Lّ$  Dً @�د� > sّR ) .اری��"J� 
�N |�ای�).در ���م  ّ�ت ;�ق، #$� ذه���ن را رو- <

�ر Z!� و ¬���ی: ;�ق (@� !"�@�- ,�ر�V)، را  ¬ ��ر �w4 ���ار ���{�� و ��ری� ��Wاد 2ن را ا;�ای9 ده��، ��  ٢٠.�������ر  

�½ (٢٠ �� ¬tI از A�  ��ا-  ّ��� @� ا���Lب @�د� ای� ادا � ده��.٢ �ر ���ی: ;�ق، ���ی: را  $� ،(

���� د�!�ل ا;��ر ��وی�، � ,�اه�� ��، @ ،���� �  ��� �Aی: ا;��ر-  �ا��� �ّv و<�� در: ��}���� ای: ��ال را زا ,�د �Z�;D 

ا;��ه� �ا- #� @�� 2 �� ا��؟» و �Vاب ,�اه� �د : «�ا-  :».

��t ��ال ���{�� : « : @� ه���؟»

) ½�A�  در �� ا- @��� �� ��� ا�
 ادا � ده��.٢و ���ی: را �Q� ،(

q�� در @ �B�2 r!v را «�Vاری� و «@� !"�@�- ,�ر�"J� 
�N |� ذ@� ��، ا���م ده��.در ���م  ّ�ت، ذه: را رو- <

.
� دا��: ذه: رو- <�| ا�J� 
�N :ی��� 
 "ّ� ��ی: <��

� رو� ا;��ر را ��� �$�ی�، �Z�A � � 2 9�I ای��ن�!�ی�.ا�� ��Wاد زی�د- ;�� در vّ� ���ی:  :�� در �M�� q�� داد� ��� ا�
 از @ ��

� ا;��ر در@ ��� ���ی: ه�- ���H½ ,�د ��Jه� ���ازی� و دری� ���@ �W� :ر ���ی� ای: �ر �$��  �ا�A ���ی: ��� د�� ا�� ی� @���؟ ودر ه� 


 2ن را رو�: ���{��.�ّ4 �@ ���@ �W�

Vّ�� s"� را � رو- I��ای9 ا;��ر ز�> �Nف @�د� ای�، ا�w  �ی�د- و زا{� دارد.در �$��  �ارد، ��ع Hoا{� @
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� ـ <�رچ ـ B� ��م ا��Aاز ��د.از  �wف ��L  �غ، ���
 و �!�ی���� از <!�I s��ز ـ I��ز#� ـ ��� ـ ��� ـ ����I

� ;���J، ��| ز ���، �د ��ن، ا ��T ��د. @�qدار (�I�� q�@ـ @�@�@�q ...) و V�� ف�w  بدر���Vا Dً �@ ف داروه�- ,�اب 2ور�w  از ���

��د.

از ��2 ��ن  $�و�ت ا���� و @$��ن ���Jر، Vّ�اً ,�ددار- ��د.

،(���L� ع�� �v�L) ��� ���L� -اه�Ho ،اه�- ی% زد�Ho ،وه���اه�- �|  ����، @�Ho ف�w  از ��د.از��Aا 

�ن را ��� �O �:  � @���.�!�ّ��ت از <!��I ،��� s�� �ّ��� ای�ان،  ��
، دوغ ...، Hoاه�-  Q��- ه���� و �Iو���: و ����@ 

.����ا-  �ی��$: در �|  �  ���2 ��ن ���,��� ��و �wرت ��م، �ا- ��م @�6 ���ر ,�

V|  � ��د @� در vّ� ,�اب ��� ��ال �mر���ار روزا�� و  �ّ�| ���ی: و ��ال « : @� ه���؟» ؛ ه��B�: ا���م ���ی: <!s از ,�اب،  �

�����.ا�� ���6 ���ار ��د و ���ی: ادا � ی�� و ای:  �V| ,�اه� �� @� ���ی: ,�� در Z!� دا�� 

�> -���@ ��A �� ��م �!���  
� ا���م ���ی: در Z!� زود ه����، "�� ا� sی�  �@ ����@.���� U�

) ½�A�  ـ§) ½�A�  در Dً �@ �HJاری� (I��ا @�دن  ١sّR)، �V ا;��دی�، ����� �� در vّ� «@� !"�@�(٣) : و<�� @ |�� را رو- <Vّ�� ،�Vر�, -«(

) ½�A�  ��ط �  
) ��M�� داد� ای�).١<�| را در <��


 ��3 <�ار دR� را �� 2ه���J ه�ا را از ���� ,�رج @��� و �Vی�ن ��ون را��ن ه�ا از ���ه��.

�| ;�و روی�.> s,ا�HJاری� و  |���Vّ"��ن را رو- <

� ��Vّ"��ن رو- <�| ا�
، ذه�ً� ��ال @��� « : @� ه���؟».����A در

����V ای� �� درون #�ه� <�و  � روی�، �� ���� را @� در 2ن ا��ا,� � و I��ا ���{��.در ��3  �ّ�� @��� @


)، در درون <�| ادا � د�ّ�  tQ�) �Jُای O$�  ا @�دن��I �� #$� ذه:  ،tQ� دن�@ t!A ��ا- I��ا @�دن ���� �@ �ه�� ؛ "��ن ���

V رو- ز �:، در �� @�6 @$��ن ا�J$�����ن � V����  � �Iدازی� و ����- 2ن ��� ه����.@�#�� در ا�vق ��ری�� 

��ون ده�� و V���� را ه���Bن د�!�ل @���. و در ���م  ّ�ت، در  ��<�����ة �tQ را از ری�� ��Vّ"��ن رو- <�| ا�
، ذه�ً� ���ار @��� : « : @����A

ه���؟». � ای:  Q"�م @�  : (ای�Jُ)، از @�� ��#$��  � ���د.

 qً��W ا��ی� �» �4دت دار�٣٠ �� ٢٠�I» :ی��� � ��ا- «@� !"�@�»- ,�ر�V @�;� ا�
 ؛ و�� @���� @ ����N ا-  ّ�ت��،  � ��ا��� �tQ را 

.����ی��� �ون ;$�ر  �  tQ� دن�@ t!A ؛ و�� ���@ t!A -�� ��q�v

� �Vر�, -«�@�"! �@» �
 ��Jا��: ذه: � رو- <�|، ه��ا� �N ���Jای� � ��� ���@�  � ده�، �mری�� ه����� �Zا-@$S ,�اه�� @�د @

��wLص در vّ�  �اV�  ��� �ّE  sA| ���ن ��ی� و ���"��� �ن  � ��د @ ،:�M :در ای �Vد ���@�.,�ر�Vو � 
 �O{��- ا�

2 ��D� ون ه�� ��ع� ����V -ا�
 ���ی� و ذه: را ;�$�I 
 �د� ���ی�.ای: ���ی: �W از  ّ���  ��: ا�

�½ ���ی: ا���� « �ه� ی���» ا�
 ؛ زی�ا «وا����»ه�- @�#���- را @� در اA�  ،رم�"# ½�A� «:$�د�� و �ّ� را� « �ی�� �Aو  �ا �����V ا��

 � ���� ری$� @:  � ��زد.


 ذه:  � ��د.�ّ��W; ز���� ����@ |V�  رم�"# ½�A�  :��Bه�

) ½�A�  :ی��� ��W- ���ی:  � ����§�Mور- ا�
 �� ;�د #��ی: ��ل  sAا�  �، ا��)، ��دازد �� از  ��;s �@ U 2ن �,�ردار ��دد. Aّ�� ز ��� @

) ½�A�  :ی��� �E�>م #�� د��ا� ،��� ��Q�2 ر����<�ار- 2را 9 ,�اه� ��.§"� د���� ذه:  |V�  ،(

▪ 2را 9 و ���ن ذه:


 در ���ی:، ز ��� ;�ا  ;�$�I ��W از �Aود د� ��ل و ��ی� @���، از ���ی:  �ه� ی��� و qً���Aذه:، ا 
�ّ��W; ن از�� ����@ �Nا � �� ر�� @

���3ر «2رام @�د �� ���ی: ه�- زی� @ 
� qزم ا��A�  :در ای .�����دازی� :ا���م ���ی: د��ار  �  
ن و ���ن ذه:»، ا�

) ½�A�  2رام ¬ـ» : ��}�J��ون  � ;�����، ��د�� و �ا- ی�!�ر  � �� �tQ را از �������A در) : در ،�Vر�, -«�@�"! �@» :�M ش». و�

 :�M و رد ����� �>��ون ;��  �@ ���@ �W� ،ای� �
 ��Jه�ا���N |�� ذه: را رو- <����A
�ّ��W; از ه� ��ع ��� tQ� :دا�� �J� و t!A

ذه�� ,�ددار- ���{��.

) ½�A�  ـn) ½�A�  ازة @�;� در���� دا��: �tQ و �ون ه�� ��ع ���ی: ذه��، �mر¬) : و<�� J� و t!A ون� �@ ���@ �W� ،ا;��دی� �V ،(
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.����� �>� ��Wل �ون ;�� 

��ار- ½�A�  ن �!�د، زی�ا در��� در vّ� ���ی: ,�ا@ ���@ 
� ر���ی�، دّ<�A�  :ی�، ز ��� @� ;��- و�Vد ��ارد، ��o!ً� ,�اب ;�ا  � ر��.و<�� 

.���@ ±QA |�� دا��: ذه: رو- <J� ���2ه� را 


 ��� ای� و ;�<��N |� ا �اج ذه��  � ����.«���2 وی�Bرا»- وا<�E; �W از ای��� ��وع  � ��د ؛ ز ��� @� رو- <


،  �V| ,� ��� ذه: و  �Wوم ��ن «وا����»ه�  � ��د.��A :ن در ای���  �>�

) sAا� §) �� (n��> �) .(����½ �ّ�م از  �اsA ه����V» ½��J�Qیُ���»  � A� ) «����� ����» ��ط �  ،(.(��}��� �WVدوّم  �ا 


) ½�A�  ٧ـ) ½�A�  در Dً �@ ��>و : (n�����A ؛ در ����� �>� ذه: رو- <�| ی�)،  ���E ��� و �V ا;��د� ای�، �mر  ����W در «�ون ;��» �دن 

.

 �$�� ا��N -�Jدی ��� �ه�� ���

 �½ ��2ه� ,���  � ��د @�  ��3ر �"�{� را ��� |V�  qً���Aا ،��q�v ّ�ت�د�!�ل ,�اه� دا�
.2را r��4 9 و 

 �د�!�ل ,�اه� دا�
.2را r��4 9 و �ّ�ت ��q�v، اV�  qً���A| ���ی½ ��2ه� ,���  � ��د @�  ��3ر �"�{� را 

)» و ,�اب را �mیr زی� از ه� ��Q�6 ���ی� :١;�د  � ��ا�� «�� �د-(

.
�U ا�ّm  اه�- ,�رج�Z ر  !"�� از�m�<�  �  ��� و ;�د  ��E��  رت�w در �A :�4ل ��2ه� ��أم � 2را 9 ذه: و�Vددر «�� �د-»، �� 

دارد.

در ,�اب ���ّ��ت ;�ق و�Vد ��ارد.

 �!U : ا���: در ���Jان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=315632

�+�زش ����

● ی��� و ام اس

� ام اس �O@��  � ��د، D�!  ران��� �� در ا���Qد� از دارو @ �ه��ن ���

� ��4ان�  � ��د @� از ورزش، I��د� رو- و ی��� ��� �Z�� 2ن ه� ���ه� 

�@�6 @���� در �ن ا���Qد� @���. در ای: ���ر- 2را 9 ;��- و ��ز��ر- 

� ی��� D4و� � V�� رو-@ �V و از 2ن 
���ر- از اه��
 زی�د- �,�ردار ا�

روح و روان ;�د �H� �  ��NOارد در @��ر �NO��ات V���  � ��ا�� در �<�ار-

���ران @�6  @��. ا���: ام اس �v دو ��ل �ا-  �2را 9 روا�� ه� 

� �Zرت� ام اس @Dس ه�- ی��� ���ار @�د. ��@
 در ای: دور� ه�  !�Dی�ن 

ای: از   
��!�  � ��ا�� ��Wدل  دا��:  �Zرت  در  ���ر  و  �د   �" ���

� �Zرت� را� ر;�: �!�د�� ���را�� @� <�در  ��A .��@ د��Qس ه� ا��D@

� ی��� ا���م  � داد��. ��@
 در ای: دور� ه� �NO��ات  �!
 ;�اوا����$�
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� @�هD4 9ی� ���ر- �,� از 2ن ه� ��wر �رو- ���ران دا�
 �� �Vی� @

� د��s ه�ی�� ه�- �q- در �ن ام اس ���Q�O�  � د�� ,�ب ��� ا��. ا�@ � 

���ر- از ���ران از ادا � ی��� �ز �����. �M: ای: @� ا���: ;�E در ی6

�I ز ه��� از �"�ان ای: @Dس ه� را ���ار  � @�د و ��A در �Zرت رای�Jن �دن @Dس ه� mEط دور��E� از �دا,
 ه�ی�� ر;
 و 2 � �ا- �,� ا;�اد- @

� �Zرت رای�Jن ی� �����ر- از  ���� ه�- ی��� �M�A �!�د��  �;�v د. از� s�$  ��� 2 � ار @��� و����ا- ���ران  !�D ام اس دور�  �"  �

� �W� ا���: ام اس در ��ل ه�-  ����.���م ای:  $�Dت ��4 @� ر�u ��ن دور� ه�- ی���- وا

● ی��� و روان �����

� ���4 در ی��� و�Vد دارد. او��: درس ی���  �ی�ی
 ,$� و ا���س ا�
. در ی������ر- از 2ن #� در روان ����� و روان در ��� ا���م  � ��د 

�����6 ه�ی� و�Vد دارد @� دارا- <��
  V����� (���ی��ت �� 9) و <��
 روا�� ا�
 و �NO�� ز@ ����@ �ی�د- در "�ا�
 روان ا;�اد دارد. 

$� ،���� ری$� روا��، ا�mMاب، ا���س  ��ی� و  � : و ا;��د�� ر��  �  �����V تD�$  د�از�Qد از ی��� ا���� �  ��Z�� :از ��ی�ی ��

�ا- 2رام ��ز- و ��9 ده����. 
� ا- ا��� و���� 
@���، زی�ا ی��� ی6 ورزش ���

● 2 �زش آ���ل ا�mMاب � ���ی��ت ی���

�E  -ا���ا��� 2ن ه� را  �� 2 �زش  "�رت ه�- ,�دی�ر-  � �Iداز�� آ |�oآ�ر �����. 2 �زش آ���لروان �����ن ا �
 ه�- د��ار �W>�  در ��

� ا;�اد آ�Å  � آ�� �� D4ی� ا�mMاب را �$L�� ده�� و �Å��Æ ه�ی� �ا- "!�د � �vر آ�� ه� ه����� ازا�mMاب ���  .����� آ�ر ای: D4ی� 

|��ن <�M ����� ����  �����V ی�D4 -�� Åی � Åات ;��ی���ژی����� �� ��س ی� ا�mMاب ��V��D�4 ت�M�!Eو ا� tQ�� ����� ،ن�، ����� د �- 

�ای: � آ���ل RZ�� ای: �$��� ه�- V�����  � ��ان ه�����ت را آ���ل آ�د.�� .
� �vر آ��ه��ا� ا� ا;�ای9 ���آ�، ه����ر-، ��Wدل ذه: و 

� ا�mMاب ��N�  9E- دار��. ه� #�Eر آ� ;�د��V از ������در آ���ل ه� ��� ����د��2ه� ه��,� از ه������9 ���,
 و ��2ه� �$��- دا��

Mا- آ���ل ا� ��  "�رت ه�ی� آ��V آ��. از 
"��  � ��ا�� 2ن ه� را آ���ل و  �ی�ی ،�����mاب ���ر  Q�� ا�
، ا���م �Å��Æ ه�- ی��� ا�
 آ

D� ) |���  -ه� 
�W>�  ه� در Å��Æ� :م  ��3 ای��از 2ن ه� ا��ر�  � ��د. ا� ����� ��# �ً  �m�R 2رام در  ��ل)  �V|  � ��د آ� ;�د در

��� و � QA± 2را 9، ��2ه� و ��Wدل ذ �� ,�د دا�� -��$�
 ه�- ا�mMاب زا، آ���ل �W>� .اب ,�د را آ���ل آ���mMا �ه: و در ����


 ��Wد�� در,
 (ا�I Tدا����2)١�WMو (

�W� -ه� 
�WMو .
� رو و ���آ� � آ�I Sی� آ� رو- ز �: ا�� رو ��J� ،�I Åن رو- ی�د��  ـ�V| �ـ�ـ�آ� و ه��ه��J و ��Wدل در �����Æ ه�-وزن 

� �vر- آ� آS ی�Æ از �Iه� را ر .
� �sÆ ��د� ��� <�s ا�Vا ا� 
�WMاری� و ��  � ����. ای: وH� �  ز �: <�ار دارد � �و- �I- دی�J آ

د�
 ه� ه� آ��ر �ن <�ار  � �����.


 �: 2را � (��وا����)٢�WMو (

� �vر- آ� ا�!��ط و 2را ��D�4 9در ای: �Å��Æ ;�د � ��3 و ����| � �Å� Å ا��ام ه� از ا�J$��ن �I �� ��ج �� ���آ� و 2ن ه� را �s و ره�  � آ��. 

ی9  � ده�.در ���م �ن ای��د ��د. ای: �D4 Å��Æو� � ر;U ��9 ه�- ��D�4، ,�د��2ه� ;�د را ��� ا;�ا


  �ا<!� ( �ی��$:)٣�WMو (

�  �ت �$���� و  ��Aرا 
�WM2را ٢٠ �� ١٠در و |V�  :ای: ���ی .���� ���2 �W�!v tQ�� آ� آ��� و از��� tQ�� �W�!v ری�� � �E�>9، د

���آ� و ,�د��2ه�  � ��د.

� E4| (ه����او������2)§
 @$9 رو �WMو (

� �vر آ�� ���ی��ت�زدم ���دی�.  �� E4| ,� ��ی� و � 2را � و در �A ��ان � یÅ دم �A و 2را 9 و در tQ�� � ی��� � ���آ� و ��2ه�، ه��ا� 

�mMاب  � ����.��ان ا���م  � ����. ���ی��ت آ$$� ه�  �V| 2را 9 و آ�ه9 �$��� ه�- ;��ی���ژیÅ ���� از ا

 �!I : U�6 ���ر���

http://vista.ir/?view=article&id=262916
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���"�+� روا�� در ����

● ���آ� � اA��س ���ای�

:�N�  ������� ▪

� ���آ�، ��Qوت �: ����ن، ��ش آ�دن، ��ش آ�دن  ��N و ��ش دادن 

� �vرو�Vد دارد. ����ن �ون اراد� و ��Z �  ���wرت  � HIی�د و  � 

ی� ������� آ�دن  در ��ش   �Æ�2 ��اری�. �Aل  2ن  �ا-   ��D�  ���2ه��

.
�tÆ4 ا� 
در�

�N�  در ��ش آ�دن.
�tÆ4 ا� 
در ��ش آ�دن  ��N ی� ������� در�

ی� �������  �D� �  �Nش ��2ه��� و زی�د-  � ���ی�� آ� دری�;
 د<�r و

�wLص ��ش آ�دن  ��N ;: و ه�� ����. ��ش آ�دن   �دا��  ��آ� 

واqی�  R��ب  � ��د .

:s�Wد���را� ▪

� و ���ب زد�� را از ,�د دور�
 و 2رام ���د� ، 4�Aن را را�� ه�- �ـ �4

���ی�� .

� ���  ��- یÅ رادی�- ,� �ش <�ار J��ی�.�Z�; �ـ 

���  ���� رو�: ���د� �ا- � 2ن ��ش ده��. ���  � ��ا��� در ز ��� آ� ا,!�ر ی�٢٠ ا�� ١٠ـ رادی� را � �Zا-  -�V و s ر آ��m �E�>د 

� وی�� ا-  ��$�  � ��دد، ای: آ�ر را ا���م ده��. ���

  �ور ���ی�� ی� رو- آ�Ho ��4وی: را ی�ددا�
 ���ی��.ـ �W از ای:  �ت، رادی� را ,� �ش ���د�، ���م  ��m| ����� ��� را �mر د<�r در ذه: ,�د

���� و ای: ا � را در , ��S دا���L  از ا;�اد �N�  ������� ��د ��Eی
 ���ی��.ـ در �vل روز �Dش ���ی�� آ

� �Zاه�-  �m�R  ���آ� ��ی�. s ر آ��m� و��ـ ��ه� #$�"� را 

� ��ری� ��Eی
  � ��د.ـ � ��اوم � ���ی: ه� ، ������� ��� 

��$�R  ���د2ور- : Dvی


�E;�  دآ� � و�� ���  : U!� 

������ : دآ�� ���4 ا��A- ، روا�$��س ����

� �!�V : Uودا�

http://vista.ir/?view=article&id=78018

www.ketabha.org



����4 ���- در��ر3 1�2�ت +�ا/.� ا� �-ا��

 �ا<!� <��| 2 �ز�"�- ی��� ا�
. در  ��!�  �ا<!� V�� و ذه: ه� دو در

در  
�E;�  .����� <�ار  �   r��4 �$ 2را و  از ���ن، ���ت   ����A

��ع ��ای�  "�  ای:  از  ی��  دارد.   �J�� ��ای�  ��Wد-   �  � �ا<!

.

 ;�د ا��$�

� ه��Jم ا�Vا-@ 
�ادی���� ا��ر� ��� ا� ی���  ������ ه���  در @��ب 

sدر ذی � �ا<!� و ی� در ز �ن ا�Vا- ���ی�"�- �Iا��ی� � در ی�� از وWM��"�ی� @

� �2"� ا��ر�  � ��د <�ار ���ی� �� ���و- @��ا���� (ا��ژ-  ��W-) در �ن


� ��م ����ه�را �� "��� ا��ر� ��� ا� �Jدی �� �Vی�ن در 2ی�. در @��

�D� ±QA �4 �� و � �vف ��q�v ت�  �� ا���م دادن ای: ����2ه� @

�  � ��د @� �$��: در ای:�Q� .د�� �  ���V -�"ری��ن ��ه���

� ;�اه� 2وردن ��ای�m ,�ص در �Vی�ن ا��ژی"�- �ن ��4 ای��د ���@� r��4  � ��د �"��WMده�راوq�  ی�ن ا��ژ- از ���م @����"� (��دی"�) و از�V .


 ��ه����ارا #�@�ا در �� �Vر-  � ��د و ه� � از ا��ژی"�  � ��زد. <�ار ��;��� �: در �A@�ت  �ا<!� ی��W <�ار ��;�: در ه�م#�@�ا 

$�  � ��د.ا��ژی"�. ���@� ا��ژی"� در ��ه����ارا #�@�ا و ���ار  ��ر ای: �Iی�� �s ��� �4 ��2ه� 

)�I ●Padmasanaد �����(

 .
��;� ا�
. ای: �s ���د 2 �ز�"�- ذه�� ی��� ا��� s� ��W  ���;� در 2ب را@� و ��Dق ر��  � @�� ا � ��Aدر ز�ن ������ی
 "�Iد �” ��

����. ذه: ��� در ���4  �د- ه�� �>�
 ��ب و�Vد  � ه���<��m ا- از 2ب ��� ��� ��ا�� رو- �s ی� ��"�- 2ن E�EA � ر��  � @�� ا ���� :

.���  �  �>� ���, �� ,�د HVب ��� @�� و ه��$ �دی�ت را 

▪ 2 �زش

� رو- ,�د دراز @���.ـ رو- ز �: �$���� و �Iه� را رو 

��ن <�ار ده��. ���I t- #« را ��� از زا�� U�V @��� وـ �I- را�
 را از زا�� ,� @��� و � @�6 ه� دو د�
 2ن را در ا��"�- ران �I- #« ��دی6  

I ای: ����| ه� دو ��ن <�ار ده��.  �� ه�� @�6 د�
 2ن را در ا��"�- ران �I- را�
 ��دی6 ���I .����� �  ر <�ار��M 
 D4 رت�Z � �

� ه� در ,�رج از �ن <�ار �����.��I ن و� � ��س 

� را  �!�� @���� ��Q> 9 ده�� و$@ q� 
�� �
 و ���ن  "�� ه� را از ��m ز �: $I تD�4 ـ.��

!��ی� و ����3R در 2را 9 و ���ت  �<�ار ���ی�.ـ ه� دو د�
 را رو- زا��ه� <�ار ده��. #$�"� را 2ه��


 در ���ن <�ار ده��.@�A ون��ن را  .���@ �V�� د�, tQ�� ی�ن�V � t�� ـ

 
�WMا¬�� ١ـ در ای: و �Jر دی�
 �Iه� را ����� ده�� و �WMدی�. و��� �
 او����A � t�� .����� �>� �E�>را ���ار @���. د 
@�A :ی

)Sidhasana● ���ه�����(

.��� �� ��2ه� �Vای� ��HIی� د�
 ی�;� ��در ز�ن ������ی
 "���ه�” ی��W ا���د ی� ;�د- @@ 
 در @��ب ه��� ی��� �ادی���� ا��ر� ��� ا�
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�  �ت �A) ��q�vود 
 ���ه����� �WMو s �@ -ا�Vر����.١٢ا �  s ��� ��ز ��ن @����"�- ا��ژ- ���، ��2ه� ی��� را  �4���ل) 

▪ 2 �زش

� رو- ,�د دراز @���.�I- را�
 را از زا�� ,� @��� و � �vر-ـ رو- ز �: �$���� و �Iه� را رو �ن <�ار ده��  �� @�6 ه� دو د�
 2ن را ��دی6 

.�!�B »# -�I ران �� �Iی��  ��س ��د و @S 2ن  ����I �@

��� @��� و رو- �I- را�
 <�ار ده�� 
ـ ���I t- #« را از زا�� ,� و � @�6 د��"� 2ن را ��> � �I S@ ن  ��س و� � ����I �� �vر- @

��E� -و��ر  �v � ��J���$� -�"ا��Lن را رو- ا������. وزن  ���!�# 
� @���.دا,�� ران �I- را�

�q @$9 ده��. 
�� �
 و ���ن  "�� ه� را $I تD�4 ـ

.��$� q�� را  �!�� @��� و ��Vغ ���� را ��� ��Q> ـ

ـ د��"� را رو- زا��ه� <�ار ده��. #$�"� را !��ی� و D�4ت رو- �Zرت را  �!�� @���.

 
�WM١ـ در ه��: و ��¬A �Jر دی�
 �Iه� را ����� ده�� و �WMدی�، و��� �
 او����A � t�� .����� �>� �E�>را ���ار @���. د 
@�

)�����"@�� ●Sukhasana( 

�A از ��ی� 
@�A :م دادن ای��ا� .
�  ��W ��2د�� ی� را��A ا� ”�"@��" 

 �� ا�
. از ای: رو 2ن رادر ز�ن ������یAا- را �@�ت  �ا<!

��@"����� �� ��� ا��.

▪ 2 �زش

� رو- ,�د دراز @���.ـ رو- ز �: �$���� و �Iه� را رو 

 ��ق �I- را�
 <�ار ده��.ـ ه� دو �I را از زا�� ,� @���. �I- را�
 را �: ران و��ق �I- #« و �I- #« را �: ران و

� را  �!�� @���.��� ��Q> 9 ده�� و$@ q� 
�� �
 و���ن  "�� ه� را $I تD�4 ـ

�����.¬ـ د��"� را رو- زا��ه� <�ار ده��. #$�"� را 2رام !��ی� و ا ��  �>� 
�WM2رام در ای: و tQ�� �� ه��ا� E�>د 


 را �ر دی�J ���ار @���.@�A ه��I 
�WMدادن و ����� ����دی� و  �
 او����A � t�� ـ

� s�� ��2ه� و ��q�� در�Vت  �� در 2ن ا ��ن د����@ 
� ای: �ی��$: ����A از ���@� ذه�� ا���� ;�اه�  � 2ی�. �ا- ر���ن  Tادرا 


 ���ن در 2وری�، ا��ی$� را  "�ر و اA��س را  ��Wدل @���. ر���A �
 qزم ا�
 ذه: را ��Aو 

 ذه�� ;�ای��- ز �ن � ا���A :ای ���ن 


 ا���Eار �WMاز ای: رو- و .���$�� ا-;�د  � �ی�
 در �vل ای:  �ت در @��ل را��A رو- ز �: ��� � 
;�د در ز �ن  �ی��$:  � �ی�

 �;�W  q��ن و ذه: و- در �Aل ���ن و 2را s �@ 9 <�ار �����. ����2ه�ی� @� در  �@ ����ن��Physiology از ��Rظ @�ر ا��ام ����� ( (

.
ا���ن وی���"�-  "�� دار�� @� در  �ی��$: ���ر �Mور- ا�

 � 2ورد �� ��ا�� ���م و��یS @�ر ا��ام �����ـ در ���م ای: ����2ه� ���ن ;�Eات �Zف و @$��� ا�
 و ای: ا � ��ای�m را �ا- �ن ;�اه� 

� �@ ����A ن در��ن ا��"��ی: ��s ا���م ده�. � ا��س ا�Zل @�ر ا��ام �����  ���ن  "�� ا- �Zف <�ار ���د، د����J ��ارش،,�د را 

�� ای: ا��4- @ � �J2ور��. ه� �  
� د���ب ��ی: ��ای� @�ر ,�د را ا���م ده��،<�| و ری� ه� "��ی: ��ای� را �ا- @�ر@�د ,�د m  ن در

.
@�رای� �2"� ا;�ای9 و  ��ان ��9 @�ه9 ,�اه� ی�;

�ن ( ���� �!w4 ��J"�- د�����و ��ی� < ��  ���$� -�"��WMن در ای: و� ه�����q �س، راه"�- ه� �، راه"�- w4!�ـ �ا- �W� ±QAدل 

� @�ر @���- ���ز دار��. (��D�4 �!w4 تq�wو ا� ����و�� ��ش دا,A 9L,�رج ه� �، 

�، ��� و دی�;�ا�� @���ی:  �Eا��� ��Q> -ه� �B�ه�  �ر  ��: ا�
. ه��B�: از �2��ی� @� در ای: ����2ـ در ای: وWM��"�  ��ان ;$�ر وارد 

� �Aا� دم و �زدم � @���ی:  ��ان  ��:  � ر��، ���ز 
 دی�;�ا�� وه� ����� د- ا@��� @�: در ,�ن @�A و �<�W� sاد  ��: @�ه9  � ی�

د��� ه�  �ا���A ای��د ��� @��.

� �Aا<s  � ر�� و در ����� ذه:  �  �!w4 ��Jـ در ����2ه�-  �ی��$:  ��ان ��9  �� و د��.���� �>���ا�� در �Aل 2را 9 و N!�ت درو�� 

.���  �  �>�ـ ذه: ه$��ر ا � در �A :�4ل 2رام و ��@: 


  ��ان را��A و ره�ی� �9 از ای: وWM��"�-  �ی��$: ا�
 ا $I � ���
 ,�ا��A اب ر;�:ـ ��"� در�, �
 ا;�E ه��ار� ا���Aل ��A در �

و�Vد دارد.
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�� �� ا��4- دا,J� s: ا;�ای9  � ی��. ای: ا � � ا- @�6  �ـ در ����2ه�- ��م �د� ��� ,�ن ر���� B��!و د� �V�, ب�w4د ا����4 ��3

A ����� ن ��ای� @�ر ا��ام��  �m�ر�� را � �@ 
�sZ از ����2ه�-  �ی��$: � ;�Wل ��ن ا��ژ-@��. ا �وز� �Iوه$"�ی� در د�
 ا�Vا ا�

� ��V :J- دارد،  � �Iدازد.�A�� در �@��ا���� @

�> ��|  � ر�� و در ����> �� را��A از �Iه� � �DE- @���- ���ز ,�اه�� دا�
.ـ در وI -�"��WM�$�"�د- �ا-  �ی��$: ,�ن | و ری� ه� 

�� �A ا<s  �ـ ��ا���م � �Iی�  !��� ��ی��;��ی���ژ- ی��� �Zف �دن ���ن  "�� ا-  ��ان  �Eو 
 در 
  �� را �� �ا� �Vی�ن ا��ژ- �Iا�� 

� ا�A��ط ;� Tا�� Tوع @��� و ا���� ����W  -ر زا���"# 
�WMاز و 
�ر����.در �o2ز "�� ا��  ���� �Iد ����� را �� �زی�. �;�$�I -اوان ����2ه�

�و �m, �
 ;$�ر <�ار ده��، ه��ار� R� ن ,�د را����� ا�� �9 از �A ��ان  �� رو ,�اه�� �د.,��v دا��ز �2�!"�- زا�� رو 

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=351504

���� �	1��


؟��# ��@� ●

��Vن، .
� ,�او�� ��;�� ��� ا��  ��W- ا��wل �ج  �واژٔ� �@�� از ری$ٔ

��@� واژ� ه�-  ��ادف 2ن ه����.  �Iی��  و  �Iم  ��2راگ،   ،��@� 4!�دت، 

�v�, �  �E; او�� را�, ��4 ،
Eی�v :در ای .
r$4 در را� r$4 ا�

��ار�� و�Vد   �,�د,�اه�� ا���3ره�-   ،
Eی�v ای:  در  ,�او��  � ,�اه�. 

� 2ن راه� ���
. r��4 و �4�، ای: اA��س، �وره���Bن @� ��س را ��� 

.
� ,�او�� ا� r$4 9 او ا<������ از���I 4!�دت و �و درT را دارد @

-�;���� -�I ��4� را  |�> �@ 
�@�� ری$ٔ� ��ز@� از �Iم ی� r$4 ا�

��@��، ���J�Q و د�!���J ��ی� و ;�ق ا��Wد�  .��@ �  sw�  او���,

� ,�او��، L$9 و ری�ش ,�د  
� �"�ی  r$4 ��@�  .
,�او�� ا�

و  �o��,�د,�اه�� �@�� �vی��E ,�ص،   .
ا� �  W!�د   r$4 د�, �

�Jا��، و ی� ا���3ر از  W!�د از �vف �4��A ذر� ا-  ���!�ت 
Eی�v :در ای .
� و�Vد ��ارد. �@�� اA����  �Eس و ���،r$4 ا�"� ا�

� ,�او�� I����  � ده�.�4� را  �@ 

 ا�J�� ا�QJ� و ���W� 

� ,�او�� @� در �4� زاد�  � ��د @�ا ��؟ ای: �$��� ه� 4!�ر��� از،  r$4 :ه�- ای �� و tI از 2ن 9���I ,�او��. در�$��HV t�� ،ا ای��ن��ا


� ی6 ه�ف، و ر�MیV��  �E; �� ا;�ل  � �Hار�� و در �"�ی
 ذه: �4 او  � ��دد @� ه���� ,�او�� ا�
. ��t ای:ای: �: r}D4  �د- رو 

� ر��  � �Hارد.� ,�او�� رو  
� �"�ی r$4 و ����I ،�J��وا

� ;�د �4د- ��"� در �ا� �Hات و@ ��4 �J��� و واV�� م��� ،��@� �ٔ�A�  :فدر ���4 ��ی�mW  او���, � ��د- ه�- د���- د#�ر �2"�  � ��دد، 

 -�� ��- ی6 ا��Rد ا�4� را  
��A :ای .
� و�Aت � او � ��دد @� �4ی���ی: و �o{� ��ی: ه�ف را� ا�� ,�او�� ه�ای
  � @�� و  ��� 
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 � ��د.

��@�� ه�- ��� ●

�, �� در 2ن �4@ 
��Q دارد. ی�� از ���� ه�- 2ن، ��@� �ی� ا��L  ت�E!v ه� و ���� ��@�rی�v اه� از�, �  �L� Dً�  .ه�-  �د- دارد �ا��

� �Nوت ه�-  �د- د�
 ی��. ��L دی�J-  �یs ا�
 از ���ر- ره�{� ی�� و �I�Vی��� (ی���- ذ@� ا�� � ,�او��) را ا���م  � ده� و4!�دت، 

�E  �� �vر  ��ل وزی� ��د و � �V-  � 2ورد. ��L دی�J- دو�
 دارد �S را �L  -م4!�دت ه���ا� �����Iای: ه�ف او � �ت ���4 ��� و 

��� ��@� ��Lاه�� در �Zر�� @ ��� �@ �B�2 ه� .
���� ,�او�� در � ده�. ای�"� ه�� ”��@� �ی� �@��“ ا� ���w��, ر���� و 4!�دت ه��> 

� د�
 ��� 2ورد و � ر�Mی
 ,��v �"�{� را �A�  :ن در ای��ا,���ر��ن <�ار  � ده�. ا � ا�.�� ��Wدت �Vودا�� د�
 ��� ی�

� ���  �<W��� ,�ب، ���� ,�ب، ه���@�� ی���- ��� �ی� از ��ع ��$�� �ی� ���. ,�او�� � ،
�، ;�ز��ان و �Nوت @�;� �m4 @�د� ا�

�| ��� �Zف و T�I  � ��دد و ���� و > .���@ |�v را ��@����� و ��$�� �ی� �Mاو�� دره��: ه� را�, �DVل ا�"� � ��� ��زل  � ��د. 

���� در ای: �Zرت � او ی�� ,�اه�� �� و از ���م  �اه| ا�"� #�ن sE4 و  �J$�ه� �v�!ه�-  �د- و <�رتار� �� و ا��wاف از ,�ا��,�د، ��

��� �� ���  ��sE ,�اه� @�د،  @�6 ,�اه� @�د @� در او  Oوا J��ی�. در �A :�4لو... �,�ردار ,�اه�� ��. ,�او�� وی��� ه�- ذا�� ,�د را 

� ��� �m4 ,�اه� @�د.���م  �اه| ا�"� را 

.
�ا-  !��ی�ن ی���� ��@���- دی�J- از �@�� �I2را�@�� و �Iرا�@�� ا�
. �I2را �E!v���  را s� -ه� �E�A ه� و s� در ذه: ,�د -��!  

� �Zا در � 2ورد، ,��ات  � @��، ا �اج ��ر را  $�ه��  � @��،  �ا�� �4�) در ای: � @��، ز�u ه� را ) ��@� .���4!�د- را در ���4 ,��ل  � 

 
� ��"� از �vیr 2ن ه��@ ��@ �  ���  ���� ��s ی�L� 6 ;�ق ا��Wد� و � ,�او�� را �A� .��@ ا�� ,�او�� را ,$��د�� � 

@��| و ��Jش ��ارد، ;�<� ��ا و  �wW| ا�
، ��ی� > 
Wو� ���ه� را @� ,�او�� را از �vیr دی9���I -�J  � @���در ای: ��ع از �@�� ی���، �4

@�� �Iرا�@��  � ر�� @� ���4 ��ی: ��ع �A�  � ،��@�� �I2را�A�  از ��� ا�
. او در ه�� #�� و ه�� �V ,�او�� را  � ��� ودو�
 ��ارد. �4

� ��4ان ه��� � �"�ی
 ���2ر  � ��د.اA��س  � @�� @� ���و- ا�"� 

،-�$��  �V ��� در ه�

�� ��ر � �"�ی��،

,�ر���،  ��، ���ر��ن و 9�2.

� �4ری
  � �����؟ ��@ ���ر را از #

J��م؟ �� s�E  2ی�  � ��ا�� ای: ��ر @�#6 را در


  ����W ,�او�� را در�I .��@ �  Tرا�@�� و ����V ی�� ه����، ا � هW�!v ،��ای: �4���ی� از �I2را �@�� �o2ز @��. <!s از �  �}��@��4� و  �

�� �  T�I ری� ,��� و�, �  �� ,�او�� ��Wرف @���، Hoا{� @� ا- 4!�ر  � @��� ذه�ً� ���م,�ردن Hoا، 2ن را در ذه: ,�د Bo�� از @ � �Jد. ه�

� ,�او�� ,�او�� ه�ی� @���، و ز ��� @� در �زار ه���� ���م اHoی�  ��Vد را � �Iرا�@�� ,��  � ��د.�s ه� را � ��Eی� @���. ای: ���ی: ه� 

� ا- ر��  �Bo��� در � �@ ��وی�، ه��ن ��� �Jدی �ٔ�A�  �� ا- �A�  از ��@� 
Eی�v در|�> �Bo� @�� ��� ��� در �"�ی
 دا�ٔ� r$4 را در 

.
,�د ,�اه�� @��

��� ,�ا �� ,�ا��� (@� �) و�Vد ��ا��@ � �Jه� .

 او�Eی�v و ��4 �w, ،و 2رزو ����Iو�� ,�د را ���2ر  � ��زد. �"�ت، ,$� و,�د

Jه�  � ز��. ه��
، 2را 9 و �D �� ا���ن را ���!w4 .����ه ����L$9 و  ،��Z ص د����ن�A��@ �  
� ��� اه�� �wL� �@ � �

� ��V��ن  � @�� 2را 9 درو�� ��
 و S�WM  � ��د. ا�� ا� ,�ن ��وع @ � �Jه� .�����E��ت ,�د ��ی� ��ز���� و �$�ط2رام , ���

�  � ��ان �@�� را �Iورش داد؟��J# ●.��ده �  
را از د�

�@� �@ ���A ا���. در�� ا- از اA����ت ��ا{� �A�  �ً;�Z را ��@��r ا�
 ا�� m  ��!ا��،
� �Iی� ,�ا� s �@ ی6 ��3 و 2 �زش U>در وا �

r$4 rی�v در��� ,�او��، از ��ا- �$�ف ی�;�:  :��m  -ار�� او.اراد� و ا��ی$ٔ� ا���ن ا�
، ا � و 4!�دی
 ,��� و ���ا�

� از 4!�دت ه�- �4د- �o2ز @ 

 ا�E�EA و �W>و ;"� دا�9 وا Tا- در� s �@ -ا ���@�� و���� ���4 ��ی: ��s ,�د  � ر�� @��دی�� و 

��� �Vای: در �� ,�او�� ا�
. ه��  � ��ا���  (� اsZ  "� را در ��3 J���� و�١١،  $�وط � 2ن @� ه���� �rER و�Aت و ی�� ی�;�: ,�د (�4

 اsZ 4!�ر��� از:١١ر�4ی
 @���. ای: 
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� ,�او��١. ���ی: ا��ی$��ن و ;�� @�دن دا{�� 

٢��L$� و ���� �ٔ�> .

� �Vء ,�او��٣ ،�Jدی t@ره���ن از ه� #�� و ه� .

§�}�Jو را�� 
. �Zا<

¬
Aا�Z .

n(ی�ی����@) ان�Jدی � ���� .

٧�. د�4- ,�� �ا- ه�

٨�. د���ز- و ه��رد- �ا- ه�

�  ��Vدات٩� ������ن  �Z .

. ��ع دو��� و ����@�ر-١٠


 ا��ی$� و دا��: ��ر و ا����ق١١!�  .

�@�� ��م � � دار�� �ی� در  ��ورت <�ی��: و �I@�ن ����،  ��ن  Hه 
Eی�v در �� @���، ,�او�� را 4!�دت @���، ��م او@���� @W��m  د را�, �!

� ,�او�� را در ,�د �Iورش ده��. r$4 |���� :ای �را �Lا��� و ذ@� �Jی�� و 

� T�I م ��د. ا��ق 4!�دت را ���� و��ی� ا���@�� را در ا���ن ��ار @��  tA �� ��R- زی!� و ��د� ��{�: @���. ,�د راه� @�ر- @��J داری�. 2ن را 

� �: @���. ,$� ,�د را ��زا���، ��!�� رودرا@$� و ی T�I -داری� و �!�س ه� ��J� ���@�I
� ه����� ��!�� دی�J- را @� در  Hه| ��� رای� ا�

 �  q�� ذه: دار�� و ��m ��2ه� ا���ن را  �� @�ر �ی�. ه�� ای: @�ره� �NO��- ر{�;�����، ای: ا��4ل در ;�د �Iر��{� و �Iه��@�ر- ای��د  � @���

� را��A  ���@�  � ��د. ،
��A :ذه: در ای .��@ s��� او���, � �� او @�6  � @��� @و 

9���I ،9ا���را��، @���ن، ���ی ،�I�V ،u��� 
�  �دان ,�ا، ����
 در  ��ن ه�-ا��4ل �4�ا�� و ه��ا� � ه�ای
 ا�"� #�ن �، ,� ��Jار- 

� ,�او��، tA @�دن ��Aر , �"�2 sZ�A ره� و�@ �� ;�Eا و ���ران، ��Eی� ه�ٔ 
�او�� در ه��  ��Vدات، ���� در �ا� ,�او��، �Eس، ,� 

���ی: 2ه� �Hورات و...   ،��Nوت ه�-  �د-، ا���م ا �ر ,��ی از �Hات د���- و  Satyam) ��� ���دن، �����م ���I �$#) �� �Ahimsa @�دن 

� ��L ی�ر-  � @��� �� �@�� ی��� را در ,�د �Iورش ده�.�Z)Brahmacharyaا<
) و �اه��#�ری� ,�ی$�: دار-، �I@�ا �� ()، ه�ٔ� ای�"� 

��@�"�وا“ در ” ●

 
��A :ا �ش @��. ای�; Dً �@ ی� ,�د را��4� در �vیr 4!�دت ,�د را�  � ���د  �@ � �Jا-ه� �m"�وا ��م دارد. "�وا ی� از ,�د��J��H را

� ” �ه�"�وا“  ��Rل  � ��د و 2ن  � t�� “وا�"�4� و  W!�د ای��د  � @��. ” :� �E�EAدر �E; �
 و و�Vد �4@�A ،ز���� �@ 
� ا- ا��A

� ���W�  �A و � ,�او��  r$4 م دارد�� “� �I � را�I” �@ ��A�  :در ای .

 ,�او�� ا�"V.د  � ر���, ���� s ی�;�

�ری�. ای: ا��اع ������ن "�وا اA����ت �W�!v ا���ن ه�در �@�� ��I ��ع "�وا و�Vد دارد @� 4!�ر��� از: �����، دا���، ��@��، وا������ و  �ده

� ه� ی6 از ای: "�واه� @� در �V�� �s ا���م و ���ی:  � ����. �Aل �> �Jه� �� ,�د ه�ه���� @�Aدر ��3 ��;�: رو � ،���� �  S�Z�� زی� 

ی6 از �2"� را  � ��ا��� ا���Lب و ���ی: @���:

١
�د، ر<w��ن و �Iی�ن در @�ر او ��� �  �� � �� 2 ��Z ����A در ،r��4 وا�". اA����ت ا;�ا�v ��ارد. <�| او 2@��� از r$4 و. در ����� 

.
�Hت ا�

٢$, S��L  ق�v د را از�!W  �
، ر���Jر- و. در دا��� "�وا، �4� ,� ��Jار  W!�د ا�
. او �Dش  � @�� @@� ���د ��زد. در دا���، �4

.��� �  ��4�ا� 
,��!��L ,�د را در ,� 

� @�ی$��٣�4� ا�
. در "���واد����، 2رr$4 ���V ,�د را  

 ,�د را �  W!�د. در ��@�� "�وا، ,�او�� دو���A :در ای �  �mWف @�د� �د. �4

� @�ی$�� Hoا  � ,�رد.  � �$�
، �Aف  � زد و � او را�  ���Vو- و ه��ا�  � دا��. 2ر�� .����Z ه��ا� و 
 � ر;
، در�
  �s دو دو�

§A ���� ��ه �m� ,�او�� ه��Bن ;�ز�� ,�د  � ��Jد. در ای: را ��. در وا������ "�وا، �4 ��4 .

 زی�ا ,�او�� ;�ز�� @�6# �4� ا���� �@�

�  �در- ;�ز��ش را ����Iر-  � @@ ��� او ��� ,�او�� را. W!�د ,�د ,� 
  � @��، او را ��Hی�  � @��، ه��ن ���

¬ ��A�  :در ای ��4 .
"�وا، ” �ده�ری� "�وا“ و  ����W ��ی: ;�م �@�� ا� ��: @�ی$��. 2,�ی: ��� �m� �Zرت  W$�ق  � ���. ای: را,�او�� را 
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� و�Aت  � 
. r��4 و  W$�ق ی��  � ���� و ����I� �� ای: ه��ن ���2 ـ .
ر���. �4� اA��س  � @�� @�  W!�د ا�
 وو رادا و�Vد دا�

�: ر�  �; r$4 تH� ا������ و �Vا{� �� �Z�; 6ی �ا درT @���. و�Aت در �Vا{� و �Vا{� در و�Aت W!�د ��� #��: tA  � @��، ا � ه��ز 

.
ا�

 ���Q�  �ًEوت از r$4 ز ��� ا�
. r$4 ز ��� �Z;ً� ,�د,�اه��m  وا�"ا�
 و �H� �4ت و ,$��د- �v;�:  � ��دد.د<
 @���:  �ده�ری� 

�4�. r$4 ا�"� ,�د �� ,�او�� ا�
 و ��  ��3ر ��Eی� �Hت و ,$��د- � ,�او��،  r$4 � اr$4 � ا .

 و زادٔ� ����ا ا���� �,�اه��

�mW  و �� V�� ا�
، sZ�A اA������ o��,�د,�اه�� �J��!و ���� از د� �Vز ���، زا{��ٔ� را-���Iد,�اه� و ,�د�, .
�  W!�د ا�ف 

,�Dف �: �"�ت (@� �) و r$4 ا�"�ری$ٔ� r$4 ز ��� ا�
 و �Aل 2ن @� r$4 ا�"�  �wRل ;�Eان ,�د و  ��
 ا�
. ای: �رگ ��ی: ا

I �}رو��� �� ��ری�� @ �� ا��، ه��ن ������ ی��ی�J وا r$4 ای: ه� دو ��ع .
� (� �I) ا�����  � ی��. r$4 ز ��� ه� #�Eر @� ر�� ی�� و 

 |�� �Hت ��� r$4 ا�"� ره���د ��د.�"�ت در <
  ����W ,�د ��� ��� ��ا�� ا���ن را ��A��I"�ن  � ��د �� ���H را @� در ه��ٔ� ه�ٔ

H  ر���
 و#��ه� و�Vد دارد ���2ر ��زد. r$4 ا�"� �ا- ا���ن ز ��� ������2
 ه� #�� @� او ��� Tدر sه!� ���. ر � r$4 ا�"� <�

� ه� �Zرت ا���ن ا�
. �!�ی�I sه��@�را�� و �Iر����!�ی� ��W در ;"� 2ن دا�
، زی�ا ا���ن  �W>وا r$4 ز�o2 ،�"م ا��E  �ی��� ا���ن 

.
,�او�� ا�

 �� ,�او�� از �vیr ی�� از ا��اع "�واr$4٩ ا�"�  ��34 �J���S ای��د  � ��د. r$4 ا�"� وا�L  rی�v و r��4 r$4 .�� �@ذ �@ 
�

 �� ,�او�� � ���� ه�-  ����4 ��ن  � ��د. ���م �@��ه���٩ی� s �4 ��4 � و  $��T در ه�ٔ
 ا�
. r$4 ا��wRر- و وی�� ��A ی�) 

�  � ر��� ;�ا��- �$�ی�Qت �4د- <�ار دار��. <�ا��: ا����� دار � Vای: در � ��4�ی��) @� ��$�� روز در  �رد �2"� ا�Vاء ��� ��د و روز

,�او��  �mWف  � ����.

 ��4 �� <�ا��: ���4 ا,D<� ه��� و ��ز��ر ���  � ��ا�� @���  �@ ��RZ 
� د�!�لره!�- و ه�ای 
� او �ود ای: ه�ای@ �}�V و ه� ���


 ه�- د���-  �د-او ,�اه� �د. �� ز ��� @� @�� دارا- ���Z;� در <�| ,�ی9 ا�
 و و��یr$4 s ز ��� را در ا�,���ر دارد، �� ز ��� @� HVا


� ��- ,�د  � @$��، �� ز ��� @� 2رزو �� �J"�ار- و  �ا<!
 از ه��� و ;�ز��ان ا�� ی6او را � و ��� �� � در ای: V"�ن @ 
 و 2رزو �� ا�

��Eت ا;����J ای: د��� ره� ��د، ��� �W� ا�� از��� �� r$4 ا�"� د�
 ی��. �Vا ��ن و �ی�ن از�"�ت �Vودا�� د�
 ی�� و �� ز ��� @�ا�� 

� ای: د��� r$4  � ورزد ��� �@ ��@ .
���.I����ه�- د���- او��: ��م �ا- r$4 ا�"� وا<�W ا� � ��ا�� r$4 ,�او�� را ��� دا��


. r$4 ز ��� و د��� � �@ 
� را � ه�@ �}�V و 
��� را � و�Vد ��Lاه� دا� � �@ ��,Dف ی��ی���J.ز ��� @ �ًE�m  ،�"ا� r$4 و ،-���

 �vیr زی� ا���م ��د:٩�ی� ی�� را ;�ا- دی�J- @�د. #$� ���I د���-  � ��ا�� از 

� <�w ا�"�١. ��ش ���دن 

. ,�ا��ن 2وازه�- ا�"� (@���ن)٢

. ی�د2وردن ��م و ��Aر ,�او��٣

� ,�او��§. ,� ��Jار- 

. 4!�دت و 9���I ,�او��¬

nاو���, �. ���� در �ا

٧
 �, rی�v د از�!W  د @�دن��$, .

. دو��� � او٨

�r ,�د٩m  ����� ا ��� و�; .

�r و ,�- او�
 ا���Lب @��. از �vیr ای:, |���  ��ی� ه� ی6 از ای: ���� ه� را @ �  ��4.�� ��ر ا�"� د�
 ی� روش ه� �4�  � ��ا�� 

�4� در ای: ����. ����ن دا���ن ه� و <�w ا�"�، ����ن دا���ن ه�- ا�"� در  �رد ;��{s، ���� و  �Eم ,�او�١ �@ � �Jه� .
� را� اول ا�

��o �A�!  �� ���Q ا�"�  �mWف  � ��دد دی�J ��� ��ا�� � از ازل �د� ا�
دا���ن ه� �oق  � ��د و ذه: او @ �ا�"� ��دازد. ذه:، ه��ن ���

� ی�د  � 2ورد
 ه�- د���- از د�
  � ده�. �4� ;�E ,�او�� را �� HVا 
 ��A در ���4 رؤی�.@$9 ,�د را ��!

� دا���ن ه�- اوs ی6 <�یt و ی� ره!� دی�� <�ار ��;�� و �E  ی� در� ��4 ��A�  :ی�ا،در ایHI ���J� � ��ش ;�ا ده�. او �ی� ��ا�I ��ش �د� و 
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�ی� �"�ی
 ��W ,�د را �� ا���د ��ش ���رد. �4 ������ ���� ��o ه��J� �� در V"�ن ای�� ��2 @� در دا���ن ه�- ا�"�o��ا���Eد- و @ ��� 

و�Vد دارد ز���� @��.

� <�w ا�"�) <�� (��ش ���دن �A�  :ا���د و ��رو در ای ��ه�� @t ��� ��ا�� �ون  ���Wت � ��"�{� ��� ��ا�� @��� ار ���د. ,�ا��ن 

}�"�� ��R ا�J�� را �4� ��� ��ا��  s}��  :د ���ی�. �6 و ��دی� ا;�ون ,�اه� ��. ای�;��4� را  �@ 
�  �د  ��� ���ز ا� .��@ sw; و sA �

.���;�� ��RZ 
Eی�v

� ����ن 2وازه�- ا�"� �oق ��ر و �SW ا�"�  � ��٢ ��4 .
� ,�او�� ,�د را ;�ا �ش. @���ن ,�ا��ن 2وازه�- ا�"� ا� r$4 د. او در

� DVل و ���� ,�او�� ;� �@ � �J9 ��%  � ��د، ه����34
 ,�او��-  �-  ��  � @��، �Zا- او ��;��  � ��د و �Q�9 � @��. در �ا

� ����A از "�وا- ا�"� �Iواز  � @����  � 2ی� و در  ���� 2واز �SW ا�J��،  � ��ی� و S�Z�� س ,�او�� و�E  -ل ذ@� ��م ه���$  �����I ��4 .

��I رود 2واز  � ,�ا�� و ,�او�� را �  �@ �Vه� � .

 2واززی!�{� و ���� و- �ا- ه�ٔ�  �دم ا�;��M در ��9  � ���ی� و از ه��  � ,�اه� @

�،  � ر<�w و  � ,�ا�� و دی�Jان را ��� د�4ت HV از ����A ی��. او در�V 
� ر<�  � @��.(@���ن) او ��@

٣-�Jه�� #�� دی � ��@�� ا-  �اوم ا�
. ذه: ��� � �Vء ,�او��  �mWف ���
. ذه: در  �رد 2ن #� از. ا���ر�� ی�د2ور- ��م و ��Aر ,�او�� 

�ن و  ��Vدی
 ,�د را در ��Aر ,�او��  ��A و ��@ �  �;�ا �ش  � @��. ��A ذ@� (�I�V) ��� ��"� ی�د2ور���� و �ر�� ,�او��  � ���د  �ا<!

 s �� :��Bب  � ��د. ی�د2ور- ه���R  ی��� ��@���- ه�-  �E!v و ی�� از 
���Aر ,�او�� ا��ط �  �A�!  ن دا{�� دا���ن ه� در����

� دی�Jان در �ب ,�او��،  �ا<!� در  �رد  �3ه� ,
 @�دن در�رٔ� او، 2 �,�: !RZ ،ی�,�او����او�� و... ا�
. ی�د2ور- ز �ن ,��Z ��ارد و ,�او�� 

.
�ون ��<S و �� ز ��� @� ��L دارا- ,�د��2ه� ا� ،���ه��$� در ی�ده� 

�@�� ا�
. ا�!�� ای: @�§ ���� ���� ,�او�� ی� �Iدا��ا��: �Iدا��ا�� از دیq�A �Jت ��I .ت ;��ی�� و��A -دارا �ر Dً�4 ��� ��ا�� ���� ا;�اد- @


. ا � ا�� �4� ���م ��� 
$�- را ه�ف ,� ��Jار- ,�د <�ار ده�د���- ه���� ا���م ��د زی�ا ,�او�� ���� #$� ;��ی�� <�s رؤی �ٔW �V

 �� ,�او�� ا�
. (4!�دت  
 �, ��r  ��ادف , � 
 �, ��Wی ،

).Dً�4 ه��ن @�ر را @�د� ا���� r�, 
�Vء ,� 

$�- ا���م  � ��د. �Iدا� �ٔW �V و ���م �QWM ران و��� �$�ی
 ا�
.�Iدا��ا�� از �vی�J� �, rار-  s@ ��ا�� ,� ��Jار- 

� ا���م  � ��د¬��E��4 س <�- و��Aوا- درو�� ی� ا�" rی�v از �ً;�Z 9 ,�او�����I :9���I .او�� ��"� ����  �دان�, �W>9 وا���I .

��ص ذه: د�
 ی�;�� ا�� ا���م HIی� ا�
.  ��3ر از 9���I ,�او�� ,$��د, � ���ص <�| از �vیr ره� @�دن @� s,�ا و @���� @, � @�دن او 

.
� او� ���w��, r$4 و (
 ���م ا��4ء و. ���� (وا��ا��): وا��ا�� 4!�دت و ���� در �ا� ,�او�� ا�
. ���Vد �ی� � ��اns �@ UM,�د ( ��


 ���� در2ورد و در r$4 ا�"���A �s ,�او�� �E  در s �@ UMای��ن و ��ا � �oق ��د.�Vارح ,�د را 

 �  ��  W!�د ی��  � ��د. ��
 و ,�د,�اه� در ا� �N��� Dً �@ از �:  � رو��. ���� و DVل ا�"�، �4� را در  ����د و �4

٧ �� ,�او�� و  
 �, .
�r ا�m  
 �, rی�v او�� از�, � r$4 ��@��V- 2وردن ,�ا��� ه�- او � درs �@ T. دا��� �@��: دا��� 

� �Zرت ��� او دی�ن، ��ٔ� ا���د ا�34 و ��ا��
، رازه� و ���� او، ,�د را W�!v ،
���;.
�� دا���:، دا��� �@�� ا�

�د� ا-,� ��Jار- در  ��ن ه�-  �Eس، ��3;
 و �I@��ز- ای:  ��ن ه�،  �ا<!� در  �رد ,�او�� و ��� �@ �� او در ه�ٔ� ا�Aال، ه��ن ��� 
 �, �

 ��@�� ;�Eا و ���ران، ه�� �vق دی�J- از دا��� � ار�ب ,�د ,� 
  � @��، ,� ��Jار- ه����.

� ای: @� @�| �����2، 2ی�ت ا�"� و @Dم ,�او�� ه���� ��� دا����@�� ا�
.د�!�ل @�دن و ر�4ی
 د���رات  ��ن  Hه!� و �ور دا��: 

@ ����@ � ������، ه��J� �, :��Bار-  �  �دان ,�ا و @���� @� ��2دٔ� د���-  �د-  ��� ���Wت  � در  �رد ,�او�� دا�9 و ��2ه� دار�� 

� ا� ,�او�� از �vی�J� �, rار-  �J$�دن ه�� ،��@�� ��ور �Vودا�� ا�
.دا����@�� ا�
. ه�ف �o{� از دا��� �و و �"�ی�ً� د����

"�وا ٨ ��@�� .Sakhya Bhava :ای � �
 ه�{� �د @�wL� از ���V2ر .
� ,�او�� ا� ��| ,�او�� را�: ��@�� "�وا �Iورش روا� دو����> � rی�v

.
ی�;

� او �� ه��$@ ��@ .
�4� اA��س  � @�� @� ,�او�� دو�
 و ه��ا� ه��$� او� ،rی�v :و ی� ی�� از ا��4ءدر ای 

،  ���� ی6 دو��

� ز����  � @����J# ��در ای: د� ����Z و �W>دارد. دو���ن وا 
�؟ #�  ��ان از r$4 و رأ;
 را �: ,�د �E���,���اد�، @�� @� او را دو�

� ��- ,�او��  �mWف  � ��دد و 4 ���� �V- 2ن @� ی6 ا���ن ه�ف 2ن  �E$4 :��# د. � @���؟�� �  sاز�� �!�ی r$4 �$r د���- 

� ,�او��  � ���رد، V��، روح و Atma Nivedana. ���2 ���دا�� ٩�4� ه�� #�� را  .
�دن  �R در �ا� ,�او�� ا� ���ذه: ,�د را. او ه�� ��
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��Vدی
 ��wL و ه�ی�� ��ارد و ,�د را ��� ً�#�� را �ا- ,�د ���J ��� دارد. او ��A ,�ی$�: ,�ی9 را ;�ا �ش و ��  � @��. او ه��� و  

� ,�د، ر�� و ا��و�، ��د-و<S ,�او�� @�د� ا�
. او L$� از ,�او�� ��� ا�
. ,�او�� از او  �ا<!
  � @�� و � او ه ���ن ���� ر;��ر  � @�� @

� ه�� ی6 ��4�  � ر��� و �4 �� ه�ای�{� ه���� @� از ��V| ,�او�� ٔ��  � �� ,�او��و درد ه�ٔBزی�� ��� ��د. او ,�د را �� از �2"� وا

 � دا�� و ا�ار- در د�
 ه�- او.

� ��- ,�ا �ً;�Z ��2ه� �� ��"� ,�او��“ ا�
. در �4 r�m  r$4” ی$�:، ه��ن�, ���و��  �mWف  � ��د و ��A .��oq در �ا�ای: ��

� ,�او�� ی��  � ��د و ;�دی
 و ا��DEل ,�د را از د�
  � ده�. ای �
، ه����,�ا��� ه�- ,�ی�4 ،9E�EA :ی��q� .
: <���ن ه��� ا�

r�m  ل��@ ��S دا�H� 9ر  � @�� �� �L  ح�m� ای: ��2ه� روح از � .
�دن ,�او�� ا� r�m او�� ه������, � ��A�  :و در ای � د�
  � ی�

و ی���ن  � ��دد.

.
� اوج ر���ن ��� � ا�"�م و r$4 ا�
، ه���� ��A :ای

 .�� ای�� 2ل � �"�ی
 ز���� د�
  � ی� ��@��، ��q�A ه���� @� در 2ن �4 ���� �� q�Aب�Lرا ا�� |W� ت وq�A :ا�� ه� ی6 از ای�� �  ��4

� �!�ی�� @ 
� ,�او�� ا��@�� ��د� ��ی: را� ��دی��  .�� د�
 ی�Vی: در��q� ��@�د� و  
Eی�v :ن ��ارد. ای��ا� 

 و ���W�!v �

� q�Aت @��ل ��دی6  � @��، �ون  2ن @� �oای� ا����� او را د� ��ری� ;�د را #�ر ,��� و �"�د�� ��زد. ای: را�، را�  ��E���2ه���J و 


 ,�او��  � ر����.,��� �� ��ری� � ا���ن را @ 

 ا � راه� ا����

��@�● ��Nات 

� �Hت،�@�� دل ا���ن را ��م  � @�� و A��دت، ��Qت، �"�ت، ,$�، ,�د�o ،����Iور و  ��
 را از ا ��@�� د���� �ٔ��N .��@ �  و دور

�� و دا����J ا�
. ��� � ��Jا�� ه�، ا�mMاب ه�، ��س ه�، ����� ه�- رو�A و.Z ،�"ا� �ٔHVز���� ��د  � ����. �4� از #�,�� ��@ � ..

.��� و ��د- �Vودا�� و دا�9 ا�- د�
  � ی�Z �و  �گ  ��د (�� ��ر-) ره�  � ��د. او 

�@�� را �$�ی�  � @��. ����V ��A ه�{� #�ن �����را،  �د ����V .
�@��، ����V ا� �ٔ��Nرا� ،
,��� �ه���دا�� و ��@� دو �W از ر���ن 

� ,�او�� �,�ردار ����. ���E��4 �ٔm�@�� را  � �Iی�� �� از ���ی�� را

 �� ,�د- ,�د در �@�� ی� �4 sEW� م  � ده� دا�9 و��ی��� را ا� ��@�� ا���ن @ � �J9 وه�L�o2ز  � ��د. �@�� �vی  ��E��E��، ��د- 

� در �o2ز، #� در  ���� و #� در �Iی�ن، ر# ��@� .
� ,�او�� ا��ا- ��دی�� و ��Eب  s"د و���; s�>��o د���W� ��@� .
ا� ���ی�� ا�

�4� ی� �@�� ��Eی�  � @��. ��Vودا�� را، در ���4 ��ی: ��ع ,�ی9 

� �V 9�2ودا�� r$4 را در <�| ,�د ��;�وز،�W�”

،
� ,�او�� ا�زی�ا را� r$4، ��دی6 ��ی: را� ر���ن 

��ا�� ���� و �34
 او را �Lان،

��م او را ذ@� @:،

� او ,��  � ��د، �@ :@ sر��ه� �!�یH� �و,�د را 

,�ا��� او را �Lا�،

،��,�ا��� او را ا���م 

،�� ���� اراد� او ��

.���� و�Aت � ارادٔ� @�"���  ��

� ز����  �  � 2ورد. او اراد
 ,�� و ��د- را Eی�v د�!W  ،در��� ,�او�� ���� ��ن �� �� ��  ��لٔ� ,��,�اه���  � را ره!�- ,�اه� @�د و 

� ��Wدت �Vودا�� و �Iی�ار. �wEد ,�اه�� ر���، 

��ا � ���ا����ا

:� ���V: ;�وز رو�: 
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� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220164

�
�ر�- �6م 1�� ��

� او��: ی��� ای�ا�� �!A�w 

 ��Wد  "�و- �ا- �2"�ی� آ� ی��� را  � ������،

ی��� را 2 �زش  ��� � ���2 ا�
. ��ل ه� ا�
 آ


 ه�ی9  � �$��� و در!RZ -�I � � ده�. ه� آ

���� ��N�� آ�� از �  
دور� ه� و آDس ه�ی9 ��آ

ه�- او، ���Qر و ر;��ر اH��Nارش �Aف  � ز��.  ��Wد

�وره�ی9 � "�و- ا���ن 2را � ا�
. در ��Æت 

از  �I ����Z .�����I آDس ه�ی9   �  s�4 uر�

� ه�-  ��Qوت ز������� uر� �#"�� ه�ی� ا�
 آ

را � ,�د دار��، ه� آ�ام از ����  ��Qوت � �E4ی� و

�S. ا � و<�� در آ��ر او <�ار  � �����،�L  -وره��

� �Vی�ن ��Aر- �s ی�Æ�I Å  � ���� آ� ,�د را 

� او  ��H���Nار-  <�رت  راز  ��ی�  ا��.  وا<�W ���د� 


 وQ� ������Z 9دا����� � .��� ��� ��Æ�I ا- از 2ن�V د را�, ���� آ ��Æ� :�ان ه��Jدی�  Åو ��د- ه�ی$�ن ��ی �o آ��، در �  ��

 � ���w��, 9 راÆل ه�- دور و ��دی�� �� ���Qر��ن ��ش  � ���د و ��� ����د، ��Lو����ا�Bو�� دری 
Q� :�2"� �"��  � ��د. ای

W>س و وا���� دی���ه� آ� ز���� را �Vی��� ���Iر،  � ه�- او؛ � ز���� و ��� 
� ه�- ���ر- و�Vدآ�#�Æ ا��Q��� Å� � .��� �  �


 2ن ا�
 آ� اوE�EA � د. ا��� -�V 

 و��  � ��ا��Q� :اب ه�- ای�V ن ���ال و��  �� ا��"� از ������ ه� ا�
 ودارد آ �W!�  

� ز���� r$4  � ورز��،  �
 و�� ه��ا� ��د.��ا����-  : �ا- �ز��ب ا;�Æرش  �Rود. ا ��وارم <�| �2"�ی� آQ� :ای �

•از آ�� ��وع آ�دی�؟ #�mر � ی��� ���2 ��ی�؟ #�� ��ل داری�...

�  :  �Æ; ،�� �;�W  � آ�� §¬� ;��- ی���  �W;� ��م ی� ی���  �§§ ی� ¬§ ��ل �$�� ��ا���. ��ل ¬١ ی� §١ ��ل دارم. او��: �ر- آ

�د � ��4ا ��� ����� �>�  ���  -�>2 ��> �� ا- ��E  ،���$دا� ��| ��wی�  �د-در ی�Æ از  �Dت  �ه���m  ن «ی��� ورزش روح». ه��ا�

�د.  ���$� �Z�, 
��A �� و ���ن ;�Eا�� �Zف و #"�� ا- 2رام �� ����$# � ��Wه� ;"���م ای: �vیr �$��:، ی�Æ ازه��- �د آ]

[.
�  �ا<!� ا�
 ر;�: "V ،ی��� ��Zه�- ا 
�Aآ

 ��J� ی� 2ن�w� �� ���� و  �E; �Eد<�ی ��Wدم، ی�� را �Lا��،  !"�ت ��E  �Æ�2 از s!>���� ��Wای: دو ;�� ی :� �Æدی�� �� � آ�دم و ار�!�ط ,�

� و�Vد � و ��wی� 2ن � ,�دم tA  � آ�دم. از 2ن ز �ن آ���Æو- ��أم � A���� در  : ��E را ��2 � آ�  � ,�ا��� ی��� را $����. ه�  ��  �


� د� �� ای:  !�R را د�!�ل  � آ�دم و از ا���4Dv آ  � 2وردم، tA  � آ�دم آ� ی��� �Å��Æ ه�- � ,�ی�م و � ا����ق  q�Eت  ��ط 
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.
�ا- دا��: ��� ���� و ����� ���آ� ذه: و 2را 9 ا� �Z�,

� ,�د �دا��� ��، در �: �ز ,�د �� ��.  : ه��ا� �١٨ ی� ١٧دو �: <� � آ�V�� ر���; �����J ام �د آ� او��: آ��ب در�ر� ی��� 

�  ��W,�ا��ن  ��m| 2ن آ��ب، ����2ه�- ی��� را ���ی:  � آ�دم. !L$��  : از �Q± ����2 ا���Qد� آ�دم. «����2» یÅ واژ� �����Æی
 و 

��� ی��� ا�
. [ �Æ  � آ��] ��ی� �Aوداً دو ��ل از رو- ای: آ��ب آ�ر  � آ�د 
�N 
�WMا � وی$��و��» ��> �م آ� دو �: آ��ب 


 دو ��ل در �: �H� از �W� 2<�- 2ز �ی9 #�پ ��. �V�� �� ه��و���ن ر;�� و �Aود ٢٣دوا����ا» و   �� در �2���J���٩ ه��ا� � ه���م 

ی ا�Wد در ���  ی�د���-   �  �Z�w, ��W  Åی �� زی���3   ���W راه� ���لا<� 
 دا���. ��  �� اول را در ده (ی�����ا�I) �Hرا��م.   ���

� د��Q  s"� 9 ی��Wه��و���ن ��م و در �"� ���� و ا��mر� ا- «ری$�- آ9» ( �Æن ی��� ه�) � آ���� ���2 ��م آ �ً;�Z ی��� را �

� آ$�ر��ن ���دی�. ��  �n«و�Aت V�� و ذه: و ی�Æ آ�دن ای: دو» د�!�ل  � آ�د��. �W از  �
 آQ� م��و ه� :  �  �� یÅ روز ا���دم 

���� ی��� را ��وع آ�� و ه���ت در �����Qت و آ�ره�- ;�ه��J و �����ر- W� ل ��ا�� 2 �زش و�� ��Wر- آ��. ه��ن ��ل ی�Æ١٣ �� ه�¬§� 

� ��ریt ی���  $��ل ه���.ای�ان �ز�$��� و از 2ن ز �ن ��آ��ن 

•��� او��: آ�� �دی� آ� ی��� را در ای�ان  �W;� آ�دی�؟

�د�� آ� ی��� را��! ��� ��ا�� #��: #��- �Jی�، <!s از  : ه� �د��. 2<�-  �<� ��ی����  q�Eت 4��� دا�$ -�Q� :�او� ����، ��ی� در 2ن ده


 ��� �� و !N ی��V د��.  ��"� #�ن در�� ای�ان 2ورد��. s!> �ً��A از ای$�ن ه� ��4 ا- ،
�: ا;�اد �Zرت  � ��; �Z�w, ت�v�!رت ار��Z �


 و#�� ���� �r�ER و ��ریt و ����S و  �W;� ی���آ�� از 2ن �,!� �!�د. ا �  � ��ا�� �Jی� آ�  : در ای: ;�� �Iی�ار  ���م و  �Q>و ��ل، 

 u�V از ��� ا��ام �����R آ; :����W  -ود دو ��ل رو�A ����R� u�V دادم. در دوران ��د�� در ���ر���ن ��QیR��{��ن و  �آ�ادا  ��ز�$�


 ه� �"�� �� و در���W; :از ای ���� ه��J�V آ"�ی�ك، ی���در ��� را ا���م  � دادم. ��ار��ت 4 ا,���ر ��ز �ن "�ی��� <�ار ��;
، 2ن ���


 ا�Wد در ��� ی��� آ�Å آ�د. ��ل ,��� � ���,١٣٧§�E��� 2)<�- ه���� (�!v از �� 
��� 
� ر{�t ��ز �ن و<� ا- ,�mب  �� �v 

Q��L  -ی��� در آ$�ره� 

 ه�- �Zرت ��;�� در ای�ان و از ��N��ات  �!���W; �� u�V را دا���� �����. ای$�ن �vی��� و  ���4��� �� آ

�� ا���: ی���)W; t�}ر ��ران (ر����� ����I�� �
د���4 آ� �Zرت داد��،  �����
 ه���� را ���W; از ��وع �W ��  ��# .���;�� ��"4 � 


 ,�د��ن را ���W; ،د� :  ��"4 �
ه�- ای: ه��ت، او��: ��و�  ���ن ی��� آ� ������I 2ن ��A ه� ی��� را از 
���W; :ای ��o2ز آ�د�� و ����

�  ��ان  �W;� آ�د.>D4 �� ��Æ�2 sÆر و ر��� زی�ز ��� 


؟;�� sÆ� ��� :ز ��� در ذه �•ای�� ����t آ���ن ی��� از آ�� و #

���دم. ��ل  |E4 �� §¬ا�Vز� �ه�� آ�� ��$��� و از �2��  ��;�ت ز ��� ,�د �ن را  �� ��� دهای�ان  : و ه���م از ���ل ه��و���ن 

� �� ه��ن ز �ن. ,�ب ی�دم ه�
 آ��o2ز آ�دی�.  ��� را در �Iآ���ن و �Aود یÅ  �� را در ا;������ن �Hرا��ی�. او��: ����ز � ��دد  :  tری�

� �2"� در ه��و���ن �2 ��$�I ��� ��ی�. ,��� <�ی�� و �ر�� دا����. یÅ روزز ���ن �د،  : و ه���م  "��ن یÅ ,���اد� ا;���� �دی� آ

� اDmZح  �Wر;� ا- از ی��� ���ار آ�دی�.  ��w4 ��Qه� U�V  �٢٠ �� ¬١از ;�دا- 2ن روز یÅ ��و� ه�� ا<�ام و دو���ن ��ن را د�4ت آ�د��. و  � 

� �2"� 2 �زش  � دادی�. د��  � ,�اه� ای:  ��Mع را �Jی�، 
 آ�  � ��ا�� ی��� را���� و  : و ه���م، ی��� را Q� ر ا���دم�و<�� او��: 

�دم �� ه��و���ن ��;�� ��ن �  ���Jا� � �ًE�m  ردم. #�ن�, �Æی �ًW>آ��،  : وا tری���J�$� آ�دن �Mدر ه��و���ن د�!�ل ار �ً;�Z :  .

ذه�� و �Qv�4 ,�دم در ار�!�ط � ی��� �دم.

��- 2ن U�V ای���دم، ,�دم را در 2ن �VیtA �ÆR  ��J  � آ�دم.  V ر�� آ�د� �دم.ا � و<�� �ا- او��: �ره� ای: �Vی��J را ��� ��s 2ن �د آ

� 2 �زش ادا � دادم. �: ��ل ه�- � ای�ان �ز�$�� در  ��ل  ����Æ  �ن "$�� و ه�� �ن در ��٧��J¬ �� §¬و<��  ��"� ��J$در دا� 

�� ��ریt  � آ�دم. او��: �Aآ
 ����t آ���ن ی��� از ��ل W; ب��A¬٨� ��L  ن�Æ  :�ر� ا- در  ��ان ���ی�، او��Vا ���Æ  .
;�� sÆ� 

2�د ��Æ  sEن آ�دی� و �Aود  Sدوراه� ی�� �
 ه�ی��ن در ز ��� 2 �زش و �r�ER ادا � دادی�. ه�٢٠ی��� �د. �W از دو ��ل ���W; � ��ل 

.
� ی�Æ در ���وران و دی�J- در ,���ن ��W; �Qل ا�!W� اآ��ن آ���ن ی��� در دو

 ای: دو  �ه� �Jی��.•2رم ی� �$�ن آ���ن ی��� دو  �ه� ا�
 آ� در ;��ی�  �اج و دای�� وار در �Aآ���. از  Q"�م

 ��  ��W ا��Rق ی�  �rR ��ن. «ه���ی���» آ
 آ���ن را �$s�Æ  � ده� ��آ�!� از دوه��ن �vر آ�  � دا��� ی��� از  �wر ی�گ 2 �� ���W; ر�R 

� 4!�رت دی�W  ��  �Jف ا��ژ- ��د ی��  ��W ,�ر���. �  ��W  �� و ��ه�  �4اSv و اA����ت درون  � ا�
 و ,�ر���واژ� ا�
: ه�ت 
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�  $DÆت ا���ن �Jی��٣ �� ٢ �Wف ا��ژ- ��م ی� ذه���ت  � ا�
. ا��  ��"�$��  $DÆت ی�  � ه�ار ��ل I�9 ��آ��ن ���J آ��� در � ی��� آ

� 4!�رت  .
� ��ا;r �����ن ذه: و اA����ت او ا��:  �rm و ��ای$�ت.��� �  $DÆت ;�د- ا���ن ا �وز ���� از  �J�4م ه��ه� �Jدی

� آ�ات ��م �د� ا��. ���د ه�ی� آ� ا����  �ز ���ر- ه�- D4qج ذه�� و رو�A  �از ای: دو �W، ی��� ه�- ����ن و �4;� و ��Wا ن ا �وز را 

 ��Wون  � 2ی��. ی����4 ر�� ا���ن  � ���� از ;��-  ��ن ای: دو  �از دای�� ا- آ� ���د ذه: و اA����ت آ� Dًر���� و ���د ه�ی� آ

� ه�ی� را در ز����  �s!E  � ��ی� �� ����� ���س و  �{� ا�
. و<�� آ�  �  �اsA ر�� را �v  � آ���، رو- ,�د �ن آ�ر  � آ��� و ه�ی�

��Z�; ��� ه�و ��Rل ���د- در  � �Zرت ���د. � �VیI ��J�$�: ,�د آ� <!Dً ای���د� �دی�، ,� �  s�  و sE4 � داری�. ای: �Vی�V ،��Jی� ا�
 آ

�: دو ��� �ق � و���ژ ;�ق ا��  -��; ����  
� ���2  � آ���. ;��ی� ����ر از ا��ژ-، در��Z�; در � �����٠¬ �� �W٣٠د� �q. و<�� آ

�: sE4 و اA����ت  � ��� ای: ;��- 2آ��� از ��- از ه� <�ار  � ����� <�س ا���Æی�Æ �����  � آ��� و ;��-  � �: ,�د را ی�����  � آ�  .���

� ��ازن ر���ن و ای��د ه�ر ��� ����، ا���ن را ازا��ژ- و�Vد دارد و ا�� در ���د � ه� ���� A�Z| 2ن را  � ��ا��� از �I- در2ور�� و ا�� در <��| 

�Vی� آ� ه�
 V"9 ;�ق ا��Wد� ا- ,�اه�� داد.

�  ��ن  �rm و ذه���ت و  �s و ��ای$�ت  � ه����؟m•در وا<U ای: دو  �ه� ����J را

� د� آ��� دو  �ه� �رگ در یÅ دای�� V�� ای: �$�ن ��،  � ,�اه� ه��: را �Jی�. ا�� ��!�ل ه� در ;��ی�  �اج در #�,$��. ای: دو  �ه� در

V اع و�� 
��A ه� و در s�E  ��Q� �� ���د- آ�A�  در ه��ن ��Wد��ن، ی�, ��د��. در #��: ����A ه��� 2را �I 9ی� ��� �اsA ر�����;� u�

� د�!�ل ه� و ��د ه�  � #�,��، � ی�Æی�J ه���  � ���� و زی!� ��ی: ���ع را � ه� ,�r  � آ���. ی2sE4 ��Wی�. و�� و<�� ای: دو  �ه� 


 از ذه���ت ,�د �w4ر� ,�د و ��A :ن در ای��. ا�����ه s �W� دل و�W� ن در��ت ا�����Aفو ا�mWر� �� 9 و ا��w4 ت ,�د����Aو از ا rm� 

را دارد.

؟•��� ��Q�� از ���� ه���ی��� در آ���ن ا���Qد�  � آ���. #�ا ای: روش را ا���Lب آ�د� ای�

�Æ� م��ا� rی�v از ��Wی .
� ا��Q"� ��V در �� ��m#�ن  !��- ای: روش � �Iی� ا��ژ- ه�ی� ا�
 آ�Å ه� و ����2ه�- ی��� ای: ا��ژ- را 

�� �Aآ�ت ی��� �� و�� �  U>رور ��د. در وا�
 درون ,�د ار�!�ط ای��د  � آ���. رو�� �ا-اA����ت و ذه���ت  � 2وری�، �� ذه: از 2ن W�!v 

� درون ,�د و�  �ا���Eل ��Aر، ��Aر ذه:. ��wL آ� �Aآ�ت ;��ی�Æ ی��� را ا���م  � ده� ا��wل ��� �����  �m� ر ذه: را در��A 

آ��.

��� و 2 �زش �Hرا��� ای� ��N�� دور� W� -��; ل ه�- ����4ن را در�� �� ��4ان آ�� آ ���•�  ���J# ان��  �>D4 ل (ی� ���� �) را در�R� -ه�

����؟

s�د� �� آ���،  � ���� ه�W��m  آ�����ن آ���ن را �WVاری� و ;�م ه�-  �اHJ 
 ��Aر ,�د را در ای: دور� ه� ��Eی!ً�  $��ك ����� ا��.ا�� ��� و<

�ا- آ�| 2را 9، ر;�J� Uا��، آ� ��ن ا�mMاب، ���آ�  �
 V��� و ازدی�د ا��ژ-اآ��اً در ���R�Mت ,�د  � ��ی��� آ D� 9ا;�ای ،�Æ;

N�� ت ,�د��� ای: آDس ه� 2 �� ا�� و �2"� �W ;�ا���- �Å��Æ ه�- ی���، در ;��- , ����A:آ��  "� ��ی �  �Æ; ،����� و�Mح  � ��ات 2ن را 

� 2ن ���ز �� ا�
 ی��W 2را 9. ��� ا �وز  � ,�W �V ���N��- آ�  � �����، ه��ن ا�
 آ

� رو ��� ام آ� از  $DÆت V��� و درد ه� و ��را��A ه�-  � : در� آ�ات � ا;�اد- رو : •�W��$�ن ��Æی
  � آ�د�� و  S��L  �Aا�� 

� آ��  $�DÆ$�ن  �� آ�دن دور� ه�- ��Rل و ا���م ����2ه�- ی���، ا�از  � آ��� آ��vف ��� ا�
. ای:  $DÆت V �ً ��4���از ���

� در ای: ا;�اد  ��UQ  � ��د؟��J#

� ,�د ��q�v و��- درو�� 
Q� و  �ام در 
� ا�
. و<�� ذه:  � در��� ا��, ���� در ری$� ه�
 آ�ای: ���ال ,�Æ$  ��Wی ����ه 

 �  � �ت زی�د- در ���� ,�د s�A آ�د� ای�.ه��ز �ا-  � sA �$�� ی� و<�� ��� �Qv�4 داری�، ,$� و ��Qت و ��Jا�� و ر��$� ه�
 آ

�دا�9 ه�- ��<� ه�اران ��ل <!s و 4�� روان ����� و روان �Æ��I ا �وز ه� دو � ای: �ور��m آ� ذه: و V��  ���N از ی�Æی���J و را

4�� ����، ا�ری�Rن ��و�� و ه�� v!�!�ن�Vای� ��HIی�- از ه� دار��. در دا��Æ��I ،�>�� 9ن V�� ه��ن �Æ��Iن ذه: و روح �د� ا��. �ا

sZای: ا � ا�E�4د دا���� ز ��� آ�  �  $sÆ ذه�� و ���Qv�4 �ار 2ن دوران، 4�� ری�M��ت و 4�� �: و 4�� ذه: را ��أ �ن  � دا�����، #�ن 

� �Zرت آ� �Æ�2 Dًر  � ��ا��� ای: ار�!�ط را در ,�د I��ا آ���. و<�� ,��v ��� از  �I�4�M��ا  � آ���، V��  � ��� در��� ,�اه� ��. ��� 

��3� ��� ����A ����� � ��� -د رو�, �
 و �Iی$�ن ا�
، ,$�J�: ی� ��Jان ه����، ,�دAرا����A دش ,�ن و�� ،tQ�� ��R� ،ارش�� 
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آ�رآ�د �oد ��H� �  ��Nارد.

Å��I � �!�> ��Aو ��را tQ� �J�� و ��W  �,ز s�  �Æی��; �M�4ر Åی � �wL� �� آ�� و ���ی� Å��I ورزش و ��اول ا�
 آWVا�  

�  U;ن ر�� ���V تDÆ$  آ��� و �  �� ,��v 2ن ا�
 آ� ری$� ��� � ��;�ت ���. آ���� آ� ی��� را در ا�Wد  ��Qو�9 ��� ��د 

� D�4ت ��;�� ,�دای:  $DÆت و درد ه�- V��� در ذه�$�ن ا�
. و<�� 2را r��4 9 را  ��: �Aآ�ت ;��ی�Æ ی��� ��  � آ���، و<�� ��

 و �4و<$�ن � ا���م �Aآ�ت ��vف  �آ$9  � ده��، و<�� ا�����  ��Vد در ����ون و  sZ�Q و ��A ا��ام ه�- دا,��  �s رود� �رگ

�  � آ���.��د �D �� و ��دا� را �ر دی�J در ,�د ���

�$��- دار��  
oل  � آ���؟ 2ی� او<�ت ;�ا�!Eا�� ��$�ی� از ا��mWف qزم �ا- ����� و ��Rل �,�ردار��؟•#�ا ��4 ً� ز��ن از ای: دور� ه� 

�� �E; ی�. ای: ا����ق�J �w�L  آ�� �  �W� :  .��� ��q�v و ��A�I اب ای: ���ال ��ی��V��J��� آ���، V�� ا�� .
 s ی��� ���

��, :����ت روا�$����، ,�دآ�و- و... ��4 ً� V ،Å�س ه�- ژی�����Dز-، آ����� ه� �v;�اران �$��- دارد. د��s ای:ه�- ورز�� و 

�ا��E!�ل، ای: ���
 آ� ز��ن ���ز �$��- دار��، ی�  $DÆت ذه�� و �Qv�4 ��ن �$�� ا�
. ای�Aرو :�� ا�A��ج  �mح ���
. ��Qوت !�V ���

� دری�;
 و �Iورش دا s�  �� ز����Aرو �Z�W  روان ���س uل ی���> � .
�  �د ا��A2 �زش ��;�: و 2 �زشزن و رو � s�  ��  �دا��Aرد و رو

� زن  � ��ا��  �Æای� s�د� �� �sÆ آ� �� ا���م  � ده�. �Vد-  �s ,�دش را در و�Vدش ����� آ��. �Iورشدادن.ا�I ���  t�V qً�Zورش را 

��� 
� V"�ن ه��� �
. ای: ��;��W از ��  ��، ���� ی�V�  Åد ز���  ����V -ل ه����� و �Iورش ,�ص V�� و روح ز���� ا�
 و ای:��د� �

��غ ������ ورو�� آ� �o Dًی�- در زن �Zرت  � ���د. ز��ن  � ��ا��� از  R�� دری�;
 آ��� و ی�;�� ه�-  �mE� �,�د را در و�Vد��ن ر�� ده��، 


 ای: s�4 ,�ص ز��ن ا�
 و ای: ��ا��ی�  ����Q� ات  � ��ان�V �� ��,��ر V��� و ذه�� t�V  ��� ا�
.از 2ن ای�� ا- ,�r آ���.  |


  � آ��� !RZ وت ی����Q�  :آ�ر���- رو� �s ا;�اد- آ� از �����ات ���4 ,�د در �E  در•�Æ�  ای: �����ات �4���  ���4 ا- � ای: �ور�� آ

� A�Z!�ن ای: �3� ه��ن ا��از� ا�WmE  -�N و آ���� دارد. ��� �E�: ه�- ;�د- ا�
 و � �� �L��I داری�؟# �

 � �����ز-  � آ���. �W از  ��� آ Dً�  .����ورزش ه � ��  �>D4 ��ض آ��; ��� ����!
��A ن از����رو- �Iورش ���D�4ن آ�ر آ�دی� 

� �!�یs  � ��د. ا���V� ��D�4 � ���� Dً آ� ��� � S�WM ه�- ����ان و �B�ه�-,��د� و  �ه Å��Æ� tI ،��ا�� :�E��  � ای: ��N�� را �

� ,�د ;��ی� را آ� در V�� و ذه: �  ��Wی .

 ذه�� ا���A Åی :�E�� آ���. ی��W در ذه���نی��� ه� ��E�: ه����! ��Æد ��ارد دی�Vو �  

 ���V �� D� ���  از �W���آ�� آ��� آ� ;�Mً�  : ا���ن ����� ه���.  : 2دم 2را � ه��� و  �E; 2ن ;�د .��و 2را 9 ,�د را �زی�


 ��9 و درد��آ�� ذه�� ای: ;�� را �����  � آ��. ا � در ی���  � � �Å��Æ ��وآ�ر داری�. و<�� 2د � ��A 9 را از��V ه� Å��Æ� :د� از ای�Qا�� �

� 2را 9 ذه�� و ���آ� ��!� د�
  � ی��. q�A  : از ���  � r ,�رج  � آ�� �� ����B�I ای: ;�د  � ��ی��و �� �Zرت # � ���I

� ,�دش ��E�:  � آ��؟! �آ

� ا��و,�� ه� و دا���� ه 
!�� ��A -ه� 
�ا- دری�; �Z�, ��Jی�V و��ه�ی��ن 
Q� را  �• ��� در �!�� -����- ذه�� <�{���. #�ا ای: 

ده��؟

� ذه: و  �rm ,�د 2ن را دری�;
 آ� �ً;�Z ی� ا����J� ;�ا ��� ���دن 2ن زی�د ا�
 و ;�Eز ��� آ�  �  � ,�اه�� دا�$� را ;�ا�� ا �Æن 

��Aو ا Svم ;�ا���- �4ا�Jو�� و<�� ه� .
�����ن را  �از- � 2ن �Aآ
 ده�� ه��ن;��- دا���: و  � دا�� 2ن در ���م ��4 ه��ا�  ��

 �  rm�  و در 
� ا��Q"� ت  � ا��ژ- و <�رت����Aه�ش و ی�د���- را;��-  ��ن دو  �ه� ����� ,�اه� ��. در ا �ً;�Z �  ه�ش و ی�د���-. ا��

 �� آ�ر ���ازی� � �Iی�ار- و دوام د�
 ��� ی��� و ا�� ��"� A���ن را � آ�ر ���ی� � ا- د�
  � ی��� آ� در 2ن ��2ه� ���
. و�����

� آ��� � s�  و ه� ����ی�د���- ه -��; �� آ�ر J��ی� ه� ���2 �دن داری�. #�ن tA  � آ��ر  �rm  � <�ار  � ���د.و<�� ه� دو را ��أ �ن 


 آ���.  ��3ر ��� از ای: ;�� #��
؟!RZ ن�Æ ر� ;��- ا�•ا��  �Æ: ا�
 در

� �vر  �Rود ا���Qد�  �;��- ا �Æن، یÅ ;��- وا<�W و <�tA s ا�
 آ� ه� ا����� در ,�دش دارد. و�� آ���� آ� از ���وه�- ,�د��ن 

�دش دارد. ;�ض آ���  � ,�اه�� ز�ن ;�ا��� ی�دآ��� از ای: ;�� s;�o ه����. ;��- ا �Æن ه��ن �vر آ� از ا��I 9��ا�
 ا ���Æت را در دل ,

ی� ا���د  � ���ی�. در �!��� روز  � 2 �ز���J  � روی� 4
  � ,�ا��، ���� � ه�، اه�اف و آ�ره�- روز �� و ار�!�ط ه�-٨J��ی�. �� 

�ا- ی�د�� ��- ز�ن <�{s ��ی� ز�ن ;�ا��� را ;�ا � ���ی�. ا �,���اد�� و ا�4���V ,�د را ه� د�!�ل  � آ���. در ای: �Zرت در �A ا �����Æ آ

r ز�ن ;�ا��� ه���� و از �: �Zا- آ�� آ�و<�� آ� ار�!�ط ��� � ز�ن یÅ ار�!�ط A�� ��د، ه�� #�� �����  � آ��. ;�ض آ��� ��� ��4
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 و��  � آ�� �Hت  � �ی� و آ���Æوا��  � ,�اه�� اد��ت ز�ن ;�ا��� رQ� �� ز�ن ;�ا��� و>D4 ،2 �زش  � ���ی� ��$� �ا ی�د J��ی�. ه� #

� ز�ن ;�ا��� ار�!�ط �<�ار   ��Jی�V :ای �� آ�ر  � آ��. و<�� ��� � آ���، ;��- ا �Æن ,�دش را �Æ�2ر  � آ��. ی�J�Q����W ��� ��وع 

� �V- ی�د���-  
 ده� ��
 ;�اJ��ی� و ه�� و<
 ه� از ی�د �!�ی�. ای��� ;��- ا �Æن ��� را در �Vی�Jه� <�ار  �٠٠¬ ��
 در روز ٠¬ �Æ: ا�

"�ا�
 ذه:  �Æ: ا�
  ��ی�ت ��A و ����� �W �V روا�$���� و ��� �� #�ر#�ب ه�- ���,� ����. ��� آ��� از آ �4
٨ دا���� 

 ��N�� ��� -��رو- ه�ش و  ��ان ی�د� 
"�ا�
 ذه:،  � �ی� Sری�W� r!v :ای� و ای ��� �ÆWس HJارد. در وا<U ;��- ا �Æن ای: ا �Æن را,�ا

 �!� �� و�Vد  � 2ورد آ�Lا� و ٨ 

 ه� ;�اJ��د. و�� در ;��-  �Rود و #�ر#�� ��� ا �Æن 2ن را ��اری� آ� از ,�اب و٠٠¬ ��4�� 


 و ه�ر ��� ز���� ��ن را ����� ده�� و ��ا��� ;�ا���- ,�د��ن ر;�� ه�  � ز��),�راآ��ن آ� آ��� و ا ا;�ای9 ده��. در ;��- ا �Æن (د��9 را 

� و�Vد  � 2ی�. ای: ;�� را �4;� ���Æ ;��- S�Z�� r$4 آ�د� ا�� ه��ن ;��ی� آ���A ا �Æن �4ا �� آ� ��� ��wرش را ه� ��� ��ا��� 

 
�H� از �W ��A ���- �Iی� 2 � آV��# -���  ن�Æ آ�د و از 2ن ;��- ا ���� t�� � -��� 
;�J� د�, � 
 D  ار و�Æ� -� �"�� �<�ن ه� �

� د���  �W;�  � ��د. یÅ #��: #��- از ;��- ا  ��$�� ه� روز ;��- �Iی� و ��ز�� 2ن Æ��Æن  ����  � ��د.

� اA����ت و �4اSv ,�ی9 ا�Vز� ر�� � �A �"�2آ
  � آ��؟•در وا<U ��� ;��- ا �Æن را �Vی�  � دا��� آ� ا���ن  ��Æ� � � ده� و 

� ه� ه��ه�u ه����، یI ��W$��ا��  �rm <�رت ا �  rm�  ت و����Aا �A����ت  ��
 و I$��ا�� اA����ت  ���د� �� �Jی� �Vی� آ


 در ;��- ا �Æن2ن ��{�� و ��Aی�� ا�
 آ�  �rm از 2ن  � آ��. ای��� ;��- ;�ق ا��Wد� ا- ا�
. ه� ا����� E�EA آ�� در �آ� �!�غ را ���

.
ا�

��H� � ��Jی�V :آ�د و از ای �3� را ���R� ر  � ��ان ز���� در�m# .ر���ی� ��, -�V �� و 2ی��� ���J آ�د؟•

3� آ� ��� از  : ���ال  � آ��� � ���ال ,�د��ن آ� Dً ه��ا� R� :�ه� ��Wی �3R� ز���� در�  ��ا��� ای: ���ال را �ا- # ��Wی .����

����. و  : آ �Æم  � ده�� ی��ا� ��4�� آ -��; � ��Wآ���. ی tA ا���ن را��� ��Wی ����Iر��A �3R� را  � ده� ا�� در ��� %��I �

� <�ل � ���ال ��� ا�
. و ���ال ��� را آ� Dً و  �Zدر �Z و ���ای� ام ���� ��� � �Wوف � ��ش د��  � ���م. ی�A ��Wاسدا��

Æا�� ی .
��� ���H� -ب ه���A در 2ی���  � آ�� ی� در �� آ�ر- آ�<�ار ���، اqن ���ال ��� را���I ��ارم. ذه��  ���آ�  
��A از ای: دو �

�  :  ��3ر ��� را  � ���م و�� ���ال ��Æای� ��Wی 
� را ��� ���م. در وا<U ��ش ��ه�-  :��� ���م. ��� ���م یÅ اDmZح آ� s ا�

� ای: �Zا � �v�!ام ه�� ار� �V�� 9  � ��د دارد و�� ��2ه�  �آ�- وLI �
  : ��I% ���ال ��� را ���ار�!�ط � ���Z آ��A ارد. در 2ن�


 اآ��ن ه�� �W>وا � ��Wدم. ی�� �Vاب 2ن #��- را  � ده� آ� از <!s 2 �د� آ�د� Æ�ار�!��v ��ارم. �Vی��J اآ��ن ی� ز �ن �Aل ی�V Åی��Jده� 

� و 2ی��� ��H� �� ���ال ��� آ� در ز �ن �Aل ��Jه��ن �ز � ��دم  :  .
3� �Aل,��� وا<�W ا�R� در �� �Zرت ا�
. آ�� آ# �

� ا�V���Aت ,�دش و � ا���Qد� ازز����  � آ�� ی� � ��3Rت وا<�W ز���� اش در ار�!�ط ا�
 ای: ;�د �vا�A 2ی��� را ,��� وا r�m  و �W>

�V ع آ�� از�Vر ���H� �� ,�د�Aاآ�� ا ���Æت ذه�� و V��� ,�دش ا���م  � ده� و ا�� ه� �Lاه� ��H� �� رو���  � ��ا�� ی�A ��Jل 

� ا���� 9 �� ���Æ# :ای �� ز �ن �Aل ��ورد آ� اش #Æ��� 2ن ;�� را ��H� آ�� و از ��J��o�oد �
. و�� و<�� آ� در ز �ن �Aل �!���� و 

�  � ه��ا� ���، در 2ن �Zرت 2ی��� �ا-  � ه ���H� س��ی� ا; ���� �Æ�  اه�ه�- 2ی��� ,�د�, �����$I ر� ���H� ا�� و�J� ر���ار� 

�H� ���� ���  � آ�� و 2ی���دا�
. و�� و<�� � ��3Rت اآ��ن  �ن در ار�!�ط ���� و در 2ن ��Aر وا<�W دا���� �� �Zرت ����ا-  �  ��

� �Zرت ا �� و ;��ی� �����,�� و �I از A��ت و آ���Æو- ,�دش را �وز  � ده�.

� در ه� �Aل �Vی
 آ�دی�. ���!RZ ل  � 2وری��A � ���H� از �� و #Æ��� ا- آ� ��4ان ,���v•��� از ����Jه� در ذه:  � دارد.  � #��- را 

� ه� ,�ا� در ذه: ,�د s�A  � آ��� و A�9 را � ,�د در ز �ن �Aل ه��ا�  � آ���. ���� ه��ا� دار��. #�mر  ����� ��,�ا� I�9 داور- 

� در ز �� ا���Qد� آ���؟  ��3رم از ا���Qد� ,Dق 2وردن �����>D, ل�A در �
 ذه: ا�
.��ا��� از ���oا�; �ن �Aل 

���v از دو ;�� ا�
. ( : ا�!�� از ا���ن �Iی� �AفL  ،ده� �  s�Æ$� د  � را�Æ��4 �  � ز��، ا����� آ� در ز �ن �Aل ز����  �#��- آ

�Æ$� ��; در ز����  � آ�� از ای: دو ��4��Æد و ��w���ت ای: ;�د و ه� آ�ر- آ �s ��� ا�
. یÅ ;��، ��2ه� ز �ن 9��A ا�
آ��.) ه��$

� در��H� از �3� در ار�!�ط ا�
 و ;��- دی�J ه��ن #��- ا�
 آR� د در�V�  s �4ا �� ه� �3� 2ن ;�د ��H� �  ��Nارد. ا �  �  �آR� د�Æ��4 

3� در �A ;�ق ا��Wد� را در ز �ن �Aل I��د� آ��� آAD  ط و���Aا�� و ا�J� ���H� ا��� از���3R� :ای �� ,�د  ���H� از �B�2 رت ��م�Z :در ای �

 
� ای: ا�
 آ� ا��  �Dً ای: �Aآ��H� دا��9 از�
. ی��W ا���ن ��� ���� �J2ورد� ای� دی
� : �را ا���م ده� ا �Æن دارد ��Eط آ�� ی� 
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� ,�د  ���H� ات ,�دش را از ز �ن���Q� ای: ;�د �Æ� ،
��� ���H� ز �ن ��آ� Dً. ای: ��� �  �� ه��ا� 2ورد� ا�
 ا � ;��- دوم 2ن ا�
 آ

��A :در ای .����!
 آ�دی�، و<�یU ز �ن �Aل را !N د�, ���M در ���H� در ز �ن �
 و ا�oاق 2 ��شا���4Dv آ��� ���H� ����� ل�A 2ن ;�د در 


� ه�  � 2 ��د.   9��A ی�- ز �ن�I s�4 �� �Zرت ا�4Dvت ,��� � را ��H� �Æ�� ای: �Zرت ��S�Z آ���:  ���|��� آ��ش. � ��ا��� 

3� ا���م ده� ای:  ���| ��ی: و آ� s ��یR� :او  � ��ا�� در ای �� ا ���Æت��ی: و آ� s ��ی: �4�� آ �V�� � ��4�� آ ��Wی 
: ��!� ا�

 ��Vد ز���� آ���� اش  � ��ا�� ا���م ده�.

3� �Aل ����� آR� د در�V�  ت���Æ د� از ا�Qا�� ��  � ��ا��� 2ی��� ,Dق و �Iی� را ��J#•؟���

����. ی��W اqن آ� ��� ای��� �$���� ذه���ن �
 ��ا��Aد ,��ل را�, ���H� � 
� �!���. در ای:ا��  � ��!��H� م��� � در��� آ�ره�- ���

���A در 
�� �I<�رت و آ� s ا��, ��Jی�V :. ای����$� ��ن ای���"V�� ذه: و 
� ��� ���Zرت ��H� م��� �� ا��4ل ��� sw�  �  :ا�� ذه � آ


 آ� ری$� 2ن ه� ��� ��Jی�V دارد. ا��  � در �R  ه�ی�� ��ر و ����، �Vی�Q�WM ��J ا�
 آ�� ا�
، ��Aر دا����H� � �3R� :ای Å�ÆQ� �

� در��� ا���م ده�� در ای: �Zرت ��� � ا ���Æت ذه��  3�، <�� �$L�� و <�رت����،  � ��ا��� �vا�A 2ی��� را ;�A ،اراد� s�  ن�

� در��� آ�ر��ن را ا���م  � ده�. در���A آ� در �Vیs!> ��J �4ا s و ا ���Æت ذه��� ه����. ی��W  � ��� ��ا���ا���Lب ��H� ��در� �  


 ��Qف ��ا��� ای�.��A د �ن ه��, ��در�
 ا���Lب آ��� #�ن � ا���Lب <!

.������� ا���م � را در 2ی��� ��H� م��� �•#�mر  � ��ا��� آ�ر ���

�, �� ری�- د<�r: ه�
، از ,�د��J��H و  �ی�ی
 آ� s ذه:. ای:  �ی�ی
 ,�د ��� Åی � �E;�  tÆW�  �  �د در ���م ر;��ر و آ�ره�- روزا�

� �Æد ز����  � آ��!"� ر�� و  �� را آ��H� -از آ�ره� �$L
 ره� آ��� و����. در 2ن �Zرت  � ��ا��� �Wv�> �
 و Aل را��, ��� آ��� 

� ر�� ���د- ;��-  ��W- و ا<��wد-  � آ�Å آ��� � ���م L$� از آ�ره�ی� آ�  � ��ا��� .������� ا���م ا��ژ- و ��ان 

q�A «دارد؟ �Qی�W� �� ای: ���ال آ�� آ�•��� یÅ ���ال آ�� در آDس ه�ی��ن  �mح  � آ���. «ز���� از ��3 ��� # ���I �  ��� از :  

� �L��I  � ده��؟# ��� �� �"�ی
 ه�  � ��ا�� �Vاب دا��

� ای: ���ال �Vاب ده�، �ی� �Jی� ز���� ر� ���م tA و د��  ��Lاه� �Zد<�� �ًW>ا�� وا
3� ی�V Åر �W!��  � آ��.  �Æ: ا�R� ا  : ه�

� از ز���� دا���، � ��Wی�Q آ� اqن  � آ��  ��Qوت ���. ز ���H� ل�� Dً�  :  ��� آ� 2دم ,���Rل ا�
 ز���� �ای�W���!W� 9ی�Q آ

��� ری�- و  �ی�ی
 ا�
. ز ��� آ� ا���ن;��- ��د و ا�!��ط دارد. ز ��� آ� 2دم � ذه�9 آ�ر  � آ��، ز���� �ایrm�  -��; 9 و  �

�Æ$  � �� د�
 2وردن ا�
. ز ��� آ� ا�
 ز����  !�رز� ا�
. ز ���در,�ا�
 ی� 2رزوی� دارد، ز���� ��ا�� �Iی9 و �Aآ
 و Vا�  �


� دی�Jان r$4  � ورزد و r$4 دی�Jان را دری�;
  � آ��، ز���� ��ا�� r$4 و  ��Wی
 ا� �. ز���� �Vی��� از ا��ژ- A���� ا�
 آ�آ

��ی� ا�
 آ�� �J4!�رت دی �3� ا- در آ��- از ��3Rت ه�� و<
 ای���ی� ��ارد. ز���� R� رو- 2ندر � �� Q� Dً�� و ای:  � ه���� آ

� ,�د 2ورد� ای� ز� ���H� از ���� آ ��DÆ$  از �I �  ز���� -����� #��- �V درد و ر�� ���
. و�� ا��  �;���E�r  � آ���، ا�� ��

� �Iك آ����H� را از ��� در 2ن �Zرت  � ��ا��� د��Lا� ��ی: و  ���| ��ی:��ی� � آ�Å ���� ه�ی� ی� ����R آ� در ,�د ای��د  � آ��� ای: ��

� ,�د- ,�د و�Vد دارد و ه����wی� را �ا- 2ی��� ,�د ����� آ��� و در ای: �Zرت  � ��ی� 2ی��� در ا,���ر  � ا�
. ز�� ��� 2ن #��- ا�
 آ

 
� <�ر- ای:  �ه�
 وا<�I ،�W<�رت و �Vر- ا� ��Wآ��. ی ���Q� ا�� 2ن را�� ��� -�$آ� ذه:  �Rود  � ��� ��ا�� 2ن را ��WیS آ��.ذه: 

� 2ن ا�v���ن دارم، �ز ه� ای: �� ��Q�Zت از ;��- ذه�� آ�#Å  : ا�
 و ��� ��ا�� : ه�#� در ;��ه�- ���,�� ��� و �����,�� ا- �وم آ

��ن آ��. 
ز���� را 2ن �vر آ� ه�

� ��WیS آ���؟��V Åاه�� ز���� را در ی�, ��� 
•در �"�ی

� دور از ���م ��WیS ه� و �Q���ه�- �4ف $�- ا�
.ز����، ی�V Åی�ن وا<�W و ,�رق ا��Wد� و 

 �!U : روز�� � ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=226317
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�8.�د �71درد �� ����

� � روز  ��R@� @���� روز   �� ����ش روزا;�ون ز����  ����� و 

� @��درد ا;�ود�  � ��د. ���� ز���� �w4  ����� و���ر  !�Dی�ن 

�, �@�R� �@ و ���$���  
$I �;��وری"�- ��W�Z ا���ن ا �وز- را 

�4� |��� �� -�"��WMدن در و���: و ای��و �$ �@�R� � .
داد� ا�

� وی�� ��ا�A ا�vاف ���ن ;�Eات  � ��د. ای:� ه�- �ن B�ه�  SWM

��  sZ�Q  ��ن  "�� ه�- @��- @�Z�; 9ه�@ �� ا- ه��ا� B�ه�  SWM

�� ���| ای��د  � ��د،  -�"��WMا;�ای9 �: و <�ار ��;�: در و �Nا �


 ;$�ر <�ارR� و ��@ ��A�� -ه� �B�ه�  ��I �4��ای9 ا��M�!Eت ��,�ا��

� ,�اه� ��. از ای: رو �ا-�A�� :د در ای�V�  �!w4 -ه� ���;�: ری$

� @��- را ��Eی
 و ��$"�A�� -ه� �B�ه�  
� و ��;�J�"�-  � : �2"� را ��vف @�د. � ای: @�ر ��J$�I��- از �وز @��درد و ��� در �ن 2ن  � �ی�

) 
;�� �"��spasm -ن  "�� ه���  ��Z�; �����vف  � ��د  
���ن ;�Eات @��- ���) D�4ت @��- @� ,�د ی�� از 4�s ��یU @��درد ا�

� از q-  "�� ه�- 4!�ر  @ ��w4ر <�ار ��;�: ا�$; 
R� اه�  ��� و از�, �>� �W�!v �A اه� ��.در�, -�����V ��� ���@ �

� د�!�ل ی��ی�J ا���م  � �� ا- RZ�� ا���Lب ��د  � ��ان� �Iی� ا�Zل �!6 �����6 ی��� در �Zر�� @� ��ا�� ����2ه�ی� @��� � ��د 

� ا- ا���Lب @�د @� �N2ر  ��� ��� ��Eی
 و از �وز ه����� t�4 ا��Ms�W: ا;�ای9 ا�Nات ��د �� ه� ����2، ����2- �W- را ��� !> -����2 ��Q

��,�ا��� در �v ا�Vا- ���ی�"� ��� J$�I��- ��د.

� ه��: ا�Zل  ���4� ا- از ����2ه�- ی��� � ����| وی�� ا-  �V�� �� ه�- @�� ودر �!6 �����6 ی��� B�ه�  
ا���Lب ��� ا�� @� �E� :�Mی

�:  "�� ا- @$$"�-  ���!� در �;�"�- ��م ( sZ�Q soft tissueه� در ��"  ��Z�; ±QA �4�)ا�vاف ���ن ;�Eات @��- ای��د  � @��� و 

 �� ی��ی�J <�ار دا�� 
!�� �!���  ��Z�; ه�- @��- در ��"  �@ � �Jه� .���� �  �W�!v �Aد در�V�  �Z��4 ����� ,�ن ر���� 

� ��� @�#���ی: ;$�ر- وارد ��Lا�A�� ب�w4ا ���ب �<� ,�اه�  ��� و m  �A در ��wQ  -��;.�� ه�

� �I د@ 

 ا�@�A دوازد� s �� ا�� �� ;�اW  ��  sZ�:ای:  ���4� از ����2ه� @� "����E� sی
 @��" ��م ��;� -�Jاز دی tI و ی�� �I ر

� ه� و  sZ�Q ���ن ;�Eات @��- در B�ه�  �� ��ای�ا���م  � ����. ا�Vا- ����2ه�- ای: ���D4 sو�  9E� ��� ران و زا�� sZ�Q  �� D�

�  ��� sZ�Q  ان و 2ر��وز�Lا�� �@�I وز��N ا�
.دارد. ����2ه�- ای: ���s ه��B�: در J$�I��- از 

�ی�
 �2"� را د�
 @� روز- ی6 �ر و  �  s��� :ت ای�@�A �� ر ��د�N2 ردار- از�,�� ز ���  �� در ه�٢٠�  �ت �ا- �Z�; .م داد��روز ا� 

.
� ا����N ��I 
@�A

 
@�A ●وان  �@������ (١�I -Pavanmuktasana(

:�I 6� ▪

��وری�. د��"� را رو- �� �� @$9 ده��.رو- ز �: دراز �$��. �I- را�
 را از زا�� ,� @��� و رو- ������ 
�� �ق D> �Iب @��� و زا�� را 

� داری�. ه��ا� � دم �� را از J� :� ز �
زا��- �I- #« را  �E!� ���د� و @S 2ن را ��4د �WMزا�� ��دی6 @���. در ای: و ���� @��� و #��� را زا�� 
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� داری�.J� ر�R  6ه� را رو- ی �2ر��"� را از �ن دور @�د� و ���


، اول ��را �Iی�: ��وری� ���I t را ره� @���.@�A از 
$��در 

:�I 
QV ▪

��وری� و د��"� را رو- ��ق �Iه� <Dب @���. ه��ا� � دم �� را ا �� زا�� ��دی6 @���. در ای:ه� دو زا�� را رو- ������ و #��� را ز رو- ز �: 

�ا-  
�WMدر ای: و .����
، @�I Sه� ��4د � ز �: و 2ر��"� از �ن دور QV زا��ه� 
�WMی�:و�I زدم �� را� ������ ��t ه��ا�  �>� ���3R�


 اول ���دی�.��A ���وری� و 

 
@�A ●ا٢�!@ -

١.���@ ���) @S د��"� را @��ر ران �I <�ار ده�� و ه��ا� دم، �� ,�د را از رو- ز �: 

�ن  ��س ����. ��t ه٢ �� ���4ه� @ -�R� ���� @���. در) @S د��"� را @��ر �Zرت رو- ز �: <�ار ده��  ���� ��Q> �� ن را���ا� دم 

.����� �>�
 2ر��"� رو- ز �: ��A :ای

 
@�A ●وان  �@������ (٣�I 
@�A ًدا��  t�� -Pavanmuktasana.���@ را ���ار (

 
@�A ●§��@ ��I -


 دراز �$�� و �Iه� را از زا�� ,� @���. د��"� را زی� �� <Dب ���ی��. زا��ه� را ه$I �»# 
�� �
 را�
 و �� و ��دن را �� ��زدم  ���ا� 

�  �ت s ا���م ده��.٢٠�Jدا���. �Aا@�� �E  
"V را در 
@�A t�� .����� �>� 
�WMدر ای: و ����N 

 
@�A ●¬) را�����V�  -Marjarasana(

� ا��از� �4ض
 #"�ر د�
 و �I <�ار J��ی�. د��"� و �Iه� را �WMو در و ����$��زوه�، را�"�،رو- ز �:  
�WMده��. در ای: و ��Z�; از ه� ���� 

�  �ازات ه� <�ار ����� و د��"� و را�"� � ز �: ��4د ����. @S د��"� و� ز �:  ��س ����. D�4ت��ق و @�I Sه�  D �@ ه��I ���I -رو 

��Zرت 2رام و �� در ا ��اد ���ن  "�� ه� ����. ا��ا ه�� �ن � دم r��4 @�� ,�د را ��د � را ��� ��� ��Q> ی� و�! |E4 ��@ را �� ،���@

�زدم، ��د- @�� را ره� و D�4ت @�� را  �E!� @��� و #�� �� ��د- ��دن ��دی��6
 �� @$9 ده��. ��t ه�� �ن � را �� �A ا ��ن 


 را ه��ا� � دم و �زدم @�A .����� �>�
 د��"� �ی� �Zف و @$��� @�A ل�v اد ���ی��. در�W� ��ر ���ار @���.¬ �� ٣ 

:�$$@ 
@�A ▪

�I t�� .��9 ده$@ ��V 
�� ���� @��� و 
  ��Vرا����، د�
 را�
 را از رو- ز �: �WMاز و
�� ���� @��� و - #« را از رو- ز �: 

 swQ  ازات ز �: <�ار ���د. ه� دو�  �� �I @$��� و ��I ی�� 
��A :9 ده��. در ای$@ |E4���� ��Q> و �� داری� و ���J� ران را در ی6 ا ��اد

�� �
 او����A ������ و  �>� 
��A :���3 در ایR� -ا�� داری�. J� :� ازات ز�  �s ��� ا���م ده��.را �E  

 را در ��@�A .دی��

 
@�A ●n) ����������� -Shashankasana(

s زا�� رو- ز �: <�ار ده��. ��t زا��ه��E  د��"� را S@ .ی���J
 وی�ا���� <�ار �WMز @���. د��"� رادر و� :�;�v � را �� �A ا ��ن از ه� دور و 

�ی� د��"� @$ 
�WMرا رو- ز �: <�ار ده��. در ای: و ���$�I ی� و�! ��V 
�� �� 2را � 
 �Zف ���.در$I ره� و ���� ��Q> ،���

� را از رو- ��� ��Q> و sE��  �"د�� S@ ���� @���، وزن را 
 ا��ا �� را @�A از 
$��
 اول��A �� @�6 د��"�  t�� .��ی��� ���ز �: 

�ز��دی�.

 
@�A ●ا���� (٧���)Setubandasana- ���ا

� ا��از� �4ض �J: از ه� ;
 رو- ز �: دراز �$�� و �Iه� را از زا�� ,� @���. �Iه� $I �.���� �Iه� از ��: @�� دور ���I و ���� �� دا���Z�

J� � 2را � t�� .���@ بD> ه� ���� @�د� ا�J$��ن د��"� را زی� �ن ��� @�د� �� �A ��ا��ی� 2ن را �qا��ا ��: را @�� : را از رو- ز �: 

� ��دی6 ��� � �
 @�I Sه� و د��"� @� s رو- ز �: �<�  �  ��� و #���WMی�. در ای: و�!����  �>� 
@�A :���3 در ایR� -ا� � ��د 

���دی�. �
 او����A � t��


 رو- ز �: <�ار J��ی� و �Iه� را از زا�� ,� @���. ��t ه��ا� � دم، د��"� را$I � �W!�ی� و ه��ا� �زدم �� -q� ��E��  ف و�Z رت�Z � 


 �� و ���� ه�- ��� ��� �ی� از��A :د��"� را رو- زا��ه� <�ار ده��. در ای S@ ���@ �W� ت�  ���� ��د. �Aا@�� � در ای:٣٠ ز �: ���N 


 را  ��داً ���ار @���.@�A :ز��دی� و ای�
 اول ��A � t�� ،����� �>� 
�WMو
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 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=361579

��-ار �1دن �	�ن )�9ات

� و��ا ا���راو�� ���� ا���  ��ز ( �J�Q� ● Esther Myers:��) و @�� ا@

)Kim Echlin(

 ����J ه��ز ��� ��م و <�-٨٨) در Vanda Scaravelliو��ا ا���راو�� (

�� ���ی���9 ادا �  � داد ��  tQ�� ز �: و �دا�
. او � ا���Qد� از �Vذ

ا �اج ��9 ��ار ��د.

�ر اA��س � E4| ه�- و��ا �دم و ه� �9 از د� ��ل  : ��ه� ,� 

�
 را  � ���.  :  � دی�م و  � ����م @@�A :ر ای� � @�دم �ا- او��: 

ای: زن <�ر���� و�� در �A :�4ل ��یS در ده� ه$��د ����I �Jه�ی9 را


!RZ دوا��ن  �� ری$  UVرا رو- ز �:  � �Hا�
 و   ��R و ا���ار 


  �زون I$�9 را ,�  � @�د و ه�� �ن در  �رد@�A 6ی � �W � @�د و 


  � @�د. و ای: �A@�ت را!RZ اوج ���2ن ه� ��$�دن �ل ه� و ر���ن 

�ره� و �ره� ا���م  � داد.

� ,��vاتو<�� @� ی6 ;��� وی�{�ی� از و��ا و ���ی��ت � �3��ش �"��  � @�دم، دو روز- را � او در  ��ل د,��ش در ��ر��� �Hرا��م. ��ش دادن 

�ارز�� �ای� �د. �� ی��� و �دن � او ه�یز���� اش و r$4 او 

�د. او ه�١٩٠٨Bو��ا ا���راو�� در ��ل  �E���  r��4 ل�A :�4 و در r;�  �V�� 6رش ی�I .�� ����  ��ای��� tرا�������HJار ��و� در ; :��

) sا��!�ی ���ار@Stabile) ���@ راD@ د.  �درش� tرا����د @� در وا<U ه��ن ار@��� ; (Clara Corsi:���4ان ی�� از او� � ��د @ ���W  (

.�� s�wRرغ ا���; ��J$زن ه�- ای����� از دا�

w�,وف ��ی: ه�� ��ان <�ن ا�W  -ا�)،�Fredrico Felliniص داد� �د��. ;�دری�� ;���� (�Iر و  �در و��ا � ه� ی6  ���� را در  ��ل ��wL ��ن 

) s� ا�� � ا��@� از  ���4� Herman Serkin�"�2) و ه� : ��@�: (Arthur Toscanini)، 2ر��ر ��������� (2Arthur Schnabelر��ر ا���@ (

.���� �  U�V در 2ن  ��ن دور ه� ��� � 

) ��) I���� را 2 �زش دی�� �د. او ��ح  � داد ا��ق  ����E ,���اد�� �2"� ی�� از  ��ن ه�-Ernesto Consoloو��ا زی� ��3 ا���دش ار���� @��

��  "����ن دور ه� U�V  � ���� و @ uدی�اره�{� زرد ر� �� اش �د، ���I �}�Vر >D4 رد� �� ���� ا;�اد  $"�ر ��ا,�@ �Z�w, -ت ه����@ 

  �
 ه�- ,�د ��ا�� رو����Qان �I � �� ��ش  � داد��. و��ا از 2ن دوران �v�, �}Dvات ���ی�� دا�
. ز���� روز �� و��ا !RZ و �E���

9L� ه��ا� ,���اد� اش �ا- V����- راه�  ����W و ���ت � ه��� ��Q @�د. � ��. او و<�� د,��- �Vان �د  

�د @� و��ا او��:  D<��9 را � @�ی$��  �ر�� (Ommenدر ه��� در �"�- ��م او : ( (Krishnamurti6�2"� دور ی �) دا�
. و��ا ��WیS  � @�د @

,�اه�ش  � ��.9�2 �رگ  � �$���� و 2وازه�- ه��-  � ,�ا���� و ��ه� ه� او ��ه� ��J�Q- @�ی$�� �ر�� و 
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9�I ه�� و 2 �ی��  ��� را :� �Q� د، ه� ��ل او در� 
� او@�ی$��  �ر�� � ,���اد� و��ا دو� 
Aا : و را -�V 6�2"�  �  ���. ,���اد� و��ا ی 

� ��4ان ی6 ا���د  ��W- (��رو). و��ا �� �� �� ,��v  � 2ورد @� � داد�� �� ��ا�� ;�� @�� و ��ی�� ا�!�� I��د� رو-  � ر;
. و��ا � او  |�oا �

�ا- �� @�ی$��  �ر��   �� ی6 ا�� !�s @�ر�� �د) ی� @ ��� D;) و��ا s�! ا�� � 
  � ر;���. @�ی$��  �ر����ه� ه� W�!v �
 ز�� $� 


: ” : ��"� ی�ن �ن را دارم ورا����� را دو�
 دا�
 و�� از ای���  � دی�  �دم ��� را�����  � @��� ,��9 ��� 2 �. @�ی$Q� �  ر���  ��


  � دی�ی� �Hت  � �دی�. از  �ارع، ��وهW�!v در �B�2 از ه� �  “.��@ 
� و @�� ه�- ��I��� از �ف.�ی� از 2ن  �ا<!

� و دا�$��� �د ازدواج @�د و sZ�A ز����  $��T �2"� دو ;�ز�� �د. LuigiScaravelliو��ا � ��{��� ا���راو�� (Q��� ی6 ا���د ;@ (u�V از �W


  �Wوف ��م ی"�د-  ��ه�: ������ ��o s�� ����3 ا- ;�ت @�د و ی6 وی) ����!� داد @� و��ا � 2ی: ��V)Yehudi Menuhin"��� دوم، ��{��� 

)B.K.S.Iyengar.���2 ��د (


 زی!� و2Gstaadی: �� در �$��د (W�!v د�Vو � �@ ��� �  t�}�� در �����ا- @�ه �Em�  د. �$��د�� ه�- #��)  "��ن  ��ه�: !�@ 

)chalet�@ .ر�  � @�د�Vا Dو��ا ��� ه� ��ل در �$��د ی6 وی .

 ا�Aا- ا���ا��� ا : و 2رام R  (ن را در �$��د���ی$��  �ر�� ه� ��

� @�ی� � �Hرا�� و ���Lا�� ه�- ������� اش را در �2�� ا���م  � داد. �Hا 2ی: �� ه� روز ���  � داد. و��ا  � ��ی�: 2ی: �� �E�2ر W� ر�� ی����  ��$

�  :  � داد، ای��mر �د @� و��ا در  ���� ��4ش ی�������� ه� W� ه� روز �@ 
� را @$S @�د. : �Sm دا�

� ��م �� .@�.و-.دز- @�#�ر ( �wL� ،د�4ت @�ی$��  �ر�� � �W� �2"� در �$��د 2 � و در �2�� او اه��
T.K.V.Desikachar#�� ��ل ��, � (

��� داد. و��ا زی� ��3 2ی: �� و دز- @�#�ر 2 �زش ه�- W� ی$��  �ر�� و و��ا�@ �,�Z�w اش را ��ل ه�-  ���د- ادا � داد و �W از ای�����tQ را 

� ;�د را د�wR�  ر  $��ل �� و ی6 روش�@ �� ادا  �}�"�� �����ت  ��<S ��، و��ا W� :دارد. او درای �� داد @� �� ا �وز ه� ادا W��� ر ی���

� ��م ��ار @�دن ���ن ;�Eات @� در ��ل  �� اه��
 ا���م ���ی��ت١٩٩١@��� ه�ی9، �Q� ای: روش را ��ح  � ده�. او در ���م 
� ا����� 

روزا�� و ه��B�: ��د� و � q2ی9 ز���� @�دن �O@��  � @�د.

� ا- @� از �vیr ی��� ژور��ل در ��ل ه!A�w  ���� �3ات و��ا در  �رد ی��� و �!6 او� �mEاه���, �� �Z 9�Iرت ��;�� در  �: زی� ,� ���ن ارا{

.��

● ی��� ژور��ل: ���ی��ت ی��� را #�mر �o2ز @�دی�؟

� :  �
 ���د�� ی��� را E;د�� و  �ا�@ Sm� ت @�دم و ای$�ن�>D  ا- 2 �,�: ای:و��ا:  : 2<�- 2ی: �� را� �!Z ه� روز �>D4 ���� ده��.  : W

 ������ت I�9 2<�- 2ی: ��  � ر;��. 2<�- 2ی: ��  �د- ���و �� و  ��Eر و در �A :�4ل ,�W�� ��  : ای: ا ��ن را  � داد @2رام و  "��ن �د. او 

 دوران �o ا�J��- را ���-  � @�دم و ��ا ��- �  :درون �ن ��Q @�د� و 2ن را @$S @��. در 2ن ز �ن @�  : ��ز� ��ه�م را از د�
 داد� �دم و

� @�د� �د، ��"� � ی��� و ا�����-  ���� 2ی: �� و @�ی$��  �ر�� �د @�  � ��ا���� !�o.ده� �� ز���� ادا دو�ر� 

�  : @�6  � @�د، ای:��� ی���  �V��  ��د و �ون ای�� ���J�� ��M دادن ��ه�م 
 دوران را ���- @��.  : ی��� را دو�
 دا���از د�

�د |��V ای� ����م @���� و��و 2ن را ا���م  � دادم. ���t ه� �ز-  � @�دم و ای: @�ره�  ��@ tA �@ �B�2 9 از��� و�� �Wه� ;"���م ی���، 

.
ا��4ق و�Vدم ��Qذ @�د� ا�

� اA���� دا����؟# sی��� ژور��ل: اوای ●

 �"�ر دو ��! sw; از �W ��ه� و 2ن ه� در ;�I sw{�� و  : �Aود و��ا: ,��� ,���Rل �دم و �Hت  � �دم.  �s یs� 6 ی� ���ه� @ s�§¬

� ��ن ی6 ز���� �Vی� را در و�Vد @� tA Dً  � @�دم.�Q�� .ی��� را ��وع @�دم �J���

� ه�- دی�J ز���� ��� ه� ا�N- دا�
؟!�V -رو tA :ی��� ژور��ل: 2ی� ای ●

��� 2رام و ذه��  ���@�، #�mر  � ��ا��و��ا: ه�� #�� در ز���� ام "�� I�9  � ر;
.  : I����  � زدم و اA��س  � @�دم @� ای: �� �ا,�: 

� ��اغ I����  � ر;��. ی6 �W� ذه��  � ���دم و � ی6  �ج ��د. ا��ا �
 ه� را  sی�!�.
 ه���ر- �: ذه: و V�� �Zرت  � ��;

� I�� @�ی$�� �#�ر-، دز- @�#�ر �ا- # �W� 2<�- 2ی: �� و  ��� ����W� :ی��� ژور��ل ●��� ��� ���� ادا � I��ا @�د، ���ن  � @�� 2ن ز �ن �د @

�  �� ��ی�؟>D4 ���� ه��ه�tQ�� �J و �A@�ت 

� ��s ,�ص ا ��ن HIی�  � ��زد از �vیtQ�� r ا�
 و �ون ��tQ اDًZ ی� ی��� @ �B�2 :و��ا����  ��W ��ارد.  � � ��tQ ��وع  � @��� و 

.
� ا���م  � ده�� � ��tQ ا�@ ��@�A ی�ن  � ر����� و ه��I � tQ��
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� د�!�ل 2� ��s  �ج وارد �ن  � ��د و �  �ج و � ��tQو<�� @� ��� دم ا���م  � ده��، ی�V 6ی�ن ا��ژ-  ��@�A ره�{�. ه� tA 6ن ی

�ی� 2ن  �ج را د�!�ل @�� و در 2ن �Zرت ��م و ا��mWف HIی� ,�اه� �� و �E; ،م  � ��د��ا��"  �� و�Vد ��Lاه� 2 �. #��- @ �� ه��  $�

� در ,Dف 2ن. ,��� ��د� ا�� ��@ 
@�A -ی�ن ا��ژ�V 
"V در �@ 
���ر- ای: ا� �v�, � 
Q"��. ا�A��ج ���
ا� �
، ��د� �� از 2ن @

�� .-�$ -��# :�� �W� .��@ ر- و ره����� ای: �Vی�ن �ی� ,�د را  �E; ،م ده���.@�ر- ا����ه 

� ”��ن“ @���، ری�6  �W� م ده�� و��را ا� 
@�A 6ی ���@ �W� �@�د� ای�؟● ی��� ژور��ل: 2ی� و<�� @

�ن ه���� tI ��� ��� ��ی�، ��� ه����. @� @� �ن � ���  �ا;r  � ��د ��و��ا: ا�� ��� >D4 و �V�� �� ��- ��ن  � 2ی�. ا��  و 

� درون �ن �وی� #��ه�- زی�د- @$S ,�اه�� � 2ن ���@� @�د� @�د. �� ا���د- و �� ����د-، ,�د ��� ه� ����د و��tQ ��ن را د�!�ل @��� و 

ه� ا���د ,�د��ن ه����.

��ن ��� ر;��� و ��� ��"� ��ی�، #� ا��Q<� ا;��د؟�  �● ی��� ژور��ل: �W از ای��

� د�!� DE� ون�ل ��2ن ��ی: را� ���.● ی��� ژور��ل: #� راه�؟و��ا: و<�� @� 2ی: �� و �W دز- @�#�ر �2�� را ��T @�د��،  : ��W @�دم 

� ��tQ و ه��ا� � 2را 9، �ون �Dش و  �ج وار ا���م ده�. uت را ه��ه��@�A � ه�� ای: ه� ���ی: ی��� را ,��� د�B�| و ,���ی��و��ا: ای: @

 �� ه��ن ���ی� ����.azzallegre � @�د��. ���  � ��ا���  و �ون ;$�ر 

 
 را ��ح ده��؟azzallegre● ی��� ژور��ل:  ��: ا�

� ه����، �دٔ� ا;��ر ه� ������ و ز ��� @� ه����ر ه�azzallegreو��ا: @ ���A ز���� و �$�ط.“ در��” ��Wم ی��� .�������، ,���Rل ���  � 

” �@ 
�  � در 2 �زش ی�د داد� ا�� ای: ا� �@ �B�2 .���� �  م��ا� �R� :ی��" ��ا-�A@�ت  ��� .���@ �  �W� ا- ای: @�ر�$�ی�“ و 

���� از ای: ا��Jه� ا ��ن ”�دن“ در ��� از E� ���� ��� را از ه�ف �o{� دور  � @��، ���,�د��ن ا��Jه�{� را ا���Lب  � @��� و E� رود و �  :

@ ���� یE4 6��� از ��د�وی�، ای: #�خه����. ”��ن“  ���� ی6 ��د�ن ا�
 و ���  � ,�اه�� �ا- ر���ن  q�� دی�Jان 2ن را ��,�� ا�� 

.

 ا����� و ��W�

�
 @�دی�،  � ��ا��� در ای:  �رد !RZ :� ز �� I��ا @�دن �Vذ UVده��؟● ی��� ژور��ل: ��� را ��M�� ��$

 ��  � دارد. ه�J� ن را در @��ر ه��"V �
 ا�
. ای: �VذW�!v از ����ز �: < �ٔ� @�� ز �:و��ا: �Vذ� ه� وsZ  � ��ی�.  � � ای: ���و  � 

�I �� ز �:  � را از @�� � ,�ر�� وsZ  � ��د. و<��  � ای����، �Vذ{�:  � @$�. ��� از �vف ز �: ی6 @$9وsZ  � ��ی�. ز �: 

� 2ن ���2 ��� ا
 را ره� @�� و ��
 �I{�:  � @$�. ا�� �� �ی: ���و را tA ,�اه� @�د. �� ا�Vز�  � ده�اA��س  � @��� @� ��� را 


 ز �� ��ن  :�}�I �� ز �: ا�
. و ه�� �ن @
 ���� ز �:  ���� ��د و ای: ���و- �Vذ���ن �!6، -q� 
�: @$���  � ��د، <��

 �!��، ���2 و ره�  � ��د.

� ��Q�� ار�!�ط I��ا  � @��؟  ��: ا�
 در�ر@ �V�  �� ز �: 
 @���؟● ی��� ژور��ل: و #�mر �Vذ!RZ 2ن  �ج �

� �� ;�ق �� �Vی�ن I��ا ���I ات از�E; ن��� ���ز �: در   �
 ا�Vز�  � ده� ;�و �ود و <��
و��ا: 2ن  �ج ���� ���و- �Vذ�� � �� .��@ � 


 �!6 �� ,�اه� �� و ��� ز �: ���ر-، � �Vذ�$�� ,�دت را  ��ن �!6 ��د. ه� # -q�
 در  � 2ی�.@�A ��W 2ن  �ج زی!� در و�Vدت 

� و�Vد  � 2ورد.ای: �Vی�ن یtA 6 ,�رق ا��Wد� از <�رت، ره�{� و زی!�{� 

� ���ی��ت روزا�� ��ن  $�s دار�� I�$�"�د  � @��� �� ا;�اد- @؟● ی��� ژور��ل: #� راه� 

� ,��v ای��� از 2ن �Hت  � �ی� ا���م ده��و��ا: اq DًZزم ���
 از #��- ا���Qد� @���. ا�� از #��- ا���Qد� @��� @�ر ���م ا�
. ا � ا�� @�ر- را 

 s�ه�� د� .
��� از  :tI @�ر در�
 را  � @���.  : ���ی:  � @�� #�ن @� ���ی: @�دن �Vء ذات  : ا� U>د ��ارد. در وا�Vا- ای: @�ر و�

 � ,�اه� @� ای: @�ر را ا���م ده�.

���� ,�د W� ��R� ر��
 @���؟● ی��� ژور��ل: ��� �ا- ��ل ه� 2 �زش داد� ای�. 2ی�  ��: ا�
 در!RZ �  -ا

���. درس دادن ���qی: @�ر ��ر�� �ا-  : �د @� ا����� � �3��- دا�� t��� :مو��ا: ای��ا�� در ز���� ا��� �  ��ه� @ �@ 
- ا�

 ��"� �� ,�دت را @ ��@ �  6�@ ��W  .��@ �  6�@ �"�2 �� 2دم ه� $���� و �� ه� �ی� ای: @�ر را ���. و�� ا�� �ن و�ه�. � درس دادن 

 �Jد�!�ل ی6 را� دی � 
� ای: ���,
 ی�� @: و �ا- ر���ن �� 2زاد- ,�� ��د.ذه: �� را ه��اه� ���د�� 4� 2زاد- ��وع و  ��ش. راه� @

� دی�Jان � در ا,���ر دا��� را @ �B�2 ا- ,�دم �!�د.  :  � ,�ا����� ���Lه�ف 2 �زش دادن  :  �ارا{� ده�. 2دم ه�- زی�د- را  � دی�م @
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� ز �: ,���� @�د@�  �  ��  � ز���. د<�Eً�  ���� ز ��� @ �Z د��ن�, �� او @�6 @�� �� از رو- ز �:�Dش  � @��� و رد� و ��  � ,�اه� 

QL  
��� ��د، ی�  �s ز ��� @� �� #�� زی!�{� در ا,���ر دار- و ��� ��ا�� 2ن را در د��-�� �� دی�Jان �$�ن ده�.  : �ی� 2ن را  �� .��@ �

�  � داW��� ی� د<�� را�� دی�Jان @�6 @��، ��ا��  �� دی�Jانای: @�ر @$���  � ��م و �ا- ای��دم. �  $�ه�� د���- درو�� و � 2 �زش دادن 

#��ه�- زی�د- را @$S @�دم.

● ی��� ژور��ل: #� #��- را @$S @�دی�؟


،  r$4 .r$4 �ًZ�wL و<��  � 2ی� @� �� 2زاد و ره� ه���. و�>D, ،��2ه� ،�� D� !�2 :و��ا� ،
 و<�� ره� ه���  � ��ا�� � ا�vا;���


 و � V"�ن ار�!�ط �<�ار @�� و ز ��� @�  � ���� ی� از ,�دت د;�ع  � @�� ��� دره�W�!vد- ,�د�, �� رو- ,�دت  � ��-. ���م ای: @�ره�  را 

ا���م  � ��د و qزم ���
 �� @�ر- ا���م ده�.

● ی��� ژور��ل: #�mر ی��� ��4 ا��Rد ذه: و V��  � ��د؟


.  D<�ت ذه: � V��. و<�� @� ���2 ه���، ���@�، و و<�� ه��V :�ا��ژ-و��ا: زی!�{� ی��� در ه� ،��@ tA م  � ده���ا� ��@�ر- را @

�|  "� ا�
. و<�� m  :ای Tا��ژ-  � ��د. در � sی�!� ��V د  � 2ی�. ی�� ��ن ذه: و�Vو �2ن دو � ه�  ��R  � ���� ا��ژ- زی�د-

.��@ �  �� S�m� ن را ره� و ذه: را� �� و�Vد  � 2ی� @

● ی��� ژور��ل: 2ی� ه�@�� در ه� ���  � ��ا�� ی��� @��؟

v�, �� ز �: وو��ا: �ا- ی��� �:  �mح ���
. ���  � ��ا��� در ه��Qد ی� ه$��د����J ��وع @���. � ای��� ا�� ی��� را � ا���Qد� از �Vذ

��@ �V�� 2ن ��ی�  ��ن �L� �!��2اه� ر���. او��: #��- @ � 
� ,�د��ن در��� �$�ی� و �ا- دری�;
��tQ ا���م ده��، ه�� و< �@ 
� ای: ا�

� � �"Q  :� 6  � @��� و�@ ��ارد.ا��ژ- 2 �د� ����. و �ا- ا���م ی��� ا��ژ- و ��tQ ه���� @

� �A@�ت ا�����ارد  ��Qوت ا �� #$�  � ,�رد @
 ه�{� ��A ،��� ت�@�A ی��� ژور��ل: در ●.
�


 درو�� ا�
. ��� �!�ی� ه��� @�ر- را @� ذه���ن  � ��ی� ا@�A ����# ،
����ن �ی� 2ن را <!�ل @��.و��ا: tA درو�� ا� ������م ده��. 

�A �4  � ��د� �@ �V�  ،  � ��ا�����ه ��� |E4 � �, 
@�A ی��� ژور��ل: و<��  : ��ه� ●.���! Dً �@ را ��� �3� �
 ��� 2زاد�� @

L� 
@�A 6ی ��A ��  � ���ی� @���� tI .����!� ���  � ��ا��� @ 
�، ای: #��- ا��
 ,���ی��، �Hت 9L وو��ا: @�A 6ا�� ی�� �  



  �زون در @�A 6ی6 ر<�، ی6 ر<� درو��، ی s�  �ًE�>). د����  ��L!� (او .��� 9Lدرون �ن و �I از ر � و راز.ره�{� 

��Aارد؟ و 2ی� اH� �  ��� -��I رو- رو�� -�Nی���  � @���، 2ی� ا �� �: ��ن �����  � ده�؟● ی��� ژور��ل: و<�� @ 
���ن را ��!

� ه�
. ا���م ی��� �ن ر@ 

 ��  � @��. I��- و�Vد ��ارد. ,��� و<
 ه�و��ا: ,��، ی��� ��� ��ا�� �: ��� را ����� �ه�. �: ه��ن ا� D� ا

"�2 .���@ 
�ای$�ن ��,��2دم ه�- I��  �ا�| ,�د��ن ه���� و ا�vا;���$�ن ه� ��W  � @��� از �2"�  �ا�! �@ �3QR  6د��ن را درون ی�, �

3� ��ن ا���Qد�  � @���. و�� ا�� ای�"� را��� ز��ا��  � @���. �2"� از ز���� �Zف ��3  � @���. @��� و @��� از د�
 ه�، �Iه�، <�ا-;�A ذه�� و 

� د�
 ,�اه�� 2ورد.در ا,���ر داری� �ی� از �2"� ا���Qد� @���. ,�د��ن را @��ر ��$��. ار�!���vن را �  �د�� #��ه� �, �@ ����� Um> ز���� �م و 

ر�� ��� را @��ر HJار��، <!�ل �����، �� ز ��� @� ز���ار�!���vن را � زی!�{� ه� <Um �����. @�ره�{� @� دو�
 داری� ا���م �ه��.  �دم دو�
 دا

� در ا,��@ ��ر داری� !V .��$L���، ذه��، اA����، و��ه����، ز���� @���. ا��ژ- ��ن را !L$��، دا�9 و  �W;���ن را !L$�� و ه� #


 �J��ی� L� ی�. ا�� ز���� را��J� 
L� ��� ����� و �ا- ی6 �ر ه� @ 
 D� .����� د.ا;�اط�
 ,�اه��  D�

�: ی���:  ��Lرزاد� / �vه��  ��Rد-�V��

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220160
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��!�ام =�در� ����ن �>ار ����� داغ

���ام #�در- �Iی� �Hار دا�$��� V"��� ی���- ه�� و ���ن �Hار ی���- داغ

)Hot Yoga ١٩) در ��ل§n.� 2 ��د� �� ه��و���ن ��� در @

�ادر @�#6 ��١او ی��� را از #"�ر ����J ��د ا���دش " �$�� ��ش"[ [

��I٢ا �ه���� ی�������ا[� ا- از ه��� ی��� ,�� ،��$�] �o2ز @�د. �!6 او و 

]��� ا��س  ���4� ا- از ��٣م ی���- ر<� ��د @ [٨§��� و�� 
@�A 

���ام روزا�� د�
 @� §��ت[ .�� �Aا�v ده� �� ���I -در ��� ه� [§�� 

n.ی:  � @�د��� ��$� ���V در دا�$��� 2 �زش 
4�� 

�� ی���- ه�� �� و �� �� ��ل  �Eاو در ���د� ����J <"� �ن  ��

� ��4ان <"� �ن و  ���ا��
 و- را ���
 ده�   t@ ��ه �I در   �I


 ��HIی� از ای:  ���Eت @��ر� ��;
. در ه�J��� ��Q ه��Jم ���ی:���

4� ا- از "��ی:���  �� زا��- و- وارد �� @�دار- �2�| ��ی�-  �وز�

��� @�د�� @� و- �ا- ه��$� از را� ر;�:  �Rوم 9�I ی��Iن ارو����I

.
,�اه� ��. ا � او �ون HIی�;�: ��3 ��2ن دو�ر� ��د ا���دش �ز�$
 و از و- @�6 ,�ا�

�د. ��t ��ش از ���ام ,�ا�
 �� #��ی:  �ر�� ی� �"!�د ی�;� Dً �@ زا��- او �W ��  9�-�A � ��� را در ه�� �Iی� �Hار- @��. ای: ���

� ژاI: ر���ام �ا- �Iی� �Hار-  �ر�� ی��� در ژاI: و 2 �زش ای: �!6 ی���  ��د @ r;�  او در ��ل.
;١٩٧٣� 
4�� �� ا �ی�� ر;
 و  

��س �2��t ا�Aاث @�د. ���ر- از ا;�اد  $"�ر �Wوف ��ی:  �� ی��� در ا �ی�� �!�یs ��. او دو  �ر�� ی��� در ��ن ;�ا������ و ��t در 


  �Wوف)،  �و��، �Vن  6 ا��و و .����!���.. از ����دان ی���- او  R��ب  � ����. ه��� اودر ز ��� ه�- ������ن  ���� 4!�ا���ی� V!�ر (

]-���Vو ه¬را 
���ام] ��� �ا- ��I ��ل  ��ا�� <"� �ن ر<��"�- <"� ��� ی��� در ��ا�� ه��و���ن ��� ا� ��� ��ی:  �Zا@��ن ��� ا �

� ی@ 
�� از �v�I;�ار��ی: @��"�- ی���  R��ب  �ی���  R��ب  � ��د. ���ام @��ب "2 �زش ���ام ی���-  !��-” را ��� �S��O @�د� ا�

� ��م ���ام ی� در �9 از ��د. ���ام #�در- � در2 �- �9 از  �����"� دqر و ا�اع �!�� از ی��� @ ���§٠٠�  tن ��ری�"V در ا �ی�� و �@�  

]t��� s� |E� ،د��n.
� ,�د ا,��wص داد� ا�] ی��� را 

�9 از  ��q�� ام ٢٠٠او���
  � @�� و در دور��ی: ��Eط ا �ی�� و V"�ن روش او ��ریt  � ��د. �E4��� دارد @� ��"� او و  ���ن  �� ی��� ��

��ن ی����  ��E
 ��� او ه���� @� در ا �ی�� ه��� ی���- وا<�W را ��ریt  � @��� و �� ی��� را <���� @�د���@ ������ 9� ����Eدر ا �ی�� د� 

� در��� د�� را ����I -2 �ز� ه� �� ا- از ی��� @,�� �"�� ��!�ل  � @��، ه��� ی��� ا�
. @�D"�- ی���- ���اما��. او ه�E4 :��B��� دارد @

���ام ی��� را  � 2 �,
، 2 �زش ی���در ���  �� ��4ان ا��ق �����  �Wوف ه����. ز ��� @� ;�د ا���م  � �� ا � او روش� �Zرت ;�د 

�$��ی: �N2ر در ��� را �ا- �4ارض2 �زش �W�V و ی��� در ��� �W�V را �Iی� �Hار- @�د. او  ���4� ا- از ����2ه� را در @��ر  �ه� <�ار داد @

.������� و در �A :�4ل ا���م دادن �2"� �ا-  !��ی�ن ا ��ن HIی�  �� ه��ا� دا�� Uد� <�ار  ���ی�Qرد ا���  � او  � HIی�د @� ����2ه�ی� را @

 �� �!�"�- ی��� ��� ���,�� ��� ه���� ا � اد�4  � @�� @� ��ا�� �A@��� را @�E�ده� در  
@�A و ه� 
� ;�د ا� �wR�  ،د�� @�ر  � 

� ���ر  � رود. -�W 
@�A -ا� �E� ���م @�دن و ای��د @�I ،|���  9$ی� ا- 

� ��Wاد @ ��او ��ا�� �A@�ت ,�د را � ��,�:  ����E  �Eی��  � @�� و E4��� دارد ه��ن �����"�-  ����R  �Eود�� ا � ��@�| @�دن �2"� 

  .
� ;�د ا� �wR�  ��� ت او�@�A د  � ��د، ��ا����ای �Q��L  -�"�E���  ن������ -�"�4� �A@�ت او از دو ���ی: ��Q�� و �����٢§
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�9 از  t��O� و����ام #�در- دا�$��� ی���- ه�� از  ��Q� � .

 �Iی� �$��s ��� ا�@�Anن٠٠��
 @�د� ا�
 و ای:  ��� را ���  

)6Franchise از ای:  �ر�� ه� ,�د �Iدا,
 (  �ر�� ی��� در ���م ای���"�- ا �ی�� �t��O @�د� ا��. او � ا;��Lر  � ��ی� @� از ه�� ی١٠٠�9 از 

� @�ر و  �ی�ی
  �ر�� ه� ����دا�9 را �ا- �o2ز @ 
�ی$�ن از ��Rظ  ��� �O �:  � @��. ا � ��V|دری�;
 ��� @�� و او ��"� ا���د- ا�

� ی�� از ,!���Jران �$�ی� ی��� ژور��ل �Aود ���� از  ���ن ���ام در���� � �@ 
 ا���م دادن �A@�ت  !��- ���ام ���  ��� و <�-ای����

.������

� E4��� ا���دان��Eی!ً� ���م  ���ن او  � ��ا��� �A@�ت �Iی� ا- را ا���م ده�� ا � ه�� �2"� ��� ��ا���� ا- ا���م ده��. ;�A رت�Z � �A@�ت را 

� ;$�ر ,�ن  ���| D�!  ا- ا;�اد�
 و �A@�ت ,�$� 2ن در �� �-  �Qط @�D"�ی��� در ��ی� �!�"�- ی���، ی���- داغ ی� ���ام ی��� ��� 

 � ��ا�� ����دان را د#�ر �2�| @��.

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=351506

<>��ش

� ���� رخ# �#�ا  � �ا- ا��4ل ,�ی9 ���ز �� ا�J��� ه����؟ ا��4ل  � 

 � ده�؟

.
� ای: 9��I ه� �o � و  ��Wد ا� %��I �ً��� 

.
�� ا�J��ش در ای��� �vح ��� ا�Zا �,�� 
Qه

�  ��W #�خ درو�� و روا�� 
� ی� #���اه� @� در �����ی!�V 
Qای: ه

� در@ ���Jد. ه����� �  ��W  
� ری$� ه�- 2ن در ه�� ا�@ ��v�4��م 

.�����ن  �  ��Zدرون ری� ا ��o 
Qه � ����I

� ��E�� ��o -ا �m� @�ر@�د ای: �Z��4 را@ 
�  �ارد- را  � ��ان ی�;#��

��R� و   ���� 
Qه ��,� ه�  ای:  I��ا  � @��.  روا�� ��ن  �4���د 

.
�4���د��ن �ی: ��ح ا�

 ،�، �oی�� �E و ا ��
.Muladahara#�@�ا- ری$

١ ،���V -ا�@�# .Svadhishthana.دن�، �Hت 

� @���ل و ��Qذ.Manipura. #�@�ا- ,�ر���-، ٢ s�  ،اس����I ،

٣ ،|�، ����س، r$4 و ه����.Anahata. #�@�ا- <

§ ،r�A -ا�@�# .Vishuddhi.د�Vو{��، ر�� و ا�"�ر و��� ،

�-، درT و w��ت.Agya (ajan. #�@�ا- ا�و، (¬��Z ��o ،

n ،�� ا- ;�ق�@�# .Sahasrara.�J��Jه���;��، ی ،
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���� زی�ا ���م @�ره� و اه�اف  � ��@�!� ا �  �M�; ت����E� :ای ��S ه����.�ز ه� ���ار  � @�� @�L  ح�m� ه� در ���Jز ای: ا�

�I :ای �� @�!�د- و�Vد دارد در ی6 د���، و #"�ر��- � ��ان �� #�@�ا- �I{��� را @� ���� @�!�د و اA��س ���ز ا�J��ا���  � ���� و @ �ی

s,ا��ژ- در دا 
�Q�@ .ار داد�> -�Jدی �� ,�د  � ���� را در د��ٔ
 و  ��� !�  �@ �}q� �A)ل و ه�ا- ا���نauro( و ا�vاف ای: #�@�اه� در 

� ه�- ;��ی��، �Qv�4 و  ��W- ـauru � ��ان  $�ه�� @�د. اورا !�V م��� � � V�� را @ 
���و- S�WM ا����و ���v��� ا�  روا�� ی6 

�L  -2وردن و ,�رج @�دن ا��ژ- ه� 
� د��  � @��.  �@� #�@�اه� �ا- v�Aد و ا��� � ��E�  S!� و  �!��  � ����.  �ا@� #�@�ا- دی�J-در


 را  � ده�� و ��L را <�در  �W�!v از ����Aا �
 زا�� و�Vد دار�� @$I و �I S@ ����  ���S@ ر�v :�| @�� و ه��از ز �: ا��ژ- @ � ��ز�� @

Q  9L�� ه����. ا��ژ- ه�- ���م  �ا@� #�@�ا�Q� -ون دادن ا��ژ�� 
"V ص�w, � �
د�
 ه� @@�A ل #�,��ن و�A ر  ��� در�v �ه� 

.���� � 


● �oی�� �E و ا ��

�  �@ �}�"�2  .
��E ،��@ �  s�  �����  �� ا- @��� Dً@ ا- ی6 ;�د و�  ���Jد- ��ی: ا����I��و- ����� �s @��� از ا��Jه�- ژ����� ,�د  ��ا��� 

� در 2ن ا��Jه�- ژ�����  ��Vدات ز��� را <�در @ 
�ای:، ��� s ;�2ی��- ا���� �vر��� @���. � ����� �s و  �����ر-  � @�� @� ای: ا��Jه� 

���� �E� و;r دادن ,�د �ا- � دی�J ا��Jه�{� @� <�در @ ���A ب ��� ا��. در�Lا�� �W�!vن ه���اه�� دی�، در ا��, ���  �  ����. ه����mر @

��Q در @��ر ای: �oی�� و�Vد دار��، ا � ��� ��ان ا���ر @�د @� �oی�ٔ�  � �L  -ه� ���Jه��ز ه�ا� ���V �ٔی��o ����  �� دا��: ����ن J� ا- ز����

.
���ر <�- ا�

�  ��Vد ز��� ;�<� ا���@ � �Jوی�� ه� �� ��2ه�  � دار��  ���34 ��NO� و ی�;�2ی��ه�- روا�� ���� ��ی: ���زه�  ���� ه�ا، 2ب، Hoا و @���ل د � 

� دا��: دJ� ���� ا- ز��� و�s ���م ا�J��� ه�- دی�J او��ی
  � ی���. ��"�و<�� @� در  �Wض ���ر- و ی� ,$��
 <�ار دارد. ای: ���یDت �E  ر

���  � ��ا�� �V- ای: ���یDت ���د- را J��د. -�> �vا;�ا ���� � ���Jی6 ا� �ز ��� @

�E را �"�ی�  � @��  ��Qوت ا�
 ه� #� ای: �"�ی�ه� �V- �� اA��س  �@ ��� �2"� <�- ��  � ��د. ��ان و ��ت �4ا  ���E  � � ���� و ���ز 

� @�ر  � ����. ��Vدات ز��� � ا���Qد� از ��ی�� ه�- �W�!v روش ه�{� را �ا- در�m, Tات و ار�M- ���زه�- ا���� ,�د 

� 2 �زش و ���ی: دا
 ه�- �Vی� ای��د  � ��د @� ���ز �W>�  اوا���; �ر��.  ���� ا�� !�s ه�، @$�� ه�، <�mره�، ه�اI���ه�،در  �رد ا���ن ه� 

،���@ �V�� ای� �ن�o -ه$�اره� ��ی�  �  .���o و �$� ,�mات �اد�����{�، ا����ی����، ا��ژ- �� ���E  و sای: و��ی � ا � �ا- @�ر@�دن 

.����!�ی� 2 �زش  �"�2 �����Aا

� روا��ٔ�ی6 روش  "� @�  ��Vدات ز��� �ا- در�m, T و ار�Mء ���زه� ا���Qد�  � @���، ���@ 
 درد و �Hت ا�
. درد ی6 ه$�ار ��� ا�

� s�4  � @��. در �s ���ار 2ن ����E  زدار��� در�� ��4ان ی6 � ر�Mی
 از ���زه�{�  ���� ,�ردنه��Jم I�9 2 �ن  $�s و �- دیH� �Jت، ���

��V �m� �Vء را .

 و روا� �V�� ا�Aدار، ا���ا �Wv ت�Wا- ,�ب، �����ن 2ب ی�  �یHo 6د� از ه� @�ام از ای: ���زه� وی���� 
�،  �Rو �

� ای: ���ز ��I% داد� ��د. ���4 ا;�ای9 درد  � ��د، �� ز ��� @ tQ�� ی�

�E در � ��Zی�� ا�o �� ه��ا�  � 2ورد. �ی: ���� درد دا��:، �Hت �W-ای: ;�و�$���ن ���ز  9L� ا�
. ا � ه��ن �vر @� در �Q"� تH� ���

.��@ 
;�$�I �E ��Zی�� ا�o از ��$��| �Hت  � ��ا�� ���ر v ،اه�� دی��,

I��ی���ن ا ��
 ی6 اA��س روا��  .�E � 
� ا ��
 4!�رت ا�
 از اA��س 2را 9 ��!�,����ز  .

  �ن ا��W>�  ذه:  � از ��یٔ� ارزی�

� <�- ��ی: ار�$� د;��4 ز����  � @���، اA��س ��ا ��  � @��� ���  :� زی�ا ��Jان �����ا�� ه���� @�  ��: ا�
 ا��Qق ������ه� @� در 

s �@ 
�  ���ض ه�{� @� ه�� �Iل ی� دارا{� ��ار��  ��: ا�
 اA��س ا ��@ ���A در .���;�����w��, �"�2 شD� ا�� �@ ���E�W  زی�ا ���@ -�� 

.��@ �  :� O� ای$�ن�� روح ا���ن ه� ه�� #�� را ٔmوا� ���� ,�او�� 

��9 را ;�Wل  
W�!v �� دارد��ی� دا{�ً� �  ��Mع �E روی�رو ��د و ��م ه�{� را  t@ه��� دارد. درT و اA��س  � از ا ��
 ,�د و را� ه�{� @J�

��  � را در ز����  � ��زد و �Iی� ا- �ا- دیZا �ٔ��Jز داری� ا���� �@ ��ا- �O �: 2ن #��, ��  � ��ا��� @ ���� :��m  �  ا�� .
�J ا�J��� ه��

�m� -ه� ���Jا- ا���W از 2ن  � ��ا��� ا��ژ- ,�د را  ،���@ :� O� د را�, -�E� 2ن ا�J��� ه� ا;�ود�  � ��د، ا,��wص���زه�-  �@ “-��q�” 

�ا- �O �: ا ��
 ای: ���ز ا DE� ا�� و�J� ل�A دا{�ً� در 
�ده��. @�� @� ا���ً� ��ا : ا�@ ���E4 :ای � �V�� � qً��W  
� ا ��
 روی��د �

 ��L� 2 در ه� �Jه�- دی ���Jا� � � ����.ا�� ��ی� اه�اف  � �rER ی��� ای�: �� ه� ,�اه�� �د، 
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� �Hت● ���ز 

� ��- �Hت، ��Qی� و � ���زه�- ا���� ز���� ��I% داد� ����، ���ر- از  �دم رو @ � �Jی�;�:  ��ن ه�{�ه� :s �� �"2ور��. ای� �  ���,

�W  ،ی�، ورزش ه�، ه��ه��Q� ،� ���� ،�����, -اه� و ������� ه�Ho ،
Aا- 2را 9 و ا���ا���ت، r$4 و ا���Qد� از  �اد روا��Jدان  ����

@�;��:، ������:، ا��s و دی�J  �اد �Lر  � ����.

� �V�� را در ��3 J��ی�. �m�ا-  ��ل را .��� �Aو رو -��; ،�Qv�4 ،���V ت  � ��ا��H��@ 
� �"�ا�� 2ن <�ر <�- ا�Hت زی�د از ���

�دن، ��2ه�  r��4 �Qv�4 س��Aا �� ��3  � ر�� @�زد.  �  uر� -�J2ن ه� #�� دی s�E  ن و رؤی�در��ی| از ا;��ی6 ��ز �: 4 �را 

 � 
� �Qv�4  � ��ا�� �E�2ر ��دی6 و <�s درT ��د @� دو ذه��mی��  !�ل ��د. ای: و�Aت  � ��ا�� �� �
 @���� و � �د. ار�!�ط در ی6 را

 �� ای: �����ت ا�����{� ��V| دا��ٔ���I ����ت ;�E  � ��ا��� ا��ر� ا- @ .��� ���W� .
�  �����ر ���@ 
����. $�H� sت ای: ا�

4
 د��د��  � 2ور��. ��� � ���V -ت ه�H� .
���  �ت 2ن @��� ا� ��$�Hت ه�- اA���� �Hرا ه����. و<�� �Hت qً��W ه� #� �Hت 

���ر- از  �دم ی� ا����<$�ن را@���u  � ��د از ����- دو�رٔ� �2"� ر��  � @$��. �Hت ه�- ;��- و رو�E�2 �Aر B�I��� و � ��یS ه���� @

��L� ت @�رH� s�R� �@ s�ای: د� �� �2"� از د�
  � ده�� ی� دا{�ً� ��را�M ه����.  
!������ ���ز وا� �vر ��������  ا�
، �Hت 

�  ��W ���ز ا�
 و ���ز  � در ر�� @$��ن ا�
 زی�ا  � #��- را  � د�!�ل �Hت �$�:  .
� ,�اه�� @� ��اری�. ای: ,�ا��:، ی6 ��ع اA��سا�

� ��ا�Lاه��  �  ���oن ��ی� ا � �ا- ���ر- از  �دم ای: �Hت،�����J ی� از �� دل ,�ا��: ی� �"� �دن ا�
.  ��: ا�
 �Hت �ون ای��

� را  � ,�اه�� ��� ی���. ای: ,B�2 و ����� ��� ,�اه��، ا �  � @ 
�ا��:، ی6 ��ع اA��س �����J ی� از �� دل ,�ا��:در وا<U 2ن #��- ا�

�ای: ا���ن��� ��ا��oن ��ی� �Lاه��  �  �� د�
 2وردنا � �"� �دن ا�
.  ��: ا�
 �Hت �ون ای�� ه� و<
 ,�د را �Zف �Dش �ا- 

.
��E#��ه�{�  � @��� @�  � ,�اه��، #��ه�{� @�  qً��W ;�ا�� از ���زه�- �2"� �ا- 

� ی6 ��� ���زه�- ,�د  ����Aر ا�v �
 �Vا��ن ا�
. ا��  � ,�د را �E;�  ���� 2ندر ای��� @� را @� اA��س  � @��� B�2 �  ا�� ��A ���

 �� د�
  � 2وری�، tI از  ��� �Hت 2ن ��ری�ً� از دوام  � ا;��، و ,�د را � 2ن ���ز داری����ز داری�،  �درد روا�� ���� از اA��س @�!�د #��- @

-�Jت  ���� ه� #�� دیH� .ی��!� ه�ف �Hت � ��ه��،  � ��ا��� از ����Dن �ا- ر���ن ����،
� ز �ن �Aل ا� r�W�  �� ای: ��2ه� @ ،

�  � و ی� ,���!�;� �ا- I�$� �ه�- 2ی��� ��H� ات�v�, s �� ،ل�A د. ای: ز �ن�� �  � � ��د.  �  � ��ا��� از رؤی�ه� و ,��vا���ن �Hت���

� ای: ���ز �2�� �o2ز  � ��د @�  � ,�اه�� 2ن ,��vات و رؤی�ه� را د �  s�$  � ی�، ا�!� ای: ا ��ن و�Vد ��ارد.@ ���A در ،���@ �ر ز �ن �Aل ���

w� ات و�v�, از �  ���4  � ��د �� ر�� �$��. ا�� # 
�W>د  ��ن ���ز  � و وا�V�  �>���-��# ی�، ا � از�� ه���� �Hت  � B�2 �v�, ��رات 

ی� از درد ���� ر��  � �ی�.  �  � ��ا��� �Dش @��� 
 و�Vد دارد �Hت  � �ی� �W>در وا �@�� از ���ار ,�اه9 ه�- ,�د �Hت !�ی� ی� ای��@ 

� #�� دی�mW  -�Jف @���. ,�اه9، ��"�� ,�د را V�� ا @��� و�V �"�2 ا��� ,�د را از�� � .� ی�� از ��mح ا�J��ش ا�
 و  � ��ا�� ار��Eء ی�

� @���ل و ��Qذ s�  ●

� �Dش �ا- @���ل �$�� I�$� �ه�-� د�
 2وردن �Hت، ��o!ً�  �دم را ��Rی6  ز����  � @��. ا ��
 ��wL ��� ;�@��ر دی�J- در��ر�Mی�� در 

�� ه�- او��� ,�د o�oو د ��!� ا�
. ا ��
 و �Hت، ���زه�- او��v ��V ���Jای:<�- �� @�دن ا� � �}�� %��I ���د- ه����. ��w�� ���- در ز ��

  t�� .��@ �  
از  � در,�ا� ا���م  � ��د. ,�د���د-  ���� ,�د��2ه�  �  2رزوه�  � @���.���زه� و # �� ��2ه��� ��w��  � ���ی� @

��W� qدل ای��د @��. �ا-   �m� -ه� ���Jو ا� :�}�I �m� -ای: ���زه� :��,�د��2ه� �ی� V�� �>D,ا s}��  � 
��ل، ,�د��2ه�  ��S ا�

@�� و ا�Vز� ��ه� @� ,�د���د- ���م ,�ا��� ه�ی9 را  ���� یA 6��ان ا�از @��.

�ای: @���ل ��L ���� ,�د��2ه� ا���م  � ��د. ,�د��2ه� اه�اف، 2ر �ن ه� و را� ه�{� @���L� t�� .��@ �  ب�L�2"� را ا�� �� ر���ن 

� 2ن اه�اف را  ���� ه�ف �ل� ا���Qد� از ���م ا���Wاده�- ��د ��ش، �Dش  � @�� �� ��ای� ر���ن � ا�ار ر���ن  ،�!�v ��V .��@ 


 ی�E;�  ����  �
  ��ه�- ا���Qد� ���  ���@� � ��د. اه�اف  � ��ا��� در ه� ��Rm از ا�J��ش ����؛ �Dش �ا- @���ل ��� �

�� ا���ن ��w��  � ���د ا���م ده�. ارزی�@ 
� ه� #��- ا��!�، ��{s ��ن v ��V ه�ف .

 ه� و ���
 ه�، �4ت �tQا��E;�  :ای 

� ��4ان ,�د  : (��2ه� از� ,�د وارد s�4  � ��د. ه� @ 
� ��4ان ی6 ��2ه�  $�وط از��L را  � ��زد. ای:  �<W��� ا� ,�د) ه� 

�S ه� دار�L  -ره���W  S��L  ا;�اد ،
� ,�د ـ درT از ,�د ی6 #�� ذه�� ا� 
� ای: @� یW  6��ر #�EراA��س  � ��!��. �4ت �tQ ه� 

� ��� و ه� ای���  � اA��س  � @��� @� #�Eر �  W��ره� ����| داری�  ��!� ا�;�� q� 
� ا���Qد� از ای:د� �L� �
.  �Eی�� ه�{� @�
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 W��ره�، ا���م  � ده� �$�ن  � ده� @� او اA��س ���- ی� �EAرت  � @��.

, ��� s>ا�A ی� ��� �� دی�Jان ���� دا�� ��@ �  �W� ��@ �  -���� اA��س @ ��@ qً��W ل�A :ان <�ار ���د، در ای�Jذ دی�Q� 
R� اه��

�| @�� و از @�6 �2"� ا���Qد�V را -�Jدی 
� ر�Mی@ ��@ �  �W� ��@ �  رت�EA س��Aا � @��. ه�دو- ای: ��Jش ه�  � ��ا���@�� @

���. اqً�Z <��وت، ��Wدل و  �����
،  � ��ا�� در ;"���ن ��از ��q��� ��o و �����، ��A ا��;�ی| @�را� ��Q  �L� ه� ��Jی�V و �W>ن وا

 �
 @���ل ,�د را �4"�� دارد و ه����� ا,���ر ا��4ل @�����  t@ه� .���� �;�v 6ای� ی���� ا�
 و ی� ���وز �Lان داد� ��د ی� ا���Jدی �

2زاد- دی�Jان.

� 2ز �L� د 2ورد. ا���Vو �s  ��ن <�رت و @���ل  � ��ا�� ��Wر�Mت زی�د- را �E�  ��NO�،ع�Mد� در @���ل او�"�اد- دی�Jان ا��Aام �HJارد، � �Dش 

 �mا;�اد را در ��ای ��ا- ای: ا���Qد�  � ���� @ �� د�
 2وردن #��- �Dش��I �4,�ش ��-  � ��د. �$�یr و ��!��ا-  �<�ار ده�� @

� ه� ��m از ا�J��ش  ���� @�ر ��;�: ا;�اد  � ��ان � ��4ان ا�ار @���ل ا���Qد� @�د. در ای:@��� و از #��ه�{� ��� �����. در s �� و از 2ن 

� @�ر ��;��  � ��د ��� ���J @�د. �� ��4ان @�� @� @�ر ������ روا�  � ��ان 

 ،
� ��4ان ی6 @�!�د ی�د @�د، ای: @�!�د  � ��ا�� ا ��� @���ل و ��Qذ  s�  ان از�� � � ���� ��ت وا�ای:، �Dش  �ن �� .����Hت ی� ارزش 

 �4�� ���زه�ی$�نا ��
 و ���ز �ن ا�
. ای: �� ��m او��� ا�J��ش ��4 ً� �$��ی: درد، ر�� و  $�s را �, � � ����. در �A :�4ل ا�� 


  � @��. و<�� اL� ر���
 و ,�د���;�{� ا�J��ش را !�  ،��q�� ��mح ٔ� ار�Mء ���� و ��ازن�2ورد �$�د، ����, � ���}�I �m� �ی: �

�!� داری� و  � v ��V �E� ��- ���زه�-  �� 
;�$�I -ا� ��R  ���ا��� رو- r$4، ا�"�ر و�Vد درT @�دن و ���-ی���، ��J�2  � ی�I 6یٔ

دا��: ���@� @���.

● r$4 و د���ز-

�ن و ��mح ��2ه�  ��
. در <�| ���و- ز���� ����� ����ن  � ��� �@�  S��L  ت�"V از |�>�Q��� �Iیٔ� ���م ای: ;@ ،r$4 � :  .

�E  2ن را  "� ��ی: و ��� ��@ �  ��J� ن��ز���� ا� -�@�  �ٔ��J��4ان ا� � �E; �� ،
س ��ی: ا�J��� ���  � دا��. در 9L اول از r$4ا�

� ��4ان ی6 ا���J� ���J  � @��� و در r$4 �� ��4ان ی6 ا�E  sZس �R ��. در ای���  � �R� ��4ان اA��س  r$4 در  �رد -�W 9L 

� � r$4 ،(�E� ز���� ( r$4 دار��، ,�ا� r$4 در �
 ���م ا�J��� ه� ری$E�EA در.���@ � �� <�رت، ��� و ی� r$4 ورزی�ن  r$4 ،تH

�v�, � r$4 و ��ط و ی� ��> � r$4 ��دن.  � در ای���  ���Jس ی��Aا�"�ر @�دن و ا ،r$4.�Jدی ��# � r$4 � �� ،���@ ��� ��J� r$4 

� ��ا- ای��� اA��س ,�� دا�� r$4 �� دارد، V�� و r$4 ��ا- �E ���ز  t@ ه� �� ا��4ل <�رتا�� # ���، ���ز دارد، و �Dش  � @�� @

�Jد و دی�, ��ون <�� و ��ط، r$4 ورزی�ن  r$4 �ٔ��Jد، ا � ا��� �� دی�Jان���� دی�Jان دو�
 دا�� �V�� ��W  � �W>وا r$4 .
ان ا�

� ای: ��s  � @�ر- ��� @� r$4 از��  � @���. در اV�� د �ن�, � �� ه��ن ا��از� @ 
� ای: �L��I r$4ا� s�E  ف�v ا�� ��A ��

��RZ ��Q� 
� #��ه�{� @� در �4ض دری�;
  � @��� ;����ه�. <�| �!�ی�  � ��د و روح r$4  � را � یH� 6ت ��I ��v  � @��.  ��: ا� 

� ه��ن ا�  �  � ��ا��� دی�Jان را @ 
� ,�د را دو�
 داری�@�� ا � r$4 از ای:  �3ADت �Vا�
. ی6 @��� ای: ا�@ ���� ���از� دو�
 دا��

�ای:��� ,�د �ن داری�.  �@ 
� دی�Jان ده��،  �Eار �E$4 ا� r$4 از  � ��وع  � ��د و �� ,�رج از و�Vد �ن#�ن #��- @�  �  � ��ا��� 

� دی�Jان  �@ ���  � @���، ای: ��ا��{� را  � ی�V�� د �ن�, �� @���.����ش  � ی��. و<��  � V�� ���

�� دار�� و�$  �� ای: �Zرت � دی�Jان اA��س ه����د���ز- و ه����  � را <�در  � ��ز�� @� tA @��� دی�Jان،  ���� ,�د �ن، # ��>

��2 .
��� r$4 ش �� از�Vو ,�د �� �W�!v ��# ���2"� �$�ی�. زی�ا ه r��4 ��ا��� ��� ،���@sا�� رود و �!�ی�; �L� ه� از ,�د  � ��ا�� از ,�د

� ��2ه� از دی�Jان ��د. و<��  $�Dت ��W�  �  �wLدل و @���ل ����  �  � ��ا��� ��2ه� ,�د را � ا���Qد� از r$4 و د���ز- ����ش

� 2زاد- � ;�دی
 و 2زاد- دی�Jان ا��Aام  � �Hارد، ه����mر @�  �  � ,�اه��  r$4 .��دهr$4 ای:  � در���,�د �ن ا��Aام �Hا��� ��د. 

�� او را ���ز- ��� @��� و ا,���ر 2ن ��L را از #�9J در ��� 2وری�،  9E� �L� ا- 2ن��"�2 �ون <�� و ��ط دو�
 داری�. �ی: ����|  � 

-��W  ر��w4 :ای .���@ �  �� ای���  � ی� �2"� # �V�� ون�� �vر  r$4 -��W  � ورزی�، � @�دن، r$4 ی6V�� sِ�4 در .
 �Zا<
 ا�

2 ��ه�ر ���  ��ن رو�� @� �2"� دو�
 دار�� � ای$�ن ر;��ر ��د و رو�� @�  � دو�
 داری� �"� ر;��ر @���، �<�ار  � @��. ای: r$4 ه� 

 r$4 ،�wL� -ب ه��Lای: ا�� � �V�� ون�� 2زاد- �2"� ا��Aام  � �Hارد. �دن �Hت و2زاد-  � و ه� q��ا-  ����@ �� �Zرت ���و- ��Hی

.���  �  �>�
 ه�- ,�ب ��
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�S ا���ن ه� ه����. ��ز �ن �L  -ت ه����W  دن و� �4���Vه�- دو���، ا �ه�- ا�4���V، ر��� و o��ر���  � راr$4 و د���ز- �Iی

����. در ه� ری�L: ��2ه�  �� ��4ان ��L ی� ��و� دو�
 دا��� ه� r$4<�در  � ��ز�� @� ی��ی�J را  ��  � ا�Vز�  � ده� @ه�ی��ن 

� 2ن ��2ه�  �  � ��ٔ�� و�� �@ 

 ا�!�  S�Z�� 6ی r$4 .���@ از�ا�� ,�د را از دل  $���� ه�- ��wL  �ن �Vا�رزی� و r$4 ,�د را ا

@�� و �ی: ���� ه$��ر- و �Hت را ����ش ده�.

● ر�� و ا�"�ر و�Vد


� @�دن #��ه�- �Vی� و ا�"�ر و�Vد، ی6 ��ای�W�!v 9 ز���� ا�
 ازا�J��ٔ� ر�� روا�� ���� ���!�  S�Z�� 6ی ��� 
 و � �Iیٔ� @�!�د ���

s �� ��ن در و�Vد ا��>��o اراد- و��o ���o و �E���ز-، ه��، � ،�}�Vا�V�  روح .
��ن ه� ه����. ز���� @�دن ی��W ای��� ر�� @���روح ا�

�� �  �� ��4ان ی6 ���ز و �� ی6 @�!�د در ��3 ��;� �� را��A را�و ,�د را ا�"�ر @���. ا�"�ر و�Vد � �  ،��� ���د؛ زی�ا ا�� ی6 را� ا�"�ر و�Vد 

� 2ن �Hت ,�ص را � ,�wص از ا�"�ر و�Vد ���ز � ی6 ��ع  �J��� ا�"�ر,�د را �����  � ده��. وا�$�ن  � ده�. ا � ادا � ر�� @�  � را  �!�ر 

و�Vد از ���4 دیqً��W  ��@ �  �J  � را از ای: ر@�د ,�رج  � ��زد.

�Z و 
� د� �رت  � ���ی�  "� �� ه����. ا�"�ر و�Vد �ا- دی�Jان � � ���م و�Vد و ��2ه� ,�د ا�"�ر و�Vد  � @���. ا � �Zا و دی�J ژ�
 ه� @

� ه����. �!��Lه�، د�
 دادن ه� و در �o2ش ��;�: ه�، r$4 و �Hت  � ر@ �  �@ ��@ �  S�Z��:ن ه� ��ی���ی��ل  � ده��. ا��Eان ا���Jدی �ا 


 ه�، ��Vدات رو- ز �: ه����، زی�ا  �  R�� ا�vا;��ن را  ����| � اه�ا;��ن �����  � ده��.  W�Z ،�>ر-، �����، ر��W  ،ه�� ،�E���  �

, �  ���J# و ����ه ����@ �# ��رگ ;�Eورزش ه�، ������ژ- و o��� را ,�r  � @��� �� ا�"�ر @��� @ �# ،Tد�@ ��اه�� ز���� @���.  �، #


 ه� د,��
 ده��.�ا- �Hت �دن �ز-  � @��� و �ون ه�� ا�J��ٔ� دی�J، ا�� #� دی�J ا�J��� ه�  � ��ا��� ���W; :د را در ای�,

���@ �  r���ت ز����  �ن را � ا�"�ر و�Vد ,��� �  .

 �w4ر� ای: ��m از ا�J��� ا��>D,ی�� از �� ه� @B� د��� 2وردن و �رگ @�دن  ��A .


���W; ه��ه� و .
�ا- ا�"�ر و�Vد ,�د �ن و ژن  �ن ا� ��ع @9$  
 ه��
، ی6 ���W; :ق ��یD,�# ،���� ه�- ���ی$�، #� ورزش ه� 

� ه� �Aل، ��ش د� دی�Jان، ا�"�ر و�Vد���� � ه�، ��ZیU ی� ه��ه�  qً��W ���� ا�"�ر و�Vد ا�J��ا���  � ����. ادن و ���J @�دن �W;��oل 


 زی�ا ا�"�ر و�Vد،  �!
 و ;�Wل ا�
 ا�� #� ای: ����  $�ه�� @�دن  � ��ا�� Q"���� و���.��� ی6 2 �د� ��ز- �ا- ا�"�ر و�Vد 


 ی�  ��;�ت @��� و ی� ی6 #A��� وی� و���ون  � ��� �Vی� را ا ��Rن @���. ا�"�ر و�Vد  � ��ا�� ی6 ره�{�روح  ��Vا��o �}�V!ً� وادار  � @�� @

ی � ��ی� @�دن ٔ�� و��� ,�wص ���؛  �A 9 از���را��A و �Hت   ،
���!w4 ،ان�R�ا-  ���� از,�ب  � ,��ی�ن. ای�"� و دی�J اA����ت 

�  �رن ز�W �V در ��زد���2د�� ,��ل  � ��ا��� ���ر در ���J و  ��Wدل @���� ����. ا;�اد- @ �W �V در �B�2 از ��$����  � @��� ���یs دار�� 

�U�v �4 ورزی�ن، ا�����ر، @$��9 و o���  � ��د. ا�ا �� ا���Qد� @���؛ @W �V دردار��، از -�Wز و�Vد راه� �ا- �$�ی6 ,�د و ز���� 

� درو�� را ��S�Z  � @��. ه� دو- ای�"�  "� ه����، و ی�V 6ی�ن  ��� ٔ!�V ،دن�@ Tر در ,�د���;�{� �رد در���و  ��Wدل در درون و ��ون 

 ��N ا�
.● درT و w��ت

�ا���، او ه���Q� :��B را  ����W ��ی: �� د�!�ل ;"���ن وار��m  � ��ی�: ه�ٔ�  �دم �W�!vً� دو�
 دار�� @
 ذه:، W�!v .ن  � دا����ا� 
���W; 

��ً� ا���ن ه�  �EWل ��ی:  ��Vدات رو- ز �: ه����. ا�� #� ;�2ی��ه�- �oی��  .
� �vر  ��� در ��,�د��2ه� ی� ,�د���د- رخدا���: ا� -

��<��� � ده��، ا � �$�� @�ره�-  "� و �رگ ا���ن ه� ��2ه��� و ���� ,�د��2ه� � �Iی� درT ذهL  � sم  � ��د.  � �!�ی��ع ا��Mاز او :

�$�� ���2 ه���� �� �oی�-، درT از  R�� و ��2ه� از ,�د �ن ���ر  "� ه����. ���ی� @

� ���زه�- ا����، ا ��ل و 2رزوه�- ,�د د�
 ی� ه��ن ا��از� ه� �ا- دا���: "��ی: را� � از دری�;�� ه�- ,�د ا���Qد�  � @��� ��  ،���

� دی�Jان و ا�از ,�د، ا �  � ��w��  � ���ی� @� ی�د J��ی�،  $�ه�� @���، ;�� @� �V��:ذه .���@ Tدش در�, �v�, �
 ه� #�� را E�EA و ��

� ��,�د��2ه� ا���ن در 2ن ز@ ���A در ��@ �  
Aم ,�اب ��ر�ً� ا���ا�Jاز ه� ��o � �ن (ه��Jم ,�اب) ه� �ا- ��w�� ��;�: در  �ردا���ن 

� د�4ه�،  �ی��$: ی� ��ٔ�� و��L$��ن ��2ه��� ذه:  �3� ��A .��@ �  ر�@ �Q��L  -ح ه��v�Aت رو��w� د�
 2وردن � ه�ف  �Aی��ت رو�


 ذه: �ا- ;"���ن  ��زاً ا@�A :ای���� د�
 2وردن w��ت رو�A ا���م  � ����. دا � دار ا�
. ه����� ا�از و�Vد، ای: ا�J��� را ه�� ه�ف 

�  ��Mع دی�J ����� داد.��� ��ان  ��<S @�د ;�E  � ��ان  ���ش را از ی�M�  6ع 

�: ای: د �m� د�!�ل ;"���ن  R�� ��3ه�- V"�ن، ;�2ی��ه�- دا,�� ��2ه� ,�د �ن و را� در 9L ه�- �W- ,�اه��ذه: @ �و ا�
. ه��ن ���

 Tد�  � @��،  ���� در�Qه�ف ,�د ا�� ���Q را �ا- ر���ن �L  -اده��Wد��2ه�، ا���, ،
Q�-ت، رو���و����Aر، ا�w� ،�3;�A ،����Aا
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� ا�����ء � در �Aل @�ر�� و ��!�ً�  ��sE ازو ا���qqت ��@�!� و �"�د. ���م ای: ;�2ی��ه� دا,s ��2ه�  � ا��Qق  � ا;�� و @ ��A -ا��ام ه�

ر;��ر ��و��  � ه����.

�ا- ;"���ن ه����.  �@����و-، ا ��Rن @�دن، ا@�$�ف، ی�د���-، �r�ER @�دن، �s�wR @�دن، ا��ی$��ن، ��ال @�دن و ����V �ً ��� ��Q� 

v ��V ��A ه� ی� �� ,��v ���زه�- V����� ی� ,�ا�� �E; �� د�!�ل دا�9 و w��ت ه����، �� د��s ای��� ,�دِ ,�د��2ه�، ����!� د���- 

�  �  � ده�� ا��وز- ���� ا�از و�Vد،  �اد,�م را ��� ���Jا� .
"��- از ز�����T�R و ����ش ��2ه� ا� Tدر �� ا���Qد� از �2"� ذه:  �@ ،

� دی�Jان دار��. ���, 
�ا- ی�د���- ��! -��$� ���Jاز  �دم ا� �,� �ً�W�!v .��$��د�
 ی� �� �Zرت �W�V ����ش  � ی��: ه�# 


�ای:، �D�wRت، #� ر��� ی� o��ر���، ا�J��� ;"���ن���ا���.  ��$�� V"� و�ا���، دو�
 داری� @ ���A در ،��@ �  |�o�� و rرا �$�ی 

�ا- w��ت را  � ا�J��د. ����V tA �Aش روD�

-���● ی�J��J و 


 ا�$�Wع <�اردر ه� �Aل، ا�J��� رو�A ;�ا�� از w��ت ;��-  � رود. #�@�ا- ;�ق �� در رأس �� ی6 @���ل R� و روح ���روح   :� ��E�� 

� دی�Jان ار�!�ط �<�ار  � @��� ا � #�@ ��, � |��ا- ;�<���  � را <�در  � ��زد @� ا��ژ- ه�- رو���Jده��� ا�
.  � ��4 ً� ���� #�@�ا- <

� @��� و ه��: �vر��� 9A�m� م #��ه� و��� �!�ی� �� ��ا��� ی�J��J را  :����وه�- ���q-روح را از > ���ا��� ��2ه� ,�د را ار��Eء ده�� و  

.���� ���W�  �از روح در ی6 ���

� ه�� #�� ا�
،  � ی�V 6ی�ن رو S>و وا �M�A �V ���- ه� و� ه��ه�u @�دن ,�د � رو��Aن @� در ه� ��A را @� ���� ����W دادن د��

�  � @���. و<�� @� اA����، ;��-، �"�د- و ��� ،��@ �  sw�  ��# �� ه�� ;�ا�� از�Vا{� ه�  � را � @���. #�ن ای: ���رو�A 2ن ���

��Vا ��ن از �tQ (,�د��2ه� ای: @�ر را ا���م  � ده�)  � رود، ای: ی�J��J ��� ��ا�� �ا- � @�ر  � رود. �ا- ��� 
ا�����ر، ا ��ل ی� ا ��

� ه� �Aل، ی��E$4 ،�J��Jن، �ی� ,�د را از 2ن ا�J��� ه� ,��� @��.  �L� ،ق�Q� :د� از ��2ه�@�دن ای�Qا�� �ا�از و�Vد �ن و w��ت  �ن را 

"!�د و ����W  � ده�. ،-��W  ��$�


 دادن �2@�A از ;�2ی�� 
�,�  �ا<�Q� U روح ��� �� ���  � ��د، 4!�رت ا� �� روح  ����W����W روح، @@ � �Jن، ه���Aرو 
�� ��ه���ن 

s دا���: ا�
 ���2 ��ی� و  � ���> �3
  � @��،  � ��ا��� از ه� #��- @;�R  �  و از 
� ه� ��m از 2ز �د��ا�ا��� ��2ه� ,�د را 

�ی� در ���Q �ن ��� #��: @���.  ���!�ی�  :��ا- و�Vد و اA����ت ,�د از  �@ ������������ ���2 ���$��  �دم  qً��W از ای:  �� �ا�� #

�  � روح ه���� ��A ز �@ s�ای: د� � �E; 
s د���س و 2 �د� ا��> �� @�دنا � @���ل ����W ه��$��� .������ U�m  از 2ن �� ��2ه��@ ��

��ق ذه:  �Eم L  ��2ه� �� �Zرت  ��;��ی�� 
 ا�
 زی�ا L� ا-  �دم��Lاه�� 2ن را درTای: ی�J��J و�Vد �ن  �@ 
ا�
؛ #��- ���

.

  �!U درT و درT @�دن ا�E�EA در ،
@���، ا � و�Vد ,�د درT @���� ا�

� ��ی�، #�ن روح در ه���Jی6 روح ی � #��- و�Vد دارد،  �  � ��ا��� ای: ;�2ی�� را � �!�یs �  � ��ا��� ��2ه� ,�د �ن را رو- ای:  ���@� @��� @

�@ �� ��3  � ر�� @� ه�� #�� دارد ��وع @���. � ,Dص ��ن از دو����J ذه:، @ ��@ � ی�V 6ی�ن رو�A  � را � ,�د  � �د. ای:��ن 

� د�
 ��� 2ی�.� ���و- اراد� ٔ�� و��

� اراد� ,�د  �
 @��� #�ن  � ��ا��� 2ن را @�A �� ای: ��� �� � در �4ض �ی� �Lاه�� @�<���W� .���@ S ی��W ره� @�دن ��2ه�  $�و��vن و 

�  � ��د، ���م  �Qه��  ��W- و ���Q�Zت در��� �@ �J��Jرگ �� ر;�:، ی��ای: ا�J��شا��E!�ل �����ت ��� ,�د را ,�ا{�  � @��. �� �Aل ,

.
�"�{� ا���ن، ی�� ��ن � ,�او�� ا�

���� �Mر���A :��V�� و S��O�

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220177
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<�@?��� از ���.8�� ����

ا;�ای9 �Aل  در  روز�  2ن ه�  � �v;�اران @  
ورزش  R!�ب ا� ی6  ی��� 


 ه�������W; ل��$  S��L  -ه� �ه����. ��A ورز���را�� @� در ر��

- ��R� ��دن از  ��;U 2ن ا���Qد�  � @���. ی���  � ��ا��  ��"از ی��� �ا- 

و درو��  ���و-  ا;�ای9  ا��mWف HIی�-   |V�  :��B6 @��. ه��@ tQ��

�s�R ;�د  � ��د. ای: ورزش  �V| ا;�ای�W� 9دل و ��ازن �ن  � ��د و

.��@ �  
� ا��mWف @�� دار�� و S�WM ه���� را ��Eی@ ��D�4

.
� ازدی�د ا�ا � � ای: و�Vد، �2�| دی��� ه�- ���� از ا���م ی��� ��� رو 


 ای: ا � را #��: ��ن  � @���:� ��wwLن 4

� 2ن  � �Iداز��. �
 ی��� و زی�د ��ن ا;�اد- @��!R  9ا;�ای ▪

� ه���� و ی� ا��� �� 2 �زش ی��� @� 2 �ز�"�- @�;� را ��ی�� ا�� و � �$�� از ی��� را ��ری�I ▪tدا,�: ا;�اد- ��اع �Vی�، ��@�| ��� و ���

.���@ � 

� "�Zا- �ن" ��ش ;�ا ���ن ,�د �s��R  � @��� و  � �A 9 از�� ده��.▪ ا;�اد- @� ;$�ر و @9$ 

در ای��� راه"�- J$�I��- از �2�| دی��� در ی��� را ��ن  � @���:

) ی6  ��  ���| I��ا @���:١

� ��� از 2 �زش @�;��  �� - زی�د- ��ار��.  ��m: ��ی� @� در  �ارد-  ���ن �����Q��� دارد. ا�� ی��� ���� ��,�ردار �د� و در ای: ز �� 

 D �@ -�Jی�  ���� ه� ورزش دی�� 2 �زش داد� ��د، ��� �� 2 �زش دی�� و �  - ��� و��� ,�m ا���م ���د.

٢:�wL� -ر ه���W  (

�ا- �A@�ت ی��� در ��3 ��;��  � ��د، �ز ه� ای: ,�د ا; �Z�, ود�A ا�����ارده� و ��ا��## �"�� از ه� @t دی�J-  � دا��� @ ��اد ه���� @

����� و #� ز ��� 2ن را  ��<S @���. ��ی��Wی: �2�!"�- ی�� �>� 9$@ 
��A ی� در�� در ا�N @$9 ه�-  ��ر و ی� �9 از ا��از� در  �ز ��� 

� �@ T���� ه�، ��دن، ���ن  "�� ه�، زا�� ه�، D�4ت ه����ی�u و در  swQ ��@�و ای��� ،
� �sw�  :J  � @�� رو-د���ن  "�� را 

 � ده�.


 ��ی�| او<�ت �Vان و ���� ه���� و tA ر<�oی��� رو- 2ورد� ا�� ا �� ��ز��  ��- در �2"� و�Vد دارد.  ��: ا�
 ای: ا;�اد �نا;�اد- @

�ن �ا- �2"� 2 �د��  �@ ��q�A ن در�
 @$9 <�ار ده��. <�ار ��;�: R� �A 9 از��9 از �A ��ان و,�د را  9$@ � ���  
��ا��� ا�

�2�| دی���  � ��د.

� از �2�| دی��� در ی��� J$�I��- @���؟��J# ●

▪ ی6  ��  ���| I��ا @���:

� ا��از� ا- اه��
 دارد @� دو�ر� 2ن را ��ن @�دی�. "�� ا�
 �Iرا��اف ���ر� - ی6 را دو�ر� �Lا���.ای:  ��Mع 

�وی�: ��V �J��2ه � ▪

� 2ه��� ��وع @��� و ا��ا ا�Zل ی��@ 
� ��ز�� ی��� را ��وع @�د� ای� ���ر  "� ا��وی�. از @�D"�-ا��  ��V ری��� � t�� زی� و� ��� را 

�ن را � ا�A��ط �� �زی�. �ا- ای: @�ر �Aود  -�"��W>�  ت و�@�A د� @��� و�Qا�� -��! ��  �� ز �ن ���ز ا�
. ا�� اA��س  � @��� @�Qدو ه �

� �� را���  � ��;�$�I ت�@�A ف�v � ���� ��� ��د، ی���6 را ��یU 2 �زش  � ده� ی� �ون 2 �د�� @�;� V�� ��� ای��� ��ی� و ی� 
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�ا- ی�د���- ی��� ه����، ا � �ی�  �ا< ��ن در@Dس دیI �J��ا @���. ��ار ه�- وی�{�ی� را� ,� �@ 
���� زی�ا �ون  �� ا���Aل 2ن ه� |

.����!� U�m  ار ���د و ��� از 2ن�> �R�RZ ��o و |��� �� 
��A

:����� 
▪ ر<�

Jدان دی���� � ���@ �  �W� �@ ���� �  |��2 � �Jی���  � @���، ه� ����ر- از ا;�اد- @�E
 @���. ی���  ��� ,�د ر<��  �� و ی� 

�ن ,�د ;$�ر وارد ���وری�. "�� ا�
 ��"� <���� از �� دی�Jان  
� در��� �� �زی� �� ای��� @s ی6 ;�م���
. ه��� �ا- ر<� ی6 ;�م ی��� را 

�� رو-  �Eار @9$ �ن ���@� @���،  �� �V- ای��� و ��در�
 ی�د J��ی�.  
�WMد ���@� @���.را در و�, tQ�� -رو 

 ����� و � ا��س 2ن 2ه�� :��L� ی� ��ان ,�د را� ��� .���@ :��W� �wL� ا- ,�د اه�اف��� ��@ �  6�@ ��� ��وی�. ای: @�ر  ��V �رو 

�E  ه��ن � ����� �W� .���� �� از ���ی��ت ی��� دا����V ا- ه���ن ,�د @$9 وارداه�اف @�#6 و وی�� ا-  �� و ی� دی�Jان �  �ار- @

 � @��� �A@�ت را ا���م ده��.

�ن ,�د ��ش ;�ا ده��: � ▪

�� - 2ن  � ��ی� @� ا��!�ه� رخ داد� ا�
. ���و- �� و���ن ���  �@ 
� ��ری��وز درد، رو�� ا���، ا��mWف HIی�-، و ��ان ذه�� ��� 

 
Z�; د�, � ،����
 ,�د ��Jان ;�$�I در  �رد ��ون ای�� .�� روز ا;�ای9  � ی��ه��.و روز  
;�$�I

:�����▪ ��ال 


 را  ��<S @��� و در  �رد 2@�A ،ن ��اری�����vن ا� ��RZ 
�WMی� و 
@�A 6اه��. ا�� �2�|ا�� در  �رد ی�L -��$� ��M�� و �����ن ��ال 

� اDvع ده��. ه��  �� 6��I ,�د  $�رتدی���،  �Rودی
 در �A@�ت ی� ��ای� وی�� - ����I داری� <!s از @Dس  D!> 
"�� ا� :��B

�ی� از �2"� ا���Vب @��� ��ال @���. �@ ���@�A د� و در  �رد�@

▪ در �ر� - �6 رام ی� ی���- ��م:

� را��A �2"� را ا���مدر ا��<� @� ه�ا- 2ن ��م ��� ا��mWف HIی�- ا;�ای9  � ی�� و ���  � ��ا��� �A@��� را ا���م ده�� @� <!D ��� ��ا����� 

�9 از �A د#�ر @$9 و �2�| ��ی� ��� ا;�ای9  � � ی��.ده��. ا � در ای: ��ع ی���، ا���Aل ای��

�ی� �Aود �A@�ت را �W��: @�� �� ا;�ا ��ی� ��Wدل �: ���و-در ای��� �9E ی6  �� ,�ب  $�L ��  � ��د. #�ا @ :��Bد د#�ر �2�| �$���. ه�

���ر- از ا;�اد �@ 
� ی���  � �Iداز��، 2ن را ��دی��  � �����.��� و ا��mWف HIی�- QA± ��د. ای: ����، یQ  6"�م  "� و �Iی� ا- ا� �@ -

 9$@ 
R� �A 9 از� ��� ��� -�> ��ون ای�� ��� ا�� ی�4 6@ 
<�ار J��د، �$��  ���W �2�| ,�اه� �د.اه��
 ای:  ��Mع در ای: ا�

 �� ا;�اد I�9 از �Iدا,�: @ ���@ �  ��Z�� از �2�| دی��� در ی��� -��J$�I -ا�� ��Eی
 ��wwLن ی��� � ورز�"�ی�  ���� دوی�ن و ����ز- 

D�4ت ��داز��.

 �!U : ��ی
 ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=325595

"�<�س

رو��- @� ��,���w روان را  � زدای�، ���Iس ا�
. 2ن #��- @� ,�ا��� ه�-
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� و�Vد  � 2ورد، را  ا�"�  وی��� ه�-  و  �����  � ده�  را  A��ا��   
�I

���o ص و 2ز و�A ،
���!w4 ،و �"�ت را�� ��@ �  T�I روان را �2ن #��- @

�د�� (���I@�) را  ��) و را�Vس !��) �� �س   ��د، 2ن #��- @ �  :�را از 

 � @�� و ����ا (�I@�) را ا;�ای9  � ده� و �"�ی�ً� 2ن #��- @� روان را N!�ت

� ��ای$�ت@ -��# .
���Iس ا�  ��@ �  �!�o �Jودا��V � و   �$L � 

(�4دت ه�)، وا����  را  ��<S  � ��زد،  (�Aاس)  ��ون  از   ��� ا��4ل 

,�د���، را�V ـ دو�� (���یs و �4م ���یs) را ���د  � @��، ;�رغ از ه�س

�دن، <�� �$L�� و  �ی��$: را ��Eی
  � @��، ���Iس ا�
. ای: �� �:

 !�R ��� � (ا��!�ط) در را�Vی��� و ی�� از �� �w�4 @�ی� ی��� ا�
. ���Iس

sW در,$�ن ا�
. ���Iس  �Rودی
 در �Aاس �Rو �
 ی� ���ی: <���� @�دن  ��W  � ده�. ا����� @� ���Iس ا���م  � ده�  ���� 9�2  $�

� @���ل روان  � ���  ��W  � ده�.  Q"�م ���Iس  �ی��$: ا�
. ه��I�� :��Bس  ��� ��� ��I
� دا��: ی6 د�J� q� ،�I 6دن رو- ی���دد. ای

�  �ت �I�� ��� ��q�vس ا�
 و�� ی�I�� 6س ����2ه��� ی6 ا���ن �����2.

� ��4ان �I���: 9�2 ا���Qد�  � ��د. ”وای�ا��t ه§��I����� ���Iس، �$��: در  ��ن �“ ��o!ً� ای: 9�2 در �� �- ,�ر��� ا�
، ,�ر��� ��� 

� ا;��ر �Aاس ��� @$��� ��د. ���Iس،���ی: را ا���م  � ده��. ,�ا��� ه� �Aاس را ��Rی6  � @���. ��"� ز ��� ,�ا��� ه� @���ل @ ���� � 

�  �Rو �
 �: در داد� � 
��) را در ه�  � ����. ا���ن �����2 @� در ���Iسا ��ل (,�ا��� ه�) را ���د  � @��. 2"����� (اA��س �oور ��!

� ه$��ر- ���Iس را ���ی: @���. ���Iس .

 @$��ن) زود,$�، ��2�Iب و ,�د,�ا� ا�Mری�) 
 روا�� ���و ���� از ���Iس ;��ی�� ا�
.ا�

�د، ا �@���� @� �� � و �� � را �s�R  � @���، در وا<�I�� Uس ;��ی�� ا���م  � ده��. ای: ���Iس  �  q���ا��{� �s�R ;$�ره�- ;��ی�� را 

�L� و -��� �� ��د�� در �ا �� �s�R درد و ر�� ���. ا����� @� 2د � <�در @ 
� o��دو����� w4!���  � ��د، @���  � @�� و"�� ا�

�,�رد  � @��“ ر;��ر  � @�� او،  �� ��,�رد  � @��،  :  � ��ا��س ”��Wر ه����mر- @�� روان ,�د دا�� 
��� ��ا�� ه�� @����� ��!

� <�در ا�
 ��"� ;��ی6 ,�د را  ��!� @��. �W� ±QAدل روا�� در ��� � ��ای� ز����� .���s�R� ه�- 2ن را� ��I ت و� �Z ،درد و ر�� s�R� ،�

,��رد � ,�mات ���4
 دا��:، ��یU ا�E��qل و@�دن، ه��ار� ���Aل و $�ش �دن، را�M و 2رام �دن، در ��ای� ����ز��ر ��د �دن، در 

.
�ن �دن، ه��J از ا���qت ���Iس روا�� ا��" 

� و�Vد 2 �� در @��ب ه� را ��� HIی���، � ,�د��� و �oور I����  � ,�ر��، ���� ���و- ,�ا��� و ه�س ه�- ,�د”ا���ن ه�{� @�  �Rودی
 ه�- 

�� را���  � ����، � ,�دا�� s��$� �Z��4 ده��� �ن و ��� 2ن  ��
 را @� در درو�$�نV �� ��@: ا�
 2زار  � ده��، �ا��� @� ای: ا��4ل ����

 9L"���واد����، ) “.
)n و ¬، 2ی� ه�- �١٧�
 ه�- �����m ا�

��ا � ���ا����ا

�:  ���� د����V��

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220181
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���� �4Bر��"

�  ��| ی���Q��; ●

� 2داب ���!  �@ 
ی��� ی�� از  ���| ;���Q �4;��� رای� در ه�� ا�

� ��,�ی$�: دار-، ورزش ��� و ذه��  � ���. ه� ی6 از  ���| 

���  � ده��.W� وان ,�د��I �روش ,�د ��@�� �tQ و ا�Zل ا,D<� را 

ای:  ���| ;"��
 وار 4!�ر��� از :

� ه�ای
 @�� و ای:  ��|١���� �� ;�� را @ �B�2 ��W  � «�)  ��| «���ی

� ��م «ا@�I 9د����». 
� �A��� ا� ���ب 

٢��W  � «�� «و- ��$��)  ��| «و- ��$��» @� ای: ��م  O,�ذ از @

� ا��.Q��; ����R� و ای: دو  ��| ���ی��� روش 
,�ص ا�

� دو����J و�Vد ا�
 و ی�� از  ���|٣ ���!  �@ «��"����» |��  (

.
�W از وی�ا�
 ا� �Q��;

� �s�wQ در�ر� 2ن٤�  ��W ا��Rد ا�
 و  �)  ��| «T�V» ی� ی�گ، @


  � ��د.!RZ

� ا�
.)  ��| «�Iروا ������» @�  ��| 2داب و  ���6 ه��و ا�
 و ا��س 2ن �R و ���t در «دار �» ٥Q�و و� S���� �@ 
ا�

�� (وی�) ا�
 و در و�Aت و�Vد �L:  � ��ی�.٦ �wE  ��W  � �@ 
)  ��| وی�ا�

ه�� ا�
.ی��� ی�� از  ���| ;���Q �4;��� ه�� و  !��� � 2داب ,�ی$�: دار-، 2 �زش ه�- V����� و ذ

.

، ��@� � و ��دا�� از  !��A ���4 در ی����E$  ،ر�� � �"Vا� 

W�  ه�- ر�� و ��2"��
.ی��� ی6 روش ;���Q - @�ر�د- در ;"� و در  T��s} و�Vد-،  �ا�| ذه��، ری$ U;دل ��ز- و ر�

●  !��� 2{�: ی���

��Jی�V ��V ،
E$  از ��@� � و ���  ���; 
 ر�� ا�
 و �Aاس و ادرا@�ت A�� ر��ی�� از  !��� ی���  !�R ر�� ا�
، V"�ن دی�- ا�

�"V در ��ا- ا���ن ;�زا� ��# �2��: ��@� � و ا��و� ا��، �Hا ه� ��� HایH� د را از2;�ی: ا�� و�, �R� ه� ��ی�  tI ،
ن ادرا@�ت A�� ر�� 2ور ا�

ای: ر�� 2زاد @�د.

 
� �vق ������ن sZ�A  � ��د، در «���ی�����ا» ���� ���,
 در� q�Eت ����د� ���� و روش ا���sZ�A ��qرا� 2زاد- در  ���| ه��- 


  � 2ی�. در «����"��» ���� ���J$� تq�E  
� @��Q� 6�6 و ���,�: روح و  �د� � ��د. در «و- ��$��»  ����Q� 
,��� ��

� ا��اق ورد ���- ا¼ @�|  � ��دد.�� و��sZ�A  � ��د و در «ودا���» 


  � 2ی�. دوم  !�Rدر «ی���» ���� ���� rA از �sv و روح از  �د� @� در ای: V"�ن � ا�N  $�ر@
 ��ه�- �wر�� ���@ �  ���V �Aت وا

�ز��دا�� ا�
، I���� روح و  �د� � ا�N �4م ���,
 �rER  � ی�� و  �دام @� ��دا�� و�Vد دا �رد زای9 دو�ر� ,�اه� �د و ا���ن در ��دو�

.
I��ای� ا��� ا�


 �4م �$L�� روح از  �ا�| ذه�� ا�
،  ���� ای���  � ��Iاری� « :  � دا��»E�EA م» و « :  � ;"��» و��دا�� در�، « : ر��  � 

� 4!�رت د .
� روح ی�I» ��Wرو��» ��!
  � ده�� و ای: ,�د ��دا�� و ��ه� ا��  : را ��ی�J ��دا�� I���� روح � sE4 ا�
 و �L  sE4ن@

� ���Nات ���� از ���  sE4 «وی���» ���E4 � .
� @�ر ,�د @� ���ی9 روح��NOات و ��@�!�ت ذه�� و ���رت I�$�: ا����� � ��دا�� ا�
 و 

.�ا�
، د�
 ��� ی�

�� @�ر ,�د @���� � sE4 �� ��ه�  � ��دد. ا � در �Zر�� @Q�ه��ن و� ��از ای: رو دو�ر� Q�دد از و��� s}�� 
 ه�;9 ا�"�ر و ���ی9 روح ا�

�ر ��Vد ��� 2ی�. �Jو دی �,�د ;�رغ  � ��د و از ��دا�� ره�ی�  � ی�
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�V �� �Iی�ن ا�
، ی���  
E$  و  �$�ء درد و �
 ��دا�� و ای��� ری$�4 
,��� � �V�� ��E�W  دازد و�I �  ع�M�  :ای ���� ه�- 4!

2 s�ه��: د� �� ره!�- و ���ت ا���ن از #�,� A��ت ���
 و � او�� <�در Q��; �"�� �@ 
�  � ���ی� ��ا�Q��� ای: ;���M ����; داب و

;�W  :2 ��ش ای �mوا� �
 ی�� و ��W; ��� �  Tادرا sEW� rی�v از �ً;�Z ن��@�� �
 ,�ی9 و�Vان و  �Lن ��NOات دی�ی����2ه� @��� � 


�ان را� ���
 و ا���qل از درT 2ن ����ان ا�
.را ���د ��زد و ��2ه� دی�J و ��Wر- ��� را �Vی�Jی: ��زد، ه$��ر- ��4���- @� sE4 را 

�
 و ورزش ,�ص 2را��Mری� ���� روی� ه�- 4�ا- �rER ا��ی$� ه� �ی�  �Q�� ��دد.tI ه� دی���� ;

● ��ری% I��ای9  ��| ی���

�� @���� ��وی: و # ��� و��� ;��ن و 2داب ی�گ او��: �ر @ 
� رو�: �$�� ا��, ��ر �د� ���، ��ری% I��ای9 ی��� را @"��� از ز �نه��ز 

 �����ت را W� :ه� ای �
  � ده��، ا � ا��Qق��وی: @��ب «ی��� ����ا»  � دا��� �� �2�� @� در ا��v�� و ا;���!�� (
,�ای�ن ه��- ( �3ه� ا�Aی

, ���)  !��� 2{�: ی��� را در ر��������I) -ف ه������ �A�� و ;�@ 
� ای: ا� :�EER  -م ی��� ����ا (رأ�� �) ��وی: @�د��Yoga Sutraد 

.
ا�

� دو <�ن <!s از  �Dد  ��� ��!
 داد�  �Lظ ��ری�R� و ��وی: ی��� ����ا از ���Q� ،��V��:رش ای�J� ای9 و��I ر����� ه� #�� 2راء دی�J- در

� ����J� -دD�  ���I در ��� ه�- ��م ا�� �Nی�@!� و @�� ای: ا ���E4 �� ���� « �ه�ی���-» �دا{�ر���� و�Vد دارد.  ��� زی�ا در ای: ر���

) ��I�Jا � دا� 
� �oض از  ���| �دا{� @� در ی��� ����ا �ان ا��ر�Dasguptaا��ر� ��� ا�@ 
 ���) در ,�wص ��3ی� ی�د ���  �E�W ا�

����HJار ��د��  ����  ��| «وی�������وادا» 2{��� @ �E�W  :ذه 
��Zا � �@ 
�د. ���!� ا� ���"V ءD, 
��Zا 

 :�� ا- #��ی: ه�ار ���� دارد (BLر در ��¬١ �� ٢ی��� ��ری� :���L� -ا�� ی��� ��@ ���2 �� ه�ار ��ل <!s از  �Dد را �o2ز ی���  � دا���) ��

�V9 از 2ری�ی� ه� در ه�� و�I دار�� ی��� ���E4 و�� ��ری% �����ن 
د دا��� ا�
 و ��Eی!� #"�ر <�ن <!s از  �Dد ی6ه�- 2ری�ی� ه� 2 �� ا�

� ی��� ر��J�$ه sAم ی��� ����ا  �ا�� � �� ��م ����I���� در @��ا @� ا��س ی���- ا �وز ا�
، ��ح داد. �Wه� @��بدا�$��� و ;��ی6 دان 

� �� و ای: دا�$��� �V�� �� ز�ن �4� ��4ان رو�� �ا- ,��ص �tQ و ,��ص����I���� ���� دا�$��� ای�ا�� "ا�ری�Rن ��و��" ی��� را 

�: ذ@� @�د.

.
� I�9 از ���ی: و ای��د  ���| ;�ق  ��Vد �د� ا�@ 
�و  �s�R ا�
  �wEد  ��| <�ی���- ا� دا���I�J در ��E�ERت ,�د در ز ��� ی��� 

�4� ی��� ���� ��V�� �� ��م «��I�s ا�"��- ;� ا,Dص  : ا����ل» @�� ا�
 ا��ر� @�د� و tI از ���ی� و@��ب ا�ری�Rن ��و�� �����I -ا

� �A�� ا�ری�Rن ��و���V�� �@ 
� ای: ����� ر���� ا���s و  �Eی�� 2ن � ی��� ����ا R��� �������I ���!  در 2ن ��د� @ -�Jاز رو-  �: دی 

��و��  �� ��3 دا���I�J ر���� ی��� ����I در 2ن  $"�د ا�
 و  sد� و ���ی�@ ����� -�A2ن ی��� ����ا �mوا� � �@ 
 ��Wف ����R ا�

��� ��A ودا��� و ���ای� و |���  � ���  

  � ��ا����"� � ���ا ��دد.وارد  ��ا- ��ز� ا- ��� @

) ��� 2ن ��3 دا���I�J از ری$@ ��W  دارد و �Q��L  ���W  ،در ���� ی���Yujم��� ا �-  �� :����I و #�ن 
�  I ��W����: ا� (

��Eت ���4 و ���د از ���4  �د�W� ا{� از�V �� ی���  ���  ����I اH� 
 و ��M{� 2ن �W!��  � ��د.����: از ا �- ا�


�ر��� ارز�� ا� �� ا��wل �� 
��� ����Q� |ا��  Um> ف وHA م�"Q  �� «@�ر �ی���»ا � در ���� ی��� ��V و- از رو�"�- ی��� از��I � �@ 


 ی��� Eی�v .�
 �rER  � ی�;�W  و �
 @�دار و �����S ���4 و «دی���ی���» روش  �ا<!Eی�v.
� ��4ان را�  ����  �mح ا�در ���� 

� دو <�ن <!s از  �Dد  ��� ��!
 داد� ا��,� از �Iوه$�Jان ��ری% ��وی: ای: 4�� @": را .�

�� <!s از ای: ��ری% ��!
  � ده�� �� �2�� @� در ا��v�� و ا;��, ��,� ���W�� ی��� را �  
!�� 
�  �3ه� ا�Aی����ت را W� :ه� ای ���

ده��.

) 
� ������ی��@ ��: �: و روان و ���وه�-  �!
 و  ��Q وYujی��� از ری$ �Jد و ه��ه��Rو 2ن ا� ��� ��  ��W ا��Rد ��;��Vد ا���ن) 

.
ا�

�ا- 2ن  �� در ,�ردن ا;�اط  � @��  ��� ���
 و �@ t@ ا- 2ن�� از ,�ردن �Iه��  � @��، ��  ���| �Aلدر ���� 2 �� ا�
 : «ی��� @ t@

� د@ t@ ا- 2ن�� �| ز��� دار-  � @��، ا � @ ��@ |���  ����ر  � ,�ا� و � �@ 
ر ,�راT و ��Qی� و ,�اب و ��ار-  ��Wل@�� ا�

«.
�  �w{| ا���ا�
 ی��� را� ا�"�ام @

��  ��Wرض ا�
 زی�ا در ی��� ����ا�����I 6��D@ -روش ی��� ��ای: روش  ���� ی��� در ���� V�� ن��ا� �W�!v -زه���� � ���@ �������I -
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 ����Q� ا�| ذه�� و�  Um> د@�و- و�, ،-�J� درون ���ی��، ���ن و ا���4ف را �Vی�Jی: �T�R و � ��د و ا���ن را  E��  � ��زد ,��ت 


 ا�4���V  � ���ی�.���W;


 ار�!�ط دارد.ای: ��ع ی��� ;�ا�� از ا,D<��ت $� �4د- و ورا- ارز�"�- �Vر- �Vا U ���  � @�� و @��� !R  و r$4 و ����ا� Sv�4ا �

� ا���ن  � �Hارد  �;�J� ات��N�� و 

 2د � ا��wL� ء�Eون �6 ی��� <�ی�� ��ی: روش ار���  �ت ه�اران ��ل@ 
� ه��: د��s ا�

� ه�-  �Eس ا�E�4د- و I��وان ;�اوان @�| @�د� ا!�V ز �ن 
�H� � ��A و 

 ی��� <�ن ه� در ��ز �: ه�- ه�� و ,�ور دور�Iی�ار  ���� ا��

� A��ت ,�ی9 ادا � داد �� ��2� در �Iی�ن <�ن � 2ز �ی$�Jه"� @$���. ی�١٩� ��ا���م ی��� را �o �� از در ارو�I و 2 �ی�� ا��4� ی�;
 و ا��ی$

V ی�� @�د، @���ل ذه: و�� ��د @ �����ر���ن "@�رو������" در ا���" ���E�ER� �"  �@ا� 
E�EA ��� 
��� ��� در ����� ی��� �� ��"� ا;���

�v از �Q� �"����
 �4م ی�;
 و ای�6 ه� روز  ����!E  ی��� ���� و ای: #��: �د @ �  �R ���2 ی��� � �Jدی �v�!ار� sو �$�ی�ت و و��ی |�@ rی

.����� �  ��" � ���� و از 2ن 

��� دی� و tI از �ز�$
¬ �ت ای�ا���ن از دی� �ز � ی��� ���2ی� دا��� ا�� #����� A���w�  :ر DAج �4رف �رگ ای�ا�� W� ی����ن � ��ل در ه�� 

�د. ��� -��J�$# �Aر�"�- رو�> |A�Z ای�ان �

 ��ون ��2 �@ 
� D4ءا��و�� ������ ا���V از 2ن ��  �ا@� ا��ژ- @� در ی��� ���ر�4;�- ,�ا��ن ��� � ی��� ���2 �د�� @ UVد را�!�� � از ی��� 

��������I ب��@ ��V�� ی��� �
  � @��. دی�J �$�ن ���2ی� ای�ا���ن !RZ ����ه 
 ���� ا�ری�Rن ��و��  � ���.�A{� اه��

�� از ,�ا;�ت و ا��4ل ا��Rا�  �� ��Eط  ��| اs�Z �4;��� و ای��د ,���Eه"�ی� @ ���Q��� �� ��م �V@�  �رد � ا��!�� و �د ی��� ه�  �;

E� �� �  ی9 دی���I �4;��� رد S��L  -ه� �� د�
 ;�ا ��� ���د� �� �� ای��� در �Z "�- <�ار ��;
 و � و�Vد ای��� ه��ار� در ;�<�ی!ً� 

�� ��م د@�� ه��-  �Wوف �د، � @�ر �د��. در��ل ا,��  ��زا A!�| ,�ا���� و ی�ران او @� ی�� از �2"� ر دی�J ی��� را در رو�"�- �4;��� ,�د 

�o -ه� �� ���ن ;���J در ای�ان، ی��� ��� از �vی�o rب و ����W��� �� �vر- @� ا@�� @��ب ه�-  ��Vدده� ه�- ا,�� ه��ا� � ای�ان 2 � ��ن 

� ه�- ا�ری�Rن ��و������ �V و ه��ز 
� ��� ا��V�� ی��Iن ه�- ارو�� ه�-  ��E��� از ی��� ��اری�.در �زار ای�ان از ز�V�� 

● ی��� #��
 ؟

) 
� ������ی��@ �� (Yujی��� از ری$���wرت @ :��q ن�� ��� و ���W ا��Rد ا�
 و ه��ز در ز�;�� (Yungr،و روان :� :��<� ا�
 ا��Rد  (

�: ���وه�-  �!
 و  ��Q و�Vد ا���ن، �: �Vی���ت (Yin) و (Yangر���- و�, 
) ا��Rد �: ���و- «�Iا��» و «�I2دا��»، ا��Rد �: ���و-  �!

.��  �Q�  -و���

) ����Jن ا��� در ز��� ا��Rد ا�
.Yoke ��ادف ه��: @��2
 ی� و�� ��W� �@ 
) ا�

� ��دن دو � �@ 
� ا��Rد ا�
 و 2ن #�ب  �Z�wL ا���  ��W و��� «ی�غ» ���و  � ���� �� از ��@�| <�رت �2"� دردر ز�ن ;�ر�� @

���W <�� ا�
 ا�ار- �ا- و�Aت ���و-  �� ���وه�-���;�: ز �: و ��L زدن ا���Qد� @���. �Hا ی�غ @@ 
دو  ��Vد و ی��� ��� رو�� ا�

:� t�� ورش داد� ���;�  � ��زد و�I 
�L� ن را��و روا�� ا� ���V -ه� �!�V و �Q�  و 
!� � ای: دو ا��Rد و ��از�� �<�ار  � @�� @

� ���ن ودر ��ی� 2ن ;�د � ,�ی$�: �A@�  � ��د و ,�دی
 ,�ی9 را �ز  � ی�� و از ��"�ی� و ����د -�$ U ا�V �vD�  ا�� در ا<����س

� 2را 9 او را � ه� ������.2را $�  � ر���� @� ��;�ن �Aادث و ;$�ره�- ,�د @���� w4!� او را از ,� ��Wدل ,�رج ���,�

● ی��� @��
 ؟

� و�Vد ,�د را ;�� @��. @�� @� 2را 9 درو�� او را، �� � و �� �، ا��و� و @ 
��د-، ا��Aام و ��ه�: ���ا�� �ه� ز��، @��ی��� @�� ا�


 ,�رج از V"�ن ;�W  دا�9 و �
 ���4 ا���ار ا�
 و <�ر�"�- ���v اش �wL� �� ه��� اش @� �د- ���اب ���، اA��س �رگ او 

,�T و Dv ی���ن  � ��Jد.

.
����ت  ��| ی�گ ����ر ا�
، #��: �wL��� ا�W� از �2ر- ی���، @�� @

� ا@��ن  � ز����  � @���  $�Dت � �A و �wA- و�Vد دارد @� ���� از @�@ ���2�I ن�"V در�
، �4م ه��ه��J ا;��ر و ا��ی$�W�V ت�

D�$  :ه� ی6 از ای ��,�رد ا���ن  
��، ,���اد�� و... ا��wR� ،��ت ا�� � ,� � و �4م 2 �د�� <�ی: ���ه�،  ��{s ا<��wد-، ��

 �� |V���W� :�Lدل روا�� در ;�د ,�اه� ��.

�� �@ 
��  Q�� ی��� در ر���� ,�د (ی�������ا)  � ��ی� : «ی��� HAف  �ا�| ذه�� ا������Iدد.» و�� �  ��� ����Q� و ��E4 |ا��  s 
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 r�m  ل�Zو 
��A :ذه �W>وا 
�Z�,» : ی��� �  �������I -اه����� ��Q  ت ذه���V��� ر��ا�
 و  �ا�| ذه�� 4!�ر��� از :در

) �Iا@����١

٢�J�L��� ی$��� و�I (

٣�) <�ار ی�;�

٤�Aوا -��# � �V��  (

) @� Dً ,� �ش٥

� ا;�اد ا�
 و  ��!� ��م ز ��� sZ�A  � ��د @� ���و- ذه�� ���
 ذه�� @�WMت ی6 و دو وq�Aو 
� و �r�ER ا�W��m  �V��  �L

� ���@� ذه�� در �� وا�A ا�
 و 2@ �,2 �� ری��M، دو  ��!���  sA ����  م ورزش ذه������ �Nدر ا �@ 
�  �ا�!� ا���V از r�m  9 را

� ��Wر �4د-  �  ��Qوت ا �@ 
����ت ی��� sZ�A  � ��د و ای:  �Wف q�Aت و ��Wر ,��Z ا�Wو� 
Mد ری��� �J  ��ان ��� ر��
 و �

ورزش ذه��.

�ی:  ��3ر  �Eرا��  s�� -ا�
 @�ذب ذه�� ا�
 و �wL� و 
�دن  �� :�
 �oی�- ا���نه�ف وا<�W ی��� از �w, ف ,�- وD, � �دارد @

;� �ن  � ده�.

� 2ن  �� ا- وا�A  � ��دد @� ه� #�� ر���ن mE� ا- ذه�� در�> �@��� �� د��ار ا�
 ا � ��د د���رات و ورز�"�-ای: د���رات  ��� �A

� 2زاد- روح و ;�� ;� ا¼  ���  ��� در  �رد 2داب ی�گ @�����I 
� :,�ص ی��� <�s د����� ا���V دد ��3ا�� دارد از�� � 

� درون ��J- و ا�"�ام ا �اج ذه�� ه��: ��NOات ذه�� �M�� ��,�د���2 ا�
، ��NOات ذه�� @� ,�د�ر���ی:  ��U ی��� در �tQ @$� و ر���ن 

� ,�د  � ��ا�� ا��I ���Jی� 2وردن @�دار و  �ا�| �� � 

 �wRل ��NOات و @�دار I�$�: ا��4 s����� و در وا<U دای�� ا- از �� -�Jذه�� دی

� زی��J��I -�"�ر� ���Vد 2ورد، �tQ در ز���� ه��ار� ��Eار و  $�ش ا�
 زی�ا  ����W  و: 
� ��;��ر ا�

١(-�) s"V و ا��!�� ;��� (o�� ا

�ن و ,�د ی�� �ا��٢ �) ,L$� -�m�� در ای��� ;�د ,�د را 

٣HایH� � �>D4 (

) ���Q از ا���ء �� m!�ع٤

� و�٥ �@ 
� ی�گ ا��!�ط و ��3 �4�� ا���V�� A��ت و ��س از  �گ از  $�wLت � q�Aت) �o r$4ی�-  ��� ا ��ل و �� �!�o ���

� د�
  � 2ی�.ذه�� 

� ,�ردن v�o و ���ان ه��� �R � :����I -ا� �
 @��ل ��ای��@�A 6ی r��4 -��W  ی��� در.
در ا �اج ;�� ا�"� ا�

U �!U : ��ی�  ��

http://vista.ir/?view=article&id=333898

"��DE �����ه�� وارو�� در در+�ن ��ر�C ��د� د�� و <�

● د�
 و �I- ��� ه� ��د  � ��د؟
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-�I و 
� وی�� ,���"�- �Vان ��� از اA��س ی% @�دن د����ر- از ا;�اد 

�Iی�� در ای:  دار��.   
د �- 2ن �W�!v ا�
 ���ی  �@ �m�R  د در�,

ا � در  
���ری"�- �V- ا� از   �� D4 ��� ان @���� و�J� �,�  �ارد 

ا��"�-  ���, �4وق  ا��از�  از   9� ا�E!�ض  از   ���� از  �ارد  ���ر- 

�,� رو�"�- ��د� از 6�@ � ��Aرا ��I ا�
 و  ا�J$��ن د�
 و 

� ���ی�"�- ��� ی��� � �vف  � ��د.��V

� در@ -�V -ا �M�4ر � ،���ا�� ای: ا�E!�ض �4وق ا��"�ی� �ن ��ی� 

 �� ���  �s Phenomenon;٠٣٩#&ReynaudاDmZح �I ����Iی�� - ری�� 

����I s �@ -�"�ر�� � Um> ر�v � �Mد، �� و @�ر داری�. ای: �4ر��

ا��"�- ���ز دارد ا � در  �ارد ,S�Q ���� از ا�E!�ض ��د� �4وق ,��� 

.
د�
 و �I ا�

وی�� ا-  ��ن ا�q�wت   �I و   
ا�J$��ن د� ا��"�-   �������, �در �!�

A ��3�� -ا��  �� ��� ا ��ن  � ده� �� در �Zرت ���ز  �� را ����� ده��.��,��"� و ���ه��"� و�Vد دارد @�A�� :ی�ن ,�ن ای�V ن ��ت��ارت 

�ن ا���ن از ;�Wل ��ز- ����� w4!� ������6 ا� �I و 
��Qد�  � @��.�ا- @�ه�V 9ی�ن ,�ن در ا�J$��ن د�

� ��ر 2در����: � ;�Wل ��ن ای: ����� w4!�،  �د� ا-  ���م Noradrenalineی�ن�V ��A�� :دن ��ی��"�- ای�@ �!E�  � � 2زاد  � ��د @

� در ��@ 6������ �!w4 ��J9 از ا��از� د��� 
���W; رت�Z ل در�A .رو-,�ن 2ن را @�ه9  � ده� �Qv�4 و ���V -�"$�� ای� ا���س و

�ن ,�د اA��س �� �  � @��. � ده�، ا�E!�ض �4وق ,��� ا�J$��ن د�
 و �I ه���Bن ادا �  � ی�� و ��L در ای: ��ا�A از 

�ن ا���ن را �ا- روی�روی� � ���A"�- ا�mMار-  ����  6������ �!w4 ����� �W�!v ر�v �
���W; .دارد �  �J� 2 �د� 
���W; و ��ی� ی� u�V


 ای���د� �ن و ��د- ه��WMی�  ���� ا���س، ��س، ,$� و ��� در و�"���A �ا ا;�ایI 9��ا  � @��.ا�w4ب ������6 

� ��د- �W�!v ��o د�
 و �N�  �I ا�
 و در �ZرتMدر در �ن �4ر �@ 
��� 2ن زی�ی��� ی�� از رو�"�ی� ا� -�"�@�A از ��RZ د��Qا�� 

I .در �ن @�د -�N�  ���� �� را Mان ای: �4ر�� �  |���  ��R  ر2ز �د� و در�@ ����3رت  ��ن ,�د را 2رام و ��"�  
@�A ه� ��9 از ر;�: 

.���@ �V�� ن ,�د� 
��A

� ز �: در �$�� وWM��"�ی� @� در �2"� �ن  ��� � ,Dف ���و- �Vذ �Mا- در �ن ای: �4ر�
 وارو�� <�ار  � ���د، I�$�"�د  � ��د. در��A

�  ���E ه����، ��Rی6  � ���� و ا�w4بBaroreceptorsای: وWM��"� ������ ه�- ;$�ر ��� ��Q> ���>�; 
� ��دن و <���A�� در �@ 

� ای: ����| s �4 ا�E!�ض �4و<� ��� � �vف ,�اه� ��ز  � دار��.  
���W; 6 را از������.�

� دور از �Vی�ن �د ا���م ده��. �ا- ا�"�� ا�
 ای: ���ی�"� را در  �m�R ��م، 2رام و ��� ���@ sاز و��ی 
�ی� �  �"�@�A :م دادن ای��


 ر;��� �ن را در sWQ�  ����A و وا�"�د� <�ار ده�� �� @�A � �@ � �Jد� @��� و ه��Qم ����.ا����د- ,�د ا��, �وا@�$"�- ;��ی���ژی6 �ن 

�@ �  ��Z�� ،
� ا�Vا- ������� - �A@�ت وارو�� در ی��� � ,�mات �V- ه��ا� ا�@ �V ن ورزی�� و ���2از 2ن���� ای: �A@�ت را ��"� زی� ��3  �


 در ز ��� @� ��"� ه���� ا@��اً ,�ددار- @���. از ه��: رو در@�A -ا�Vم ده�� و از ا��درا� �N�  -از ����2ه� �,� �;�W  � �"�� ���E  :ای 

��ن  ��ب وا�Hار  � @���.�  �در �ن ��د- د�
 و �I ا@��Q و 2 �زش ��Aر- ای: �A@�ت را 

�,� از  ��N ��ی: ����2ه� در ای: ز ��� 4!�ر��� از:

 ����2 uرو��� �! q�� ▪Salamba Sarvangasana،

،Viparita Karani▪ وی��ری�� @�را�� 

 ����2 uا��رو������� ▪Setu Bandha Sarvangasanaو 

 ����qه� ▪Halasana.

د@��  ��Vن ای�وا��
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 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=130184

� �F���+ ه& وزن در دوران�1 �� �ات �����DE"

آ���-  «s� د��»  ��Jد�� رو-  دوی�ن  �,Dف  و  �ی��$:  ی���  �Aآ�ت 

� آ�ه9 وزن و آ���ل وزن ���� ��زا��، ا �  �W��mت ا,�� �$�ن  � ده� آ

�;�Mد#�ر ا �ا;�اد در  ������� آ�Å  � آ��.  �wwL�: دری�;���، ا;�اد- آ

� �vر  ���وب ورزش٠¬وزن ه���� و در ���: ��� و  �  �� � �J��� 

 آ�����م وزن٣ی��� ا���م  � ده��، tI از دو ��ل ا���م �Aآ�ت ی���، �Aود 

ورزش ی�  ی���   :��� ای:  در   �آ �4د-  ا;�اد   �آ  ���A در  آ�  � آ��� 

� وزن I��ا  � آ���.���n آ���، د�
 آ� ;�Mا �� آ�

 �v در �W�!v ر�v �� وزن١٠در دوران  �������، ا;�اد ;�Mل د#�ر ا�� 

 ��ل١٠ � ����. ا � 2ن د��� از آ���� آ� ی��� ا���م  � ده��، در ای: 

� وز�$�ن ��� آ�هI 9��ا  � آ��.Æ�� ��"� د#�ر ا;�ای9 وزن ��� ����، �

� ��م «�2: آ�ی���ل» آ� ,�د  :�EER  از �Æد١٠ی�Vورزش ی��� و ��,�: آ���- و :�� ا- m ��ل ورزش ی��� ا���م  � داد�،  � ��ی�: را

� ا;�اد آ�Å  � آ�� �� از �4دت ه�- � در ,�ردن Hoا �Iه�� آ��� و����. زی�ا��ارد، و�� ورزش ی���  �
 2را 9 و ��Æن <�ار دا����A در �ً!��  

�د qً��W ا;�اد و<�� آ� w4!� ه����، ا���س دار�� ی� د#�ر ا;��د��  � ����، �$�� Hoا  � , �  :�
 را از ��A :ر��. ا � ورزش ی��� ای�

� �vر  ��ل « �ر- ای�����ن ,�د ���ر اه��
  � ده��.  �� D� � :��Bا;�اد- ای� ��#�ا آÆ� Åی�: «و<�� ی�� �  ،
�� ی��� ا�W  �» آ

�ای: ورزش ی��� ��
 و د��ار  � ��د.» L� ای��
 و ا��mWف HIی�- �$�� در ���I���ا  � ,�رم، ا���م دادن �Aآ�ت ی���  �E�4 2را 9، ا���

 � ��د.

 �!U : روز�� � ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=7662

"HIِ� ه�-
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� ی��� را  � ���ی� #� #��- را در ذه: ��ن  ���  � آ���؟��و<�� آ

�3� �ا�� یÅ ��و� از ,��� ه�ی� را  ���  � آ��� آ� در �Aل ا���م �Aآ�ت 

داری� ا � ;�E ه��:. ی��� اDvع  ، tI آ��  از  4��| و �oی| ه���� 

� 2ن ���2 ��ی�. ��$��ی�  �����$� آ� D ی��� را Æا- ای��

�9 از � �ی���  ���4� ا- از ��2ه�  ه�- آ": از آ$�ر ه��و���ن ا�
 آ

� �����Æی
 <ی�>��� <ی���> از آ���  � ��دد. آ s!> ه�ار ��ل ��I

�  ��W ا��Rد�ای: ی��� �� .
� ��� ا��;�� �Jی� ه��ه� sZو ��W  �

.
�: ��2ه� ;�د- و ��2ه� از آ�ی��ت ا�

� ,�د و � ;�د- Æا- ای��  ��د�� آ  ���E4 :ای� ����ن  ی���  ه�- 4"� 

 R�� ا�vا;9 ه��ه�I �J��ا آ��، �ی� V�� و روح و ذه: ,�د را � ه�

ی�Æ آ��. �ا- ی�Æ آ�دن �2"�، اA����ت، ا��4ل و ��Wر 2د �  �ی� � ه�

� ای: ��Wدل و QA± 2ن ا�اعدر ��Wدل ����. ی���  ه� راه� را �ا- ر���ن 

�ای�"� � و  ا���م  � ���د   �و  �ا<!  tQ�� ورزش،   ��� و��  �آ�د�� آ

�� ی��� ه����.Zر ا��,��

���ن �  Dی�
 و ا��Aام ر;��ر  � ��د #�ن �ن او��: و�� � در ی���، 

�   ��Æ� -ه�  ��Jی�ن ,�ن و د���V 
 ���� و ����� �oد- �ن را ��RیÅا���ن �ا- �Aآ
 و ر�� ا�
. �Aآ
 ه�- ی��� ��E� �4ی

.��� �  q�
  � را  D� 
�Q�آ � � آ��� و در ����

� ز���� ا�
. د�$#�� tQ� ی��� �  �� و�Vد 2 �� ا�� آ� ا- �M�; r!v � ��Q�� -ه�  Å��Æ�،د�, tQ�� ��ا;�ای9 ��ری �ر ی���، ����دان 

�W- ی��W  �ا<!� 2 �د�   ��A�  -ا�� ��ز��.رو- 2ن ���� I��ا  � آ���. � ای: آ�ر، ذه: ,�د را 

Z2زاد ���د ا � ا -�Æ; ی� ذه: را از ه��
 ذه��ا;�اد ���ر- ه���� آ� ;�Æ  � آ��� در  �ی��$: ���W; دان���� ،�D  ای: �vر ���
. در  �ا<!


 آ���ل در2ورد� و در ����� ذه: ,�د را 2رام  � آ���. در ی��� � ا���م �Aآ
 هR� د را�,��q ر;� �  ���V ��2ه� ،��Q�� -ه�  Å��Æ� و ��� -�

و ���آ�  � "��  � ��د و از ;$�ر ه�- روز �� ز����  �ن ��� آ����  � ��د.

� ی���,�� 9� ●

�;�v ��o -و در آ$�ر ه� 
اران زی�د- دارد. در ای: ��,� از ی���، از �Aآ�ت ��� ی� ه��� ی��� ی� ی���- �Aآ��:  ه��� ی���  ��اول ��ی: روش ی����

�� �  �4� ���W  �W- ,�دÅ��Æ� ،����2 ه�- ��Q�� ی� �Iا��ی� � و  �ی��$: ی�  �ا<!� ا���Qد�  � ��د آُ �
 ;�د "�� ��� و  D� �� ��

��دیÅ �� ��د. در ای: 9L از �Aآ�ت  ��Wد- ا���Qد�  � ��د.

� د�!�ل ذه�� 2رام و V��� ���� ه����،  ه��� ی���  � ��ا�� �ای��ن ���ر ��د �� ���.ا�� 

�آ�� ی���  ��اول ��ی: رو�� ا�
 آ� در ه��و���ن از 2 :�J��Hی� ی���- از,�د� ن ا���Qد�  � ��د. �آ�� ی���، روش دل و�آ�� ی��� 

�آ�� ی��� ���� �Iورش r$4از,�د��J��H ا�
. ی���  ه�ی� آ� از ای: روش ا���Qد�  � آ���، در ه�� آt و ه�� #��  ای�د .���� ی��Æ را  � 

�ا �� ای�د ی��Æ و ی�  �� ��L  � 2 �زد آ ،:Æ�  ��# ی�;�: ه�HI -ا�ه�� (,�ا- ه��و ه�) و;�دار ����.;�د- و <�رت او 

� A��ب  ��   ��W ه��ی��� ا�
 و ای: روش، ��� ی���  �Vی��� ی� ی���- ,�ددار-: را �Vرا��$� ��  د��s  ای: ��� آ 
 2ی� آ�  �Æ: ا�

�� ���4  $��ل  -��W  ه!� و ی�H  -:  ه���ب  � آ���، در ا��Lای: روش را ا�� �����تا;�اد- آW� �����. را�V ی��� � �Iی �  
���W; 

� ی��� �� ��� ا�
 آ� در ی��� �� ��ا  $�ه��  � ��د.��� 
ه$

�L   � ��� �� ,�د و ��� و �ا- ه��: ا��Aام �Hا��:  �  
� ���ریÅ را�V، ی��� ,�د را  �آ�ی�ا- راه9  |Vا �- وا ���ت ه�>�

� ای:  ����| ,�د را  ��Rم � آ��� و !�o د�, tQ� � �$��ر��. � 2ی�. �2"� اول ی�د  � ����� آ

� ,�د��ن و آ�ر ه�ی��ن ��3 ده��، tI را�V ی��� �ای��ن ���ر  Q�� ,�اه�د.ا�� دو�
 داری�  �
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 دارد و رو- ه�ش و ��Wر ;�د ���آ�  � آ��. ����V����V ی��� ی� ی���- ذه:: ����V ی��� ��,� ا- از ی��� ا�
 آ� ا���� � ;�Æ و ذه: ��وآ�ر

�  ��3ر ا�ا�  � دا��� و ه�ف ��ن ی�Æ ��,�:  ای: دو  � ه�  ز  ��ن �دا��:  �Rودی
  ه��
. از �2��ی� آ�ی���  ه� ��Wر و ��2ه� را 

�  ه� و  Hاه| ��� در �!� �$�ن  � ده�� #�ن �وQ��; � ��� � ،����� ��2ه� �ا- ���,
 روح، � ,�اه��  �Em�  ز و�ر دار�� آ� یÅ ذه: 

.
A���� ا�

� ای: ا�
 آ� ��ای� �Aل ;�د � ا��س ا��4لآ�ر � ی��� ی� ی���- ,� 
 �Hار-: آ�ر � ی��� روش ,� 
 �Hار- ا�
 #�ن در ای: روش ا�E�4د 


 �Hار- آ��،  2ی�� �  �, ���w�L  ل�A در ز �ن �B���# :ای��� .
� ا��;�� sÆ� او ���Hا- ,�د���  ه�-  ��Q و ,�د,�اه� !�V دور از �ا- 

����  � ده�� و  ��� �����
 ,�د را �4ض  � آ���ا���Lب ,�اه� آ�د. آ�ر � ی���  ه� ر;��ر ,�د را اDZح  � آ��� و � ای: s�4 روح ,�د را �

� را�د. #�ن ه�ف از  ای: روش درك�����ا ی��� ی� ی���- �$�ی���Q: �����ا ی��� از  �ا�� �$�ی���Q ا���Qد�  � آ�� ��  �I س�E  -ز ه� و #�� ه�

�����ا ی���  ه� � �2"� ��وآ�ر داری�.  � �vر روز ��  �  ���ص ��
، ا�����
، ;�اآ�ر- وراز ه� و #�� ه�-  ���E ا�
 آ, ��3� ���QZ ی�� 

.���� �� ه��� و �Zا<
 در�ر� #�� ه�- دی�J دا�� r$4 ا���د��ن � 
!�� �J��Hاز,�د�

�دای�  ه�، ی"�دی�ن و  ��R��ن، ی��� ا���م  � ده��  �� �
. �د �ن زی�د- از  ������ن ��;���� �Z�, |هH  دی: و � ����ای: ی��� وا��

� ا��!�� ;�Æ  � آ��� ی��� ���4 ورزش ا�
 آ�  � ��ان از �vیr 2ن ����| � د�
 2ورد.  ای: �� �Aود- در�
 ا�
 ا ����ر- از  �دم  ا��ام 

� ��ت در ا��!� ه��. ی��� �ن � ه��: �V ,��  � ��د،  �E; و �E; آ��� ی��� �  �Æ; از ر��ا�� U��  و  �ی� S�WM ن� Åرا  � ��زد #�ن ی

��� -��W  و �Aه�- رو  �!�V -و رو ��$� ��ا- �ن ��ز- ��,� �E; :ای��� ���آ� دارد. ��W-  � ��د. 

● �9E ی��� در ز���� ���

� �vر ��A ��� ه�  � ��ا���. ه�آ�� آ�  � ,�اه�  � ��ا�� ی��� ا���م ده�. ا�A��ج��ی� ��ال آ��� <2ی�  : ه�  � ��ا�� ی��� ا���م ده�؟> 


� 2ن ا�A��ج داری�، اراد� ��� �ا- د� �� ه�� د����J و �!�س ,��Z ��ارد. ��"� #��- آ.
� یÅ ز���� ���� �� و �ون ;$�ر ا� ی�;�: 

�ا- آ�ه9 وزن و ����| ا��ام ا���Qد� آ��� و  ای: ه� ه�� �E; ا از ی��������ر �Æ: ا�
 در ا ��� 
 D� 
 ا����Æ ��ارد. ی��� در ��Eی

� �vر آ� ���ن ;�Eات و 
 ��ن D�4ت و ورزش دادن Q� �4���� ���  � ��د.  ��N ا�
 #�ن ا���م �Aآ�ت آ$$� Æا� ����� ��


 D� � �!U : روز�� 

http://vista.ir/?view=article&id=268115
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����A ز,� و ،���; 
>�v -ا�� ��� ��� در دوران <����4 از درده�

�  �wف�9 از ا��از�  s�  و ��� %Q� ،�E��، �����ات ,��� T�� ی���

� را �Lا���.��E  :2 �� ای� ای ���� ���Dت 

 در�Z د,��ان و ���ان دور� ه�-  �ه���� ,�د را ���4 �����٠§�Aود 

9�I ان را از #�� روز�����D4 .���@ �  S�Zی� 2زار ده��� ا- @� د,��ان و 

����I حDmZی�ن 2ن ر��  � ده�، در ا�I از tI ز ای: دور� �� روزه��o2 از
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� ا,��wر �ا������PMSرم I�9 از <����4 ی�  
��� � �� ���  � ��د.

6�@ �Mی� ای: �4رD4 S�QL� � rی�v �@�ر�د  ��3 ���ی�"�- ی��� از �

.��@ � 

� ا��ور;��"�
 2ن @� ���ی�"�- ی��� ��4 2زاد ��ز-  �اد-  ���م �L�

 � ��د. ای:  �اد �W�!v در "!�د ,�r و ,�- و ای��د 2را 9 در ا���ن

.���N� 

� د��s�  ����� ��J  � ��د.ی��� ��4 2را 9 د��w4 ��J!�  �@�- و ا;�ای�V 9ی�ن ,�ن 

�� �� ,�د در �D4 S�QLی� ���رم I�9 از <�������4ی�"�- ی��� ا���س را @�ه9  � ده� و 2را $� r��4 در ;�د ای��د  � @�� و ای: ا � 

. 
���ر  ��N ا�

�  �ت �ا- J$�I��- از �وز D4ی� 2زار ده��� دوران <����4 ���ی: د��� ا- از �A@�ت ��� ی� ��2� در روز و د�
 @� #"�ر��٣٠ه�- ی��� E�>د 

�  � ��د. در �Zر�� @� در دوران <����4 از ا;��د�� ��� ر��  � �ی�  ��Z�� ��Qدر ه 
���4� �@ 
$I � ��ا��� از ,�$"�-  Dی� رو 

�  � ��د ��� ا���Qد� @���.��� ��Q> اخ ��ن�;

�  ��3ر ��Eی
 �N2ر ��r و ,�- ��� ,�اه� ��., UMو �E�4 ار��� دوران"�� ���- از ای: ����2ه� �د �� ���ی�"�- ی��� در در �ن D4ی�  ��ط 

 ���� |v د.در� ��"� ���وی�<����4  � ��ان از رو�"�- در ��� v| ���� ه��و���ن ی� 2ی�رودا ��� @ 
� ای: ا� ���E4 ه��و���ن

� ���I2 وای� ردن ��Wدل ای: ���و در ��3��  ��ان ,�ن ری�- <����4 و ��� وs�A UM، د;U ادرار و  �;�ع �9E دارد و � ه� ,�Apana Vayu ���م 

.
I s �4��ایD4 9ی� 2زار ده��� دوران <����4 ا�

.
� U!v ی� دو��- ��o| ه� ;�د  ���� ا��� �Mی� ای: �4رD4 S�QL� -ا�در ��"�- 2ی�رودا 

� �����ات ,��E و ��ه���ری"�- ا�mMا� د#�ر  � ����، "�� ا�
 از  �wف���ان و د,��ان دارا- ��o U!v| وا�� @� در �Aا�� دوران <����4 

� رو- 2ور��.�LI -�"و �!�ی ���� ��پ ��م، Hoاه�- ��د و ,�م �Iه�� @��� و در �4ض 

� در ای: دوران �$�� ��RیHI 6ی�  � ���� و ا����@ ���I |��o U!v -ان و د,��ان دارا����  �wف ���ی�� و ��Dت I��ا  � @���،ق ��ی�- 

�ی�
 از  �wف  �اد Hoای� داغ و ��� ,�ددار- @���. � 

�� T�� ن�� Tدر ای: دوران از ا;�ای9 وزن، درد�� �@ �;�@ |��o U!v -ان و د,��ان دارا���� ه� و ���U 2ب و ا Dح در �ن ,�د ���ی
 دار��،  ��

�ی�
 از  �wف ;�2ورد� ه�- �!�� و Hoاه�- #�ب و ��خ @�د�� �Iه�� @���.���  � ��ا��� �Zف��$� ��3 از ��ع U!v <��| ,�د �ا- ����: 

.����� �� @��� ی� #�- رازی��;�Mا �� Hoا- ,�د زرد#�D4ی� 2زار ده��� دوران <����4 

�ن ��ا � �,� از ای: �A@�ت و ا�� � �2"� در�$�ی� ����2ه�- ��د �� در در �ن D4ی� ���رم I�9 از <����4 در ای:  ��ل ��� ���� ,�ا����

 ���ی9 داد� ��� ا�
.١٢ �� ١ا���ل 

�  �Rودی� �V�� �� در��� و  �9L ,�اه�� �د @ �Nای: ���ی�"� ��"� ز ��� ا 
� D4<���ان�ی"� ا�� ه� ی6 ا���م ����.�ط �  -�"

 :�M �� م ده����ن ,!�� و @�ر2ز �د� ا����  � @��� ای: ���ی�"� را ��"� زی� ��3  ��Z��-ر��� ������,�ردار- از �N2ر ��د �� ���ی: ��ا��� رو�� 

��ن ,�د در  ��ن HJار��.�  �را 

د@�� �Dم A��ر- ��اد

Dr. Salam Heydarinejad

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=130193
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"�K ا�	��د �� #71 ����

� در ���ی�"�- روز �� ی��� و ��� �sZ�A �� D از ای: ���ی�"� در�Q"� ا��!�ط

.
�  �اد ������ن ���ر  ��N ا���T ا�4��د 

ا�� در ��D�� ,�د را از #��Jل اه�ی�: ا�4��د �ه����، از ه�� @�ر- �ا- �ز

ی�;�: �D �� از د�
 ر;�� ,�د ;�و�Hار ����� و ای: @�ر را � ی��� �o2ز @���.

� @�6 2ن  � ��ا��� �4دات ���� را �� ��� رو�"�ی�  � 2 �زد @ی��� 

�Vی�Jی: �4د�"�- ��در�
 ,�د @���.

�4��� )T�� ز �ن �� ��� را از q2م  ��ط V�� ی��� �از ه��  "��� ای: @


E�EA :ای 
�� �� <�w  Umف  �اد ا�4��د 2ور) �ط �  ������$���Jن 

� ���  � ��ا��� � <�رت و ا�v���ن ���م@ ��@ �  SmW�  9Lا�v���ن 

� را @� ز ��� L$� از و�Vد ,�د  � ��Iا���� ����� ده��. ا�4��د ���وB�2

� ��� را وادار  � @�� @� ���و- و�Vد-��و ��ان ��� را ���د ��� @�� 

� ;�ا ��� ���ری�.,�د را 

� ی�د �Jر دی�� ��� @�6  � @�� �� ای: ��ا��ی� ,�د را از ��- دی�J ی��� 

2وری� و از 2ن �ا- �زی�;�: �D �� ,�د "�� ���ی�. �Vا- از داروه�-  �Lر

�"�2 � �J���,�  �اد ا�4��د 2ور دی�J ��� و�Vد دار�� @� وا ��� ��,���

�  �ارد� رای� ��ی: ای:  �اد  � ��ان ��V از .
 زی� ا��ر� @�د.�ا- �V �� D�� و روان ا���ن زی��!�ر ا�

 :��;�@ ●Caffeine: 

� ا;�ون � ,�اص ا�4��د 2ور @�� ,�د در  �رد �,� ا;�اد ���@ 
���ر@�;��: داروی� ���و �� ا� :��;�@ � 
 ,�اص ��� دارد.D4ی�  ��� �

� در  �ر@ ��"  �� ا��!��  � ��د. ���Mای: �4ر � |�oو ا 
� روا���ی$� ا�mMا� ا� �� ا�
 ای:�!�V�� ی�ن�� :��;�@ � 
د  ��� �

.
��� ����  �wف  �Eدی� �q- ای:  �د� وا 
�وز  ��� � �@

� D4ی�  ��� �  �wف ی6 ;���ن <"�� ی� #�-  ��A دار�� و 
����A ای:  �د� ��,� ا;�اد �� 2ن د#�ر  � ����.از �2��ی� @� ی���  
�

� 2 �ز�"�-� �Iدا,�:  ��� ،��@ �  s�4 �W�!v T�R  �4�� ��4ان ��ن  ���  �wف  �اد  T�R  ����ا;�ای9 ا��ژ- @ ی��� ��,�د���2 

�ی� �ا��� ه� <�ر ���و  ��@ sZ��4ان ی6 ا �� �vر �W�!v  �اد@�;��: ���ز @���- در ,�د اA��س  � @���. �� �� و ���� �� ��ی� �ن ��� 

زی��!�ر را tI ,�اه� زد.

:Tranquilizers● داروه�- ,�اب 2ور 

� �W�!v ,�اب ���4 وا���J ;��ی���ژی�ی� در ��� ای��د ,�# � ��N�� �� ا- @� tI از  ��� �ون  �wف ای:داروه�- ,�اب 2ور ��� � ���@ � 

� ��ی!�ن ه����  � ��ا� 
� ,�اب ر;�: د� s�$  �� ,�اب روی�. ا�� � ر,��Lاب از ���ی�"�- ��Q�� وداروه� ��� ��ا��� �� ه��Jم ر;�: 


��Q�r��4 -�" ه��ا� � روش 2رام ��ز- و  �ی��$: ی��� "�� ���ی�. @�ر�د ای: روش در �زAردار- از ا���ا�,�� ,�اب ر;�: و ی�� ��ان 

, ��|  �ارد ����ا�� در oدر ا.
�د� ا� �� 2 
�E;�  ر- از ا;�اد����@�;� در �vل �| در ��$  ��اب ر;�: ���� از ه��م ا;��ر  ��ط 

� ا;��ر  �ا�A را  "�ر @����J# �� ���  � 2 �زد @� و ��ا��� ه��Jم ,�اب در  �رد @�ره�- روز �� ;��روزا�� در �vل �| ا�
. ���ی�"�- ی��� 

.�����
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 :������ ●Nicotine:

�Jه� .
� ���Jر @$��ندر  �رد ��T ����ر د��ار ��ی: 9L ی�;�: �Vی�Jی�� �ا- ���Jر در  �ارد �I ��9 ا�� در ,�د ���ز ��ی� @ � 


 @�ر�د روش ��Q�r��4 -�" ا�
. در ای��A :ای ��  �ت ی6 ��اA��س  � @���، "��ی: �Dح �ا-  !�رز� � ��د��  � ��ا��� : ه��Jم 

� دم و �ز دم r��4 و ��q�v ا���م ده�� و رو- �Zا- ��tQ ,�د ���@� @���. در ای: E�>دو د.�������; -�Jه�� #�� دی � 
ز �ن  � �ی�

�ا- �ز �� ��@ �  SmW�  9 زا�� 
�W>�  و ذه���ن را از �$L� ��� 2را 9  �  r��4 tQ��.���� �ی�;�: ,�د ز �ن @�;� در ا,���ر دا��

�| @��� از ای: روش ��Q�� در ه� ز �ن و  �V د�, �� @�� را V�� �"�� ���- از روش���  � ��ا��� �ون ��2 �"�� ���ی�. D4و�  ���

�$�� در ���J�� Tر "�� ا�
 ���ی�"�- روزا�� ی��� را ه�  
�E;�  � s�� -ا��ن ,�د را در �ا���Q�� ;�ق  ��@ 
ا���م ده�� ��  �Eو 

��  �ازات ;�ا���- رو�"�- ��ز� �ا- روی�روی� � ��$"� ���ز !�ی�.  q� ا����Wل د,����ت ��� در ��� @�ه9 ,�اه� ی�;
.��ای� ��9 زا 

●  �اد <��-:

� ���ر ��� رو��،  �wف �9 از�ن ی��W ا��ژ-ه�#��  �اد <��- از ��3 �����ی� از ��و�  �اد ا�4��د 2ور  �W>ی: ���ز وا�Jی�V ��� ای:  �اد �A 

�  �wف  �اد <��- در ,�د اA��س  � @��� ای: �ن ��� � ���یs ;�اوان @ � �Jا;�ای9 ا��ژ- ,�د,�اه� ��. ه� 
� در وا<U در ,�ا�@ 
ا�

�� U>را���، در وا�L� 2ن  �اد <��- � ای: ���ز �ن ,�د  %��I ح  � @��. ا�� در�m  ررا��D4 �4ج @����  �ت �ا-  $�s @�!�د ا��ژ- �ن 

��@ �  ��Z�� .�� ��ی� ا��ژ- د#�ر ,�اه�� 
� ا; �W ���  �� ای� ا � �ی� �ا��� @�;��،�mف  �اد <��- در #��: ��ای�w  -�V � �

� ���ی�"�- روزا�� ی��� ��دازی�. در ا� �Zرت �W�!vوی�� �: ه�- ,���اد� "ب" و �Iو���:  �wف @��� و � ,�د�Lد و @ 
ی: �Zرت در ,�اه�� ی�;

�  �wف  �اد <��- در ,�د اA��س  � @���.���ز @���- 

د@��  ��Vن ای�وا��

Dr. Marjan Iravani

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=130197

���� �L�"N �H��O�M+ از 

��ن و�Aت � V"�ن ه��� ی� ، 
��Wی�E  S ��� ی��� در ز�ن ������ی

،
E�EA ا- از ���� -��W  �� وا<W��� 34�� ا�
 . ی���  �J��Jی ����

���ت ا�
 .  ��W- دی�J- ه� از ی��� و�Vد  �
 و و�Aت �W>��2ه� از وا

4��� ��� s ی�;�� و s�� � �@ 
دارد و 2ن ��- ����6 ه�- �4�� ا�

. 
�wرت ه�����ا�� ا- ��وی: ��� ا�

� 
W�!v از �ای: ����6 ه� ا���ن را <�در  � ��زد �� ���م ��2د�� ه�ی� @

��، ا��ی$�Lون ری����Vد 2 �� ا�
 را  9���Aذه: و ا ، ��V -رو
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�  ��: ا�
 ا���ن ا���م@ 
�  ��W- ه� #��- ا��� وا��q  ���@� @�� . ی��� �� �
 ��ش را T�I ، اA���9ه�ی9 را �I 
W�!v �� ده� 

 ��@ 
� ,�او�� ه�ای� �r��4 �m درو�� و �"�ی�ً� �� ر���ن �ا-را  "�ر و ذه�9 را �� ر���ن  
و �����م ای��� ی��� درT و�Aت درو�� ا�

ر #�ب  Hاه| ��� .ی�� ��ن � V"�ن ه��� . ا���Qد� از ی��� ��4 � و V"��� ا�
 ، ای: ��M�E  ��: ا�
 در #"�

ی���  � ه�  Hه| و ه� �wW| و ه� 2{�: و  ��!�  � ��ا��   t@و�� ه� 
��ً� ی���  Hه| ���� �را ا���م ده�، ���ی��ت  ��W- ی��� @

 �I در ای: <�ن 

 ا���ن ��@��ن ��اوم دا��� ا�E�� ه�  � ��ا�� �ا- QA± و ره�ی�����د�� و  �ت ز �ن ا�Vا- 2ن از ز �ن ,Nد�A �I ا و�V� 

� ه�ی� از 2ن ا��ر� @����� � ���@ �  �W� ��در ای� �� .ا���ن ه�  �رد ا���Qد� <�ار ���د @

� ��s ه��ی� �Jی�، ��W  �دم ;��  � @��� ی��� ا���ً�  "�ر �ن  � �E  ا و در��- 4��| و �oی| ا�
  �s #�,���ن ���ن ;�Eات و ی�در ا

� @�ر�دن ای: ����6 ه�  . 
� در��� ����� وا�M از ���ی: ی��� ا�
 ا �وا���د @�دن ژ�
 ه�- 4��| و �oی!� @� در @��ب ی��� 2 �� ا�


 ه�- ;��ی�� �ن ��"� �V{� از ���ی��ت ��A . ده� ��� s��$� ور- ی��� را�M ا���� و 
� A��ب  � 2ی� .<��ی��� 

W� ��� ه� @�, �
 .  :  Z�wLً� ی�د 2ور  � ��م @��� �� 2�R� دوی� و�V -ر را در  �ردی��� ���ی9 @�ره��w� :ای ��o � 
�اد��ن @� ���

�  � ��د .�,�� :�oو ی���ه� درو ���ی��� دار�� . ای: اد�4 ���� ی��� ه�- 

� o�� �4د���;�Z د� و ی� @�ر�Wی9 ��ه��ر- ;�ق ا���� �� ،
�  qً��W ����  ��;�ان ���mً� ی��� �� ��R و �Vدو ا�@ 
��� ���M���  ی��� .-

�E4 :د �� ای�� �  �$��  ��Jن ا���ی� و ه��� s�  6ی ��� را ��Vد 2ورد @� ی��� ���� از ,�د 2زار-و ��ری�
 ه� �wLص از �vیr ا,!�ر 

� ، ��W��ن ��� ه�- ��$
  �% دار،  �;�ن ��ن زی� ز �: ، �Vی�ن ی� L� -ن رو������ن ا��� ، <�رت دادن  �% ی� ��راخ @�دنا�
 . ,�ا

 :��# �W>م ��� ��د و ی��� ه�- وا��ی��� ا� rی�v ام �2"� از��B�ق و ��زن ، ه���� �@�ره�ی� را ا���م ��� ده�� .,�د 


 ،ی��� ی6 ��
 (  �ا�� ) 4��| و o�� �4د- ی�  ����wL  6ص ���
 . ی��� ه��و{��� ���
 ، ی����� ��� S@ ی��� ، 
� دی�� ��� �


 ، ی��� ;�� ,�ا�� ���
 ، ا��4ل ��R و ا;��ن ��� ��� U��v ی��� ، 
�ا- د;U ارواج �����m ی� ��L�� 2ن ه� ���
ی��� I�9 ��ی� ���

� از، ی��� ه�������م ی� ,�د ه�������م ���
 . ی��� ا���م ��R و �Vدو و ی� ���ی9 @�ره�- ی��@ 
� ا- ������ �Jی� . 
��� �I و 
�ا,
 د�


 2ی� .�� �wف ا��� ه� ی� داروه�-  T�R ی� <�رچ ه�- ا�"� 

�ا��� ا�� ا;�اد-  ، 
�  q�wRت ی��� ، ای�"� اDًZ ی��� ���� 
� ه� �� ی��� ا�� ا���م #��: @�ره�- o�� �4د- ,�د را ی��� �� ��ای: ���

� �2"� از ��م ی��� ��ء ا���Qد� @�د� ا�� .@ ���� :��m 

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335956

"���9 ا��ژ�

� ه� و را� @�ره�{� �ا- ر;, U���J ��4 � ارا{�2Ayurvedaی�رودا (�Z�� (

ی� روا��  ��Wل و ه� #��: @�!�د ;��ی��  ��9 ه�-   � ده�. ;$�ره� و 

از  -��J$�I  
E�EA در ,�اب  � ��ا��  �, |V���J ا��Lص ��د. 

.
#��:  �ارد-  ����م ,�ی$�: ��J- ا�
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� �: وروان ا�
 و ��ه� �A 9 از���ه� او<�ت  Q"�م 2ن ;$�ر ���وردن 

�  ��3ر ا;�ای�m� 9 ا��ژ- �ن�T�R ی� ا���م ��W از @�ره�- ;��ی�� 

4�s  "� دی�A) 9�2 ،���, �@ s�  -�Jارت �ا�
. ,���J  � ��ا�� 

���, �@ 
�4 � �J��, ی�ار ��د. ا���I �JV SWM و (S�Q, ����@ ه��

���، ,�ردن Hoاه�- 2ه: دار و ,�ن ��ز از <!�s 2ب ا��ر، 2ب ا��Jر، 2ب ه�ی�

��� 
ی� #���ر  � ��ا�� در ر;U 2ن  ��N وا<U ��د. ��tQ از ��
 را�

���ر  Q�� ا�
. #�ا@� ای: ��عSurya pranayama(��ری� �Iا��ی� � ( ��� ( (

���R� |V�  tQی�JV 6  � ��د @� �9E  "�� را در ,�ن ��ز- دارد.

2ب �����ن   ،
;��ی�� ا� از ;$�ره�-   ����  ��ا- ,���J ه�{� @

ا;�ای9  � ده�. را  ا��ژ-   
4�� �  �J�� 6�� ا��@�   � ��ز�  �E��Iل 

� @�دن ;�Mر @�١٠6ه� #��: ا���� ,�6 ��ن �ن � 2ن  <��m 2ب ���� 

)  ���2 U!v ��>و .��@ � Agni،
�A)ارت ه�� @����S�Q, ( ا�  9�2 (

دن ی� ر��� @�دن ی6 دا�� ز��!�s @�#6 و ��ز�s�4 ه�� @�� �Zرت  � ���د و ��m ا��ژ- @�ه9  � ی��. ی6 روش �ا- ��RیU!v 6 ���2 ,�د @�

"� #�� <��m 2ب ���� و @�� ��6 و �Vی�ن 2ن <!s از و��4 ه�- Hoا{� ا�
. ه� #��: ;�Mا ��Lف ������� ه�- ��د و ی�w  از 
�� ا�

� ه��Jم4� ه�- 2ب ��م �����.�Iه�� @���، #�ن s�4 ���2 را ,���  � @�� و  ��U ه��  �Ho �Nا  � ��د. در �4ض، �V ا ,�ردنHo 

وا��
 ��،  �ی� و  ��t ا������- 2ی�رودا وا<U در ا�!��T، ��� ��ی��


 �!U: ای����

�� 
�: وا������

� ا ���"�ر��"; :�V�� 

وی�ا���ر: �vرق ا��- ��اد

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=94355

���� #71 �� ��(�2 ���9"

� ز ��� ه�ی� ��� �3;�A -و��� 
@�رای� دا�9 ��ی: �M�A �w4 در ��Eی


�ز,�ا�� و ���, ��ان  ا;�ای9   ،-��  -�"���� 
ا;�ای9 ��;�  ���� 

�� در ای: ;�ای��ه�  �Rود  � ��د.�� � �داد� ه� و در �"�ی
 د����

�3;�A  
��Eی و   ��" ی�د���-  �ا-  2 �ز��  4��م  @�ر�����ن  ا �وز� 

رو�"�- �������� I�$�"�د  � @���:
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١:�Em�  روش (

��  �Qه�� و ار�!�ط  ��ن �!�ه�"� و ��Qو�"� و روا �V�� � در ای: روش 

@�M�  � Dع  �رد ��3 در ذه: ��ز �ن ده�  � ��د.

) در�M�  � �"Q  Tع:٢

�  ��Mع@ 
�$��-  !Hول ��د، ��� ��� �V�� م درس�"Q  �ا�� 

� ای: .�� �� �  �Em�  �3;�A ی�� را�I :اه�  ���. ای�, �>�"�� در ذه: 

� ��4ان ����� �Vول .
��� ���W� s�| در ���م  �ارد <�m  :د ای�Vو

.
��� � �"Q  Tدر s�Mب <�

:Over Learning) ;�ا ی�د���- ٣

tI ون @�#���ی: ا��!�ه��� ;�د ��ا�� درس 2 �,�� ��� را @ � �Jه�

از  
4!�رت ا� ی�د���-  ;�ا   .
ی�د ��;�� ا� را  2ن   
Q� ان�� ده�  � 

�  �ا�| ;�ا�� از ای: �A. ای: روش ��4  � ��د @� داد� ه�-ی�د���- 

��@�A -�"از  "�ر� ���ر-   .���� �E��  Dً �@ :در ذه ��� ��,� 2

�| �2"� را ���ر ;�ا�� از oا �  ��� ���ی: @�د� ای�. ���� دو#�,� ��ار- ی� ��� ه��� ;�ا �ش ��� ���� #�ا@o ���m ا�Vا- 

§ ��Z�; �� و �Z�; �:Unspaced & Spaced Learning) ی�د���- 

Aا���ا sZا�; � �W��m  و ��Z�; �
 را ی�د���- Aا���ا sZون ;�ا�� و Q>و ��  � �� ��. ���ی� @�ر 2ز �ی�"�درس ,�ا��ن �Z�; �
 را ی�د���- 

.
� ا��Z�; ����ر "�� از ی�د���-  ��Z�; �� روش ی�د���- @ 
�A@� از 2ن ا�

¬ �Em�  از را� <��س �3;�A ه�ش و 
:Mnemonics) روش ��Eی

� ,��v ���دن  ��m| و ا���ل �Vا- از ه� ��2ن ��  � ��د. در � @�6 2ن  �@ 
ای: روش او��: �Aف @���ت را در <��| ��W ی����4 ه�� ا�

� ,��v  � ���ری�.��@�!� زی!� 

.
���  �ت �$��s ��� ا�3� @����  �ت و ;�A 9L3� از دو ;�A ��� �vر @

�  � @�6  � @�� ا ��ا-  �ت @����  :Q�3� @����  �ت در ���ار  ��m!�  ���� ���ر� �;�Aت�  ��� �3;�A ت @�رای� ��ارد. در�  ��� در 


� �vر دا{� M!�  � ����. در ی��� ا�E�4د � 2ن ا�
 و ��� !N ��  ی� از�"$L�ا�4Dvت در �A�  و s@ ��2ه� �3� در ر���ن ;�A 
� ��Eی@ 

.
ره�ی�  ��N ا�

3� �9E دارد:;�A 
ی��� از راه"�- �������� در ��Eی

��A در ��A -�$ Tادرا،���� ��I اس�A � �@�A -�"ودی��R  s�د� � Tادرا �L$��ن  r�4 ▪ود و ��ر���R  ��� ��� 2ر ��� ,�د 
���W; 



 ������ ه�- ادرا@�����A 9ا;�ای ��" Tادرا � �� ای: �L���: ��م �ا- د������ .
 ا�
. در 2ی�: ی��� �ا- ای: @�ر از روش ��Rی6 وا�

Shavasana و ره� ��ز- از �vیr ���ی�"�- ��Q��، ��وا���� Kriyaره� ��ز- ا���Qد�  � ��د. ��Rی6 از �vیr رو�"�- T�I ��ز- ی� @�ی� 

.
�ن) و ���ر- از ���ی�"�- دی�J ا ��ن HIی� ا� s@ 9 ره� ��ز- و 2را)

�� ا- �vا�A ��� ا�� @��� ��▪ @�ه9  ��ان �Iش ا;��ر و ا;�ای9 ��ان ���@� ���ی�"�- ی��� � ا;�ای9 ��ان ���@� و ر���ن  ���  
 در �"�ی

� ��ان  
 ر���ن ��A :ی�� از د���ورده�- ای .���� �  �
 ره�ی� ذه: از ا;��ر ��,�ا����A-ا�Vا � .
"�ر اراد- ;��W��"�- ذه�� ا�

� ���و-  �@ 
� ا� ��2ه� را I��ا ���� ��� د�� ذه: ,�د د�
 ,�اه� ی�;
 و  � ��ا�� از���ی�"�- ی��� ��A ا�� ;�د ا ��ن ر���ن  ����

�� �vر اراد- ذه: ,�د را �  ��Mع  �رد ��3  ���@� @�� و 2ن را � ی�د J��د �ون 2ن @� ا;��ر  �اU��  �A را� او ��ن  ��4�Mت ������ن �, 

.����

�9 ا ��� �$�ا��� ��A  $"�ر ��ی: ��اå ��ری%  
��� � ��  ��Q"� -�"$L� ا��.١٠ز ▪ ;�Wل ��ز- �;�J� ر�@ �
  �� ,�د را �;�� �Zدر 

�|  � @��� از oا¬o و ��Q, �A6 ���ی�"�- ی���  � ��ان ��ا�@ �
  ��- ,�د را ا���Qد�  � @���. �;�� �Zدر .
� @�ر ��;�� ;�Wل  �� را ��� 

 O$�  
,��� sZدر ا �3;�A -د�!"� و�Vد- ا���ن▪ �Vا ��ز- ,��vات ��د �� از ,��vات � ;�ی�� ه�ف �oی� �$#�� ��دن  �I ا;��ر و
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� ای:  ��3ر  � �ی�
 ,��vات ��د �� و درس 2 �ز را از ,��vات ر�� 2ور و � ;�ی��  .
�Vا ��,
. ی�� از اه�اف ���ی�"�- ی��� ��3ا�

� ,��vات M!� ��� در ذه: ا���ن ا�
. ی�د2ور- ,��vات � ;�ی�� ��"� ا��ژ- روا�� L$��ن ��Q�� -�"ه�ر  � ده�. ���ی� �ا���ن را 

�  � ��ا��� � @�6 ���ی�"�- ��Q�� ذه: ,�د را ازW��m  9 از ��وع�I �3;�A 
� ره� @���. ��N در ��Eی>�Q�  ا;��ر 

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=287885

"��7��ت ا��و��# و ����

�ن�M د� و� ��"� ا- B�ت ری���6 و  ���وب  �ه�@�A 6 از����ی��ت ای�و

�د. �  q��| و ��tQ را در در  �ت ز ��� ,�ص >

� ه�- ��د� ای: ورزش �� I :s��د� رو-، دو، ���، د#�,� ��ار-،����

-�"�D@ ا��اع ،
� ا-، ا��� در  ��rv @�ه�����، ا����I -رد�� ��@

�ل، ا���اش)  � 
� �Zرت  ���وب ( را@ t��� S��L  -�"!��> ر<� و

.���

�ی�
 در <��| �  6�� ���ی��ت ای�و@ �� @�د @V�� �� ای:  ����ی� 

r� ه�ف و ��ای� ;��ی�� ���، ��ا �,�ص ,�د ا���م ��د @� ا�!�


 V�������ن ��� ���J دارد.�WMر- و و���

��; ده��،  ا���م   �Q��L  -�"ورز�  �ای�� ای��ء  در  ���ع   �@ ه�#�� 

و ���ی��ت  @�دن  ��ن  �<�ار  ��ازن  و  ��Wدل  ��4ان  ��ل   �  -  
��!��V

�  6�ورز�"�-  ����| � ��ای� V����� ;�د "��ی: ���� ا���م ای�و

�  s��E� وز �2"� را����، ای: ا���ا��-  �wو �
 ه�- �I��I را @�ه9 و 

� ;�د ;��W��"�- زی�د@ �mو ��ای �"��W>�  در �ده� و  �V|  � ��د @

�<�ار � ه� B�ت  �ه�@�A در -��$�  t�q� ��ازن و  ا���م  ��ه�   ���

��دد، @� ای: ا �  �H� |Vت �دن �$�� ;�د ���  � ��د.

J�� -�"w>دوی�ن، ر) s�  q� T�R� �� ;�د ورز�"� و ���ی���� @ � �Jه� �� ,�wص ای:  ����ل و ا���اش) ی� ورز�"�ی� 
�:، ���t، را@

.
� �T�R @���  ���� (���، I��د� رو-، ا���) ا���م  � ده� ���ر �A{� اه��
 ا�

� ;��W��"�- ورز�@ 
�ا- ای��� د#�ر  $�s �$�ی� در ,�wص @���� ا� �  ���v��R  -ه� ��Zوزن�� �;�Mم  ��ه�� و ا�� ��� ا��زی�د- ا� �

�  �wو ��"�- ��q�v، ی� در �Aل �M�A از  $���D در ��ا�I �  ،�I �A، زا��E،  swQ ران ی� @�� داری� �ی� در ا���م ���ی��ت ای�و�6داری� و ی� ��


 V����� ��� و I�9 ���- ازا�A��ط @���. ا��#� ���ی��ت ای�و�6، ���ی��ت ������ ی� � ���@� زی�د ���
، ا � ای: ور�WMد و�!" �زش 

� ای�و�6 از � �m�- ��ی�ی:  $�ه�� @���  ���| و ا�w ���Zو ��"� @�6 ��ی���  ����. ا�!�� ه�� ���� ه�ی� @�  ��: ا�
 در را
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�ی�
 ���� RZ�� و در�
 را از  ���ن ای�و�6 ی� ;��ی���ژی��"� �� �زی�. �  ��� .
���

6�●  �ت ز �ن ا���م ���ی��ت ای�و

� ه�ف، �Vول �J���ی� ا,��wص ده��  6��  �ت ز ��� را �ا- ا���م ���ی��ت ای�و# �� ری�- و ��ای� ;��ی�� ��� دارد، ا � ز �نای�� ��� 

١٠ �� nو ٠ �������ن  �;�Mا�� ه�ف ��� @�ه9 وزن ا .��� ���!> s� ��3  � ر�� ز �ن <� �E�>ا��� د���  ����در ��ای�  ���4- ه� 

�� ��� �� ه� E�>د 
w� ی� s"# ،�� ود�A -��# رت�wه� ورزش @���. ��ی� در ای� -��$�� ��د. ��E�ERت ا,�� �$�ن داد� @� �ت �Z

� ���ی��ت ��3  ��A ���� ای: ���ی��ت �m�١٠ ا �د�� @ 
"�� 2ن ا� �� ا- در روز ه� ا;�ای9  � ی��. ا�!�E�>ا- روز- دو ی�١٠ د �E�>د 

.��� ��Qروز در ه ��I s>ا�A ر و� ��

�  �$�د.�Z�� -ا �E�>ول �� د�V و ����| ا��ام �� D� ،ن��� 2 �د�� @ t�q��ا- 

� ��� ا���م  �@ ������؟  ��ان د��ار- و ���L ���ی��ت ای�و �A � �vیr ا��از� ���-  �$�د:�٣ه�� از ● د��ار- ���ی��ت �� #

�ا��� � ا;�ای�R� 9@�ت١ �� 
�ا- ای: ا� �� روش ,�@ ،|��ن <�M -��� و ا��از� :��W� (.ود��  q� |��ن <�M ا��از� �# � �E�>ر ه� د���� 

٢�Aرا �
 @�دن ��م دارد، ��� �ی� <�در ���� و<�� @� ���ی:  ����� !RZ 
�� -�W ���� (�
 @��� (ای: ���� �ا- ;"���ن ای��!RZ ه� �

.(��� �  ��Q  ر��� 
���ی�����ن #�Eر ��J�: ا�

٣ �� ���ی��ت � و�Vد د��ار- #@ ���"Q� ��د��  ���ا��� �  ��ان ��ا��ی���ن  �V�� �� ���  �HJار��.)  -��N��

� رو�� �ا- ���  Q�� �� ا�
 و# �@ ���@ :��W� 6 ه��@ ��$��- دارد، #�ا @�  � �����ا���ا�!�� ��� و  �� ��ن  ���ا���  
���> 

� ���ی��ت@ ����  �3� � �� ��� ارا{� ده��. ا��# �W>ی��ت وا�V �@ذ �  ���� و  ��Wدل �ا- ی6 ;�د �4د-  ���ا�� @� �R�M��"Dت @�;� را 

�  !��- ه�ف ا;� 6�� #�J��J ا���م ���ی��ت ای�و ���E  :ای -�W 9L���. در  9Lاد  ���دازی�.�Hت 

v ر در�
 و #�  �ت؟ ��Wاد د;�Wت �� �ل و  ��Wل ا���م ای: ���ی��ت دو �� ��# 6�� ا�
. در ��ای� ای�� 2ل و �� �ل ا���م دو �ر در▪ ای�و�Qل ه�


 را ,�اه� داد �� ����| ا��ام ,�د را QA± @�د� و از 2 Z�; :ای ��� �� ای: ���ی��ت �Qه���E4 ��,�ردار ����. ا �  ��, �����V د���

"�� و  ����N ,�اه ��Qل ه�v ی��ت در��� 
�� ��I �� ��د.@�ر�����ن و ;��ی���ی��"� ا���م � �

�;�Mو وزن ا ��� ��� از ای�و�6 از د�
 دادن #�Zدادن وزن زی�د- ا�� ه�ف ا 
� ��Eی!�"▪ ه�ف از د�@ ��Qدر ه 
�� 
Q9 ی� ه� ،��� 

���� و ��� را  �����E ا- رو- ا��ام ��� دا�� ��N�� ا�����  ،
� در ا���م ای: �Wدل روز- ی����!� ا�B�2 ع���در   .�������ن ��m  وزن 

�دن  ��ا q�ن د��ار- ���ی��ت  �!���.  �Z�wL" ا�� در ��ای����ی��ت �A{� اه��
 ا�
 ا;�ای9  �ت ز �ن ا���م �A@�ت، ا����ار و ���ار، و 

 
و ���- @�دن دوران ��Eه
 ه����، ای: ���ی��تV�����  ���!� ������، وزن ا�M;� داری�، ����Lرد� ای� و ی� در دوران "!�د- از  �wو �

� 2را �  �اsA ��د� و �!6 ای�و�6 ��وع @��� و از ای: ورزش �Hت !�ی�.�ای��ن ���ر  Q�� ,�اه� �د و ا�� ه��ز ه� �6 داری� از 

� �A@�ت و �� $"�ی� ,��� ��م و 2رام در @��ل 2را 9 ,�د��ن را ��م @���،  ه��: �� 9 ه� ��4  �$��� �� ا��  $�s▪ ��م @�دن �ن 

� ا���م �� $"�ی�V����� داری� ��را��A و درد��ن @�هI 9��ا @�� و @� @� "!�د I��ا @���. ��م @�دن و 2 �د 6�� @�دن �ن �ا- ���ی��ت ای�و

�  �ت � �vر١٠ �� �٢!6 و در ��mح ��د� ا- از ���ی��ت @$$� � �!�ی� @ ���� �� ی�د دا��� ��� @�6 وی�� ا- ,�اه� @�د، ا �  �E�>د 

� از �Aل �وی�.���"��� در �vل ا���م ���ی��ت، �2"� را  ��<S @��� #�ا @�  ��: ا�
 د#�ر �� ���� ��ی� ی

!v ر��� ����  ��D�o و 
L� ه� را �B�6  �ه�� ���ی��ت ای�و@ ��o ر�w� :ای ��o رات�w� ▪:م ای��ا� �@ 

، ا � وا<W��9 ای: ا���W�

�B�6  �ه�� ه� دارد. در ���ی��ت  ����W ای�وB�دن  �ه�@ 
Q� ر @�� در��� ��N�� ی��ت���،�����  
���W; :9 از ��ی�ی� ه�ی� @� در �ن 

� �vر  ���وب ���ار  � ���ی�� - �ون ای��� در �ا� ای: ���ی�� ا- را B�ه�  
@�A ه��Zه� �B�اه��  �ه�L ��ت  �Eو �� �$�ن ده��، در �Zر���

V�� s"� در ای: �ر� ,�اه�� دا�> ��N�� -دار� �
 ���� ���ی��ت وز�Q� و ��R  ن���D�4 و.
�

�| ��wر  ����� � ا���م ���ی��ت ای�و�6 در oا �@ 
�� دی�J در ای:  �رد ای: ا�o 
�دا��;�Mا ���Wاد د;�Wت  �Rود و ز �ن �� �ل  ���ا��� #�

� ا���م  �  �@ 
4
 از د�
  ��ه��. ��E�ERت ا,�� �$�ن داد� ا��� �� ا-  ��: ا�
و وزن زی�د- ,�د را B�ت @$$� و  �ه�@�A �ه����

�ه��. 
�  �ن را از د�;�Mا��� وزن ا��

t�q�� ی�W� 6دل و �� ��� از ا���م ای�و�6 ا � ا�� ه�ف ��� از ای�و�6 ر���ن Zو دا��:▪ ه�ف ا �� D� �Zدن در� q� V�����، و 

� ��"� را� ��H� ��Nار و  ��N در ای: ا � ا��@ ���� �� ,��v دا���ی�  ،
� ,�ب ا��Aا��رو ��A .��� �  6��م  ��| و ه��$�J ���ی��ت ای�و
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ی�و�H� 6ت !�ی� و ���ی���9 را ��2ن J��ی� ��ای: ���ی��ت از �A@�ت @$$� ���ر �v  �ت ز �ن @���ه� �,�دار ����. ��W @��� از ورزش ا

�در �vل ی6  �ت ز �ن  $N�� �L��ا�9 را !����. از �2��ی��� ���4 ���ی��ت ای�و��� رو- ��
 ���ز #��ا�� "V :�ه� ��ار �A@�ت ��@�� دارد، 

 (
� و ���@� @�;� از ��Rظ ������ در ا���م ه� ورز��  "� ا�V�� ��#ارد (ه��� s �@ �@زی�"� و����  �� ه� �Aل ,�ا��ن و ��ش @�دن ، ا � 

�ا- ی�د���- "�� ���ی��ت ای� �!��V ی�ی��� ای����� ه�- � ���و�6 ا�
.��اره�- 2 �ز��، �����- 

� ,�ب@ 

 ا��� ای: 4 ���@ 
!RZ ی��ت��� :�A ا�� ��� �����ا��� در ���� �� ,��v دا��،��� 
L� ��@ ی��� � ��tQ �������، ا��#

vا �!��V ز�v � ������� در ا,���ر��نا � �Hت �دن ��� را از ���ی��ت دو #��ان  ����. �Vول ���ی��ت ای�و ��ی� دا�� ��� ����4D را @

� <�ار  ��ه�. ���ت  "� ���ی��ت ,�د ر!��R  را  �رد ��� 
;�$�I �� �vر روزا�� ���L و ����2 اش �HJارد و Vم و در��ا ا�4 از  �ت ز �ن ا�

� 2 �د��� در �vل ی6 دور� ���ی�� �E# ���"Qر @ 
����� و V����� ر���� ای�.  $�ه�� ای:را ی�ددا�
 @���، زی�ا ای: ���� ,� 

� ای�و���J� 6  ��ارد. ��Jا� �I و ��  �>D4 را ��� �"�;�$�I

� �Iی� ا�E�4د- �ـ� �ـ�� �� ذه: و��
 "ی���" ���W- "ا��Rد" ا�
. ی��� ���� از ورزش  �!��� @ �J���Jار�ـ!ـ�ط �ـ�ـ tـQـ�ن و ��ـ � ا�ـ
 @ـ


 ی� ه��ن"����2س" ی��� ا�N -�"��WMن در و�ی��د ��ازن(ه�ر ���)  � @��. "��Aل ی��� ��R و �Vدو;�� دار��. � @���ل ��tQ و �ـ��J دا�ـ�ـ: 

� ��Iـ�یـ� ��ن و ی� ـ�ـ�ـ� �ـ�ن از رو- �ـ�m ز ـ�ـ: �����ـ�. ا ـ� �2"�  ���ا��� @�ره�- o�� �4د- و���
. ی��� ه� (ا����� یـ��ـ�) <�در 

��M ا- �ـ�4ـ�ـ"� و یـ� @�� @�دن�
 2ور  ـ�ـWـ�د- هـ�Bـ�ن �ـ�Jهـ�ا��: �Q�"�ی$�ن QJم ده��.�ـ��گ، ا��  
��A ���E� �3ر�  �ن <�!$�ن 

 ●Yoga

 s �� ی: ی������¬) r�W� و 
!�  ��Q� ,ای�Ho ـ�ب, رژیـ�w4ی:, ���د ا��� , |���  tQ�� :���!�  -���@ �w�4 ی��$:). ���ی�"� - و ی�� 

� <ـwـ� ـ�vـ�ف @�دن ��;�D�4 �Jت, ا����Rم ا��ا "�- دا,�� و "!�د ا��mWف HIی�-  ـsZ�Q و رـ�vـ"ـ�- �ن �A�vی�- ��� ا��.����2س- 

▪ ��tQ و ���د ا�w4ب  ���|

ـ�ون ا@ـ���ن هـ�ـ� @ـ�ام از ���ل ه�- .
� هـ�ـ�ن �ـ�د��ـ�� ز��� �����.��tQ ز����  �!L$�، ای: ه� E�>9 از #�� د��ن �����ا���  

�|  �دم ��"� از L$� از ��;�
 @� Q�� s�$�ن ا���Qد�  �����،oا

� ا���Qد� ا�
 را �رون �$"�  �!���. ای:  ��Lـ�ـ��J و ا���س  �$�د. روش ��tQدر�Aود ی6 ��م ا@����� @� �ـ$"�ی$�ن <�در  �

� و ���@V�� 9 از دم��زدم  � ،���@ tQ�� ���ـ rـ�یv از �� �ـ��  �ـ� ـ�زد @� @��� و �$"� را �I@��� و از ���م �4ر- ��دا���. ای:ی���ی� 

���� �� ا;�ایV �� D� 9��� و رو�A ��� ه����. �ـ�QـZ tـRـ�ـ�  �ـ�ـ�@� �ا- ره� @�دن ا��ز- و�����"�  ���ب  ��� � tQ�� 6

�s�4 دم ���@�  �����، �� ـ�� ��زدم و � s�4 � ��Qو ���م را��ز����  �!���. �ـ�ـ�یـ�ـ"�- �ـ� ،T�I ز��� ��o ا��� �$"� را از ه�ا-  ���� و

V ه� .
�ن A���� ا� �� D� -ا�� ����2س ی��� را � �ـ��د ا4ـwـ�ب �ـ�وع واز �ن ��ون @���. 2زاد ��ز- �ـ�ـ9 از �vیr ���د ا�w4ب ��


 @���. ای: @�ر ا�Vز�  �ـ�ه� �ـ� ای��� ا��ژ- 2زاد ��Aا���ا �"���A :�� 2زادا�� �Vر- ��دد.,���� ده�� و  �


 و  �ی��$: �r�W( �ی��$:)!�  ��Q� ▪

�  �ی��$: را ���ی:  � @ـ�ـ��، اـ�ـ�ا �ـ�ـ� ـ�ی� �� �زی@ � �Jه� .

 tA ��2ه� ا���Aذه: ,�د را 2رام، و ا��ژ- ;��- ,�د را ���J# �@ �

� درون  ���@� @���.  �ی��$:  ���ا�� $�� @�6 @�� �� ا���س را ����: داد� و ا��ژ- از د�
 ر;�� ی�ـ�ن را �ز��دا���. ه���� �wرت  ��|

���ی$��. �� 
� ,�اه�� ��  ـ� ��ا��� وا�M �� و  �!V��  ،���@ :ی���

� @�ر-، #� ز ��� و @�� ا���م ده��؟# ▪

� ��"��ا�� وی�� �ا- ا���م ���ی: ی��� ��اری�.  � ��ا��� زی� ا��از ا�- ی�� رو- @S ز �:  �Qوش��� ���ز-  ���A 6را ,�ی�ار- @���، ا � ی ��

 ،
� ی6 ;��- �ز ,�اه��دا�,��� از ا�!�ب و و��یs  ��ل. ا��ق  �!�ی�
 دارا-"��ن ,ـ�ـ� s�4 ,�اه� @�د. �ا- ���ی: درون ,���، ا�A��ج 

A :�4 ـ���ـ�� ه� روز ی��� را ���ی: @���. در .��� 
�Aا�  �� ,�د��ن ;$�ر ���وری�.�� �-  m!�ع و �ون ه� ����ل �  Dی�
 ���ی: @��� 

�E���  ��م  � ده��ی�"� را ا���� �@ � �Jه� .���HJاری�. ی�� از q2ت  ـ��ـ�ـEـ�Vـ��ـ� یـ��ـ�  � ـ�یـ�ـ
 �ـHت ـLـ9  �$L 2رام 

� ای: ��ز ا,��wص ـR!ـ�ب  ـ: ـ�ا- ��ش دادن دودوT ار ��  �!��� (@"���ی: ;��ت ��ری%). ه�� �� ��از��� ، ی���،ی6 ��ا�� را در �2!�م ,�د 

.
داد� ا�

�د�� ��اری� �ا- ای: @�ر @��ر HJاری�. �ـ�ـ�ی��� �
 و,tI 6$ از ,�ابز ��� را @� 2را 9 داری� و ���ز- Q� sZ�Q  ����  6�@ ه��JR!Z :
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4
 <!s از 2ن از ,�ردن Hoا �Iه��٢��، Aـ�ا<ـs ��م ����.���ی: ���w4ه� ��$"�- �v روز را 2زاد  ���زد. ه� ��� ���ی: ی��� را ا���م  ��ه�� 

.���@


 �Aا@�� ا���Qد�، ���  � �ی�
 �Aود "Vرا٩٠ Tی�"�- ا����� � ����@ ���V 6ی ،
� ����ن ���غ ا��� �Jص ده��. هـ�ـ�w�,را ا �E�>د 

A :��ا- ���د ا�w4ب  
�د� �!����، و و<��� ��� �@ 
���"� (ژ��"�) ا,��wص ده�� . ��� ه��$�  �ا ـ�ـ�Rن @�ـ�ـ�. ,ـ�ـ��  ـ"ـ� ا�

�W- ا���م ده��. ��A�  را در ��Q�� -�"ا��� ���ی���

���!  �● �Iدا,�: 


 ����س@�A ▪

�ز ��ن  swQ ران ,�اه� ��. از ��� �4� 

�,Dف �A@�"�- دی�J ی���، ���ی:  ��| ای: Aـ�@��A ـ�وی�. د��"�  ���ا�� �Jدیـ ���� � �

.����Jد�4 Lـ�د 

�د� و رو- ��ق S��L  -�I <�ار ده�� S��L  ران swQ  
�� �- ی�I 6- ,�د را 

� داری�.J� :�ی�I 
���ن و زا�� را  
��� �Iی� ,�د را ���I -


  swQ ران رو- زا��- S��L  -�I <�ار ده��.��- 2رام �I- دی�J را 

� داری�.J� q�� ��� @��I ����  6- ,�د را @��ر  swQ ران �: �Iی�: 2وردن زا�� V��

���;2 
@�A ▪

�mر- @� �Iه�ی��ن در @��ر ه� و د��"�ی��ن در @��ر ����ن اس �ی����. ��E��  -

  q� �ـ� �vف ��� �Jیــ�ـ�یــ ��$��، و در ���A @ـ� @S دو د��ـ�ـ�ن را  �E��4 tQ� -.��ون ده����وری� �tQ ,�د را 

.��$� q� ��$�� و د��"�ی��ن را �q- ����ن  tQ� -

$@ s�4 ��ـ� �ـ�ا�  ���  ���یs ��د و �� �Vی� @�
 ,�د را ,� @��� �mر- @� @����ن $I -.��م ده��9 را ا�

��  ��$�� و �mف �Iی�: ,�  �$�ی� �tQ ,�د را ��ون ده��.V ف�m� ,�د را @ ���A در -

�mف 
 �Iی�:.- د��"�ی��ن را �mف ��m ز �: �Iی�: 2ورد� و @��ر �Iه�ی��ن <�ار ده��، @ـQـ"�- د�

� دا��� ��د. در �Zرت ��وم زا��ه�- ,�د را ,� @���J� q��: @����ن �ی� �� �A ا ��ن V��. 

.��$���- زا��ه�ی��ن  s,ا�- I�$��� ,�د را 


�� �� E4|  ��$�� و زا��- را����ن را ,� و � �I- را�
 ,�د را �� �A ا ��ن ����A در -.���@ tQ�� ،ی�:  ��وری��I ق�vا S@ 

���� )- �� ,�د را �$�� و �mف ���J� q @���. ( د��"�ی��ن  �!�یـ�
 در هـ��ن Aـ��
 در ���م  
�N 
@�A ت� 

- �tQ ,�د را ���J داری�.

� E4| 2ورد�، @��ر �I- را����ن <�ار ده��.- �I- #���ن را 

��;��� �Iی�: . �tQ ,�د را ��ون ده��.- ���ن ;ـEـ�ات ,ـ�د را را�ـ
 �ـ��J داریـ� و اVـ�ز� ��ه�� �� و @����ن 

� ��: د��"�ی��ن، �ون ای�� ���E��  ن را�� ���� ��Q> ز �:،و S@ -��ن ,�د را ���ن ده��، �Iی�: ��وری�.- زا��ه�ی��ن را 

��- 2ن #��� ,�د  ���
- I�$��� ,�د را رو- @ـS ا��ق <�ارده�� (��ی� �ا-  !ـ�ـ�ان qزم @�A ��V ف�m�ن ,�د را  �����A ور��) در��را �Iی�: 

.��$� tQ� ،اری�HJ�  :� ز S@ -و� ��ه�� و @�� ,�د را 

.���@ �@ |E4 ف�m�� <�س داد� و �� ,�د را �� ,�د را ��� ��Q> -

����ن ,� @���. s,ا�- ا��@� 2ر��"�- ,�د را 

 s�$ �� ���@ ���� vـ�ف ـ��ون <�ار داد� و @�� ,�د را  در��ی��، ��tQ� t ,�د را ��ون �ه��.٨- ا�ـJـ$ـ�ـ�ن Iـ� را 

 

 در2 �ی� د��"� و �Iهـ�ی��ن را �ـ�ـ�ن �ـ�هـ�ـ�. Aـ�@ـ�WMای: و � �@ � �Jه� :�V�� ▪ ����@ ی6 ���ی: ��م ��"�- ا�
 و �ن و2١٢;��A�  

�S  "�� ه�- ���ن ;�Eات ��� و #�ن � دم و �زدم ��١٢tQ;�� را �ا- ادا � Vـ��ـ� یـ��ــ� ��م  ����. ه� @�ام از �L  ت�@�A �4� 
�WMو 


ه��ه�u  �!���، اA��س ��ازن و ه�ر ��� را ا��E  � @��. د�!�ل هـ� ا�ـ��م دادن �A@�ت یـ�@�A یـ� ��نHـ�4ـ� د�ـ�ـ� Iـt از دیـJـ�- 

 
2;���  � ��د. ��A ���@ �Wا<n.��م ده��ا� ���V ا- ه���� 2ن را در ا�A�  
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�� (�Iوا�� ا-)�@ 
@�A ▪

B�!ـ����. �"- رو- زا��- ,�د �$��� و @�I Sه�ر ا 

s ه� <�ار ده��.�E ه� را در�I ����I و �� د��"� دو �I- ,�د را ��;� -

.����J�: زا��ه� �ی� رو- ز �: <�ار V��

� ز �: <�ار داد� و ���ن ;�Eات ,�د را �mف  
�$��. ا�Vز� ��ه�� ا���Lان �J: ��� ,�- ا���Lان �J: را در وWM��� ��4د- �ـ�!ـ q�

.��$���ون ���ن ;�Eات  
�� ���د. ه��Jم ��J� tQ: ,�د را 

� ای� و ��tQ  � @ـ�ـ�ـ�، ــ� s�4 @$9 ادا � ده��.�$� �@ 
��A :�در ه� -

.�,�B�$��. �HJاری� ��د���ن  q��ا- ���ع ;�ق ����ن را در ا ��اد ���ن ;�Eات  -


 ا��mWف HIی�- ���ن ;�Eات و ����: @�� درد )"V ) ���> 
@�A ▪

���� ی6 ��
 #�,���� ��� و د��"�ی��ن در @��ر �wر���� ����ن  ���و- ��� ,�د �Lا -.���� q��ن و @S د�ـ�ـ"� �mف 

- �� را �B,���� و #��� را رو- ز �: <�ار ده��.

��$@ |E4 � و <�ز�I T- را�
 ,�د را � د�
 را�
 و <�ز�I T- #«- �ـQ�ـ�ـ�ن را ـ�ـ�ون ده��، زا�ـ�هـ�یـ�ـ�ن را ,ـ� @ـ�ـ�ـ�، د��"�ی��ن را 

J��ی�. »# 
,�د را � د�

!�ی� q��q @$��ن <�ز@"� از ز �:  �� 2ه���I �Jه�- ,�د را  ��$��  tQ� �@ ���A د.- در�� ���$@ q� ���� ��Q> ه�� �ن ��mری� 

.���@ t!A د را�, tQ� -

� رو- �����ن <�ار ���د. 
�: وزن ����ن  �!�ی�V��

�N ����ه 
Aرا �
 را �� �Vی� @�WMـ� @�ـ��. ای: و@ |E4ـ �� داری�.- �� ,�د را �ـ� �A ا ـ��ن ـJ� 


.���@ t!A د را�, tQ� -

� 2ه��tQ� �J ,�د را ��ون داد� و زا��ه�ی��ن را رو- ز �: <�ار ده��. -

� 2را � �Iه� و د��"�ی��ن را  ���I ��Eی�: رو- ز �ـ: �ـ�وری�
 دراز- <�ز�I Tه� را ره� @��� �WMه��ن و � ����,�B 
� ی6 �� و �� ,�د را 

� 2ن ��وع @�دی�. �@ 9@

sI 
@�A ▪

.��$�- رو- @�� دراز 

.��$� tQ� ��� rی�v از -

� �Iی�: در @S ا��ق <�ار ده��.- @S در�
 را رو 

����� 
�� tQ�� :�A زا��ه�ی��ن را ,� @�د� و در t�� �ن �ـ$�ـ�.-  swQ ران را رو- ز �: ���J دا��


��وری� �� در ����A ��4د- ��! q��د� و ه��Jم �زدم ��ق �Iی��ن را  ��� ز �: <�ار ���د.- �tQ ,�د را  

� داری� و ی� �2"� را رو- ز �: �J"�اری�.J� ران را swQ  د���ن ,�د ��:  ���ا��� V��

$I ن در��$Jا� �� @$��ن و ,� ���دن q�I ادا � ده�� �� �Vی��
 �� رو- ز �: <�ار �����.- �tQ ,�د را ��ون ده�� و 

- �Iه� را @��ر ه� �J"�اری�.

I �� @S د����ن رو �����A ا @�د� و در�V ��@ �2"� را از ،
� @����ن ا��ی�: ا�
، �2"� را رو- ز �: <�ار ده��.- ا�� د������ن 

"��ن �Zرت د���ن ,�د را  ،����  ��Aد ��را��ا- ��� ای�� @�� �J"�اری�.- ا�� <�اردادن د���ن رو- ز �: 

- زا��ه� را �Zف �J"�اری�.

.���@ ±QA �E�>ا- #��ی: د�
 را ��A :د� و ای��� tQ�� ��� rی�v از -

� ��ری� ز �: ������، �I :��  �A �� �"�2ی�: 2ورد� و � را @� @���.- ا�� �����ا��� ا�J$��ن �I را �Z�; �

�ز��دی�. �
 او����A �� �Zرت t�4 ا���م ده�� �� - �A@�ت را 

-�!@ 
@�A ▪

www.ketabha.org



����6 ��
 #�,���� ��� و د��"�ی��ن در @��ر ��wر�� @� ����ن  ���و- ��� ,�د �Lا -.���� q�ن و @S د��ـ"ـ� �mف 

- �� را �B,���� و #��� را رو- ز �: <�ار ده��.

��ون ده�� و د��"�- ,ـ�د را �ـ�ب داد� ���� 2را � از را� �$�� ��tQ� t ,�د را tQ� -Sن <�ار ���د. @ـ�� � �� د�ـ�ـ"�یـ�ـ�ن در�
 زی� #��

.د�ـ�"� �mف �Iی�:، ��ا�J$��ن دو د�ـ
 �ـEـ�یـ!ـ� ه��ی�J را ��t @��� و 2ر��"� رو- ز �:

� �Iی�: ;$�ر ده�� و ��� ,�د را از @��$��. د��"�ی��ن را  tQ� ���� 2را � از را�  -���� @�ـ��. �ـ��ن ;ـEـ�ات ,�د را �q از رو- ز �:  � �

�ـ�
 4ـE| <ـ�س داد� و د��"�ی��ن را �Zف @���.

- @�� را رو- ز �: ���J داری�.


 را ��  ��� @� �tQ را �ر�WMو ه��: و ���@ �@ 

 E4| �� �2��ی� @�  ��: ا���� داری�.- �� را J� ��$��  ون

 ��A�  � ا���م ده��.١- �tQ ,�د را ��ون @��� و ای: رو�� را �mر  ��Wس �� ر���ن 


 ه�- �� �ار ی����wL� ●

���� ا��ی�، @�ی��� ��ر���D��� ،:�Jساز هـــ�اداران �ــ� ـ�ار یـ���  ـ� ��ان ـ�  ـ�و�ـ�، Vــ�- �ـ�یــ�ــQـ�ـ�، @�ـ� �ـ�   ،���ـQـ�د، @�ی� 4!�ا���

@��،ا����u و o��� ا��ر� ���د.

● ;�ای� ی��� �ا- ���ر���

� ا���م  ��A �3@�ت ی���  ���ان �2"� را ����: و ی� � ����ری"�-  ��اول @ �,�s�Wدر زی�  -��J$�I �"�2 وز���$�ن را @�ه9 داد و ی� ��A از 

2ورد را  $�ه��  �����.

�!w4 SWM ▪

▪ ا,�qDت روا��  Dی�

� ,�ا�،  ��Jن و ��درده� ▪

▪ ,��J�"� و ��$"�-  �Qط


▪ ی!��

��W  زی�د و ا��"�ب ���� ،��Mء ه��� ▪

��� %Q� ▪

�ا��� ▪

r�; ▪

� ا,���ر-  �;�ع ▪

���ری"�- @��� �QZا و @!� ▪

��� 
��Q4 و 
▪ �� �,�رد��، ����زی

��� S�W�� -�"$� و 
�و�$� ،��2 ▪

▪ ;$�ر ,�ن �q و �Iی�:

�!�▪ D�Aت <

tواری ▪

�>�# ▪

���ری"�- ���و{�� ▪

▪ 2ر��وز و �����6

��D�4 SWM ▪

���V -ل <�ا��W  ��o و S�WM د����4 ▪

-������ر- ه�- @ ▪
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▪  $�Dت  ���� و �Iو���ت

http://vista.ir/?view=article&id=359216

"��7��ت ����

� ���  � ��Eی!�  ی���  ����2ه�-  ه��ن  ی�  ���ی��ت 

�  6�@ ��$� HIی�-  ا��mWف  �ا-  �ن،  D�4ت 

.���@

�4� ���ی��ت  ای:   �@ �ن  از  <���"�ی�  از  ی�� 


$I 2ن  � ����، D�4ت   ��$� HIی�-   9$@

�  �4�  U�� و  ��� ،sI  ��3� ���ی����   .
ا�


 ��L ���ی: @���� ��Eی
 و ا��mWف$I �� ����

���� ) 2ن  ��ی� V  
��>  �@  ���A در  ��دد  HIی� 

���) ��� ��م و @$$�  � ��د.

sI :ی���

S@ زا��ه�- ,�د را ,� @��� و ،��$�
 دراز $I �

�Iه�ی��ن را رو- ز �: <�ار ده��. د�
 ه�ی��ن را دو

.�����Iی�:   ��� @S �2"� رو  �vف ,�د <�ار ده��، 

!����.��tQ 2رام را ;�ا �ش �����. ��W @��� در A�: ���ی: ���@� ,�د را QA± @��� و ه��� 4��ل �

�@ ���� دا,s ری� ه� دم @���. D�4 �Wت ران �I- ,�د را از رو- ز �: ��� وه�ا را 2رام 2رام 
 ,�د را 2رام از ز �: $I ،د�, -�I S@ � ���� � .��

� داری� ا � � �2"� ;$�ر 2وری� �� از �2"� ه� J� 
��A ه��ن �!�ی�. د��"�ی��ن را  q���دن �ن و ه� @���ل "�� @�6 ���ی�. � ��3 و  q� 
"V

.��$� tQ� � 2را


، �Iه�ی��ن را �رو- ز �: Aا- ا���ا�
 ,�د را 2رام رو- ز �: HJاری�. $I �W �3R� ��#:��Bن و ه�� 
$I تD�4 -ا�دراز @���. ای: ورزش 

ی: ���ی: را  ��| ا���م ده��، ��ا�� ����ن��� ���ر  ���| ا�
. ه��E� :��Bی
 ���ن  "�� ه�- �ن ��� از ;�ای� ���ی: sI ا�
. ا�� ا

@9  � 2ی�.

���ی: ���

��رو- زا��ه�- ,�د  
��A :�داری�. در ه� �J� �Jی��ی �
 ه� دو�ی���� و �Iه�- ,�د را #�!��� �� -�"�$Jا� �@ ����A � ��Wی .����$

4 
�� �� 2را � ���� و �� ,�د را ���  ��@ �����. د��"�ی��ن را  |E4 �!�ی�. ��tQ ,�د را 2رام �I.���@ ±QA- ,�د رو  |E

� �I- را�
 و ه��B�: د�
 #« را رو- ���I -د را رو�, 
� 2را � و � ا�A��ط @� s د�
 را�
) <�ار ده��. ران و$I از) »# -�I ����I

.
����ن @�ه�ن ی6 ��� ا� -��Rا� �� داری�. ;�ض @��� @J� q��J: ,�د را 


 �4د-، ,��� 2ر��A � 
�ا- �ز�$ .���@ �� ������ �� �Vی� @� اA��س ,�� 
�WMد را 2رام @���لدر ای: و�, tQ�� :��Bه� .���@ s�4 ام
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.����� ی� دراز@9 ��$� 
��A � �
 I�$�"�د  � ��د @Aا- ا���ا� .���@

�ن @�6  � @�� و ���ن  "�� ه� را ��Eی
  � @��. ا�� 
$I -ی�HI ف�mWا� � ��� 
�WMای: و���� ��� �ا "�- درو�� ���،  ���� رود� و  ���

ای: ���ی:، @HI 9$ی�  � ����.

Yoga Für Alle

 �!U : ��ی
 ;�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=11616

���1 �@+�� ��8���7"

� ا��از� �4ض ���� ه� �ز ���ی��. د��"� را١) رو- ز �: ای���د� �Iه� را 

��� @�د�، د��"� را� ه�- �I را ���I دم s�4 �رو- �� <Dب @�د�، ه��ا� 

��ه�، ���� ه� و"I ،ه��I تD�4 در ��q @$9 ده�� �vر- @ 
�� �

�I -ه� ���I -ن را رو�د��"� @���v 9$ ای��د ��د. ���W� tدل 

»# 
�� � �W
 را�
 و �� � ��"I را از ���q�� 2را � QA± @�د� 

,� ���د�، @��  �� @���.

٢s�4 �
 اول د��"� را رو- @�� <�ار ده��. دو�ر� ه��ا� @�A م��از ا� �W (



 را��� �� را ���A ا ��ن ��q� 
��� @�د� <��� ه�- �I را ���I دم


�� �
 را 4��ً� @�A ��ز�$� �
 او����A � t�� .����,�B 
$I و

���I -دل ��ن رو�W� 
@�A ل�v در �#« ��� ا���م ده��. د<
 ;� �ی�� @

ه�- QA �I± ��د.


 دوم @�I Sه� را @� s رو- ز �: <�ار داد� د��"� را٣@�A م��از ا� �W (

�I ���د� رو-  �ن �Zف و @$��� ���J داری�. ��t زا��ه� را ,�  s�E 

(���I و :�$� 
@�A ���� ) .دی����
 اول ��A ��$���� و  ��داً 

s ��ف "� <Dب ���د� <§�E  ن د��"� را��$Jا� .����$�� �vر #"�رزا��- ��د� Dب د��"� را  ���� �2��ب د��� از ��
 را�
) رو- ز �: 

 �@ ���@ 
�ن ���ار ���ی��. د< »# 

 را از ��@�A t�� .����,�B s�� رت دای���Z �� @�� ا���م�ن �A�� از ���q� s�� دورا�� 
@�A

��د...........

�ن �Zف و @$��� <�ار ده��. د<
 ���ی�� @� �Iه� ¬ s�E  ه� را�I q�A .����$�� ه� #�!��� ���. د��"� را  $
 ���د� @��ر �ن) رو- ز �: 

� و ���4ه�  �از- � ز �: ���. ���I ����  tرو ��q� ��زوه�  ��س  ��� و E4| در ی�R  6ر�vر- <�ار ده�� @V 
�� �زدن <�یr د��"� را 

� 
@�A م�Jو ه� ���$@ ��V 
�� � ���q� ��V � 
@�A م�Jه� �
 ده�� �vر- @@�A s�� ���� �vف E4|  ���یs ��د. |E4 
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n 
$I را »# 
�ن در ا ��اد @S را�
 رو- ز �: <�ار ده��.) رو- ز �: دو زا�� �$���� @S د�
 #« را ا��"�- ران �I- را�
 <�ار داد� د�

��ا �� �vر- @ ����,�B 
$I و 

 را��� �� را ��q� ��� ��� �I -2را � از رو � t��
��A � t�� .����!� �I- را�
 را ���I ���

� �vف <�ی�� 4��ً� ���ار ���ی��.
 را @�A ��$��اول 

٧D> �"�2 
$I ه� را از زا�� ,� ���د� د��"� را�I ه� دو .��$�
 دراز $I �� ه� ��دی6) رو- ز �: رو ��� �ب @���. q�A زا��ه� را �Aاq ��ن 

�ن ��4د ��د. �� �vر- @� �Iه� �  �� �Iه� را �Zف @$��� ���ی�� ���N ��# از �W .���@

� ه� #�!��� �J"�اری�. د��"� را ٨@��ر �ن <�ار ده��. ��D�4 tت �J: را  �q�A (�!E رو- ��� دراز �$��. �Iه� را @� �Z Dًف @$��� و 


 اول ��A � ��  ����N ��# از �W .���@ ���� 2را � �� و ���� را از رو- ز �: ���دی�.���د� 

� ه� #�!��� �J"�اری� د��"� ٩
 دراز �$�� و �Iه� را �Zف و @$��� و $I �را @��ر �ن <�ار ده��. ه��ا� � یr��4 tQ� 6) رو- ز �: رو 

.���@ ±QA ن را��"� �W� (:J�)دل Q@ -د� رو��� ���� ود��"� را از رو- ز �: ��q�
 اول ���دی�.�Iه�، ��A � ����N ��# از �W 

� از در�"�- ا���د  �ی��;���

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=131190

� و ذه'FN ���"�ازن �� �


 ;$�ره� و ا���س ه�- �������� درR� ن وا��ی: ��ن�Bد@�ن ��� ه��@

�vل روز <�ار  � �����. ا,�D;�ت ,���اد��، ��س ه� و ا�mMاب ه�- دوران

�� �ن�� �� دو���ن، �J�Q�2 ه�- ;��- - ه����� و روا 
@�د@�، ر<�

�� ��9 ه�ی� ه���� @�  � ��ا��� ��V از �Jا��4- ,���اد� ه� :�

ذه: و روان @�د@�ن ��H� �Q�  -��Nار��. �2"� ��� ه��Bن �Iر و  �در��ن ���ز

و  ��D�4 ��ز-  2رام   ،tQ� @���ل  ,�ی$���ار-،  ه�-  2 �زش   �

,�د��2ه� درو�� دار��. ی�� از روش ه�ی� @�  �V| @�ه9 ;$�ره�-

�� @�د@�ن  � ��د، ی�د���- ���ی��ت ی��� ا�
. ����6 ه�- ی���  �روزا�

ا��mWف HIی�- و ���و ��- �ن @�د@�ن @�6  � @�� و ی�� از  ��N ��ی:

� ه�-B�ل ��ز- ���و-  �ه�W; و �@��� ،�V�� ،
���� ه� �ا- ا;�ای9 د<

.
�ن ا�

@�دT در �Aل ر��  � ��ا�� � ;�ا��;�: ���ی: ه�- ی���، <�ار ��;�: در ی6

ا��mWف �ن ه�- @�د@�ن  �ا-   .��@ ���� ��9 را  �ون  
 و �N  
�WMو

���ر  "� ا�
. �A@�ت ی��� ��� 

 ه�- در��WMو و ��HIی�-، #�
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 ��ن D�4تL� و 
Q� |V�  �@ 
از 2ن د��� ورزش ه�ی� ���

:�� ای: �A@�ت  �V| ا��mWف HIی�-، �� � و ��Wدل ���ن  � ����، 

�ن  � ����. از �2��ی� @� @�د@�ن ��ان ��ن  $�Dت S��L  -ا��ام ه�

��دی��ن ��ن و  وا��ی:   � ��ا���   ��� و  ��ار��  را  ��را��A ه�- ��ن  و 

� ه�����L� -ا��ی� رو�� را  ،
4��� ا� �� ر;��ر ����ز��را�� �2"� ���� از #@ �����"Q� ه��ار� از ��ت ه���ن ه� و@ 
� ��2ن 2 �, ��

� ���@ �W� ��� د@�ن�@ ��  � ��د @�Z�� s�ه��: د� � ا���م ����6 ه�- ه��ه�u ��ز- ذه: واA��س ه�- ��ی� �Qv�4 ��2ن ��ه�. 


 زL� ای��� �� رو��ن !���.V��، در�Zد ای��د ��Wدل �: <�ا- درو�� ��ن �2ی�� و ��ا��ی� رو q����� را در ,�د 

● ��د ��- ی��� �ا- @�د@�ن

� ��Eی
 ��Wدل �: V�� و ذه: @�6  � @��� و � ای: اsZ ا���ار�� @� ا������ی: ه�- ی��� @ �W��  � ���ان ذه: را ����� داد  � ��ان ه� ���

�4 �
 را  � ���د، از  ��ن �دا�
. از �vیr ا���م ����6 ه�- ی���  � ��ان ه����@�A -��Vن را� S��L  -��4ا :� �Jدل و ��ه��ه��W� م

Jه��ه��� ���V از ،���� �� ه�-  ��Qو�� دا��!�V ه�  � ��ا��� �Jف @�د. ای: ��ه��ه��v�،
�� ه�- V�����  �s ,����� ه�- ا��

� �vر  �3� ه� و ��Eی
 ر�ط ه�. @�د@� @� ���ی��ت ی��� را B�9  �ه$@ ،��D�4 -ه� �J�;م، ورزی�� و���� ،���� ���� ا���م  � ده�، 

� و<�- دارد. ا,�qDت ه�����  �s ا��اع ا�mMاب ه�، ��س ه�، �J��,�I- ه� و ا;��د�� ه�-  � :.V�� ل @�!�دD�,ا s�  -ت ر;��رqD�,ا 

V�  ا��ن�V�� ا- @�د@�ن و��$�� ��2ن در �vل روز  ����@�، ����W; 9 ه�- دوران @�د@�. ا���م  ��3 ���ی��ت ی���  
� و د<V�� ،9 2را |

3�، ا���qل. ی���  � ��ا�� در در �ن @ـ�;�A ،:ه9 <�رت ذه�@ s�  ت ذه�� - روا��D�$  .��2 و��د s� ) ��Q�� تqD�,د#�ر ا �د@��� @

� ,�ا� ه� s� ) اب�, ��,�ا� ه�، @��س دی�ن) ه����، �tQ� �J��9E)، ا,�qDت ��ار��، ����ا�� ه�- ی�د���-، ا,�qDت  ��ط  ،

.��@ �Qای -�N� 

● ی���- ,�د��qن

�@ �����V -ه� 
���W; .
� ر�� ذه�� او ه��ا� ا� Tد�@ ����ز- ه�- ������ن ا���مدر ��ل ه�- او��� ز����، ر��  rی�v از Tد�@ 

Tا @��. @�د��I ه�� ذه�� را�Q  ر- از��� ,�د��ل از �vیr ;�� @�دن ی�د ��� ���د، � ده�  �V|  � ��د @� 2 �د�� HIی�ش و ی�د���- 

��W� ای: ا������ @�ر���- ا��4ل ������ن ی�د  � ���د. � از �vیr ���ار و ���ی: و ���� ی��� را در <��| �ز- ه�-  ����| � �: ��ن �� �ز�� و

 .��� ارزش ی��� در �Iورش ���و- ��D�4 ��ن د�
 ی����ر- از �ز- ه�ی� @� د<
 و�2"� را  ��| ���ی: @���،  � ��ا���  
� ذ@� ا�qزم 

@ � �� @�دT را �Iورش  � ده��، از ���ر- از 2 �زش ه� و ���W�� ر��� @� در ای: ز ��V��.����و @�ر2 ��� ه ����Q  ،���� �  ��ر ��;�

��E� |Vی
  "�رت 2 �,�� ���  � ��د. از ای: روی�� از وی��� ه�- �ز- ه�- @�د@��� ���ار و �ز2;�ی�� 2ن ا�
 و ه��: ا � (ی��W ���ار)  

� @�د@�ن �� �ز��� ی� @�وا��ی: و  ���ن  � ��ا��� ���ی: ه�- ی��� را در <��| �ز- ه�- ��د� ��� .���@ rار ای: ���ی��ت �$�ی��� � و �2"� را 

� در ورا- ه� �ز-، ا�Zل ی�د@ 
� @�د@�ن ,�د��ل �ی�  ���3 دا�
 2ن ا��ا- 2 �زش ی��� ��Q"� Tد�@ 
�wL� و ��V ،:ر�� ذه -���

@ �� از �vیr ا���م  �sZ�A �"�2 �3  � 2ی�. ���ی��ت ی��� �ا- @�د@�ن زی� �� ��ل @ 
�6 و ه��اه� وا��ی: ی�  ���ن �2"� ا���م  � ��د.ا�

 6�$# ،:�;�v � Tزوه�- @�د�� @�دن ���ز و  ، (�� �Zرت دو#�,) Tه�- @�د�I دادن 
@�Aه�- ��د �زدن، �!��L زدن و ,�ا��ن ��ا�

.
� ���ی��ت  ���| �ا- @�د@�ن زی� ی6 ��ل ا���V از �@�د@��


 داد�o �� �v;�:، ��;�:  � د�
 ه�- @�دT و�ا- @�د@�ن �q- ی6 ��ل، وا��ی: ی�  ���ن D4و� � 2 �زش ه�- ;�ق  � ��ا���  Tن @�د

� ه�- ��دن @�دT ����.  �ت ا���م ای: ���ی��ت  � ��ا��B�ن  �ه�� -�> |V�  ،دن او�@ ��� :� ¬ �� ١¬���� �� دا��V�� .��� �E�>د 

� �Zر�� ا���م ���� @� ;$�ر- � @�دT وارد ���ی� و او از ا���م �2"� �Hت !�د. ا���م �ز- ه�- ��وه� ��ام � ��ا�� ه�- ��د�،���ی��ت ی��� �ی� 

� ���ی��ت��V ت @$$�  � ��ا��� از�@�A م��و ا� s�� ی� � ی���ی� وی�� @�د@�ن �q- دو ��ل ����.���ی��ت ��Q�� �A ،r��4@�ت �Iوا�

@ �� <�در ��� در�
 اA��س و ;�� @��. ���W�� ی��� @ ��@ s�4 
�:@�دT ز ���  � ��ا�� در� �Jدل و ه��ه��W� �� ��@ �  6�@ Tد�

� ,�ی$�: دار- و @���ل �tQ د�
 ی�ی�.  �ت ز �ن ���ی: ه�- ��� وی��V�� و ذه: ,�د �<�ار ��زد و ��ا�� � ��زش و ���,
 ,�د 

� ��ا��) و ��J�2 ١٠ �� ¬@�د@�ن ,�د��ل، 
 و ��ود,�ا�� (ی� ��ش دادن Aا���ا �E�>ی6 د t�� ،�E�>د ¬. 
�ز- ه�- ��د� ا� �E�>د 

● ی��� �ا- @�د@�ن
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� ی���  � ��ا�� ا�4Dvت @�����ی��ت ی��� �ا- ای: ��و� از @�د@�ن � �Iی� ���� ه�- �Iورش <�رت ��wر و ,��ل �Iی� ری�  :��Bا��. ه� ��� -�

� ��2ن �ه�. ای: ���ی��ت ���J(در �A ;"� و درT �2"�) در�ر� ���ی��ت ی��� و ��N�� 2ن � @�ه9 ا�mMاب ه�، ��Jا�� ه� و � �J�Q�2 ه�- روزا�

�A�  :ه� دارد. ��وه� از @�د@�ن در ای �B
، 2 �د�� V����� و <�رت ا���ر �>D, ان��  �� و �� � ی6�, �� ��� <�در�� �A@�ت ی��� را 

�ا- ���� �9E ���ی��ت � ه��:  ��3ر  � ��ان  .���!�ر���ل ا���م ده�� و از 2ن �Hت ��@�� ��$� ��Eی
 D�4ت، 2را 9 ;��- و ���@� 

�  ��4�M ,�ص، ا���س  �@��� �� 2رام �$���� و E�>ه� و ��9 ه�- ;��- ��ن را @�ه9 ده��.  �ت@�د. ای: @�د@�ن  � ��ا��� �� #�� د

�، ٠§ �� ٣٠ا���م ���ی��ت ی��� E�>٣ �� ٢ د ،��D�4 9 و 2را 
Aا���ا �E�>زدم ه�-  ��3 و ¬ �� ٣ د� �� ��r��4 tQ ه��ا� E�>١٠ د�E�>د 

� ه� از ���ی��ت ی���،  � ��ان �2"� را �$�B Tا;�ای9  ��ان ;"� و در � .

 I��ا �ن روش @�ر و�ا- �ز- ا�!RZ ��ز-،  -�V �یr @�د �� 

��N�� ی��� � ز���� روزا�� ��ن ��داز��.

● 2 �زش ی��� �ا- ���Vا��ن

� ��ح � ای: ��Qوت @� ای: ��و�  ،
و ���R�Mت �$��- ���ز دار��. در�ر� ارزش �ـ��ی��ت یـ������ی��ت وی�� ���Vا��ن ��� ادا � ���ی��ت @�د@�ن ا�


 ��tQ ��2ن �ی� ��@�� ��د�WMد و�!"� @�ه9 ا�mMاب ه� و 2رام ��ز- D�4ت و  �"9 �2E� و�� ���Vا��ن را V�� ��@ �W� ی��� ی��� �  .

د� ��ل ��I �  9�I���� 2ی� ���ی��ت ی��� �ا-��,��ره�- ��� ��2ن، @�ر@�د ا��ام ه�- دا,��، ا;�ای9 ���و- V����� ـ ذه��  ���@� @��. 

� د��� ���W�� ی���، @ �������؟ ا �وز�  �  �� V�� و روان @�د@�ن و ���Vا��ن �Hا��ـ�@�د@�ن و ���Vا��ن  � ��ا�� @�رای� دا�� �N�� s��ا�� @

�S �$�ن داد� �L  -ه� �ا��. ��ا��ی� ه�- @�د@�ن، ���ر �$�� از 2ن #��-ا�
، در ا@�� ��Eط V"�ن ����ش ی�;�� ا�� و @�رای� ,�د را در ز ��

�  ����4�M ;�ا�� از  ��4�Mت  � �ر���qن ;��  � @��� و �  � ��wر  � @���، �2"� @ 
�ر <�ار �����،  � ��ا���ا��I �4 و��  �m�R  ا�� در

.���� ��  ��"��� ه�- 2ن V ر ����� و از�@ �
 ه�- ذه��، <�� ا���ر و ��wر��ن را �>D,

 �!U : روز�� � ا���4د

http://vista.ir/?view=article&id=274355

��F�N و ����

���یDت  ���J# �@  
ا� ای:  ��Mع  در�ر�   ���E  :ای در   ��Zا  �@���

ای:  ���J# و ��}���  Tرا در 2ن  و   �����$ را  
 ,�د ���V و  ���V

���؟ �N�  ن�  ���Aو رو -��W  

  � ��ا�� در درRZ T�� از ه�ی,���

.
ه�� ��� ��WیS د<�r و �W �V از t�V  �د و زن ارا{� �$�� ا�

���ر B�I��� ا- از  �د و Sری�W� �@ �;�ه�u ه�- زی�د- در د��� و�Vد دا��

زن ارا{� داد� ا��، ا � ا �وز� ای: ��WریS ر�u و �- ,�د را از د�
 داد� ا��.

ه��ز  �دان � ای: �QZت ���,��  � ����: �I��� �I ،��DE4 و ر<��� و

� و ....��ز��ن � ���QZ ه� #�ن اA������HI��NO� ،ی�، وا

ه��  � ای: ��WریS را در  �رد اA����ت و روA��ت ,�د HIی�;�� ای�، �ون 
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� �Zرت ذا�� درای: @� در  �رد  �$O در��� و ا�4!�ر �2"� ���ا�� �����. ���ال ای��
: @�ا �6 از ای: ر;��ره� را 2 �,�� ای� و @�ا �6 از �2"� 

�  �د ی� زن �دن ��ط �  �ًWm> 2ن O$�  ��وز ی6 ه� ��ا{� روان ���,��درون  � و�Vد دا��� ا��؟ HIی�ش ای: ,Z�w��ت @ � ���  ،
��

.
�W�!v��o ��� ا�

; |��V از ��� ��  �ل ه�- ارا{ r�m  ن�� �W�!v ت��Z�w, ، ا������ه t��� ر ,�ش������، و�� ا�� ای: �vر �!������  �W �V و uه��

� ��� زد� ��د. ���V ف�R�  |�#� 
 �رد �o| <�ار  � ���ی� و  ��: ا�

L$� از روان �� �"��  
���V .��� �  
���V از ���  -��# ��� �W>وا 
� ه�ی@ 

 ای��E�EA
���V � �W>وا 
� ا�
. ه�ی

�@ 
�ا- ��2ه� ا� �@���  �mE� 6ی �"�� 
���V .ارد�� �J�� ���V ژی�� و ی� ��ای$�ت����،���V و- <�ر������� rی�v 2ن از ��� و�� 


 ;�اه�  � ��د.W�!v در �Eا ��ن 

.���@ ��� Sی�W� را ��� �W>وا 
L$� از و�Vد ���  � ���� و ه�ی �"�� ���V ت��Z�w,

� <!s از ای: @� در �����ن  ��W- و رو�o ���Aق ��ی�، @ 
���ر �A{� اه��
 ا� ���W�!v وا<�V �W�� ,�د را �����{� @���.ای:  ��

��- �V��  ��Wرفِ  �د و  ���E� ا��، #��- ;�ا�� از �� در روان ��� ه��� ی�;�@ �������.����زن  � 

� زدودن ر;��ره�- ��W�w @�د� 
درRZ T�� از �9E ���یDت �V�� و ر;��ره�- �V�� @�6 ��ی���  D� و 
RZ � �و ��4  � ��د @

روا�� "��- ز���� @���.

 ���E� �@ s�ای: د� � ،
� ا��;�� s�� ��و د��دی s ��� �Nد و زن در ا�  
���V ،
W�!v ا-در�� دو <��
،  ����Nی: را� �Z��4 ژ����� 

.
� 2ی��� �د�  ا�ا���Eل و ر���ن 

-��# ،��@ �  
� ��� s و ����� �s ;��ی�� را ه�ای@ -�w�4 �@ 

 را ای: ����  � ��اناه��
  ��Mع در ای: ا � ا�W�!v .
 �V ��2ه� ���

�ر-.��WیS @�د: ه��ه�u @���� و ه��� @���� ���وه� و ���� ه�- � ا,���ر و ;�<� ��2ه� و ه���

� ا��!�� ا �وز  �� �@ 
��� �� ��� ،s ��� :ه��ا� دارد، ا � ای �$�ی
 �s��R ��� ا�
. و�Vد��2ه� ��� s را� را  �� از 2ن ی�د ��� و 

��� ���Q� :ای � tI .
�“ �$��s ��� ا���� از دو  ” �V��sE و وا@ 
� �vر  �<
 زن ی�  �د ه����. ه�ی
��� ,�د ی6 ��2ه� ا� 

.���
 و زود�Hر ���  � >�  
وا<�W ��� #��- ;�ا�� از ���یs و ه�ی

 �E- ا;�اد  : �M ��  ��3ر ای: @�S در ������ V"�ن  ���4�
 ه�- �V�� را �L  -ه� uر;�ه�HA �� ��4ان  ��ل ����، <!�ل @�د� ا��، 

"�ا�
 ا;�اد  ��  ��3ر @�6  

 در ز �ن <����4 ز��ن. ای:  ���4�و �E در ��3 ��;�� ��� ا�
.دا��: ا;�اد از  �Eر

 ���  �Jا�� و از ��{� دی �
 ذا�� ��2ه� و ��Wر ���4�
 ه�- �V�� از یNO� �� 6��ات ���ر ��د ��- در �I دا��W�!v :�Lو ری�; �

���Iاد�� �@ �W ا�V در .
� ه��ا� دا��� ا�� و�Vد دا��� و <�ا��: ���ی� ر;��ر- �:  �د و$�ی
 ��� ا�� @� ا,�qDت روا�� و ا�4���V را 

�وز u�V و ای��د ��2را � ه� sیqی�� از د .
�: ا;�اد ای��د ��دی�� ا� 
��$, ��� UMد درزن و�V�  د �4ف�Vو ،
- ا�4���V و ,$��

.��� �  �"�2 �
 و ر;��ره�-  ��ط ���V -�� ���E�


 ��� را ��s  � ده��.�wL� �r}D4، ��ا��{� ه�، ا���Wاده�، ���یDت و ... ه���� @


 دا!�� S��L  t�V �� از ��Rظ روا�$���� @ s�ای: د� � �"�� r}D4 ا��،ا�� ای: ��ا��{� ه� و ��� �"� �W �V و uه��; |��V د� ��� ا�� و از

�  �ه�
 وا<�W ��ن را �$�ن  � د@ ��� �� ه�ی
 روا�$�����@ 
��V 2ن ،���$� ���L� از و�I ����� �����@ s��ا  � @��. ا;�ادا�>��o ز�v �ه�، 


 زد�  � ���� و در یD� 6ش  Oی�س @���� �ا- �$�ن د$Aو �Aا�� رو�Rادن ,�د وا<W�$�ن از �I در  � 2ی��.���ر- در ای: ��ای� 


���ر- از ه� t�V ��ای�ن از �4م ��Wدل �Qv�4 ر��  � ��� و  ��: ا� �@ 

 ا��� ه��: 4 در ��W  �ا<U ادا- S��L  t�V را در2ورد� و

.���@ ���E� ر;��ره�- �2"� را

�Wو��ان  � ��ا��� ا���"� �� ای: ��Rل ;��- د�
 I��ا ���د� ا�� @$�- ه��ز  U ا�V ��@9اE� ه� و 
اده� و ��ا��{� ه�ی$�ن را �ون  �Rودی

W� و ���V -ه� 
� ارا{� ��� ا�
، �Iورش ده��.  �RودیW �V -�� از �@ 
���V ��� -���ا- @���� @� ��� ��ا���<��|  |�oت ا�!w

� �J�Q�2 رو�A  � ����، ا � ا�����
 #��- ;�ا�� از 
 ;�د ��@�|,�د را � <��| ه��ه�u ��ز��،  ��� �wL� ،
��,��ر ����ژی�� ا�

.
ه�����ا�� ا- از V�� و روح ا�

 �@ ���wL� دارد و Sره�- ��ی�@ �
  �د ا�
 و ��ای9 ��ی�- ���V �3� از �sWQ�  Dً و �HI��NOی� از ,�د �$�ن  � ده�،��wر @��� @�� @
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�Q�O�  ،زن  � دا��� ��Wی S�m� t�V �� ا- ز����  � @�� @� ای: ���یDت را  ��ط W �V ددر�; �� و�Vد  � 2ور�� @� ای: <��ی� ��ای�m را �

  t�V � r�W�  �W �V �3� ای: ��ای$�ت از �� ,�د و ���یDت ذا�� ,�د �  � ,��د، #�ا@��S��L دا����  � ��د.4

 �� �V{�  � ر�� @ .
� دام ا;��د� ا�
 ,�د را ����� ده�، و ی� �Aا<sو ا � �����: ;�د اA��س  � @��، در �ن  H@� ,�د ���V اه��L��ی� 

�L  t�V -د ��;�: ر;��ره��, ����ی��. ا;�اد در #��:  �ارد- از  �ر;��ره�- S��L  t�V را @ ���O  Sی�س  � ���� و ��A از ای:  ��

� ��3  � ر��، ذا�ً� � 2ن  ���� ��� ا �@ �����V ����ر- او<�ت��� ��ا��� ر;��ر- ه� �� و ه� ��ا  .���� �  s�$  د#�ر ،���� ��� دا��

� ���� ��ق ده� @� ا;�اد �!�� ,�د را ا� و ;�ه�u  � ��ا�� ��L را W �V |��V ن از�� U� ،
ز ��Rظ ر;��ر-  ���L @�� و  ��: ا�

� ا��"�اد در2ورد. ای: <��� در  �رد ز��ن ��� ا��Qق  � ا;��.ر;��ره�- S��L  t�V را ��� 

� و;�ر ی�; t�� 9ی��� �@ �}�V ،����ره� و 2زاد ه �Jدارا- ;�ه� ��o U ا�V ،���@ �  ��;U>در وا .

  � ��د، و�� وا<Wً� ای: �vر ���

�،  �Rودی
ا;�اد ��"� از ��Rظ ��t ا�!�ع ��� ا��، در �Zر�� @� د#�ر ��,�رد�� �V�� ه����، #�ن از �W �V و uظ روا��، ���� ;�ه��R

� 2زاد و ره� ه���t ��ا{� وW �V 6دام ا;��د� ا��. در ی ���- ه�  ���E� د ��� و در��ونای� ،t�� و 
���ر @� ا� ���V 
 2زار و اذی

� ا;�اد در
 و ا��Aام �wL� �W>2زاد وا �W �V 6ر @� دی��  � ��د. در ی���r$4�W ورز- ���  ��A�  دن �2"� در� او��
 <�ار دارد و زن ی�  �د 

در ��3 ��;��  � ��د.

�  ��3ر I��ا @�دن ه�ی
 ا
، S�v  ����4 را �ا- ه� دو t�V  �د و زن ���V -ونای: ��ع 2زاد�ی��د  � @��. �ی: ����| ا@��  �دم  � ��ا��� 

�E�EA ,�ی9 را �o2ز @���.,�ار ���دن و ��ز�9 ,�د و ا���ر @�دن ر;��ره� و ,Z�w��ت ذا�� و رو�A ,�د، ز���� اs�Z و 

�ت ���ر زی�د- در ر;��ر و  �9 روا�� ,�د دار��. 2زاد- روا�� �W$ه� و ا� �زن و  �د ��4  � ��د، در ���م ا���Wاده� و ��ا��{� ه�ا���ن ه� ��,


 ,�د �د��، ��و- ���� و ��4 ���;�{� ا���Wاد $�ی
  � ��د. در اوان ���ن $�ی
، ز ��� @� ا���ن �wL� �ه� در �Aل ��s دادن 

 “�Jد ”ای�, :�� روا�� �Z�; 6د ی��ای �
 وام ��;��� @W�!v ر;��ر- را ازEgoد روا���; � �wR�  �Q� 6م در ی�> 
$�ی .
�د� ا� 
W�!v و 

� ��4ان #��- @�  ��3ر ���,
 ,�د �Hا�
 و ��t  ���- از ادراT را �ا- I��ا @�دن ,�د، ���ی�. در ای: را� ��ع ،��� �  
W�!v ا از�V �

� �� ر���� U>ر وا���
 �r�ER و ��RQ @���. ای: ��ع از ��2ه��Vی�- از ��2ه�  ���� �� و � ای: ��2ه� �Vی� ا���ن ه� ��ا����� W�!v � UVا


 درو�W>و وا 
W�!v � 
!�� ������ tA د��ای ��� �vر @�- ��� در � دا�
 و 2ن  �����.�� �� ,�wص در ذه: و روان ز��� ،��

�  �دان از �vیr ��ا��{� ��د��،ذه: و روان ز����  �رد ������ وا<U ��، #�ا@� ز��ن در  �Eی� 
W�!v -ه�ی$�ن در زا{��ن ی�د2ور <�رت و ���و 


 �Vا @�� و ی6 ;�W�!v 2ور 
QJ� -ی� ,�د را از ���و� �� ای: ����� ر��� @ 
� روا�� �: ,�د و <���و �oای� <�ر���� ای��د ���ی�.�Wه� $�ی�Z

w, -م  �دان دارا��� ����، @�� ای: @ �� �vر �W�!v ر;��ره�- ز���� دا���S، ا � ا�� ��: ا�
  �د- �L  ت�Vدر ��ی� ز���� ه���� و�� 

�9 از �A زی�د ���، ;�د ��� ��ا�� ر;��ره� و ,Z�w��ت ,�د را �وز ده� زی�ا ا �Vو ا��"�اءای: در �L��� رد�  
�  ��: ا�@ ��ز ای:  ��

�ای:دی�Jان وا<U ��د، در ه�اس ا�
 ه� #��  ��: ا�
 ;�د ه���t ��ا �!���، و�� را� دی�J- را ه���ا- ا�از ,Z�w��ت ز���� ,�د ��ارد،  �


، د#�ر روان ر���ر-  � ��� ه��: 4
 از ���W�!v s ,�د ,�رجر;��ره� را ��دی�� ��;�� و �2"� را ا�از ��� @�� و ���V ر���دد. ا�� ای�� ه� در


 ا;�اد �ا-�;�� ،� r$4 و و;�دار- @�ه9  � ی��.��د، ا�N ��ء و  �Rود@���� ا- در روان 2د � �<�  � �Hارد و در ����

.��� ��� t�V 6ص ی�wL  �E; ت����Aو ا 
�>D, ،�>D4 ،r$4

� رو- روان 2د �  � �Hارد. روح و  �W �V و uه��; |��V ر زی�د- از����NO��ات   ���V 
 روان ���  �Lن ���ر �ر�� از ر;��ره� وه�ی

.
��- �V�� در 2ن @� sA Dً ��� ا� ���E� ����  �� �vر- @ ،�����ا��{� ه�- ���  � 

� و 2رام ه����، ا �$�I r��4 ،������Aو ز��ن ا ���� �  �E�� ��� ه� دو t�V �ده�  ��W; ،�Emل و ر<� در �A :�4ل ای: وی��� ه�  ��ط 

 
2 �,�� ��� ا��،  ��: ا� �  � �W �V و uف ;�ه��v از ����ر- از ر;��ره�{� @ .���� ری�- �  ��� �Z�, 
���V -ا�از ��3 ����ژی�� 

.���� ��$�

�A اه�ن و ی��, t��ه�- روا�� در ه� �J�Q�2 ر- از��� s�د� ،
���V ر���r ��ا{� درm  :ای�� د��t�V ,�اه�ن ���  � ���.  �د- @

 �� و ز���� دارد،  ��: ا�
 ه���t ��ا ���E ��د زی�ا ر;��ره�ی9  ����| $�I r��4 -ر;��ر
���، ه� #��  ��: ا� �  �ا��Jه�- ز���

��4  � ��د @� اA����ت ,�د را �W �V -�� زد�� از tIا �!���، و�� ای: وا�� t��ه� �ًW>وا� t�� rی�v از �E; ب @�د� و�@�� 

� و ا�از ���ی�.��L� ����QL  د را�, ��  � ��ا�� اA����ت ز���@ 
ه� t�V ا�
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� �vر  ��و- از ��2ه� �"� �د� ا��. ��W از ز��ن ���ر  ��W; ،�Emل، ر��W از  �دان دارا- روح �د و زن ه� دو  s�E  و در ���� �  ���>

� ا,�qDت روا�� ���ر- ,�اه� �� @� �4ا<| 2ن u�V و�S�m، ��یS و اA������ ه����.  �wRر @�دن �9 از ا��از� ���یDت درو��  ��� 

�#�| ه�- �� �vر ������ -��W  و ����Aرو- ر;��ره�- ا �� ,�اه� �د.  � W �V در 
��$,���E� د و زن�  :�  �4��w زد� ای� و �2"� را 

�وز ر;��ره�{� ;�<� �!�غ و ا���ر و ای��د ا���س و �J�Q�2 در د �4��ا-@�د� ای�، ای: @�ر  �W��  �� �vر-  @رون ,�دِ �tQ ”ای�J“  � ��دد، 

.
� ه��� ا�Q��; Tدر

�ا- �وز اA����ت ,�د <���ن وUM @�د� ا�� و درو���ت ,�د را ا��� �ر  � @��� و ه��: ا � ��4  � ��د، ���ر- از �دان ���ر- ه���� @


  �دا�� دار��. در #��:ه���t ��اه� ر;��ره�- �� ��Oس و 4��| و �oی| از ,�د �$�ن ده��. از ��{� دی�J ز��ن ���ر�wL� �- ه���� @

� ای: �4اSv  �دا�� ا �@ ،��@ �  ��; �� �J� -�Vی���  � ����، درراه� r$4 �"�2 و �Hت وا<�W را ��Lاه�� #$�� #�ا@W �V -�� ز

�Zر�� @� وا<Wً� ای: ا��Qق ��� ا;��.

 -�� ���E� :ء در ��2ه� ا;�اد  � ��د. ای�� -�� ���E� د��ای � ���  
���V -�� ���E���  �دان را از اA����ت و �4اSv ��یS و ز����

� ای: ا4 �Jد ;�ه����4 ای� ��� .���Eد واه�  � ��د @� ذه:، r$4، ه��� و ,�ا�Vا  � @�� و �� ز��ن را از ر;��ره�-  ��Em و  �دا�

ارد ذ@� ��� ,�اه� ��، از #� راه�؟  Hه|،ه��J از ه� �Vا ه����. � دا��: ای: ا�E�4د واه�، �Dش و ز �ن زی�د- �Zف ی���ر#� @�دن  �

ه��،  �ی��$: و ی���.

� �vر- @� ذه: او ���� ;�د  �  �wR�  Dً �@ د�V�  6ظ روا�� و ذه�� ی�R� از ����و  ���ه� ا� �@H  �Z��4 s �� در ��د� ��ی: ;�م 

� ه� ��@�|  
 ه�-  ��Qو�� !�� � 
 ;�د را ��ز ���ه�  � ���ی�� و �wL� �Z��4 :ای �@ 
�  � 2ی� @�ا� ������ ا��. از ��اه� 4

� 2ی� ����ژ- و ا�4Dvت ژ����� ا���ن  � ��ا����Qوت ه�- ���ر زی�د- در ��,��ر  �� ا;�اد و�Vد دارد، ا � #��- @� ه��ز @$S �$��، ای��@ 


�Q  وره� و� 
$�ی -�E�ا-  
 �NO�� ا�E�4دات و 2 �,�� ه�- روا�$������ <�ار J��د؟ Rه�- ;��ی�� و��@ � 
���V ه�� ,�ص در  �رد


 �NO�� �4ا �� <�ار  � �����R� ژی��������4  � ����  �دان ر;��ر-  �دا�������{� �!�یs  � ���� و ��t ای: @�ه� از ��3  �� �vر- @ ،

���� و ز��ن ��� دارا- ر;��ر- ز���� ��د��. �دا��

��- ,Z�w��ت روا�� �: دو t�V #��- ;�ا�� از �Iی�� ���E� � UVدن را�@ 
!RZ � ا�4���V ی� ;�ه��J ا�
، در وا<Z�w, U��ت��V!�ارا�

� �vر �wR�  �W�!vاً  �wLص زن ی�  �د ���. ا�� ر;��ره�-  �� ,��v ��,��ر ��� ���، ��� ��ا���روا�� وی�� ا- و�Vد ��ارد @ �ً;�Z ���

���، ا���م ده��. ��$� Sی�W� ��� -ا� 
���V �3� از ��4�� را @

��� و ���ی�ات W �V ا�� از�; -��# 
��s ه� در  �رد روان $�یR� و ��  �@�- ای: ���یmE��@ 
���. و 2 ن �V  ���� ا� �  t�V دو :���ژی�� 


 �Iی� و ا��س ���م ,E�EA در ��د� و ���q از V�� ;��ی�� <�ار  � ���د، @ r$4 �3ر����ر از�  � .
Z�w��ت و ر;��ره�- ه� دو t�V ا�

� ;��{� �sE  ��ن @��� @� ����ر ا 
� اA����ت رو�A و روا�� و ا�از درو���ت qزم ا���L�،
��� �}�V ��; :و ای ���ز ا��Aام و ا�4!�ر 

�V ی��� و ی� ��ی�  ���|  ��W  -��Wدار.

���  �
����� ��2ه� و �Dش �ا- درT درو���ت،  ��: ا�
 ���4 از ���یDت �V�� را �وز ده� @W�!v از �W>وا Tای: در���� ا��Rاف ��دد،  

.���� ا- ���ر  "�  � ��E  د�,


W�!v از �R�RZ Tدر � �� درو���تِ ��� J$�ی� و ��4 ��د @� ا- رو Bازی���  � ��ا�� دری ���� �Aت رو� �Z و از �� وا<�W ,�د د�
 ی�

.�����دو����V �J�� در ا �ن 

� روان ه� دو H  t�V@� و  ��� از �و I��ای9 ,�د �tQ ”ای�J“ وارد ��، �NO��ات �� د�!�ل دا�
، ا � � ای: �Aل، ر���2�!� @ زی�ن �ر- 

� د�!�ل دا��� و 2ن ای��د ;�ه�u ه�-  � ا- از��2ه� از ,�د (ای�J) �NO��ات  �!
 و  ��Wدار- ه� mE� ا@��ن .
��Qوت در ������ V"�ن �د� ا�

� ای: ��2ه� ر���� ای� @� دی�J ���ز- ���
 �M�� ��,�د���2 و
 ����m ,�د در2وری�.��ری% $�ی
 ای���د� ای� و R� را 
W�!v و- <�ر�������

� ه����؟“ و ”�ا- #� 2 �� ای�؟“#” � ره�{� I��ا ,�اه�� @�د.#�ا@� در �"�ی
 از ا;��ر @"�� و  ���خ در�ر� ای: @

D, ی�- از�V ِب� ،���H� 6$, Sری�W� ت و�!wW� و ���V -ه� 

 را � رو-  � ,�اه� �$�د. و<�عره�{� ای�J از �!�ه� و  ���4�;�$�I و 
�>


 وا<�W ,�ی9ای: ا�DEب و ��Rل در ��2ه� ا;�اد ���ر ��دی6  � ��� #��ن #� ا �وز� ��ه� ه����، ��WادW�!v Tا- در����ر- از  �دم،  

 S$@ -ا�� ���ی��ت ی��� و  �ی��$: رو-  � 2ور��. ا �� ا�
 ��� ��� ا��ژ- و ���4
 qزم � 2ن ;�د���� و  �درو���ت وا<�W ,�د را دا��
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�ی� ����، �!�یs ��دی�. �� ;�د- @ �wR� 

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=288027

1��� ؟ ���� ���?=

١.���Æ� :ی��� � �� �� ز ��� داد� ��� ���ی: آ���. �ون  �� � |�A � -

. ��� ��� �A ا �Æن � <� ��4 و ,�د آ�ر 

�ن ,�د٢ �- ه� �� �9 از �A ,�د را آ$9 ��ه��. ��� ��� ��ا��� 


�ن ���  �E و  �;$�ر �� وری� �� ��م �� ��د. ;$�ر ��4  � ��د آ


 ��� �� دد .;�$�I U��  ��A ن داد� و ی��$�

�ی� ٣ s>ا �A .
� �vل Æ$� ��١٠- �Aآ�ت 2ه��� آ��� ه� �� ی� �� ا����N 

� ای:�ا- ��� رش ز �ن  .��� � �Æ  
��A �
 ��و ع ��A از ���

�Zرت ��� رش آ���، ی�wÆ و یÅ ، ی�wÆ و دو ... ا�� 2,� . �ا- ���رش

� ه��: �Zرت ا���م ده�� . ��� �Æ  
��A

§�V ��V ن ,�د را� .����� 

  �Æ ه���� �ون �Aآ��A در �- ز ��� آ


  �Æ ,�د  � آ��� از ,�اص 2ن��A در ز �ن ��� �����ی��. ه� �Aآ�� آ

���ی: آ����  � ��د .


  �Æ ,�د ��� ای� از 2ن ,�رج ��ی� .¬��A وارد �� ه��ن 2ه���J آ -

���ر  "� را ;� ا � ش  � آ��� . ��Æ� :ر- از �� ��دان ای���

nم��در ه�ا- ���� ا� �R�V �� �Z�w, و 
- ���ی��ت را در یsR  Å ��آ

. ���� �ده�� . �Aا<s �!�س  �Æ: را � �: دا��

� اDvع ر���� �Wvم ا��ار���  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=16872
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1�2Asana�ت ا�LR ���� (�����ه�) 

;��ی��، @�را{�"�-   �ٔW���  � ;�د-   s ��� �ا-   �3�  �$��@ ی��� 

� ای: دور�  ����|  ���ی��ت و �A@�ت   .  
A����، ذه�� و  ��W- ا�

��"�- �I{�: �� از �A  ���� ا�
 و ��Eی!ً� ه��  � ��ا��� ای: ���ی��ت را

ا���م ده��.

�� ا���م دادن  ��ر ���ی�"� و ر�4ی
 ���ت 2ن  � ��ا��� ,�د را  S�WM ا;�اد


 ا���م"V و ������ ��D�4 -و ا��ژ ��Q�� |���  
�WMو � 
4��

 s �� ای� ی������� ی��� 2 �د� ����. دور� - اZت ا�@�A دادنn¬6����


 ه���� @� ا���م دادن �2"� �!| ��م ��ن§٢ا�
. �� $"� �Aوداً @�A

و ر;U ,$�� و ا�sZ�Q  -�"M�!E و D�4ت �I@�ر �ن  � ����  ����:

��ه�، را�"� و �J: و ���ن ;�Eات.ا�J$��ن د��"�،  B"�، 2ر��"�، �زوه�، ���� ه�،��دن، ا�J$��ن و @S و  � �Iه�، ��<"�، زا

�� ی��� �Aود Zت ا�@�Aب ٣٠���Aا �
 ی� ����2- ی��� ��A١٢،(:�;�v ،��V ،
$I) �$$@ تq�A s �� �@ 
� ,�ر��� ا�
 �Dم @�A

 � (��و����2)  � ���.ا��M�!E (<�ر��، ��Wد��،  ��Wس، B�I$�،  �@| و ا�!���v و ��tQ ���� و q�Aت وا�"�د�� ��4


 �Vی�ن <!s از ���ی: D� -ا� ���� ��# ●

 ���� s �@ ��Aس را��Aدر 2ن ا �@ ����ا- ���ی: ا���Lب  � @���، �!���  ���!� �و �Hا @� D �$�د و ر�u �!����ن ��Q� �ًR�V��#��ن #

@ 
"V ،���@ �  رت ��وه� @�ر�Z ���� و t�V 2ن از  �اد �����ی�  �s ��ی��ن �!���. ا�� |�V 2رام و �4ر- از  �ارد ��R  د��ای � 6�

� ذه: را از ���@� �ز  � دارد �Qmً� از ا����Wل اد@�:، �m4 و ا���- ,�ددار- @���@ �V����م ���ی��ت ی��� ه��از ا� s!> 
4�� �� �� s>ا�A .

� Hoا- �Q� s�  -� �V �ی��. ( � ��ا��� �� ��� ��4
 <!s از ���ی: از 2ب  ��� و ی� �����:�"  ���, ������"�- ���ی: ا���Qد� ���ی��). ���ٔ

A ،9 ء ا���� دارد 2را�V �� ����@� و ه��اه� �A@�ت � ��tQ. ����2ه�- ی��� � ���ی��ت ورز�� ;�ق ا���� دارد و 2ن ای: @

� ,�د وارد ���و �;�Mاً ;$�ر ا�� ا@ ���� �� ,��v دا�� �� �� �Vی� وارد �A@�ت $�ی� @� اA��س �Hتدر ا���م ���ی��ت ی��� ه��$��ری� 

� ا��س @�ر � ای��� و  �Eی�� و�Vد ��ارد E���� و �� درد. در ی��� ه�� ���  �� ��دا�� 
�ا- ,�دش  ��Vد وا�A- ا� t@ه� �@ 
: ا�

.
� ,�د و در  ��� ا,��Z�w ,�د <�م � � دارد و �Hا ه��$� اول ا�وی���"�-  �wLص 

��ع و �oوب 2;��ب درv م�Jر ه��
 ا���م ���ی��ت ی���، ا���م 2ن روز- دو��A :ای�� 2ل ��ی�@ ��R  در 
�N س ���ی��ت�!� � ز �ن و  ��ن ی���ن و 

 ��" - ���� و �Hا �ا- @�| ���� �  ،
� ��ای� ��دی6دارا- ه�ا- ���� و �4ر- از دود و ��د و o!�ر ا���A �� ���@ �W ا ��ن ,�د را 

� و از رو- اV!�ر ا���م ��ه��.��4 �@��� ه�� ��� ���ی��ت ی��� را 

��4 ای��د �vاوت و 2را 9  � ��د و  �4��� ه��$ sیqد � ��RZ ز�v ��Hا ���2 ���� ه�� ��� ,�د را � o�� ا���Zا���م ���ی��ت ی��� 

 s>ا�A م ���ی��ت ی�����ت ا��  .����� � �Z د�, ���٠§ا���م دادن ���ی��ت ,��� ���د� و R  ی��ت را در��� ���@ �W� و 
� در روز ا�E�>د

.��� �ا���م ده�� @� ه�ا-  Dی� و ���� دا��

�ا- �W� ±QAدل و. 
� qزم ا�@ �W>در  �ا �J  ��� ���
 زی�ا��از از��W @��� در �vل ���ی: #$�"�ی��ن "V ��ا��� �  .����ز  �"�$# ..

�� ا���م ده�� @� د �- 2نR  د� @���. ���ی��ت را در�Qص ی��� ا���wL  6$� ی� qدو -��I 6د ی�ی�  Dی� و دارا- ه�ا- @�;� ��� و در �Vی�ن 


� -  ��Wل و Z!�را�� و ا;��ر-  �!�Aرو � و ا ��وار ا���م ده��.��د و o!�ر و دود �!���. ��W @��� ���ی��ت را 

���� و از tQ�� t!A ی� �J"�ا��:  �دم ,�ددار- @���. ا�� د#�ر @���
 ی� ��را��Aدر A�: ا�Vا- ���ی��ت ��Q�"� 2ه��W�!v u ,�د را دا��

�رز- ه���� <!s از ا�Vا- ���ی��ت � 6��I ,�د  $�رت @���.

���ر ،��D�4 ی��� �J�;�@ ی� �J��, م�Jم ��ه��: در ه���ی��ت ی��� را ا���� U>و �|.در ای:  �ا -
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!'1 ���X" اب ���� را�


�3� � ،

 ا�!�  %��I د� ای�؟ ا���@ �2ی� ��@��ن",�اب ی���" را ���

� ��4 � ا�
؟ در��� 2ی� ,�اب ی��� ���  ���� ,�اب �W�!v ی6 ���

<�ار  � ���د و  
Aا���ا 
��A در �ن و ذه:  �   �W�!v ی�ن ,�اب�V

�� @�ه9  � ی�� ا � ,�اب ی��� ���V�� s�  ��ان <�ه$��ر- ا���ن 

ا-  ��Qوت ا�
. در ای: ��ای� ه����� ,�اب �W�!v ذه: و V�� ا���ن


 r��4 <�ار  � ���د ا � � t�4 ,�اب �W�!v در ,�ابAل ا���ا�A در

�  ��ان <�V�� s"� ا;�ای9  � ی��. ,�ابی��� ��m ه$��ر- ا���ن 


 ه$��ر" ا�
 و ی���"� 2ن را ی������را  � �� ��.Aا���ا"�ی��� ی6 ���

���� 
� از  �اsA ه$�A�  :����I) ا���ه�را�I ��A�  ���4 9Lی������را 

� <�A Umاس �����ت  ��ط W�" رت�Z �� �Iا���ه�را را �A�  ������I .
��) ا�����I -ی���Sی�W� "��v��  ��3ر I��و- ذه: از �Aاس �ه�- 

�  �  � 2 �زد �� ��ا��� <�� ادراT ,�د را از R  ���4����ت ره� @���. � @��. ی������را روش <�A Umاس ��ه�- را 

���v ا���ن ذه: او را راه!�- ,�اه� @�د و در ����� ذه: <���و tA �@ 
 ��2ه� ,�اه� ��. در �vل روز روان ا���ندر #��: ��ای�m ا�

��ب ������ن <�ار  � ���د. ای: ه�����ت  ��: ا�
 در و�Vد ,�د ا��m �� ت����ه� ��NO� 
Rان��Jت دی����ه� �V�� ن ����� ��د و ی� و-  �رد�

�ن و ذه:  � ،���� �  �� در �vل �!��� روز ���@ ������Aل ا��اع ا�A ار��.<�ار ���د. در ه�H� �  -�V ���ب m �� و �ا���ن �N2ر ا�mMا

�د و و �  :�� را از ��m �� ت����ر #��: ه��N2 و 

ی������را "��ی: روش ��9 زدای� ا���A ن را از 2را 9 �!�ی�  � ��زد. ��"� در��د ا��V

� ذه:  � ��ا�� <���و ��2ه� ��د. در ���ی: ی������را ذه: ا��ا @ 
� ,�د2را r��4 9 روا�� ا�m� ��ری� HVب 2را 9  � ��د و ��t را

را � ���م وا@�$"�- A�� Um> و ��"� از �Aاس �I ��v��و-  � @��.

� ا��4ق روا �� qی �
 ذه: ���ر ��Qف، ���2 و ,Dق  � ��د. 2ن ��� ه$��ر- qی��A :ذه:در ای" ���� U>ذ  � @��. ی������را در وا�Q� ن

� ذه��"." ���� �� ،
@� s" ا�

● ی�د���- ی������را

� ��m را�  � ی�ی�. از ای: رو I��و- ا� روان  � از ژر;�- درون �Q"� -مدر ,�اب ی��� ���و�Jه� .
ز ���� ی��� ���را @�ر ���ر A���� ا�

� ���2 4!�ر ��� ���M ارد، ازH� �  �� 
$I د ���2 را�, ���M ن��ا- ی��� ���را ذه: ا��VاU>ا  � @��. در وا��I �� �M�� ��,�د���2 د����و 

 �  ��Z�� s�ه��: د� ��� ی������را را ا�Vا  � @��. Zن ا��; �@ 
��د ی�د���- ;��ن ی������را زی� ��3 ی6 ا���د ,!��ای: �M�� ��,�د���2 ا�

�Zرت ���د.

� 2را ��� :�M ه$��ر- ی� ��2ه� ذه�� در ±QA از 

 در ی������را 4!�رت ا��E;�  ��Zا درر � ا��r��4 9 در �: و روان.  ��: ا�
 در ا

�� ,�اب �W�!v ;�و رود و ا ��ن ��������- از�Aل 2را r��4 9 ار�!�ط ذه: � ��2ه� <Um ��د و ;�د V �3ر�  ��ه�.  
 ,�اب ی��� را از د�
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I � s �@ �V�� ��Wل ی�W; ل را ���ی: @�د. ��ش دادن�W; روش ��ش دادن 

 از د���راتای: ا��Qق  � �ی�W�� "�- ��ی��� (ا���د) و  ��

� qی� در ا��4ق و�Vد ,�ی�Q� 9ذ  � @��. ����ی:. � ای: روش ذه: qی

�  "� را در �  � ���د. ای:  �اsA 4!�رت ا�� از:�A�  
,�اب ی��� ه$

� ���ن (� �A@��) در �ن.١��� (

٢.��V r��4 -ره���ز �) #�,9 ��2ه� ه��ا� 

)  $�ه�� رو�� ��tQ و ا�Vا- ���� ه�- �Iا��ی� � ه��ا� � ره���ز- r��4 ذه:.٣

) ���� ;��- درون �ن ه��ا� � ��wر ,Dق.§

¬.-��W  و S�m� ت����Aا Tو در ��A ���� (

n.s �@ :ذه �) ���ت ذه�� و ���

�E���ت  �!
 ی�  �ور اه�اف (��������).٧� -�Eا� (

٨.�
 او����A � 
$����ار- ی�  (

Qه �@ 
� �vل  � @$�. ی������را را  � ��ان د�E�>د s"# �� �� ود�A ق�; sAا- ���م  �ا�Vرت ا ��ن ه� روز ���ی:ا�Z ر و ی� در�� ا- دو �


 و ه$��ر- و ��� ��Eی
 ���وه�- روان �>D, 9�4 ا;�ای���ان �s�R و روی�روی� � ه�����ت@�د. ا�Vا-  �اوم ;��ن ی������را   � ��د و 

��، ��د ��� و r$4  � ��د. ,Z -ه� ���Jا� ±QA �4���ب را ا;�ای9  � ده�. ی������را m ان و���Vورش و�I -ا��اب ی��� "��ی: روش 

.
��W  9L- و�Vد ا���ن ا�

��v� tA �● ار�!�ط ی������را 

����ت ی������را از  ��ن ������  ���و@� او��I�$�د W�Mandoka Upanishad و �����ا ی��� Tantra Yogaد از�$��Iدر  ���و@� او .
� ا��;�� s�� 

� �Iی� ای:  ��ن ������ ���ن ادرا@ .

 ���ن ادرا@� ی�د ��� ا���A ��4ان �� در 2ن�Prajana ی� �Iا���V ی������را @ 
 ����A از ذه: ا�

� ,� ��� ر���� و ذه: در ���ت @� �o sق  � ��د و ��"� از �vی�A rاس� q�Aت درون ا��اف دارد.���م ادرا@�ت ��ه�-  ��v� 

:
��Z��4 s �� ��v ذیs ا� tA از دی���� ی���

١) T��$  tA (Mana.
� sZ�A ی���ر#�J و ,� ��� �Aاس ��ه�- ا�@ (

٢)�Aر رو�W� (Budhi.
� دور از �NO��ات  �د- ا� s �@ 
� <�رت ���,@ (

�� ا���ن ا�
.Ahamkara)  �ه�
 و�Vد(٣Zه�� ا�V ی� -�m; 9L �@ (

� ��Wر ���� � و�Vد ا���ن ا�
.Chitta) ه$��ر- ,��� (§@ (

� ذه: از �vی�A�  (���ن ادرا@�) <�ار  � ده�. در 2ن ���Vا�I 
��A ن را در��ی�,�اب ی��� ا� ��W  ���4 ����v ادراT  � @�� و او را  tA r

.
�  �$O و�Vد ا�� ا��wل � ��Wر @�{��ت  ��!�  � ��زد. ی������را ���

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=338638


�ا�� 
�ش �� ����(How to sleep with yoga(
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4
 ی�زد� �| ا�
. روز �I@�ر- دا��� ای�، ه$
 �� د� ��4
 @�ر��

� را ���- @�د� ای� و ��"� د<�ی�W  �Eود را �ا-��$  �I -اوم و روز� 

��  ��ل #�� ����4 را  

 دا��� ای�. tI از �ز�$Z�; ف �"�ر�Z

ا���م دادن @�ره�-  ��ل �Iدا,�� ای�. ��م را � #�� �: از دو���ن ,�د �Zف

@�د� ای� و در ���4ت �Iی��� �| و��یZ s!� ;�دا را 2 �د� @�د� ای�. ا@��ن

� ر,��Lاب  � �@ � �Jا � ه� 
ز ��� ���ر  ���| �ا- ,�ا��ن ا�

� �Iواز در  � 2ی� و ا;��ر �������� در ذه: ��� �Vن  �روی�، ذه: ��� 

tI �Eد<�ی ��Q��� ش ;�اوان و ���رش ه�ارانD� از tI م��د. �� ا����

� ,�اب  � روی�. ا � ��tI ���4 از ���� �| ���"�ن از |� �از ���

2ور��. � ذه: ��� ه��م  �    َ ا;��ر ��������  ��دا �Iی�.  ,�اب  � 

�� ر{�t ,�د دا�� ��،  $���V ا- @��H� ت روزqه�- ;�دا، ا��� � ���

ای�، ��Jا�� از 2ی��� و ... ه� ;�� ��� را �9 از I�9 از د���- ,�اب دور  �

��,q�
 ز �ن �$�� ��Jان  � ��ی�. �H� از ،
4�� � ��J� ه� �@�� و 

Z!� روز �W در ���A از ,�اب �  � ,��ی� @� اA��س ,���J و ,�اب

��2د�� ��� را ر��  � ده�.

� ,�اب ر;�:� �Zرت ا���ل در ، ا,�Dل در ��اوم ,�اب، �� 2را � در ,�اب و�9 از �I��� در�Z ا;�اد، د#�ر ی�� از ا��اع ا,�qDت ,�اب 

� ه����. #�ا #��: ا�
؟ زی�ا  � در ���م روز @���ت، ��wوی�، �Zاه� و ���م ��!� -�"���@�� را @B�2 2ور-  � @��� و ه� U�V اف را�vا Uو<�ی

�A 9 از�� 2ن  � ا��ی$�� ( ���� ���"�، ��Jا��"� و ه�����ت ی�  �wف  ��� و #��) در V�� و ذه:  � ذ,���  � ����ا���م  � ده�� ی� 

� د���- ,�اب، رو�� �I@��ز- ذه: و V��  � �o2ز  � ��د و ه�� �v �"�2 ���4ت ��و � ورود ��-، HVب، HAف ی� ذ,���  �E!v -ا� |

V�� و ذه:  � ه��م  � 2ور��.

���، V�� و ذه:  � ه���ن زد� ,�اه� �د و �ز��ب 2ن در T�R  �  �;�w  -اHo � ,�اب ���2ر ,�اه� ��. در �Zر�� @� Hoا-در �Zر�� @

� @�ه9 و د
 را A9 ���4 ا- از ز �ن ا���اL�ن �ی�  ،��� ��� ���L� ی� ��"@ �  �;�w ص ده��w�,اه� اHo �;U ���م ���� از ای: ���

� ,�اه�� �د. ��, ��� �!Z م�Jو ه� ���@ �  �E�, �� ذه:  � � ���Qات و ای�� ه�-و  � در ای:  �ت اA��س ���4 @���
 و @ � �Jه�

 -�Jز��� �Zرت ��wوی� و روی�ه� در ,�اب  � ��ه�  � ����.������ن 2@��� ا�
، �2"� را ذ,���  � @�� �� �Wه� �2"� را �ز��J- @�� و ای: 

�ا �N�  ی��� رو�"�ی� ��Q�� ی��ت ��د���� :��Bو ه� ���V -ن����2ه�- ی���، رو�"�- ره���ز� �- 2رام @�دن ذه: ه����. ای: رو�"� 

�@ � �Jای: ، ه� � �� از ,�اب �  � ,��ی� �ن  � ��داب، ذه:  � T�I وا�Vز�  � ده�� �� در ,�اب ���م ������ن را د;U و ا��ژ- 2زاد @�� 

.����اA����ت  �  ��Wدل 

�ا- "!�د رو�� ,�اب ��Z�� ��# ●

�ا- ��� در � دارد؟ ا��ق ,�اب �ی�  ���� ���I�9 از ه� #��، ا��ق ,�اب ,�د را �ر�� @���. 2ی� ا��ق ,�اب ��� I��م ��2ی9 و 2را 9 را 

Jوی� و ر��w� ن در ا��ق ,�اب ,�د از�� qا ��A .9و �$�ی �J�L9 و دور از در ه� ریL��ون "��2را 9  ��R  را از ��� �"�ی� ا���Qد� @��� @

�����S 2ی��� ��� �V.���!� �����Iا @���. در �Zر�� @� در ا��ق ,�اب ���  �� و�Vد دارد "�� ا�
 از @�ره�- ���� ���م و 

��Qد� @���. رو�: @�دن #�� ��U، ����نه��Jم ,�اب دوش 2ب ��م J��ی� و از رو�mW  -�"�o و 2را 9 9L  ���� ا��m,�دوس ی� �4د ا�

� �Aاس �Iی$�ن و ��Rی6 ��� ��� ا�Vز� 2رام ��ن و ره� ��ن  � ده�. tI از دوش ��;�:  � ��ا��� � ����E، ��ا�� ی�  ����ا-  Dی� ��� 

�ا���م دادن #�� ����2- �!6، ��9 را از �ن ,�د دور @���. �A@�ت ��دن و ���� از ,�اص 2راL$� وی�� ا- �,�ردار�� زی�ا �Vی�ن ا��ژ- را  9 


 �� و  �� ه�ای
  � @��� و در ;�� و اA��س ��� ��Wدل ای��د  � @���.��

● �A@�ت ��دن

A داری� و در ه��ن �J� ات ,�د را ��4د�E; و ���ن ����$�
 ی� رو- ز �: Aرا ����Z 6از دم،رو- ی tI .���@ زوه�- ,�د را ره���ل ���� ه� و 
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A :و در ای ��� ���� ��Q> � ��� ���# �@ � �Jه� �� ���@ �, ��V ��زدم �� ,�د را  �
$I -ه� �B�و  �ه ���@ tQ�� -رت �4د�Z ��ل 

 .�$�� �Iی�: � ����ن ا�Vز� ده�� �� � وزن ,�د ��د���ن را �  �W�!v sR ,�د �ز��دا��� و tI ازو ��دن ,�د را ره� @���. � د � r��4 �� را 

�زدم ,�د را ره� @���.

� »# 
� در ��@ -�A �� را�
 ��دی6 @��� ��� �� 2را � ��ش را�
 ,�د را �دن ,�د اA��س @$���� @���. ���� ه� را� دم و �زدم 

�ز��دا��� و �
 او����A �� دم �� را  .���@ tQ�� �W�!v رت�Z �� داری� و J� و ره� s�.���@ ار��� s�E  

 را در ��@�A 

�● �A@�ت ���

� ه��ا� دم ���� ه�- ,�د � �Iی�: ره� @���. � ه� ��� :�;�v از ��زدم �2"� را ره� @��� ���زوه�- ,�د را 2زادا� �� ی��ی�J ��دی6 @��� و  ��V را از

�  sR او��� ,�د �ز��د��.

�زدم �2"� را ره� @���. �� ���"� ��دی6 @��� و ��وری� و  q� �� دم ���� ه� را 

� اA��س @$���� @���� ��Q> در �@ -�R� �� ی��ی�J ��دی6 @���  
$I ه� را از �� دم �����  sR او���زدم �2"� را ره� @��� ��  ��� و 

,�د �ز��د��.

�ن ر :�;�v زوه� و د��"� را در� .����,�B 
� ه�- ��4�E4 
"V ه� را در �� 2را � ���� ای: ����|  � ��ا��� از وزن� داری� و J� ه� و 2وی�ان


، ��tQ را ی���ا,
 و ;�Wل @�A از 
�"�ی� @� اA��س درد  � @���،�2"� �ا- ره� ��ز- ���� ه� ا���Qد� @���. در ه� <��R  داری�. در �J�

� ه� را ره� @��� و �زو��� ،
@�A ر ���ار�
 ,Dف�A@�ت را ���ر 2رام ا���م ده��. tI از #�� "V را در 
@�A :�2را � ���ن ده��. ه� �ه� را 

E� ��� ن�!� � ��� -��L!� ،9 س 2را��Aا �� ه�- ��4
 ا���م ده��. ا�Vز� ده�� D4و� �E4�� 
�� � |�
 ا��ژ- را از <@�A د و��! 9

,�د و ��t�W اA��س @���.

)I ●Paschimuttan asana��B  ���ن ����2 (

�� در ه��Jم �| �� q�� درون و �� ه��اه�� �ا- ه�ای
 ا��ژ- V �� ,� ��ن  �@ ���@�A
@�A :م دادن ای��ا- ا����ر  ���| ه����. 

�رو- ز �: �$���� و �Iه�- ,�د را دراز @���. زا��ه�- ,�د را @�� ,� @��� و ا�J$��ن ,�د � داری�. ��
 د��"� را J� SE� 
�� �را 

 .��$�
 @�I Sه�- ,�د �� � t�� و q� 
�� �� د��"�- ,�دی��یD> �Jب @��� و ه��ا� � دم �زوه� را � ��Jه��ن را @ ���A زدم در� �

� دا��� ای� �Iه�- ,�د را J� 
� @�� را را�@ ���A و در ���@ �, :J� ن را از�J��ی� و ��،دو,�� ای�  ،
�ا- ��� ا ��ن HIی� ا� �@ ��R  از

 � ��$@ �  q� 
�� �� د��"�ی��ن را @ ���A و ره� @���. در s� ه�- ,�د را �� <�ار��دن و �����$� 
��A رج ��ی� و در�, 
@�A دم از

� رو- ه� <�ار ده��. ��� s�E  �2"� را در S@ وری� و���زدم د��"� را �Iی�:  ��ن ,�د را ره� @���.���ی�. 


 @�و@�دیs ( �@�ر����2)�Mو ●


 را  � ��ا��� در�
 I�9 از ,�اب ی� در �Zرت ��ار ��ن، در اوا�� �| در ��� ا��@�A :"� را ,� @���ای�2ر���$��م ده��. رو- ��� دراز 

�q و �Iی�: ر;�: ��� ه�� �ن � ��tQ د<
 @���. HVب ا��ژ- ر �� ��� ,�د از ز �: اA��س @���. � ه� دمو زی� I�$��� <�ار ده��. �� و��ا 

 9�� ��; �
 ه��������ر ��ن �ن ,�د را از ای: ا��ژ- اA��س @��� و � ه� �زدم ,�د را از ه����Aرا �@ � �Jزا ره� @���. ای: @�ر را �� ه�

� ,�اب ر;�� ای�. 
��A :در ای �@ ��ادا � ده��. ��ه� در  � ی�

)Yoga mudra● ی���  �درا (

��@ �  t!A ن�� ا��ژ- �����- از �A@�ت دی�J را در @ 
��  �درای� ا�V ��  �ا@� ���q ��2ه� ه�ای
  � @��.ای: ��ع ,� ��ن  و 2ن را 

Aا 
@�A :ر 2رام از ای��� :���,� ���س @���.�,� از �N2ر ,�رق ا��Wد� ای:  �درا را  � ��ا��� 

�$���� و #$�"�- ,�د را !��ی�. � د�
 #«  � د�
 را ����Z 6رزا�� ی� رو- ی�"# 
��A �J��ی�. ه��ا� � د � ��� 
$I را از 
�

-��Rا� ±QA ��$�� و و  ��V ��زدم، #��� ,�د را  ��$�� و  |E4 �� ,�د را �� ،r��4� �W�!v ���ن ;�Eات و �ون <�ز @�دن، �� �A ا ��ن ��

@�A از :���,��ن و �� ,�د را �s و ره� @���. �ا-  
��A :ه� ,� @��� و در ای�I -ز�را رو�Vا r��4 � د ��$�� و  ��V �� ,�د را ��# 


�W�!v ر�v ���ور��. � ه� �زدم �ن ���  q� @�� �Iی�:  � 2ی�. �A@�ت دم و �زدم را 2ن <�ر ادا �ده�� ا���ع �W�!v ری� ه� ��� ��� را @�� 

� دا��� ای�، د��"�- J� ���� #$�"� را @ �� <�ار J��ی�. ه��ن �����$� 
��A ده�� �� در
@�A ��ن ره� @���.  ���  :�;�v د را در�,


 را اA��س @���.@�A :ای �Nو ا ����$�
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) ����> �� tQ�� ●Breathing(

� �Zرت � <���� را �o2ز @���. � tQ�� ،ی�D  �$$@ م دادن ���ی��ت��از دوش ��;�: و ا� tI6ی .����$� ����Z 6ر زا�� ی� رو- ی�"#

�ا- دم، ��� ,�د  .���@ �!E�  زدم ��� را��زدم r��4 از ��� ا���م ده�� و در ا��"�- .���@ �I را ��� از ه�ا �را  �!�� @��� و ���� �����R ری

�; �� را ���  �!�� @��� و 2ن را �  �!�� @�دن ������ ��Q> ����R� ���� ،tQ�� �� ا���Lان ��<�� ���در ادا @ -�A �� ��ده �<��� ری� ادا 

�L� و ��� را ���� ��Q> -��R� ���� ،���>�; ���� |���� ���ی�.�ا- �زدم ���  q� ��@�� ادا E�>ا- #�� د�� 2را � � @���.ای: ��tQ را �

ده��.

� ای: ����� ��tQ ��د- ��دان ا���م ده��. E�>ت، #�� د����Aات و ا��Q� دل @�دن�W�  -ا����� ,�د را  
� ا��ا  ��ا- ��
 را�@ |

 

 ا�J$��-  ��ود��
 د�
  ��ود @��� و از  ��ا- ��
 #« ی6 �زدم @� s و r��4 ا���م ده��. ��t  ��ا- ��$Jا� �#« را 

�J��ی�. �زدم را ��� از ه��:  ��ا ا���م ده��. و  r��4 � د 
 ه��: ����| دم و �زدم را از  ��ا- دی�J ا���م ده��.@��� و از  ��ا- ��
 را�

 �3R� ��# .���@ ن ره�� :�;�v د��"� را در t�� ده�� و �� ادا E�>را �� #�� د tQ�� :وای ����� 
@�A � 
��A :�در ه� ���� #$�"�ی� 

� را در �v رB�2 ت، 2رزوه� و ه�����Aم ا;��ر، ا��� .���@ 
� ار�!�ط ��tQ و ���Q ,�د د<-�Jز��وز ا���م داد� ای� ره� @���. ���م و<�یU روز ,�د را 


  �  ��� 2ن�N �Z�, �W>ره� @���. ��ه�@��� و ذه: ,�د را از ���م �2"� 2زاد @���. ا�� ذه: ��� رو- وا t�� ور @��� و�  �w�L  ر�v � را 

� ,�د ���ار @���:  : ا �وز را ره�  � @�� و وارد ,�ا� r��4  � ��م ��  �V��، ذه: و رو�A را � �vاوت و ��داب @��. ���Mtورت دارد @

��ا��� از ذه �ا- ره���ز- در ��وا����  �  ی� ���� ه�-  Dی��ا- ره���ز- r��4، در ��وا���� <�ار J��ی�.   �w�L  -�"�Q�� ،د�, :

���@ 
� ��- ا�J$��ن �I، <�ز@"�، ��ق �I، ران و ���Z�, :J ه�ای�زوه� و ���� ه� را ره�ا���Qد� @���. ا��ژ- را  ،
�  Dی�
 ا�J$��ن د� و 

.���@

����J ی��� I��م  "� : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=361581


�اص ���� در +��ن �� �


 ه�- @$$� و 2را !9L ی���@�A �@ 
��E�ERت �Vی� �$�ن داد� ا�

�ون ��| ه���� �m� 6ل دوی�ن در ی�A در ��� �@ � �Jه����� ه�

���ر  ��N- در ���:  ��ن ���� s �4 از�� و  � ��ا���� �  -���@

.����ا- @���ل وزن �ن 

� وزن دار�� و در;�Mا ��| ا;�اد- @oا �� ای: ����� ر���� ا�� @ �EERن 

 :���¬٠-nد� ��ل٠ 
�H� از �W� ���ی��ت ی���  � �Iداز��  �J��� 

�§-���٣ی: �Aود @ ���A ده��، در �  
����م از وزن ,�د را از د��@ 

� ���ی��ت ی��� ��� @��� در ای:  �ت �9 از @ ���n-¬��ی� ا;�اد  $��@ 

�  � ��د.;�Mوزن �2"� ا �
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Fred) ی�� از  �EERن  �@� ��E�ERت ���vن �2Alan Kristal: @�ی���ل (

Hutchinson�@ 
� د����ر اول �r�ER در �ر� ی��� �د� ا�
،  �E�W ا�@ 

�4 ��,�� ��ن @���- در �ن�ای:  "� ه�� د���� ��ارد �V ای��� ی��� 

 � ��د.

�o �� ���ی��ت ی���  � �Iدازد  � ��ی� : " 
�9 از د� ��ل ا� éwL� د�, �� ی���  � �Iدازی��2: @�ی���ل @ -�V رت�w �� از  �ارد- @

".���� ��!�ی� ا���3ر �����  �!
 در وزن ,�د را دا��

�S در ;�م�L  :��� �4  � ��د ��  �دم�� ا���م  ��3 ���ی��ت ی��� @ 
����.و- ه��E�W  :��B ا� ��د� و ,�رد و ,�راT  ���!� دا�� 

��ه���ر @$��� �$��� و د#�ر 
 ر;��ره�- �� ���  �دم  ��4  � ��د  ���  �Aظ رو�R� ی��� از�W �V ل��W  -د�� ه���ا���س و ا; 

� در@ 
�,� از ا;�ای9 وزن ه� ا���س و ا;��د�� ا� 
�4 �� @�د @V�� ی���ا- ;�ار از  $�Dت رو�J� :�$��"��Aد��.  �L� 
��A :ای 

� ,�ردن رو-  � 2ورد.

@�د."@�ی���ل  � ��ی� : "��� tI از  ��� ا���م ���ی��ت ی��� اA��س  �!
 و ���Aل �دن ,�اه�� 

� داری�J� دل�W� 
��A ن ,�د را در� �▪ ی��� @�6  � @�� @

 ��ر�� ا�4Dvت  ��ط  ����� r�ER� :٠٠¬،¬١ا � ای :� �@ 
 ��ل �: دا��� ا��. ����� ای: ��E�ERت در٧¬ �� ٠¬ ��Q از ا;�اد- �د� ا�

 ���  
���2/-q�V ��  �L��Alternative Therapies in Health and Medicine�@ 
� ه��B�: 2 �� ا���E  :در ای .
  ��$� ��� ا�


 ی���  � رو��  ê��W از ,�ردن Hoاه�- 2 �د� و ��DEت �Iه��  � @���، #�ا�� � ��ن ,�د ا��Aام HJار��.ا;�اد- @ �� �2"�  � ,�اه�� @ 

▪ از ز�ن ی6  �� ی���

�� ی��� در  �@� Mary Imani,���  �- ای��� (W  ان��W 
�  �ت ��I ��ل ا�@ (٨ Limbs�@ 
 در �Aل @�ر ا�
  � ��ی� : "���ر د��ار ا�

Wm> 6ردن ی�, ��A ان  ��ل��W�Lرد  :�J�� -اه�Ho م ده� و در @��ر 2ن از��ن ی��� ا���ا�
@�A �,�� از I���ا  ��: ا�
 ��� را از ا���م 

� ا���ن @�6  � @�� @� ی6 ��ای� ای��� ی��� @ 
 2ل و  ��Wل �ا- ز���� روح و �ن ,�د I��ا @��.ه�- ,�ص در ی��� �ز دارد". او  �E�W ا�

▪ از ز�ن ی6 ورز���ر ی���

) ��I�� ری����Gloria Supplee �� ���ی��ت ی��� �ا- او ���ر¬ ��ل دارد �ا-  �ت ٩¬) @@ 
� ی��� @�ر  � @��. و-  �E�W ا�@ 
 ��ل ا�

� او @�6 @�د� �� وزن ,�د را در ای:  �ت @���ل @��. او  � ��ی� : "ی��� @��د� و  ��Q ".داری� �J� دل�W�  
��A ن ,�د را در� �@ ��@ �  6

���� در �ن از �4ارض ��V!�در @��ر ای:  ��Mع، ���ر- از �v;�اران ی��� و ه����mر �,�  ��E�W  :�wwL ه���� @� @�ه9 وزن و @���ل  ��

� ی@ ����� ه��ا�  � 2ورد و د��s 2ن #�� �V ��3 و دی���� ���ی��ت ی��� � ,�د @ 
� �tQ�� ��R @�دن، ,�رد و ,�راJ� ،T"�ار- ازا- ا� ���

.
�� و ...  � ده� ���

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335931
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�  �wLص ,�دمٔ��  ���دم، ی6  � sدم،  �ی�و<�� @� ی6 د,�� @�6# 

� ,�ی�ار- و رو-�� ��� ��I ،:  -�M�Eرم ی6  � %��I در .��� �دا��

دی�ار ��راژ �w| @�د.

 : ��Eی!ً� ه� روز ز ��� را �2��  � �Hرا��م، ا��ا ی�I 6ی� را �q  � 2وردم و

�  ��3ر @D�4 9$ت�  � �Hا���، ای: @�ر را ����I t- دی�J را رو-  �

�� و D�4ت رو- ران �I ا���م  � دادم.V ،زا�� 
$I

� ه��ا�  ��د @ ��@�A � د,�� @�#6 دی�J در @Dس٢٠ای: ���ی: �!�

�!�د @�  �ا ���ی:“ ��ن  "��ی: ” �رگ  ا�!�� ه�ف  ا���م  � دادم.   ���

�B�> 
@�A ��دم @ sت @$$� ��ق داد.  : ��ی�اً  �ی�@�A -�� �

 t��
Splitsی� ا��@�A ن�����د �ا- ی6 دا�9 2 �ز ��ل دوم   �را @  

� دو����� در ز��Q� uی�� ا- �د، �ا- ,�د���{� �;�$�I ر������ی$� 

�  � ��م @� �A@�تV��  ��$��رگ ��  � ��،  �ا���م ده�. ه����mر @

ار ��ن  � �ای�   ��Jا�� :��R� �A@�ت  ا���م  از  ;�ا��  ��ا��{�   �$$@

� ��4ان L$� ا���� از ���ی��ت ی��� در �v ��ل ه�، � 2ورد. @9$، 

s�$  �� از ��� ا��mWف HIی� و �4ر- از ه����@ 
�  : @�6 @�د� ا�

� ���� ��4ان �Vء  "�� از ی6 �,�ردار ���. @$9 ��2ه��� و دا{�� 

� ا��ازٔ� ی6 ���ی: <�ر��، ه�از- در ای�و�6 و ی� 2 �د�� V����� دارا- اه��
 ا
.���ر��� �

����ز- ,�د دار��، د<�Eً� ��2ه�� @� �A@�ت @$$� @ �� روزا�ٔ ���� �2"�ا;�اد- @� ی��� را در  �Jم ورزش ه�- دی��س ;�ا  � �����، در ا�D@ در �

� �vر � ا �ر ���ر��� @� ���ی��ت ی��� را ���ر- از ا;�اد ���2  ���Q�O�  .��@ �  6�@ت�@�A � ��3 ا���م ��� ده��، ����  � @��� @

���. ای: ��Jش ی6 #�,ٔ� �2�| زا ای��د  � @��@$$� ��"� �2�| ه�- زی�د- وارد  � ��زد و در ا���م ای: <��
 از ���ی��ت ,�د @���ه�  � @

 ،���� �� �!E�  �� ای: �Zرت @� ه� <�ر D�4ت را @��� @$9 ده��،  �E!� ��  � ���� و ه�#@��� @I 9$��ا  � @���. ای: ���s ادا � دارد

� وارد  � ��د. �Z 6ی ��� ز ��� @

� �E; ی� ����� ه�-در ای���، ی6 ��- از @$9 ه�- ا��ا{� و��  ��N ا�4 از ای��� ��� ورز���ر  ��� � -��$��w�� داری� �A@�ت @$$� 

��Zر ا�v �� ای: @$9 ه� را ه��$� ا���م ده�� B���# ،
� ��ری�، ا��mWف �ن ��� �q  � رود. �� #�روزا�� ,�د ��;�ای�  �W;� ��� ا�� و 

V �� روزا�ٔ ����ی� �  �D� �wL �� ,�د  $�رت @���.ای: ���ی: ه� �ا- ��� � ���:  ���| ا�
، و�� "�� ا�
 <!s از ��وع ی6 


 (@$$�) را @�A ه� �@ ���� �� دا��V�� �� ای: ���
 را٣٠<!s از ��وع ���ی��ت @$$� @�A t�� ده�� و �
 ��ازن ادا ��A در ����N 

���� @$9 را در ه� دو ��
 دو�ر� ���ار @�� sی�  ��� 
�، ا�!�� در ا���م ای: �A@�ت از زی�د� رو-، �����در ��
 دی�J ���ار @���.  ��: ا�


 �I{�: ;$�ر ده�، ,�ددار- @���.�� �
 و ای��� از ;�د- �Lاه�� ��� را ��A Uر ��ی���

�A �� �vر ی���ا,
 ��tQ @��� و �ا- ر���ن � �� � و � ا- در �vل ���ی��ت @$$� روزا�� ,�د �Qه s>ا�A 
;�$�I ��@اns �@ ��ر  ���4

���ی��ت را ا���م ده��.

●زرد�I ه�

����ز- D�4ت �I- ��� را  ��R �� و ���و ����  � @��.  �� روزا�ٔٔ ���� �vر  ��ل، دوی�ن، ی6 ا����Rم ��ری�� در زرد�Iه����� ورزش ی� 

 
Aل  �ت ا���ا�v دوی�ن 
� ��ری� �ا- �"�� �
 �I- ��� ای��د  � @��. ه����mر @$I تD�4��� ���زرد�I @�ه9  � ی��، �vل <�م ه�- 

� �Iه�ی$�ن ��J# �@ ���@ �V�� و ���@ ��J� را ���"V سD@ -د. دو��� ه�- دارا�� �  ����@.�����I �  ا  � @�� و ز �: را��I 9$@ ��Aرا �

� .���� �  
Aو ��را ����@ ،
Aو را ���
 ����، <�م ه�- Q� ه� �Iز� ده�� زرد�Vار-، ی�ا�� ��� ا�� �� اهs دوی�ن، I��د� رو-، دو#�,# ��

� زmE� ��# ی6 @$9 را در ����م ه��  ،����$� �V 6م روز را ی��� �E; �# ،����� @���.@�ه��رد- رد�I ��ن ���

� را� ر;�:، دوی�ن و ���م ;@ 
�ا- �s @�دن زرد�I ه�  �W;� ��� ا� �N�  9$@ 6ی ��در ای�
@�A ر�R  ��4ان �
 ه�{� @� از �Iه� ���W
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� ��Eی
 D�4ت @�� ه�  � �Iدازد. ه��ن ���
 ��ا���Qد�  � ��د را ��"�s  � @��. ای: ���ی��ت Aرا 
@�A ،��� زرد�I ه� ا��mWف  � ی�@ �

� 2زاد ��ن D�4ت @�� ��� @�6  � @���.�ای: �� ،���@ �  s�"�� ��� را :J�

�I9 زرد$@●

�L 
�q 2ورد� ای�، I��ا @���.  ��: ا� �@ �}�I ا- <�ار دادن� ��R  ��� ��ا��ا ی6 ���J� ای:  � ��ا��� ��د� ه� را������ن ا���Qد� @���، I اه�� از

�دن 2ن ا 
�N م و��Rا از ا�����v���ن �I .���@ sZ�A- را�
 ,�د را �q <�ار ده�� وداری�. ا�� <�w داری� از ����Z ی�  !s ا���Qد� @���، ا

� �m� ،���@ ف�Z Dً �@ د را�, -�I ��ا�� ��� ��ا� .���� @� �Z Dًف @ ���@ sZ�A ن����vر-ا�v زا��ی��ن را �!�ی�. @��ٔ �� :�}�I را ��� ���


� رو- ����Z ا�@ 
� �I- را�@ ���@ sZ�A ن����vار ���د. ا�> SE� �� در�
 رو @ ����,�B��ون ,� �$�� 
�� � @� �Z Dًف ��� و 

�q ا�
 در ��د- �J: <�ار  �@ �}�I ان ران�Lر @��� ا���w� ،ف�Z Dً �@ -دو زا�� � .���
@�A �I 
�� � ،��V د را�, :J� دارد. ه�� �ن

o) 
@�A :ء  � ده��. ای��Rون ا��� 
�� �
 ه�- @�� �2�|  � ر���� درده��. ا@�� ا;�اد �ا- ا���م ای: s�4، @�� را ;� � ���) D4و� � ای��

w� ،��RZ �ٔ��� � :J� در2وردن 
@�A ��زرد�I ه� ��� ه�� ���� @$$� ای��د ��� @��. �ا- ���I و دور از |E4 ،q� 
�� � �B��!ر @��� د��

� دا��J� ف�Z و :�}�I 
�� �� <�ار دارد. ا�� ��ا��� ه�� �ن � 2وی�ان @�دن ا���Lان ران B��!زا��ه�، د� :taibone) Coccyx،وری��� q�) را 

� �vر Q�� �W�!v�� @��� و @$9 را �ا- 
 ران را tA ,�اه�� @�د.$I 9$@ت ٣٠�  ��ن  �Jدی 

 را در ��@�A .��ده �� ادا ���N ٣٠

� در ا�vق <�م ���� و �E�>را @$9 دادی�، #�� د �I ه� دو �� ���ار @���. tI از ای�����N.دار�� ��A �� �Iه�ی��ن #@ ���@ �V�

�ن �ٔB�و ����ی:  �ه��� �I ق�� �B�ه� ●

 :�}�I 
��� ��ن رو- دو�I در <�� U>�  �@ �I ه�- ��ق �B�ز-  �ه���� :�wwL�  ر- از���
 �Iه� tA  � ���� را �Vء ���و ����ی:$I

� A��ب  � 2ور��.� ه�- �ن B�ه� 

 � �� ه� ;�Wل  � ���� و ا�� ورز���ر ���� �2"� دو�اB�داری� ای:  �ه � � �@�ر ��;��  � ����. <!s از ای: @� ��وع @���، �$���� وه� <�م @


 ا��رٔ� ��� ا$Jر�� ا�� �
 ی�� از <�زT ه� را tA @���. ر��� ا- @� ��Eی!ً� $I ون���� “��
 ����ون ”�2��Achilles tendon.��� �  

� ای: ����ون وارد  � ��دد. ا��mWف HIی� -��$�
  � ��د، @9$ Q� �I ق�� ���4 �  ���ن ����ون �2���  "� ا�
، #�ا @� دره���Bن @

�I 9$@ ور��ای: ����ون و ����ون ه�-   �� ی6 @$9 ��ی�M Uورت  � ی�� در �Zر�� @@ �W>ان �ا�Lون از ا������ 
�ا �����،  ��: ا�

� درد��T دور� ا- ��q�v ���ز دارد �� "!�د- sZ�A ��د. �Z :ا ��د. ای�V ����I

 ��� @���: ی�� از دو �4V�� 6� ����2 �� ای: ����ا- ���ی: 2 �د�  � ��ی�،  �� زا��ه����mر @��ق �I از  swQ زا��  � �Hرد دی�J- @�ر- 

�ای: �ا- ای��� ��ا�����ی���ارد، ا�� #� ه� دو �J����Iه�  $��T در ����ون �2��� دار��،  ،��@ 
� ��ق �I  �ای�- ای: @$9 را دری�;��4 

ه� دو ���ٔ� ذ@� ��� را ا���م ده��.

�I ق�� ��●���ی: اول �ا- @�4 9$

� 2ن ;$�ر وارد 2وری�، ���ی: را ��وع @���. ا�� ��و��ا���  �� I��ا @�دن ی6 دی�ار @�� �!6 ی� ی6 در,
 ا���Qد� @���. رو �ن ه���� از ی6  �

� ه� رو- دی�ار <�ار ده��. �I- را�
 را ��� �٢� ا��ازٔ� دی�ار �ی���� و @S د��"�ی��ن را ه���از  
�; feet�� �Zر�� @HJاری�، �ن را  |E4 

� داریJ� ف�Z زوه� را�� دی�ار <�ار ���د، ,� @���؛ زا��- �I- #« را ه� @���، � �I- را�
��: رو ٔ���I ف و�Z ا ��ن �A �� ات�E; ن��� ،�

� �I- دی�J <�ار ��ا
 دا,s و رو �� �� �I را ٔ���I ���@ 
� �I را ��R ±QA رو- ز �: <�ار ���د. د<���I �� 
د� ����. ی  �, 6��E�� از ��

 .���@٣٠.���@ tQ�� �W�!v ر�v �
 را ادا � ده�� و @�A ����N 

�I ق�� ��●���ی: دوم �ا- @�4 9$

� را��A زا��- �I- ر� ای���د� ای� ادا � ده�� و @ ����A ه��ن �� را از ز �:�ا- ا���م ���ی: دوم، ���I �ا�
 را @� در E4| <�ار دارد �vر- @


 را ��A :اری� ,� @���. ای���� �I- #« را E4| <�ار  � ده��، ٣٠@ ���A ی: ��ع اول و دوم را در��� t�� و ���@ ±QA ����N ار @���. ا ��ن���

� دی�J- ��ی��� tI .���@ tA از ا���م ای: � 
� ��ق ه� دو �I، @�� <�مدارد  ��ان @$9 را در ی�� از ���ی: ه� ��!���ی: @$$� در �4


  � @���؟ از �2�� @� D�4ت �@�A ��Aرا �� #�mر زا��ه� و <�زT ه� @ ���@ �3AD  و �������� sی�  ��� 
�ق �I ���و �� ا�
،  ��: ا�

ای: ���ی: را �9 از ی6 �ر در روز ا���م ده��.

 :r�m  -و���●Absolute Power
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▪@$9 ران <�ا � (رو- ران)

� #"�ر��ش B�، دا��:  �ه����دارا- ����| ا��ام ه �� ه�- ا;�اد- @wL$  ی�� ازsquad�I ران را -��V -��; � <�- ا�
. ای: D�4ت @

� D�4ت ”#"�ر��ش ا���Lان ران“ �femoris quadricepsq � @���، از ��3 ������  -�A �� دن زا�� و�@ ��R  تD�4 :ای �ٔQ�وف ا��. و��W  

 
�ن ا�
. D�4ت #"�ر��ش در دو��� ه�، دو#�,� ران ه�، ر<�ص ه� و ا��� 
�� �� �!| ;�2ی��- @� ;�ون �Iور-2وردن ران �زان رو- ی% 

hypertrophy��I م ���ز�Jه� � �@ 
�ا- ا���م �� ���  � ��د، ;�ق ا��Wد� �رگ  � ��د. ای: ا � �$�ن ده��� �2� ��
 ه�- �4;�� و ��ی�، ��

�، ا����Rم ��� sZ�A ,�اه� ���4 ��A 9ا;�ای �I ل در�A ه� � ،���� �  �� ��LM ��$��.@�ر 

� رو- رانB�9  �ه$@▪

HJ ��V را 
�وی� و �I- را� :�}�I ق�vا S@ 
�� � 9"V �� رو- ران، B��3ر @$9  �ه�  �sZ�A ن����vزا�� ,� ��د. ا �� �vر- @اری�، 

� داری� J� ف�Z را »# -�I .���� �vر @� s ��4د � ز �:  
� ا���Lان <�� �I- را�@ ���@�� �vر- @��ون @$9 ده��،  
�� � ����I و از

 :J� ،ار دارد�> ��V ���: رو �@ ���A اری�. ه�� �ن درHJ� را رو- ز �: ���I داری� �w>.q� 
�� �
 �I{�: ;$�ر ده�� و ران #« را �� �را 

N�  و @$9 را ��ی��� و 
�q ا� 
�� �
 �I{�: و ران �� � :J� د ;$�ر دادن���  
@�A :ای s>ا�A ���٣٠  � @��. @$9 ;�ق را����N 

� ه�- روB�ه�  �
 را در ه��ن ��
 دو�ر� ���ار @���، #�ا @@�A :ای 
� �V @��� وادا � ده��. "�� ا��V ه� را�I .ا�� ��R  د��Wران ;�ق ا� -

� و ����I ده��. ;�ا �ش ����� ���ی��ت �� �� � و را��A ادا 
 @�;� را �ا- ر�� و��tQ ,�د را در �vل ���ی: Z�; ،تD�4 � S>�� ون�

� ا- �Qه s>ا�A از دوی�ن و ی� �W� و�Vد  � 2ورد. ای: @$9 را <!s و  �"�2 �� D�nران ه� ���ر ا���م ده��.▪@9$ <��
 دا, 

� s �@ ر�v �� ژی������6 ه� و ر<�ص ه�{� @�  � ��ا��� �Iه�ی$�ن را  ��QJ� � |�oن @$9 دادن � ا��� � .���@ �  ��J� ،���@ ز� :�;�v 

; 
���W; ورز�� ی� 
@�A ی!ً� ه��E� :اول .�!�v �  ا- را �� دو د��D� sش  �wا���ی�� @� ��� ا���م  � ده��، D�4ت <��
ای: D�4ت 

�  �ت ��q�v رو-دا,�� ران را ���و �� و  ��R ,�اه� @�د. دوم: از �2�� @�  � ا@�� او<�ت در �vل روز ز ��� ران ه� ��دی6 ه� <�ار دار�� @ �

�A � �  �
 #"�رزا�� رو- ز �:  � �$����، �$������Z  � �$����، در ����� D�4ت ;�ق ا ��ن 2زاد ��ن ��ار��، ای: ���t ز ��� @�

.
ا�


 دا,�� ران��9$ <@▪

� 2ر �� دی�ار ا�
، @��ر ی6 دی�ار �Zف �$����. ه���Bن @� را�
 ��� رو ��� �@ ���A در
�� �
 ,�د دراز  � @$��، �Iه� را $I -ا � رو

> �� داری� @�Z�; ر از دی�ار�E�2 �@ ���@ sZ�A ن����vد� و رو- دی�ار <�ار ده��. ا� q�s�R� وزن @�� را Dً �@ ف @�د� و�Z ه�ی��ن را�I ����در ه�

.���@

�  ��3ر <�ار دادن زی�����ن، در @��ر ,�د <�ار ده� ،9��� @�#6 ی� ی6 ��A 6ز � ��ا��� ی� :�;�v �� �vر  ��و- � 2ه���J و �. �Iه� را 

� ��ری� ا;�ای9 ده��. ا�Vز�� را �Z�; :ه� از ه� اه���� ��ارد، ای�I �ٔ�Z�; 9 را@���.  ��ان$@ ،�$� :�;�v ��، �Iه�- ��� را  ده�� <�رت �Vذ

 :�
 را ��A :و ای ���@ tQ�� -ر �4د�v � .���@ tA ران ه� ��
،n٠ �� ٣٠در �vل <��
 دا,��A :ا- ,�رج ��ن از ای�� ادا � ده��. ���N 

3� <!s از ای���R� 6ی .��,�B ��"I -و رو ��$� ���� 
�� ���� ��ن از �زوه�زا��ه� را ,� @���. �2"� را ����� و �ا-  
��A ه��ن �دن 

J��ی�. 6�@


 دا,�� زا�� �9 از �A @$��� �$�د، ا�� �$��ی:��> �@ ���@ 
 @$9 را در <��
 دا,�� زا�� و �� در  �@�در �vل ا���م ای: ���ی: د<

� ��ری� � ه� ��دی6 �� @��� و ا�Vز� ده�� @9$ ای��د ��د.<��
 دا,�� ران، اA��س  � @��� �Iه� را 

9$ ���� ه�@▪

� ه�ی��ن ر��� �@ ���@ �  s�A د�, 
$I در �}� �� ��$I �� ��3  � ر�� @�  � ی6 @���� ,�  � @�� و��ه� V � ،���$@ :�}�I 
�� �ا 

� ه� ا��mWف  � ده� و �2"� را از ���رم��� �� را در ه�  � ����. ای: @$9 ��د� ��� ��Q>.��@ �  2زاد “�}� �� ��$I � �J��$�)ن( ”@��

�� دی�ار ی�  ��- �� ار��Qع @�� ی� ���q ���ز داری�. �,� ا;�اد �ا- ���ی: ای: @9$ ��� ����2,��� را ی6 ��� �}�$;�� 
��A :ا- ���ی: ای

� ا- @�  ���V �3ش 2 �ن @��- #�- ه����، ای: ���ی: را ا��Z�; در ���م  � ده��. ���|  � دا���، #�ا @

���� 9$@▪

 ��Z�; �� دی�ار ی�  �� �ی����؛ �Iه� را � ه��ز ای���د� ای�،٠§ ای�� (�Aود ١٨رو @ ���A ار ده��. در�> ���� ��V �� �vر- @� رو ،(��  ����� 
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�� ,�د�
 ه� را در را���- ���� ه� رو- دی�ار ی� ���� ��ه� @� ا���Lب @�د� ای� <�ار ده�� و 2رV � �@ -�A �� ،داری�� �� |E4 
�� �ام 2رام 

����. ا�� از ��;$�{����، ��: و @�� ���  �از- ���ن ;�Eات <�ار ���د. �ون ای��� د�
 ه� را ���ن ده��، ا�Vز 
��A ه��ن �� ده�� @�� 

�D> �}�$;�� �}qب @��� و �ٔ!� �
 ه�- د�
 را $Jد�  � @���، ا��Qا�� ��� �� ��4ان ���� @$9 را ا���م  � ده��، @�� را ,�@ ���A در 

�� <�م �داری�. � ای���دن٣٠@���. � ه� �زدم ���ن ;�Eات را 2زاد @���. @$9 را �ا- V � �J��2ه ��ا- ای���دن  t�� ،��ده �� ادا ���N 

� 2را 9 ی�;�� ا��!!��J# ه�ی��ن ���� ���@ �3AD  9 را ���ار @��� و$@

 �B�زوه�:  �ه� 9$@●٢ ��Biceps �B�٣ و  �ه ��Tricepst

�  ��3ر �Iورش D�4ت �زوه� از د����J ه�- ����ز- ا���Qد�  � @���. ای� ا���ء���ر- از ا;�اد @ � �Jه� �: @�ر ��د9L ا�
، #�ا @

�v � �@ � ��Rا�� �3
  � @��. ا�!�;�R  ��@ و �� از��� �زوه�-   ،���@ �  ��� ر ا���Vب ��HIی� در �I �Iورش D�4ت �زو ای��د��J�: را 

�����- @�د�،V و ��2ن s �@ tQ�� ه� ���، از ���� swQ  s �@ ��@�A �Aا�  
� ��R- �� ���4 رو- ای���دن ی� � ��د  ��: ا� 

HJارد. ��NO� ��� :��$�

�زو  -q� 
� @$9 ���ز دار��: ٢<�� ��  "� دارد @��4 ١� 
� #�,���ن @S د���زو. و��یS او��� ای: �4 -��V 
� دو�� در <��ٔB�ه� 

 �Jدی ���4 .
�ن ا� -��V 

�q، ,� @�دن 2ر��،  �E!� @�دن ����  و �q 2وردن �زو از ����> 
$I �@ ��� �  �� �� �ٔB�زو  �ه�

 � �Jه� ��$� �� �� ه�- �B�ه�  .
�زو <�ار ��;�� ا�
. @�ر 2ن  ��R @�دن 2ر�� ا� �}q�q� 
� ��� ,�د را � ا���Qد� از @S د�@

���  � ��ی� ای:  �ه� ;$�ر @S د�
 ��� از  �:  �� @�ر ��;��  � ��د. ز ��� @� ;�Wل  � ��د. � @$�� B�

 �B�٣▪@$9  �ه��

 �� دی�ار زاوی ��� 
� را���� �� �vر- @�د� رو-��٩٠دی6 دی�ار ی� در��ه� �ی����،  |E4 
�� �� �$��s ده�. د�
 را�
 ,�د را Vدر 

> 
@�A ون��زو  �@ ���A ب <�ار ده��. درD> ر#�ب در�"# �ٔ!� � ���-دی�ار �Hارد�، ی� ای��V 
�ار دارد، �ن را �vر- از �وز دور @�د� @� در <��


 را @�A د��@ tQ�� -ر �4د�v � 
�WMدر ای: و .���@ tA زو @$9 را��ن ���ار @���.●@٣٠9$ �Jدی 

 را در ����A :ده��. ای �� ادا ���N 

 �ٔB�٣ �ه��

� 
�� �� ی� ای���د� ا���م ده��. �زو- ,�د را از @��ر ��ش، ��$� 
��A را در 
@�A :ای
�� ��زو  ���>�; 
��> �� �vر- @�د�،  q


 �� <�ار ���د.$I زو� :�}�I 
��> ��I{�: ��4د ���. 2ر�� را �vر- ,� @��� @

���� �, 
� ی6 ���$��. ���ن ;�Eات را  �� 
$I ی� و��J �J��2ه �� ی� در ��دن @$���� ای��د �����. ای�6 � ا���م� د�
 دی�J 2ر�� را 


 را در ��
 دی�J ���ار @���.٣٠دم و �زدم @�A .��ده �� @$9 را ادا ���N 


●ه�� #�� در  � ا�

�M ی�HI ف�mWدا��:  � <�- و ا� ،�Rی�Q� -ه� 
���W; ر- از ورزش ه� و����دار- ای:�ا- ا���م دادن  �ور- ا�
. ورزش ه�{� #�ن ���t و وز�

Q  :ای 
�ا- ��Eی �N�  ی6 ���ی: @$$� ��د� و ��  qً��W ��دی�� ��;��  � ��د  D�4�;�Wت را  ��R  � @���. ���ی: ذیs در ادا @ sw

.
��� ا�

�$����، ای: @$9 را ای���د� ا���م 
Aرا 
��A :در ای ����ا�� <�در �� .����$� ده�� و از ��m ی��R  ��  6 ا����Rم @���.رو- ز �: 

��- �Zرت J��ی�. ��t �2"� را رو V ،����ل ,�ا��ن 2ن ه�A در �@ ���@ s�  ه� را 
J��ی� و �W �2"� را رو- ز �: ی�  �� <�ار@S د� SE� �

D �@ را 
� 2ه��S@ �J د�
 ��� ا��ر�  � @���. �� � |E4 �
 ه� $Jا� 
��A :ی� ��ده��. در ای�� �, ��V �ً رو- ز �: <�ار داد�، 

.���@ tA زو� ��@$9 را در ������ <��
 دا,

�| ,�د را �ز @���>●

� و ��� را  ��R  � @��، ��ه�  ��: ا��� -��V تD�4 �
  �V| ,$�� و ,����� @�� ��دا���م ���ی��ت دراز و �$�
 ه���Bن @�


 ای���دن را  ��NO ��زد. ای: @$9 ��د�  Aو را :��$� 
Aا�� ��ا��{� را�� �  
� در �"�ی@�J� T�R�  ق را 2زاد و�; 
��> ،
$I ��ط �

 � دارد.

��@ 9$@●

� ار��Qع  ��R  �ٔB�$� 9 ی���� ��4ان ���� ��� ��دnی6 ن از 2ن ا���Qد� ای�� ا���Lب @���. ی��I 6 در د���س ,�د <�ار ده��. در �Zرت ��وم 
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� ��دن ا�A�� ا�� در .��$�� 2را � رو- ��9 دراز  t�� و ����$���I ،��,�B را ����@���. ا��ا رو- ز �:  ��"I � ،���@ �  ��Aس ��را��A

��V -ا�� ه� <�ار ده��، �vر- @� @�� رو- ��9 <�ار ���د. ��� �}q� 
���- از ای��د درد در @�� از ,� �دن زا��ه�  ��m:@��� و در زی� <��

 �@ ���@ sZ�A ن����vا �
 E4|، رو- ز �: <�ار ��;����ی�. در �Zرت ���یs ��دن و ���� ه� را رو- ��I <�ار ده��. ا�!��� ��ون ;$�ر  ��

�ن <�ار �����. :�;�v 2را 9 در ����. ا@��ن ا�Vز� ده�� �زوه� 


 را ا��ا ��A :٣٠ای �� ��ری� � QA± @��� و ���N ٢ ی� ١�
 را ادا ��A :ا��� ای�� �  ،���@ �  tQ�� � ����2 و 2را �� ا;�ای9 ده��. ا�� E�>د 


 ,�رج ���A :از ای ،

 ا�Aرا�� ��I د <�ار دادن�Vو � ��A ��� و ��دن ��@ �B���# .��9 را ا;�ای9 ده��. ;�رغ از  ��انده���ی� و از ی6 


 @$9 از �زو��A ا- ,�رج ��ن از��B,�� و  ��"I �J��ی�.ز ��� @� ای: @$9 را QA± @�د� ای�،  6�@ 

●D�4ت ;�ا �ش ���: #�,$�Jه�

� ;�د �دم، ی�� ا�wR�  -�A �� �$$@ 
@�A 6س ی���  $��ل 2 �زش یD@ در �@ � �Jی6 روز ه�����I ی� و�I ون�� |E4 Sز ����دان از ردی

�
 o���4د- را �ا- @9$ �ن از ,�دم ��,�@�A :ار  ���� ام و ای�� 
�  : ا���م  � ده�،���� @�  : �� دی�و<@ 
 ام. ا�� #� ای: @�ر- ���

�ن @�  ��: ا�
 ��ه� ;�ا �ش S��L  -ه� 
� در ,�wص @9$ <��@ 

 از ای: <�ار ا��W>ر��  � @��. ی�� ازو�� وا� ،��� ��� 

.
2ن <��
 ه� D�4ت #�,$�J ا�

�A ���و�� ��: وsZ ا�
 و ��Eی!ً�  
��> � ،��ای: D�4ت، در درون �$��: ���، <�ار دا��
 ا;�E از ��
 ا���Lان ,��V 4!�ر @�د�، �

J$,�# ��� �� -�> ��� :��$� و :���ه�- ,�ر��R  �V و  ��R ��  � ����. ای:2ن وsZ  � ��د. ه� #� ا��ام ���  ����| �� ��د �Iه�، 

 �I 6دن رو- ی���زدن ی� ای�J� ،م دوی�ن�Jه� �@ :J� -ز�� 
� �vر وی�� در ��!�� ��ت �9E دار�� �A{� اه��
 ا�
.#�,$�Jه� 

� ��Eی!ً� ٔ�Z�; �١٨�ا- ی�;�: ای: D�4ت، ���ی: ذیs را ا���م ده��. �ی����، �Iه� را .�����ون  
�� � ای�� از ی��ی�J <�ار ده��، �vر- @� �Iه� 

�J$,�# ن�# ��� ,� ��ی�، ا�!�V � 
��A :ای ±QA �� ه� ;$�ر داد� 
 دورا�� (#�,$�)دو �vف �$��: ��� را ��A 6ه� ران ه� را در ی

.
���ر  $�s ا� ��V 
�� ��  � دار��، ,� ��ن J� �Vر�,

�, ��V � ���@ �W� t�� ار �����؛�> s,دا 
�� �� �Iه� @ ����,�B
 �Iه� را �vر- $I ل�A��� و 

 ��2ن �� ا���A :م ای��ی�. ا��� 

����، �A@�ت ��:  �Rود � 
QZ ه��J$,�# �� ,�m � ��ا��� @$9 را در ��: tA @���. در �Zر�� @�� و �T�R  �زون و  ��N را 

�J$,�# 9$@●.ا��ازد � 

��> �� ��� ����Z <�ار� ا���Qد� از ی�I ،��R  ����Z 6- را�
 را �q 2وری� و �vر- رو- ����Z <�ار ده�� @��� s�E  در ��R  �I :�}�I 


� داری�J� 

 ����Z را � د�
 را�$I .����� ,� ��ی� و د�
 #« ,�د را رو-���د. ا�v���ن sZ�A @��� ��ق �I ��4د � ز �: V � ،

v ��� ,� ��� و ���4 ,�د را V ��ر @� s رو- ����Z <�ار ده��. �ا- ا;�ای����Z ��� :��$�9 <�ار ده��. ا�� @9$ �$��-  � ,�اه�� 

� ��Wدل ,�د را � ه� �����.@ -�A�� �!�ی�، ا�!� |E4 ��@ را »# -�I ،9$@ ��$� �ه� #

 ����,�B
 �I- را�
 ,�د �� ��� ,� ��� ای�، � ی6 �زدم �ن ,�د را V � �@ ���Jو��ه����� 
� �vر- @� @$9 را در ������ <��

� ��tQ ادا � داد� و @$9 را � 2را �  .���@ tA ��J�"� ی� :��
 را � �I- #« ��� ���ار @���. @$9، ;�ق٣٠@�A :ای .���@ ±QA ����N 

�ا- �Hت �دن از  .��� �3� � �� ��4ان ی�� از r��4 ��ی: @$9 ه�- ای:  ���4 
ا��mWف �Vی� ��:، @�� <�م ����. ��: ا�

� ار�!�S�WM �v ه� ;�دٔE�A :��@

 -q����، @$9¬٣ی�� از ���رب ا���ن، �Aا<s در ا;�اد  ���Q دا���L  s�4 
� ای: ��را��A  ��: ا�@ ���A در .
 ��ل، @�� درد ا�


 ه���W; از �W���. ���ی��ت @$$� @�� را <!s و  �N�  ای: درد U;ی� 2ن  � ��ا�� در رD .��م ده��ورز�� ا� -�

� @�| ا��ژ-  ��� ��� و ا�� در �| ا� ���ی��ت @$$� @�� را در �vل روز ا���م ده�� B���#�N�  ����م ده�� �ا- ر;U ا���س ه�- روزا�

.
ا�

� 2زاد��ز- درد �<�  ���� در @�� @�6  � @��، در ���، ا�� #� ای: @9$  �� ,��v دا�������- از  $�Dت @��،V -ا��A :�4ل "��ی: را� 


 �W�!v ا�
. ای: ا���Rء در @���A ات در�E; ن��� ���� QA± ا���Rءه�-  :���,�� ;�م @���� ی� ه��D دارد.�$��: و 

�  �D� �wL ��  $�رت  
� @��I 9$% ��� ده�، "�� ا�
 ا�
 و �N ��� ��@ ا�� درد �@���.ا�!�

��@ 9$@●

www.ketabha.org




 دراز �$��. ��tQ @���، ه�� �ن$I � ��I ه� را دراز @�د� ای� رو- ;�ش ی��I �@ ���A در،t�� .���@ s� :� ز 
�� ��زدم، @�� ,�د را  � 

 �ٔB�ه�  :�� ,� @���. ه� دو د�
 را ��� 
�� � �J��2ه ��زدم �W- زا��- را�
 را  �
 زا�� <�ار ده��.$I �, و ران، در �I ق��

 ،���@ �  tQ�� � 2را � �@ ���A در ،��$� ���� 
�� �� 2را � 
٣٠ران را ��A � »# -�I ��ز� ده�Vا .����� �>� 
@�A در ����N 

� ی�@ 
� ای: �Zرت ا� زا�� را ,� @�د� و �I- #« را رو- ز �: <�ار ده��. ه�دراز@9 رو- ز �: ���� ی6 @�ر دی�J ه�  � ��ا��� ا���م ده�� و 2ن 

 »# 
� 2ه���I �J- را�
 را  ��R @��� و @$9 را در ��
 �� ا�
. �Aل Aای��ن را� �� @$9 را در دو ��
@�ام @@ � �Jار @���. ه����

� 2را 
� ه� دو زا�� ,� ��� و �Iه� رو- ز �: <�ار ��;�� ا�@ ���A م ر����ی�، در��ا� ��J��و 2ه 
��"� �
 دراز @$���، $I � ،� 

� @$9 روزا��، �Hت !�ی�. �����tQ @��� و از ��3Rت 2رام �Iی�ن 


 ��ری��: "��ی: را� ا��mWف HIی�-��A●

�!Vرت ا�Z � � ���� ��3  � ر�� ای:  �� روزا��  �ن ������� �����ه�  � در ا���م @$9 ه� @���ه�  � @���، #�ا @��$ �I ر و ا��ام در ز����

� روزا��  �ن ا�
. 2ی� در �vل  ��� �� ای:  �Eو 
، ا;�ودن ای: @9$  �!�o ی6 را� .
روز #���ر  ���3 ;�د ی� #��-  � ��ی�؟ ای: ز �ن ه� راا�

 را ا���م ده��. <!s و �W از دوی�ن ���ا- ا���م @$9 ا���Qد� @���. ز ��� @�  $��ل ��Q: ی� �����- ���ی�ی�ن ه���� �A@�ت @$$�

ز ��� @� در د;�� @�ر ��Aر داری� و ی� ه��Jم �Zف ��ه�ر  � ��ا��� @$9 ه� را ا���م ده��.

 �
 ��اری� @Z�; ١٠ا�����E� ل روز�v در S��L  -ا- ���ی: در ز �ن ه��
 �� ه� ا���م ده��، �2"� را $I را 
@�A ����- @���. ای: @�ر ,� 

�ا- ا���م I �"�2��ا ,�اه�� @�د و  ���ً� ا��� -��$�� ��3 ��� ر��، ��� 2 �د��  s�$ اه���, �N�  د��Wا- ا��ام ه�ی��ن ;�ق ا��م �A@�ت 

@ 
��� @�| ا��mWف HIی�- ���ی: ه�-  ���� و ه�� روز� ا�
.  ��: ا�@ 
� ذ@� ا��د. qزم ���� �3� ���ب m  ر�E�2 ای: ���ی: ه� ،�@ �

�ن ��� ا��mWف HIی� ��د @� ای: ی� �@ 
� ���  $��ق ا���م �2"� ��ی�. ا�!��  "� ای: ا�@.
� ا;�اد ���ر�
 ا���V�� از �$��� ه�- 

� ی��� �Vر��ل�� از  ��;���

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=216224

���� �Nرا

● �� 2ن ه���

��ت ��ام ��

q ا�� و q ا�
 ه�

�  ��اث����� و #��: اد�4{� ه� ��ارد.  ��� ������ی��� ی6 ا��mر� 

s ��� :و ای 
$�- @� s ��دی�� ا� s ��� ازات�  � �@ 
ارز����- �

)���I�@دارد.  �ر 
"V �3 و ,��� ��ن� 
�� � �Dد-)§١٣٢-§¬١٢

� ,�د در�ر� ی��� ای: #��: �����: در ��ن ���Q� وف و���- در�W  د�J��"V
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� �� د���ر دی: ,�د ز����  � @��� @ �� ��ن ای��� ��وه� ه����@

�� 9�I را در 
L� ورد��ر,�د ی6 ز�����I -ا- ,$��د��ه�� ه����. ه�� �V- �:��م " #��o" ,�ا���  � ���� ��2ن از  �I �� �� ا��. از ��;

� د��� 2 �ی� و ��� ���ه�ن �"�ا�� ;�� ��� @�� �!�ی� از,�د را ��� ������I و ��ی�� در ای: �ه��J �� � �!��� زی�ا ای: #��: ی�� ا�� @�� 

���. ��2ن ��و را  � ���ی��. :�J �� د�, �Jه��

�� ی�� ازا���Lا�"�- ��وه� را  � ��زا��� و از ,�@��� 2ن  �ه�� ��ز�� و � 2ن #��ی: �V- �: را  �Z�, :�}2 �$�ن  � �Hار�� و ا�� 

�  tJ،دو���ن ,�د �,�رد @���، از ه��ن ,�@���  ��ن I�$��� او �$���  � �Hار��. ��2ن ه�B�6 از� ��A ����� ��" � 2;�ی���ن را از ز���� 

W  .���� ن و روا�� دار�� و �!�ی� 2زرد��V ��� �"�2 �� ��4ان Hoا ا���Qد��� @6 و �� ��9 را و ای��ن دار�� @� �!�ی� از ���
 A��ا�� @���E�

 �J  .���@ �  -ه�ن ,�ددار��� ���2� ,$6 ���� زی�ا از �ا- ��2ن ��� ���V@�د@� ���ه� �"�J�: ا�
. از ,�ردن �!�ی"�- ��ز� و ی� ری$

�رگ  �  -�"��� @�ر ��� ��� و ,�ر�
 ,�د را رو- � د��s ای:<�{���. در ه��Jم Hoا <��r و $�Eب �,�ردار�� و  �Iار��. از ی6 ز���� دی�H�

� از ای: ���� در�Hر��، I�����ن را ��زا@ ��J�2 .دار�� ��q�v ��4 �$یq2 ���� �� @��!���ن @� "� را ���ورا��. ���� رو- و 

�  �ا@9��v) �v�m :� ,�د #��ی: �ر از �V@��ن ه�� ی�د  � @��.. ,�د او ���"� در ه�� ز���� @٧٩٩ا��٧٠٣ا ���Q� ی�) ���در�V د. او در�

�د و  �ه"� �ون 2ب و �oا ز��� ����. رو- � ��ی�� ی�V 6@�  � ��ا��  �ه"� �ون Hoا و 2ب ز��� ���� و  � ��ا�� در ��ر- در زی� , �� � T�

���. �V@�"�2ن ��ر را ������I، ��را,� � رو- ز �:  � �$�ی�� �� ه�ا در2ن را� ی��. ����م ��W از  �  �� ��2"� ��ا�� ی6 ��ل را در ��ر 

 و Hoا � ���ز  � ��زد. �2"� از o ���4�| ,!�  � ده��.دا�� ه�ی�  � ��ز�� @� ه� ی6 از 2ن دا�� ه�، ��2ن را �ا- #��ی: روز ی� #��ی:  �� از 2ب

�B�2 .ر���L� 
��ز�� و ��� ���� � .

 ,��Iد��� ه�� ��2ن را ��ا �  � دارد و ه��$��$�ن ا�Mری� � �@ 
 از @�دار��ن I��ا�
 ای: ا�

 � �� <�ر- <�- ه���� @� V"�ن و زی��"�- 2ن ��ار��. �,� از ��2ن ی��J� 6  � ��ا��� @�� را ���ا���.��;�� ا�� و ���ز- 

 �� در �Vی� دی�J  � ��ی��: روز- ��د �Iد��� دو �V@� دی�م @� �: ,�د را در �Iر#v�m :ا- ������I و  �ه�- �� ,�درا ��ا���� �د��.ا

�  : ��� �$�ن ده��. ی�� از 2ن دو ��
 ا�J�� ,�د را QJ� -ره��@ �@ 

 و ه���Bن �$��� در ��I�� -qد��� از�2"� ,�ا���,�� ه�ا �"�ن 

�� و ه� اس ���� از دی�ن ای: s�4  �ا در �"��� ;�و �د. �Iد��� د���ر د .
�Lرا���. tI از : <�ار ��; :  �اد از داروی� @� I�9 و- �د 

� ,�د 2 �م، دی�م @� 2ن �V@� ه���Bن در �q- ��  :، در ه�ا �$��� ا�
. �Iد���  �@ -��#���Jدی�ن ای� � �� ��� 2ن دارم @ 
Q� :  �

6$  ��ی�#��ه� دی�ا�� ��- و���� @�ره�- �ر���- از ای: �V@��ن �  � 2ی�. 2ه�- ا;���� ا- @ ��ا- I��ا @�دن ��#$� ،� در ��ف دا��

� 6A Sد� �!W  در �� � �Jدی ���� ��� ,�ا را@� در ,�د دا�
 ���م د��� را V���� @�د. ای:  Q"�م  � ",�د را $��س @ 
�� ا�

".����$


 اN!�ت �����> ��  �  � 2 �زد @� ��Wری�Q از د���- ,�د �ن ارا{� ده�� @�;��ی6 ������  -��W  ت درو�� و�����. ا � در ��� �ن را دا��

�� د�!�ل ��� tI ،��� �  �wL� �;�Z درو�� ��,�رد ��Lاه�� @�د. ی6 ��� �Qری�W� :��#6� ون� .����!� 
� �sE ��� ا�@ ���

� @���� ار�!�ط دارد. ��� ذه���ت ��� �� #$�  � ,�رد @��ت ��� ���Jد ��ارد،�!�ه�"�ی� در ای��Vا- ی6 ��� درو�� و� �Em�  �R�M

�  � ��ان 2@ ���  sZم ا�� ��� و�Vد دارد Zس ��د. در ;��ی6  �رن ا��Aی� ا� �@ 
� �Q��� @�د: ا ��ن دارد دو ��3در#��- ���Jن را ای�

�3� �mE� ل ه� دو�A :�4 و در ����� ه�  ���<�  D�E�  �@ ��� ��ا- �رد ی6 #�� و�Vد دا�� �� �vر  ��و- RZ��. ای: اsZ  � ��ی� @ 

J� ��3ه�-  ��Qوت در ��3 mE� ی�  � 2ن را از�� @� s ��ی: ��ع ;"� ی�I 6ی��  �� ,�د- ,�د <����د�
 ی�� ��3  � ��ا�� mE� ی� و ه���


 ی6 ���"V ی6  � در�R� -ا�
 را ��ن @��. ��ی� ای: ��ع ��Jش ��ا�� �4 �� از E�EA از!���� درو�� 

�ا- ر� �@ 
� �Zرت ی�V�  6د دو زی��� ��Jی�� ا���ن �  ��"�- ز���� ا�A��ج دارد ه� در 2ب�DI���س �4رف رو �  � ��ی�: �ی� ��ن 

�ور  �دم ذه:  �  � .�� �� Tوت در�Q�  تq�A ان 2ن را�� �  �� ��2ه��� ��2ن را ��t  � @���و ه� در ,$�� ز���� @��، @@ ������"� از ���

� و� دو�$��s ��� ا�
، ا � 4��، روا�$���� � @$S ��,�د���R� ،���2 34�� در ای: �ور  �دم � ��E�ERت ای: 4�� ذه: ���Vد 2ورد. 

 -��$���- ��,�د �E  ���2ار  ���E� :در ای �� و �<�ار-9L ,�د ���2 و ��,�د E� ���2���  � ��د @از ذه:  � را �$��s  � ده�. ���

� درو�� ا�
. ی��� و 4�� روا�$���� ه� دو � ;�اه� @�دن ��ای�m ,�ص و ���ار ی6ار�!�ط � ��,�د ���2 در وا<U  ��ادف ی6 ��� �� ای: �ور�� @

� ��,�د���2 ر��� 
�� �ه���ن ��,
 ���وا��، ����ر-، ا��Rد s>�4 و��- �����ت  ��3 و  �ون درو��  � �� ان �� �A زی�د- ا���ن را 

tQ� Tو در s �@ درو�� �� ی6 ��� S��L  |���  در �� ���ی�EW sل، ;��، �� �ده� 4!�را�� ه���� @��Jان ای��� اDvق  � ��دد. ��ی� 
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� درو�� �$�ی� @�د @� از ��3 ��ری�L و روا�$��,�� ای: ا�J��� ری$� د� ی6 ���� ;�د � 2ن  ���4� ا- دارد @� ��ز���ا;�اد را mر V����- را

.���@V s"�ن ه���  � 

�  � ��ان: ��V از 2ن �@ ��� �;�Mا ���Jای: ا� �� ه�- �!������ زی�د- !�V ا �وز� �� ا��ژ- ه�-  ��Q، ��د ز���� @�دن، 2را 9ا�!� �!�o

� �vر  ��ل در ا��ا- ی�� از �I ;�وش ��ی: @��ب ه�ی�دن و ... را ��م �د.  ��o ،درو����� ����� ،��@ �  �M�4 را �� در �V �m"�ن  �ا<!@ �

� ا��از�� ا- �Z�; �E; ،
;�$�I ،
�E;�  ،
�>D, ،و ی6 د��� ا��ژ-، ���ر��� ��� :� :
� �Vأت  � ��انا� .���� ای: @��ب  � W��m  


 @� s ��ی: و د<�r ��ی: ��E�ERت در ای: �ر� را دا�$��J ه�روارد ا���م داد� @� در ادQ��B�2 ل�A ه� �� ای: ��E�ERت ا��را�� ,�اه� @�د.  �ا 


  !�رز� � ا"V ار- در�� ��4ان ا �� ���ی�ن ا�
  �ا@� 4��� ��W در ا���Qد� از  �ا<!@� ��@ �>Dv( �ی��$:) ا ����س دار��.  �ا<!

 
� درو�� ��ق  � ده�.  �ی��$: در ��� ��- ی6 ����  � را @ 
�  ��Q� ��W و �r�W ا�
. در ای: �ر� ���4� ا- از رو�"�ی� ا�

� @�د�� زی� #�پ ر;��، ا � ��در�� @���� @� ای:  Q"�م درو�� را ���� یq�E 6ت و @�| زی�د- @ ��@ ��@O� �� ای: ��� ��� ا��. ��ی� qزم 

� I��و-� 

 ,�ر�V.  �ا<!� ار�!�ط � درون ا��W>ی6 وا �� 
� درو�� یQ  6"�م ذه�� ا�� ه�- دی�Jان @� ��wL و��� و �د�� از ���

� از ��m ذه:  ��Em ;�ا�� روی�، #�ن  �  �@ 
�� ای: ا�Zا �� �vا��wRر- ا��. در ای: رو�� ��� .���@ � ,�اه�� در@� �"�د- را ���

� اA����ت و @�6 �� �  ���� 
� ه��ن ��!;�: از �2"� @��� ,�اه� ��. ��ی� زی!���ی: �اsA ر�� ��ا��ی� ا�����q  � <�ی��  � ��د و 

�ر���qن �E| @�د@�ن ;��� ��� دا � �@ ���� در ای: �ر� �$!�� د@��  ��t ور��ی�� �!$�.
د� ا�

J��ی�. در  ��Z�; 9ی�, ��qاز ذه: ا��� �wL$  ا-  �ت� s>ا�A ��  �Iی��� و�Vد دارد و �� � در  �ا<!� ��W داری� @mE� �ای:  ��� �

� ���ی�� @�ر  � @��� و ه�;� را  � �A�  6از ی ������4ان < � �  .�L$  ا- وی�� و �������;��� 
�Vی�� @�  � دا��� �ا- ه��$� د�

� در qی� ه�- زی�ی: ذه�$�ن �I"�ن ��� وB�2 �� ا;�اد @�6  � @�� �� 4�� روا���و-  .
��4 ی��E4 -�� 6 ه�، ���"� و ر;��ره�-ا� 

� ��Wدل ����.  � در  �ا<!� ه� #� rی�v :ای ��,�رد @�د�،  ��:  ���- را �v ,�اه�� @�د، � ای: ��Qوت @� ه� @�W� ��tدل ��دی��، ��2ه��

�ن � ,!� ������ ���2  � ��ی�. او��: ه�ف  �ا<!�،,�د  � ��ا�� روا���و ,�د ���. در A�:  �ا<!�، از و�Vد ��س ه� و ��E4 ه�ی� @� از و�Vد�

�� �زی� د �@ 
��ب  � ��� و  "� ��ی: ه�ف 2ن ای: ا�m �� ت����Aن از ای: ا��ره���ز- ا��L$  ی6 @�ر � �E; :�W  ر ی6 ز �ن

��� �ً���m  ،م ای: @�ر ��ی���ا� � r;�  ا�� .��w>� �E; ،��w>ا��  � ر ��Wدازی�؛ ی�� در �Aل ا���م  �ا<!� ه����.

ه� 2 �� از @�وش د,�� ه�- و�Vد را @��ر ه� �"� �� ر �ا���ن �ی� #���ن ی6 ����ن ���س، ا��رون qی� ه�- و�Vد ,�د را ��ود و ��� �Iر� ه�- ;�ا

� <�ل "ه�ی���": «2وا- و�Vد ,�د را $��د». "@�رل �����و ی��u"���ده� و ��wوی� روح و روان ,�د را از �� @$S @��. ��ی� ا���ن از ای: را� ��ا�� 

� ;�ا�� از �@ ��� 2 �د�� �ا- ���ی: ا�
 و ا���م ه� �4 ��@O� ی��� ���در �� 
� ��� ��د. �E�W ا��Z�� ��� �L� ان�

� ���ی��ت ����2 و �Iا��ی� � ��داز�  � ��دد <!s از ���ی��ت  �ا<!�،  ��� را �Z�� اHا��ی� ���@� �ن را��� �ی�. �ا- ه��  � �I ���3R�9  � 2ی� @

E�� � ��A �"�2 ر�"  �� 4!�ر�� ذه: ا�!���� از ا;��ر  !"��  � ��د @
از د�
  � ده�� و ����A د و ای: در�� �tQ ا ��ن HIی� ��Lاه�  :�

� 2را 9 ذه: داری�. I�$�"�د- @� ی��� در ای: ��ای� ارا{�  � ده� ه�ا-  �ا<!� ���ز  �� ا�����ء  ��|@� در ��� � ادی�ن و  ���| @ 
��ن ا�

 �W �� ی� ه���� ذ@� ��Q: ا�
.  � از ای: ��� 2ن ا��ر� ��� و 2ن ���ار ی6 @� �V- واژ� ذ@� از  �Wدل ������ی
 2ن یA��W���ی��، 

� :�W  ��R  ��@د �� 4!�د-" ����ا" ا���Qد�  � @���. در @��ب �NO��  �دی��� در ادب �Iر�� ������ ��4ان ی6 و��  ���ن  ����ا ی�  ���� 

  �� ��Vب و ا���Eار در ای�ان � ��3  � 2ی� ا<�ام 2ری�ی� I�9 از @�چ  .
� روا��ا��ر� ��� ا��� ��4ان ی6 و��Q"�م  �ی��$: و واژ�  ����ا 

�ا- ا���م �,� از ���ی��ت ذه�� ��2ه� دا��� و در زاد��� ,�د (ای�ا��ی�)واژ�  ����ا ا� ���V -ز �: ه��� ��اع ��� و tI از  "��Vت �2"� 

�� ای: روش Zا��ر� ��، ه�ف ا ��� Dً!> ���� ا���م ی6 @�ر  $�L، در ی6 ز �ن  W�: ا�
@��ب ه�- او��� و وداه� وارد ��� ا�
. ه����mر @

�3  ��
. در ا���Qد� از ��  �v��  s�4 � 
� در ای��� ���ار  ����ا و ��2ه� دا��: ��!@�3� �mE� ی� از دو�ای: روش از ��3 2 �ز��ران 2ن، 

�� از  �ی����ره��, ���E4 � .���� <�ار داد. ی��  ��Rا-  ����ا  � V�� ا را  �رد���� Tدر �� ,�wص، در @�6  ی6  ����ا � ی��R  6ا- 

.
ا�4!�ر 2ن ���ر  ��N ا�

9L �� از  ����ا- «,�ا»  � ��N «
� ���ار  ����ا- «,�ا ,�ب ا�@ 
� ای: ا� ���E4 Dً� ی�  �رد�� در ا���Lب ی6  ����ا @ �Jدی ���� .���

� ,�wص و اH��Nار- �2"� � رو- �oد درون 
 ار����Wت �Zاه�- �Q�@ د، ارزش��J� <�ار V���E�W  Sو��I .��� �  ���� ا�w4ب ���ری� و �

� 2ن ا�
 د#�ر ,���J  � ��د و ��ا���م در�د @� tI از ���ار ذه�� و  ���� ی6 واژ� �q,��  �@�- در ذه: @� ای: s�4 ���ار-  ��ط 
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� ��ی� <��
 ه�- ������ ه�-  �� �� و ����ش I��ا 
��A :ی�  � 2ی�. ای�I ر�"  �mE� :ای� ����A ار�Eد و ا����ای � 
  � @�� و در �"�ی

�ا- �� ی� ��ا�t  ���  � ��د. در ادا � ��E�ERت دا�$��J ه�روارد �$�ن داد� �� @��� ذ@� ی�  ����ا- ,����Zم , ا���م  �ا<!�، ���ز- 

� �V-  ����ا ا���Qد� ��د @� ا�!�� ای:  ��ی� � 2 �زش� ه� واژ� ا-  � ��ا�� �� ،

 دار��،������W; �Z�4 :در ای � ه�- ���ر- از  ���!� @

� ���  � ��ان  ��| �v�I;�ار «�� ام» را ��م �د.��V از 2ن �@ ��� � 

�  � ��د در ا���Lب ی6  ����ا از ی6 واژ� @���� و �  ��W ا���Qد� @��� �� ����Z�� �"��-د�, �ار 2ن  ����ا، ��4 ��ا�v�, �4ا�� �$�د @� ای: 

� ه� �Aل ا�� .
� ��� ذ@�  � ;�و�� و �Z;ً�,�د،  � را از ه�;� @� در ای: ��ع  �ا<!� د�!�ل  � @���، دور ,�اه� دا� �� @�� رو�و ��ی� @ 

� دارد ����ن ر١٠� ا��س @ ���� :��m  ،
���� ��L  �"�� �@ای: ذ �� ���  � ��ی� @ �����  �E�>ارد. دH� �  �D@ ا

� ��4ان � ��� از 2ن واژ� @ 
� ,��v 2ن ا� �"�� ��NO� :ارد و ایHJ ��NO� �@در��ی� 2ن ذ .
� ,��v ای��� 2ن ذ@� ���� �ذ@� ا���Qد� @�د� ای� و �

� �����ات ;��ی���ژی�� @� در ه��Jم  �ا<!� رخ  � ده� ا��� �vر �Hرا �ن�Iی�ن ا�� �Lاه� �M -ن���ف ا@�w  ن�� �@ �ر� @��،  � ��ان 


 ����� w4!� ������6 ه�����W; s��E� ه�ی� از ���، ا��ر� @�د<�|- ��tQ و q@��ت ,�ن @�  W��ره� و �$��

 �!U : ا���: در ���Jان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=316943

 د/�g�9ره��� از ا�fCاب و ا)�Fد�� �� 71# ���� در 

ا;��د�� و  ا�mMاب  ��ه���ری"�-  ز����  �����  ����ش   � ا �وز� 

.
� رو @�د� ا����ر- از ا����"�- �M�A �w4 را �  $�Dت ;�اوان رو 

� ا�N ای: �4ارض w4!� از 
 و ی�� �� ���ر زی�د- از ا����"�- <�ن 

ا�Vا- و��یS ,���اد��، ���� و ا�4���V ,�د در  ���� ا��.

��ه���ر- ���ر ��یU از �4ارض ��V!� ز���� �Iه��ه� و ���ب ای: دو 

� را��A ا;�اد را در دام ,�د ;�و  � ��� ا � در �ن ��w4  � ه���� @

� ای: دو ���ر- ���ر د��ار و �I ه�ی�� ,�اه� �د. از ای: رو�;�$�I sAا� 

��"���ر  �� وی�� در  �رد ای: دو ���ر- J$�I��- ی� در �ن در  �اsA او��

از ا���3ر @$��ن �ا- �"�ر ���م D4ی� ����� و I��ای9 ی6 ���ر- ���م

�� �2�� �� ��� ,�ا�����ن ��ا � را � ی6 ���� ���ر ��د� و �4 ���E  :در ای .
�  �اsA او���4��ر ا� �!�o -ا�� از رو�"�- در ��� ی��� 

ا�mMاب و ا;��د�� ���2 @���.

� روا�� ای��د ,�اه� @�Mای: دو �4ر 
;�$�I ای9 و��I ��W از �"� ا�
 و ��� ی٢6د.;�ض @��� ��4
 ای: ���� ��2ن �ّ�-  ����R در �ا 

� ر����� ای�.��� �� را ��$  �I -روز @�ر

 �� 2را $� �Iی�ار در �vل ز���� ����.n � ��ا��� � ا,��wص دادن روزا�� از و<
 ,�د E�>د 

�؟��J# ●
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I ا ��ن �A �� .����$� 
Aرا ���WMو @$��� ا � در و 
���ر ��د� ا�
. رو- ����Z ,�د را�� ����!�B ����Z -�"ا�� �
 ,�د را $


 رAزوان ,�د را ��� 2رام و را� .����� �>�ه� @���.���� ا- @� ه�� ���� ,����� در ���ن ;�Eات 

� اول: ا��E- 2را 9 ( ز �ن �A�  ▪٢(�E�>د 

� د������ن از دو �vف 2و@ ���A ز  � ��د. در�o2 
� #« و را�� ��دش ���� ه�  ��A�  :ای
@�A 
"V ا در��ی�ان ه���� ���� ه� را ا


 را @�A :ای .����,�B 
"V فD, در t�� و 
� ه�- ��4�E4¬و�� �, � ���@ �, �
 ی6 ����� � ��"I را از �� t�� .���@ ر ���ار� 


 را ��� @�A :ای .���@ �, s�E  ���� 
�� � �W�� و E4| ,� @���. در¬� ��دا��� و V �� �vر  ���وب 
 ��م �� را @�A ر ���ار @���. در� 

� ��د�� را از ;$�ر�A�� �4وق �"�@�A :ری�. ای�$Q ���� ��Q> �� را ��# ��V ��  �ز �ن ,�9 �A�� :ه�- ای �B�ت  �ه�M�!Eاز ا� ���� 

�: در ���V�� .�� رو�� 2را 9 ,�اه� s�"�� در ��دش ,�ن  �� و 
��"� �4�� داری�.ره����. ای: @�ر J� ���$@ ف و�Z دن را�� sAم ای:  �ا

� ��را�A�"�- ��د��  !�D ه����، �!�ی�
 ای: ورز�"� را ا���م ده��.) �(ا;�اد- @

� رو�� ��tQ (ز �ن  �V�� :دوم ��A�  ▪٢(�E�>د 

�� �� دا��V�� د�, tQ�� ی�ن�V � �E; و �E; .���@ ی� و ذه: ,�د را �!�!�ر��!� ه� دم و �زدم#$�"� را � �vر tQ�� �W�!v @��� و  .��

� رو�� ��tQ در ��M �m�� ��,�د���2 ا�N  � @�� و ا���ن در  � ی� �V�� .����3� 2ن #� و�Vد دارد ;tQ� �E,�د ���2 R� :در ای �@ �

� ��"�ی� ا�N ��9 زدا- ���ر �$��. ای: ��2ه� ,�د  -��# �� #��- @��� و �� .
���و ��- دارد.@$��ن ا�

� ��م: ���ی: �Iا��ی� � ی� ��tQ ی��� (ز �ن �A�  ▪٢(�E�>د 

� 2را � از ا��"�$��. ه��Jم دم اA��س @��� @� ه�ا  tQ� r��4 2را � و � ���� #$��ن ��Q> -q� -�"���> 
�� � ��� -�

� ری� ه� �� <����� د��tQ�� ��J ��� را t�� .��@ �  �I در �Vی�ن �زدم ,�وج ه�ا از <���tQ�� :س @���. ای��Aرا ا ��� ����R� -�"

�ر ���ار @���. "�� ا�
 ه��Jم ا�Vا- ای: ���ی: ��Q�� ای���د� ����.r��4١٠ را  

:�"  �ـ ���

� درون �ن و و�Vد ,�د را�  � ده��. در �Vی�ن �زدم ���ه��Jم دم اA��س @��� @� ه�ای� ����ر از ا@���ن، �$�ط، ��دا� و ,��!��L را 

  � @���.ای: �vر اA��س @��� @� ���م ا;��ر و اA����ت  ��Q، ���م و  �اد زای� را از �ن ,�د ,�رج

� ا- @� ",�د ا��Eی� " �� ���  � ��د، ی�� از رو�"�- ���ر  ��N ی��� در  !�رز� �nای: ���ی: ��د� - E�>د ±QA و �!w4 -�"ری��ه��� 

.

 و "�ا�
 روا�� ا����"� ا� D�

�;� و �Q�  .ز���� ����� ,�اه� @�د �
 دی���� ��� !�  :�E�"�� ���- از ای: ���� � ����
 ا��ی$� و ,�ش !�  ���� �V- ,�د را  � 


�ی� �  �@ 
� 2را $� وHI�� SZی� �ل ,�اه� ��. ای: ����A ا�
 2ن را دری���.,�اه� داد و ��9 و ا���س E�EA �� ���@ � ,�د ���

 �� ا,��wص دادن روزا� �"��nM�A �w4 Uری"�- روا�� ��ی��ه��� �� از و<
 ,�د  � ��ا��� از ای: ���  ��m: در �اE�>د .�����,�ردار  �

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=361557

ره��� از )@�ره�� روزا��
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� از #�� �Z ��ل I�9 در  $�ق ز �:@ 
� ورزش ه�ی� ا���V ی��� از

.
,�Z�w در ه�� ,��� رای� �د� ا�

ا � ا �وز� ا���م �A@�ت ��م و 2ه��� ه��ا� � ���@� �Aاس و ;�� (ی���)،

� ��� و  �W��mت 4��� ـ روا�$��,�� ���ر-�,��� ���"V �$ ��

��Z�� ا- ز��ن�  9Lرو- 2ن �Zرت ��;�� ا�
. ا �وز� ای: ورزش ;�ح 

 �  �"��  ��� ��2ن ;$�د�   �روزا�  � ��� ا��   ��A .
�¬���١ ا�E�>د 

�� 9 ی���  � ��ا��� �D �� ,�د را �� �A زی�د- ����: @���.ه� ا��از� ه�

� <!s از ��ه�ر و ��م و ی�E�>از ,�اب ی� #�� د s!> ����N ��# ����� ��;��ر @

�Z�w, ر  � ��ا��� ی��� @���. ورزش ی����@ sR  �3� <!s از ر;�: R� ��#

از @�ر  $��ل  tI ر  � @��� و ه��@ �از ,�� ز���� @� ه� ,�رج  �ا- 

� زی�د- ��� ا�
. �A@�ت ی���ی� ه�� ز �ن�Z�� ���� �  �@�ره�- ,��

,��Z ���ز ��ارد و ��� � @���ی: 2 �زش  � ��ا��� "��ی:  "�رت ه� را در

��ا��� � V�� و ;�� ,�د ���@� @���. �@ �v�� � �E; ���� �mای: را

 �"�� ١�W از ¬D �@ اوت و 2را 9 را�v س��A9  � ��ا��� ا �� �E�>د 

� � �tA @���. در @��ر �A@�ت ی���ی� #�� را� ��د� I�$�"�د  � ��د @

.����� 2را 9 @�ر �دن �2"�  � ��ا��� در �vل روز ,���J را @��ر �Hا��� و 

 ●n�!Z 

�ز ��ن ;�� ��� @�6  � @�� و ���� ��$�� ای: @�ر  r��4 -ه� tQ� ���@ �W� در ���م روز�Vا�  s�$  �� ,������� و ��Q�� ��ن را 

.��@ ���

�ن ,�د <� -��V ر��M 
��A �� ا��از� �4ض ���� ه� �ز @��� د�
 ه� را ار داد� و @�� ,� ��ی�.▪ �Iه�ی��ن را 

-q�� دا��: د�
 ه� J� . ی��!� 2را � د�
 ,�د را �q- ����ن �$�� و  �E��4 tQ� q�A ▪
��4  � ��د @� �Iه�- ��� ��Eی �� 

.��� ���� و ���D�4ن ��ا��ی� QA± ��ای� د��ار �A@�� را دا��

  �4� r��4 tQ� .وری���� �Iی�: �زدم را ا���م داد� و د�
 ه�ی��ن را  s�4 � 2را �� �$�ط▪ � ��د  ��ان ا@���ن ,����ن ا;�ای9 ی�;�� و 

� �  �4�� داری�. ای: @�ر J� ن����� ا�vاف � �vر @$��� �د ���� ه�ی��ن �s ��� و ا�w4ب ��ن 2رام �� ����.��� @�6 @��. د�
 ه�ی��ن را 

� و<
 �Zف @���.٠¬ �ر ¬ �ر ا���م ده�� و در ه� ¬ای: �� 9 ه� را ه� @�ام �� ���N 

 ●٣٠: n:�!Z 

Z از ��وع  ���ژ ه� روز s!> 
"�� ا� .
�ا-  ���ژ �Zرت ا� 
Z�; :ی��" �!Z -رت�Z رت و ���ژ�Z 
��I -ب @���� رو�v�  م�@ �!

� 2را � � د�
 �Zر���ن را  ���ژ ده��. ی�د��ن ��ود @� از  � q�A.������ ا- ,�ددار- @��� زی�ا ای: @�ر��دن و د�
 ه� �M و ��R  -ژه���

�E  .2ن ��د ��Q� �4�
 ار����4 ,�د را از د�
 داد� و ���> 
��I رت و�Z �� د�
 ه� زد� و 2ن را��4  � ��د @ار- @�م  ��vب @���� 


 �Zرت$Jا� T�� د� از�Qا�� � q�A.��و ;$�ر ده ������ ا�vاف � 2را � از و�� ���� ه�  را �� �I -q�$���  ���ژ ده��. ا�J$�����ن را از

� و ;6 �� ��ش ه� ��# ��A�� -ا�
 2رام را @�A :�ا��� ه����� ا�vاف �| ه� �A�� �� ���� �� �� q�� 2را � از ا���م ده�� و د�
 2,� ��ش ه� را 

���. ه� روز Z!� ی6;$�ر ده��.��W @��� از  ��vب @���� ه�ی� ا���Qد� @��� @� در 2ن �w4ر� رو�W�� s� :oا��،  �� @�ر ر;�����I و ی� رز 

� ای: @�ر را ا���م ده��.E�>د

 ●٣n: ٧�!Z 


 V��� و روا�� ��� ,��� @�6  � @���.  � ��ا� D� ��ه�- ,�ش <�رت 2را 9 L$� دار�� و -��� ���م ;��- ,��� ��ن را از �m4 و 

� @�ر !�ی� و اA��س 2را !L$� ,�د را �$�� @���. ,�Z�w ز��ن,�ش 2@��� ��زی�. ه��B�:  � ��ا��� از ای: �ه� در ,�درو ��wL ��ن ��� 

� ای:  ��3ر I�$�"�د @�د� ا��  �s#�ن ��R  9Eر- ��- در ,��� دار�� �ی� ای: ���� را ه���JB از ی�د �!���. ��wwLن ���ه�ن ��Q را �L  -ه� s� و
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� @�ر �دن داروه�- �����4 2را 9 ;��  � ��د. ه��B�: در v| ���� و  ��- ��W�� sا�� @�mا� ���� -�ه� ,��� در�ر� ا���$�ق 

ی��� را� ه�- ��Q�� ��� را �ا- ��tQ,�دوس و رز �ر- ��� ا�
 زی�ا ای: دو ���� ه� ��4 2را 9 ;��- و V��� ���  � ���� و ه� ا

�ز  � @��. r��4

���Qد� @��� #�ا @� ه� دو دارا- �- ,�ش �د� و���� ��� ��N��ات �vاوت L$� و ��ازن دارد. ه��B�:  � ��ا��� از ���Wع و #�ب ��Zل ��� ا

2را !9L ��� ه����.

 ●١٠:١¬�!Z 

J��ی 

 ��پ در ��� #��� �"�� @�د� و ه� دو- 2ن را � ی6 د�QV 6ه�- ی 
�B,����. ���ژ و ورزش د� 
� ه�- ��4�E4 
"V و �2"� را در �

� ه�- د�
 و ا�J$�����ن و ه��B�: ���4 د�
 ه�ی��ن B�ه�  �
  ��Qوت ��4  � ��د @@�A :ایU;و ر �$L �E!� ��� و tA 2را 9 

� ه�ی��ن,���J را در د�
 ه�- ��� ای��د @��. ای: �A@�ت 2رام �v روز  � ��ا�� �Vی�ن ,����ن را ا;B�ه�  � -��$��ای9 ده� و ا@���ن 

.���

 
4�� ●١٣

� �JR!Zه�ن داری� ��وع @���.  � ��ا��� از@ ��A ����  س ��ز����Aا � روo: ه� ی�  �د� ه�- ���ه� ا���Qد� @��� �� �vاوت�W از �"� ,�د را 

� 2رای�Z 9ر���ن �2�!� وارد ����.���دا�� و در �A :�4ل  ��� 
��I �را 

��ط @�د� و در یL  �mE  2ب tاو� 
� <��m روs� :o رز را � ه$� �J��, -ی6 ا��� ��ا- �"����I 2ب ��Jد�� ��ی�ی� @ �Jر� �$�� 6

� و دور از ��ر 2;��ب �J"�اری�. ای:�Lری �Jر� ��ی� در ��$ ���A ای:  �د� را ��� �  �د� ا�� در ��ای� ,�J� 9Z"�ار- ��د �� �9  ��دا��

 �����ر- دارد.

 
4�� ●١ :¬٢§


 ه�ی��ن ا���Qد�  � @��� و ی� ��ی���
 ه$Jو از ا� ���ی� زی�د  � ��ی ����ه ����ا�� ��ی���� @� ����� زی�د @�ر  � @���، @ �RQZ ����� و 

�  � ��د �ا- @� @�دن اA��س ;$�ر و ,���J د�
 ه�ی��ن، 2ن را � 2ب ��د $�ی��.�Z�� م�����ر ا�� ای: @�ر را ا�� ه� ی6 ��4
 ی6 

�;D� رگ ه� و د�
 ه�- ��� �Vی�ن ����Q و ا�J$��ن ��ن  �;�Mن ا�, �� 2رام ����.ده��، ��4  � ��د @�Z

 
4�� ●١١ : ¬١

� ز��ن @�ر �� ی� ,��� دار I�$�"�د  � ��د ی ،
4
 اوج ,���J و @�ر ا��� �@ 
�- ,�ش  �s رز �ر- ا���$�ق @�د� ودر ای: ��4 6

�ون @�;��: ���.  ��W� D @��� #�- ی� <"�� را � �����.  � ��ا��� از �� ا���Qد� @���  ��W�s @��� ای: m روo: ه�- ,�M���J در ای: را

�� 2را 9 د�
  � ی���.رز �ر- و ی� ���Wع. ا�� در ای: ��4
 ای: روo: ه� را ا���$�ق @���، L$� از ,���J روزا� ��ن ��vف ��� و 

 
4�� ●١ :٣٣n

���: @�دT د�!����ن  ���� و ی� ای� -q�� @� ����� @�ر @�د� ای� و اA��س ;$�ر در #$� ه�ی��نا�� ���م �| را ��ار �د�، درس ,�ا��� ای� ی�  ��

:���@ �V�� ه�- زی� ��Z�� � � @���، د�
 از @�ر @$��� و �ا- ر;, U���J #$�����ن 

 ����W، و<��  �Eاری�. د<�یHJ �Lی�V و در ���@ �I 6$, ���� ا��از� @�;� ,�6 ��، از ی�BLل ��ون 2ورد� وی6 ��م @��� ��DI�6 را از 

� ده��.��� ����Z �رو- #$�����ن HJاری� و 

�ا- #$��ن ,�د و ا��4- ,���اد� ��ن ا���Qد �J9 دیL! دار  � ��ا��� از ی6 2را ��. ای: دوز��ن ,������ �4ق  ��$o2 �!� و�@ s�  ���@ �

���-  "�� دار��.@ 9E� �$# ب�w4ا �$L! د� ���ه� در 2را� 

 
4�� ●¬١٧ :٠

�  � رو��. <!s از ای��� @�ره�-��, �
 ی�;�� و oاز @�ر ;�ا so�� ا@�� ز��ن 

 @�د� ودر ای: ��4Aرا ��وع @���، @�� ا���ا � روز �� ,��

���L�-q روزا�� را از �: ,�رج ��زی�. ی��W در ا��ا رو- ز �: دراز @$��� و �Iه� را رو- دی� ��Aرا �� 2ن ���� ده��. د�
 ه� را ��� @��� و ار 

� در �vل روز در �Iه� و١٠ �ر از را� ��� �r��4 tQ @$��� و ای: @�ر را �� ¬�� دراز @���. @ ���, ���4  � ��د @ 
�WMده��. ای: و ��ر ادا  

.�� �vف <�| �Vی�ن ی� ،��� U�V �I Tز�>
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 �!U : روز�� � �"�ان ا �وز

http://vista.ir/?view=article&id=276744

���� �� �ز�-�� �� 

�D �� ی�� از "��ی: ���W"�- ا�"� ا�
. ا � ا@�� او<�ت ا���ن ارزش

� 2ن را از د�
 داد� ���. 2ی�@ ��@ �  Tا�!"� را ز ��� در�� 
�W� :ای

ی� � t�4 ه��ار� در V����- راه� ��� #��: ا����� ه����؟   ���

�ا- s �@ �� D� ±QA ,�د ه����؟

��ا��� @� راه���ی�"�- ��Hی ،
�ا- 9��I دوم " 2ر-" ا� ��� %��I ا��

ا- 4�� ی��� #�ر� @�ر ��� ا�
. ی��� �D �� را ��"� ";�Eان ���ر-" ���

� ه���ی� ���م ا�Wد و�Vد- ا���ن ا��ر� و ��@�� دارد. ���دا��، 

.
V �W���، روا�� و  ��W- ا� �� s �� ن��د ا��Vاز دی���� ی��� و

�W ا���ن ه���، ه��ه�u و در ����A از ی�W� 6دل �ه��Jم ���� ای: �

� ای:@ 
�W�!v ه����. در �vل A��ت ا���ن ��ع و ���� - زی�
 او ا�

�د. QA± ه���ی� �  :�ه���ی� را ه��ار� QA±  � @�� ی� 2ن را از 

� ه� ری�J�L 2ن� و�Vد ا���ن �D� ±QA �4 �� و ��� � ��ن ا�Wد �

�وز ���ری"�  � ��د. �� ;�اه� 2 �ن ز �� ��� 

ی�� از �4ا �N�  s در QA± ای: ه���ی� @�ر@�د  ���| د����J ��ار��


 ه��$� @�ر ,�د را در�
 ا���م  � ده�. �ن  � ه��$� در �W�!v .
� �vرو ��,
 و ��ز �ن  � ا�Dش �ا- D� ±QA �� ا�
 و 

���� ��ن  �W�!v �3� ه� ,�ردن �� و ا�!��
 ���م ;�اوا�� در 2ن  ���  � ��د.دای� � �4ا s�$  s زا و زی��!�ر  !�رز�  � @��. ا � 

Mای9 �4ار��I � �"�2 U��� � ا ������ ���$@ ،���� �  ���J و��� � @� در د����J ��ارش ا�!���Z�A � ،���� ،�>�# ����  �

 
"V در �N�  ر���� ����د�ا;��د��  ���  � ��د. ا���Lب ��2ه��� و  �wف ه�;���  �اد Hoای� �� � @ ���V �� D� دل و�W� ±QA


�� ����� ���م در �ن  �wف Hoاه�ی� ا�Zا s �4 .ر  � رود��� � ،
� ه�� و HVب ��� ���� و از2را 9 و را��A ذه�� ا��, � �@ 

I �ُ�,�ر- ا�
.��Rظ ��@�| Hoای� � ه� ��ز��ر������. د��s دی�J ا�!���� ��ن ای: ���م در �ن �4دت 

� و�Vدای: دو V�  s �4!�ت SWM د����J ��ارش را ;�اه�  � 2ور��. Hoای� @� ��<� ه�� ��د، در �ن�<�  �  ��� و  �د� ا- #�!��� را  

�ن  �  �v�!د ��ز و @�ر ار����� در �4Q>د و��ارش و ای�� ��Jاد د����ا� |V�  �� � 2ورد @��د. ای:  �د� #�!��� در د����J ��ارش 

� �Zرت ��<� و ���ر @��� I�$�و-دی�ار� -  ��W و رود�  � #�!�، رو�� ه�� را  s�L  � @�� و ه��  t�� رت  � ���د. ای: ���م�Z 

� ��s @���"� و �� �ره� - ������ن در  � 2ی�. ه��ا� � �$��s ای:  �اد ��� دردر <���"�- S�WM و ;�<� ��Wدل �ن  ���E  � ��د و 

�ن D4ی��  ���� �ر ز�ن، � ا��"�-، �- ��,���ی�� ��tQ، اA��س ر,�ت و ا;��د�� �وز  �J4!�رت دی �� @��. د;U ای:  �اد ��� ی� 

.
� ��- ���ر��� و QA± ����| ا��� زدای�  "���ی: ��م 
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� ه�- �� زدای�  ��Wد- را  �W;�  � @��. ا � ��� � را @� در �vل ��� �����ن  ���د- در �ن ا�!���� ��� ا�
 راروش ��Hی� در ی��� 

�  �Eار  �د� #�!���   ،s �@ ا- �� زدای������ ��ان ی6 �ر� از �ن د;U @�د. ز �ن qزم  �����Vد در �ن ���J دارد. ر�4ی
 د<�r و ���ار 

.
ه�- �I@��ز- �ا- د;s �@ U ���م از �ن ا �- ا���Vب ��HIی� ا�


 روز� : �� زدای� � رژی� Hoای� ز��� و 2�ارQز- ه��@�I � ��� ●

���. Hoا ه�ی� @� ����� ��s ی�;�� ی� �� 2ب �W�!v و ;�اوا�� دا��@ 
�ا- �I@��ز-  ���| ������.Hoا- ز��� Hoای� ا� ���� ;$�د� 

� وی�� ه��او�� ��v!� و ,��� در�Z 2ب �$��- دار��� Hoاه�  ���� Doت، ���"� و ا��اع ����"� ;$�د�,�را@�"�ی�  ���� �!�ی"� و  ��� ه� �E .

.��@ U;ن  � ��ا��  �اد ��� را د�ه����. �  �wف Hoا- �I 2ب 

�: Z!� ه��Jم tI از �,���: از ,�اب و ا���م دادن ;��W��"�- او���، ی6 �� � ���� ی�� از ای:▪ ��وع  sرت ���ی�Z در .������ ���ان 2ب 

��@ s�  و �;�Mا s�4 زی��ن و :oر- 2ب ����، رو�,��  r��> 6ط ی��L  ه��JR!Z ف ه� ��ع  �د����ا�"�- 2ب�w  ادرار ی�  �;�ع از U;و �� د �

�� 9L� ارا{� ��� در  ��� � r�m  �W ��A�  ه�� @���. در�I �Jم ده��. د� ��,�رد�� ی� ��2 ���� دی��ا��ژ- زا را ا� s��� -�"$ �� �"ی��

.���@ s�  ���R!Z ��ا��� �  ��Q�� � ����W از �Iی�ن �� $"� و  �E�>د 
��

�  �Eار د��Lا�، ی6 �4د ��| ی�  �ز. از Z!� �� �"� ه�  �Eار 2ب�: 2ب  ��� ��ز� ��R!Z ▪در .���@ s�  ��اه��  � ��ا��L �  ��� ی�  ��� ��ز� @

U�� D ا�
 ا �  � �ی�
 از  �wف�Zرت ���یs  � ��ان دو �4د ,� � ی� یHo r��> 6ا ,�ر- 4��w  ��� sف @�د. ا���Qد� از #�-  u���@

<"�� �Iه�� @���.

�� ��LI ت��ت ی� �!�ی��و ��پ �!�ی ��� ��LI ��� دو �4د ��| ز ،sw; دq�� ه�ر: ی6 ��ف�� ▪.�

u���@ -�# �▪ �w4ا��:  ��� ه�- ��ز�، دو �4د ,� � 

 

.٧:٣٠▪ ��م: ��م  � �ی��� <!s از ��4��  �� ��� ه��ا� � ی6 @���LI �!� د �!�، ه�ی� و ��| ز�L�،د ذرتq�� .د�� s�  �w4 

 ه��  �Rودی�� ���
. رو�� �� زدای�  ��:در�vل روز ه���� اA��س �����J دا����،  � ��ا���  ��� ه�- ��ز� �Lری�. �ا- ,�ردن  ���

J���  ��ان ��  ��Vد در �ن  �"��Aت ای: ��ر�� .����,� ��ر�A�"�- ,�ص ه��ا�  � 
� �� زدای� ��وع  �ا� ���� دارد. و<�� 

� @���. ا���Aل I��ای9 �� درد، ا�"�ل ٨§��د در و اA��س ,���J ��� و�Vد دارد. ��4
 اول  ��: ا�
 اA��س �Q% ی� ورم  ��W را ���

4
 ���Iی�  � ����. ��ی�ن ذ@�٧٢ �� ٨§ه� #��:  ��: ا�
 D4ی� �� � ,�رد�� و @�ه9 وزن ��� دی�� ��د. ای: D4ی�  tI qً��W از �� 

�ی�
 زی� �H�� �wL�  �3ی� ی�  �� ,!�� ی��� ر�4ی
 ��د �  �ً��A ای�Ho ای: رژی� �@ 
� �Aا<s ا��Z�; � �� ا ��ن HIی�٣. ���ار رژی� 

.
ا�

9L ���ی�"� ●

▪ ���s ا��ژ- زا :

t�� و ��$�
 رو- ز �: دراز $I ��ا- ا�Vا- �A@�"�- ای: #�,� ا��ا 

� ز �: ��4د @���. �I- را�
 را از زا�� ,� @��� ١��وری� و � ه� دو د�
 2ن را J��ی�.) �Iه� را @�� از ه� دور و @�I Sه� را  �و �� رو- ���


 در ذه: �WMزا��  ��س ��د. در ای: و � ���# �� ���@ ���
 او�����t 2ه��� �� را از رو- ز �: ��A � �W$��ری� و  ��I �� 6د از ی�,


 را  � ��ا���@�A :م ده��. ای��ا� ��� »# -�I �
 را @�A :�ه� .���@ 
Aدی� و ا���ا���� ���ار @���.!��  ��# 

� زا��ه� ��دی6) ه� دو �I را از زا�� ,� @��� و رو- ���� <�ار ده�� و � ه� دو�
 �Iه�- ,�د را J��ی�.٢��� و  ��t 2ه��� �� را از رو- ز �: 

� ��دی� و ا �
 او����A � t�� ری� و��$ ��I �� 6ر ذه�� از ی�v � 
�WMدر ای: و .���@�
 را ���  � ��ا��� #��ی:  ��!@�A :ای .���@ 
Aا���

���ار @���.

� ا��از� �4ض ���� ه� ٣� ا��از� ) رو- ��� دراز �$�� و د��"� را زی� I�$��� <�ار ده��. �Iه� را  
$I از |���� ��¬§از ه� دور @��� و Vدر 

���دی� و ا �
 او����A � t�� و ����� �>� ����N ��I 
�WMدر ه� و .���@ ���
 را  � ��ا��� #��ی:  ��!� ���اراز ز �: @�A :ای .���@ 
Aا���

.���@

� ا��از� �4ض ���� ه�§� ه� <Dب @���. �Iه� را  
$I و د��"� را از ��$�� �vر ه�� �ن) رو- ��� دراز  از ه� دور @���. ��t ه��ا� � دم 

� t�� و ����� �>� 
�WMدر ای: و ����N ��I .���@ ���� ,�د را از ز �: �� q�
 را�Iه� و @�A :ای .���@ 
Aدی� و ا���ا��� �
 او����A 
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 � ��ا��� #��ی:  ��!� ���ار @���.

� ا��از� �4ض ���� ه� از ه� دور @���. د��"� را از دو ¬� ران  ��س @���. ه��ا� � ی6 دم r��4) رو- ��� دراز �$�� و �Iه� را � @��ر �vف 


��A � t�� و ����� �>� ����N ��I 
�WMدر ای: و .���@ ���
 را�� و ��دن را از رو- ز �: @�A :ای .���@ 
Aز ��دی� و ا���ا� � او��

 � ��ا��� #��ی:  ��!� ���ار @���.

nZ ه� از ه� دور @���. د��"� را @��ر �� ا��از� �4ض ������� رو- ز �: <�ار ده��. ه��ا� � ی6) رو- ��� دراز �$�� و �Iه� را V ��@ رت ی��

� �vر @� s رو- ز �:  
��� @��� �vر- @� @S ه� دو د�� را از رو- ز �: �� q� r��4 ف و @$��� ����. در ای:دم�Z �"�و 2ر� ���� �>�


 را@�A :ای .���@ 
Aدی� و ا���ا�� � �
 او����A � t�� و ����� �>� ����N ��I 
�WMار @���.و��� �  � ��ا��� #��ی:  ��!

٧.���@ 
Aی� و  ��� ا���ا��J
 ���� <�ار �WMت @�� در وD�4 �J��, U;ا- ر� (

� 2را � زا�� ه� را از ر٨ t�� .��ده 
�WMو ����� �I و 

 #"�ر د���A � ���� 
�WMف و @$��� <�ار) از و�Z رت�Z ���� @��� و و- ز �: 

� دارJ� ���$@ ف و�Z رت�Z �
 ,�د را ��� $I تD�4 زو <�ار ده�� و������.ده��. �� را  ��ن دو  �>� ����N ��I 
�WMی�. در ای: و

٩ �
 د��"� 2ه��� را� �وی� �� �Iه� �� ��دا��: <� "�ی� ���ر @���� و 2رام  � t�� (.ی� <�ار ���د�w� ����  ن�د��"�ی��ن ��دی6 ���� و 

.����� �>� ����N ��I ز �: ره� @��� و 
�� �� را �� q� 
�WMدر ای: و

!�ی�١٠ �� -q� � ��"I و د��"� را از ���@ ���
 E4|  ���یs @���. �� را  ��ن) ��t ه��ا� � ی6 دم r��4 �� و ��دن را �� � و ا��@� 

��� �>� ����N ��I ��� 
�WM@���. در ای: و ��را ,�ب  �! ���� ��Q> داری� و �J� زوه��.��

� 2ن را  ���� ��wی� در) ��t د��"� را در @��ر �ن ره� @���. #�� دم و �زدم r��4 ا���م ده�� و ���I t- #« را ١١���I از زا�� ,� @��� و


 دا,�� ران ��> � s �@ ر�v � »# -�I S@ �� ا- @��� �� ه�ا��"�- ران �I- را�
 <�ار ده�� �I- را�
  ��س ��د. @S د���ن ,�د را 

� ا��ا,�: وزن �ن رو- �I- را�
 ��Wدل I��ا ���@ �W� .��ار ده�> ���� s�E  و ����!�Bt�� و ����� �>� ����N ��I 
�WMدر ای: و .���@ 

s ��� ���ار @���. ای: �E  

 را در ��@�A :ای .���@ 
Aدی� و ا���ا�� � �
 او����A �
 را ���  � ��ا��� #��ی:  ��!� ���ار @���.@�A

��Q�� � ��� ●

.����$� ����Z -رو- ز �: ی� رو ▪

� داری�.J� 
@�A �
 و �N ن را�▪ #$�"� را !��ی� و  ��� 

� را رو- رو�� ��Q�� ,�د  �mWف @���.V�� t�� ▪

�زدم را ی6 �ر� و � ��ت ا���م ده�� ١ه��Jم ا���م دادن s�4 دم در ذه: ,�د از  s�4 �Wو ه�ا را�� $��ری� �����3R� t دم را t!A @��� و 

��� ���$@ s,دا 
�� �� �vر- @� ه��Jم �زدم D�4ت ��� � ��ت �.@� s از �$"� ,�رج @���، 

�ر دی�J ای: s�4 را ���ار @��. در �Zرت ا ��ن ا��4ل ;�ق را  �W�!v tQ�� ��# از �W t����� تD�4 �� �vر- @
 �� ه� ا���م ده��، $I

�� را��� ����.V و |E4 �ً!�� 

����.�٢٠ای: ��ع ��tQ را �Aود  �>�
 و ���ن  "�� ه� �Zف و @$��� $I :ل ���ی�vدر �@ ���@ 
�ر ا���م ده�� و د<�����E; tQ از را� 

.����زدم �Zادار  s�4 �"�� م ��د و��ا�

�ن 2@��� روز tI از ر�4ی
 ای: د���رات اA��س ��دا�، ا��ژ- ;�اوان و tA �!�� در �ن ای��د  � ��§ ا�� ��٣"�  -�"���د. ��� � �

ازA tA��ت و �vاوت  � ���� و �<� ,�ص در #$�"� و �Zرت ;�د  $�ه��  � ��د.

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=362705
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�B�� �� +����ن ����

;$�ره�-  ،���$  �I وا��ی:   ،���4 از  ����ر  د���ی�  در  @�د@�ن  � 

ورز�"�- وی�ی�ی�،  �زی"�-  �Iی�ن،   � و   �I در   �I  -�"Q����  ،� �ر�

ر<���، ;�و��Jه"�- �رگ و ... ز����  � @���.  � �w� �ً!��oر ��� @���

� در@ 

 ای: ا��W>ا � وا ����� ای: ��ای� �ا- @�د@�ن  � ��9 زا @

�|  �ا<U ای: ��ای� در @�د@�ن  � ��9 ای��د  � @���.oا

�N�  ی���  � ��ا�� در @�ه9 ای: ;$�ره� �@ 

 @�د� ا��N :  � ����

� @�د@�ن رو�"�- ���� زی��:، ره���ز- و ر�� درو��@ � �Jه� .���

-��$�� #��$"�- ز���� را � 2را 9 @ 
را ی�د  � �����، ,�اه�� ��ا��

و ه$��ر-  tQ�  � ا���4د  در ���: @�د@�،  ی���  HJار��.   �� 
$I

�V��� @�دT را در ;o �����W�� ر<��� ر��  � ده�. ه���ر- ��أم 

s ه�ی� ا- ارز���� �ا- @�د@�ن  � ,�اه��E� -�V � 
!R  و 
��Aی

� �2"� ,�اه� داد.�د. ه�ی� ا- @� ی��� 

ی��� از �V �3��� ا��mWف HIی�-، <�رت، ه��ه��J و ه$��ر- V��� را

در @�د@�ن ر��  � ده�. D4و� � ای: ���@� و اA��س 2را 9 و ره�ی� ���

.�در �2"� ا;�ای9  � ی�

� ی���"�، ����2ه�- ی��� را �Iی� �Hار- @�د��، در ���س@ s!> ه�اران ��ل

� ه��: د��s از A��ا��ت و ���ه�ن ا�"�م
  � زی���� و W�!v � ��دی6 

را ای:   t��� ده��،  ا���م  �  را  ����2ه�  @�د@�ن   �@  � �Jه�.���;��

� ��s ه��: �4ا �W�!v s اA��س @��� و� ,�د را @ 
,�اه�� دا�


 ��� را@�A �@ � �J��4ان  ��ل ه� � .���@ tA د �2"� را�Vو 
�Q�@

� @�دن <�رت و ر;��ر ���، ,�د ��� اA��س <�رت  � @���.ز�ن @��� �� @�د@�ن، ا ��ن ارز����- راا���م  � ده�� D4و� �د@��é �زش ی��� 

�ا- ای: @�ر �Mور- ا�
 @�� ا��mWف�ا- �!�دل اA��س، دا�9، او<�ت ,�ش و �Iی� �Hار- ی6 ر;��ر �ا- ���م ��4 ;�اه�  � @��.  �B�2 م���

�ا- او��: �ر � @�د@�ن I�9  �ر�� ا �@ � �Jو  : ای: ا � را ه� 
4
 دری�;��. �9 ��لHIی�- از ��-  �� ا��� �- @�ر را �o2ز @�دم 

� ا- @� دE�� � �V�� �� @�د@�ن �o2ز @�دم. � ام را در 2 �زش ی��� �ر���qن و 2 �زش ��Jرش ,Dق در<!s  : او��: ��� �ر 2 �زش ی��� 


 @�دم. ا � ��"� tI از دو @�A 
Z�; :د� از ای�Qا- ا��� tQ� �� @�د@�ن  �ارس دا���، � ا���4د � 2 �زش ��V٣ �� n�� دری�;�� @��� 

J� ه�ش درو�� @�د@�ن ا��Aام  �� ��ری� 2 �,�� @ .��@ ��ی� روی��دم را دو�ر� ارزی�� ���J# ��  :  � 2 �ز�� @ ���J# �@ ��@ 
Hارم و د<

� ه�  �ا ,��� ی��� �Zا  � زد�� و B�� �زم.  � @�D"�- ,�د را دو�ر� ��s دادی�.  �"�2�� ه�- ی���  � �� ��م. #�� ���B : �2"� را 

� @�د@�ن ا;�ای9  � ده�. �ر���ی
 ��� را �ا- 2 �زش ی��� ���> ��@ ���� ��# 
� و "���4یV�� ±QA ،د@�ن�@ �: #��9 در 2 �زش ی��� 

،�����ا��� ;�ای� ی��� را ا�4 از N!�ت، ��Wدل، ا��mWف  �� 
�  �ت @�;� ا�� �2"� 2 �زش ده��.���@� �2"� 
، �D �� و ... !R  ،��Z ،�@��� 


 @���. ای: دو s �4 را  �@�A دار�� 

 @�دن ه���� و دو�!RZ r��4 د@�ن�@ |�oا ����L!��,
!oر �� @�ر �د. @�د@�ن  ��ان در ی��� 

�"�� 
�|  � ����. @�;� ا�vی�ن داو��J�V و �"�� ��4ان ��ه�- از دور ��3ر� �� واق واق @�دن;�اوان �ا- ایA 9E� -�Q��ا��ت، در,�"�، � 

.���� ��� 
@�A و  �� @�دن ��2ن در -�!@ 
@�A دن ��2ن در�@ t�ه ،u� 
@�A ��2ن در
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���Qد� @���. @�د@�ن ���ز دار�� @� د���- ا�vاف ,�د را،��2ن ه��B�:  � ��ا��� �ا- �<�  ���ن در �A@�"� از ���رش ا�4اد ی� ���ار �Aوف ا�Q!� ا

���� ی� �A@�"� را "�� و @� s �� ا���م  �� -�V ��اه�L� ,�د ���د� ای�. در �4ض  �m�R,�د��ن @$S @���. ا�� از �2"� � �2"� و ده�� @��� 

Jدرو�� ,�د را ���2ر @���. ه� 
E�EA �� ���@ ا- �2"� ;�اه��
 @!�- ه����، از �2"� �Lاه��دو�
 دا����، ,Dق و  ��Wدل @�A در �@ � �

�  �ر �!�یs ��� ا�� و د�
 و �I ��ار��. "2ی� ه��ز  � ��ا��� �وی� ی� از �
 در,
 ��wر @��� @� در,����wر @��� @@�A وی�؟" ی� در� q� 
 در,

١٠٠�رگ ه���� و ری$� ه�ی� r��4 در ز �: دار��. "2ی�  � ��ا��� �# ���@ Um> �!� ������؟ ا�� <�ار �د ��� را  �>� 
��A :�ل در ه��� 

� �Zرت� ��� @�;� ا�
 ,�د را ��"� @ 
Q� ی�� ی� 6�s�" @���� در ��3 J��ی�. �Dش @��� دراA���� دا����؟ درد��ن  � ��;
؟"در �Iی�ن 

� ��2ن ,�اه�� دی� @� رو�� 2 �زش دو ��ی� ,�اه� �� و :����I �
، ا�از ,�د و ر�� "��  �� ,�اه��د���- �2"� وارد ��ی� و �>D, از � ه�

.��

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=362211

&B��H�!�ت 

●او��: �ر<� ه�


 و$I ،درد ���ن  "�� ه� � D�!  ر����ر�� �Z و ی6  ��Iوه$�Jان دا�$��J «ه�روارد» 

درده�- @�ه9  و  ���ران  ای:  در �ن   �4� ��ا��   �  -��J�$# ز�v � ی���  دری�;���،   ��@

� s�4 ه�- �Vا�A و ی�  �wف �9 از �A داروه� را��D�4- ا���Lا�� �2"� ��� و ���ز �2"� 

��vف @��.

د@�� @�رن �V �� : در �ر� ی��� و ا�Nات  �!
 2ن  � ��ی�: «I�9 از �Iوه�w� 9ر  � @�دی�

-��D�4 -درده� �  D�!  ران��� �ا- در �ن  2رام رو��  ���|   �$ �� �A@�ت ورز��- 


 �� ی��� ��4 ا;�ایD�$  9ت ای: ���ران ���L� و T�R��I -و �� 9 ه� 
ا���Lا�� ا�

� درده�- ��D�4- ا���Lا� D�!  ران��� -q��و ��4 �$�ی� ���ر- �2"�  � ��د. ا � 2 �ر 

� ���� ی���،  � را �2ن دا�
 �� �Iوه9 ه�- ����د�در 2 �ی�� و ا��E!�ل ���ر- �ا- در �ن 


 ی���  ���@� ��� و ا�Nات ای: �� 9L� -رو- �� 9 ه� ���- را ا���م داد� و در �Iوه9 ه� 

«.��������ران  �ه� را 


 در �ن١٢●R� ��Qه 

�D�4 -درده� � D�!  ران��� ��ون در ��3 ��;�:د@�� �� : و ��و� او �ا- ��2ه� از �NO�� �� 9 ه�- ی���  - �>�Qر ا��v ��، �Zوی6 ���ر را 

�  �ت � دو ��و� �E��� @�د��. ه� دو ��و� 
 در �ن � �� 9 ه�- ی��� <�ار ��;���.١٢وی��� ,�ص- ا���Lب @�د�� و ��t �2"� را R� ��Qه 

� �vر  ��3 �� 9 ه�- ی��� را ا� و  ��� r!v �� د��� S��  ران����در ای: دور� در �ن، ���م ده��. ��و� دوم D4و� � ورزش ه�- ��وه� 

��Zرت وی�� و � ا���Qد� از @��ب 2 �زش ی��� در  ��ل ��� ورزش ه�- ������ را ا���م �ه�� �"�2 ��D�4 -درده� �؛ ��و� دوم ���را�� �د�� @
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� �� 9 ه�- �$��- ���ز دا����. �ا�| ��ی��� از ��و� اول �د� و �ا- در �ن 

��� �"�2 ��D�4 -د�� و درده�� �Mا- �� 9 ه� را�Vدوازده� ه� دو ��و� از ا ��Qی�ن ه�I در��د؛ ��و� دوم ���  �� �vز #$�J��- @�ه9 ی�;� 

� دوازده�Qی�ن ه�I و� اول دا���� ا � در�� � 
!�� -�� |��� �� 
�WMا و��
  ���!� دا���� و ���ر- از  $�Dتو�Vد- @� در ا�WMو �

��vف ��� �د. Dً �@ �"�2

●�Iوه9 ه�- �Vی� ��

�$�� ��I ���;�� ���wوه9 ه� را  r�ER� -ا��  �ت ��  �� ���ار @��� �� �د@�� �� : در�ر� �����I sوه9 ه�  � ��ی�: « �Jر دی�ی6 

� ه��:  ��3ر ه� د .���@ 
!RZ ��D�4 -ه9 درده��@ ��  �ت ��  ��ا�v���ن �$��- در �ر� �NO�� ی���  ��
 در �ن ����R� و ��و� را

<�ار دادی�.»

� �vر @� s در �ن ����؛ �����ران ��و� اول  ،��  �� ز���� �4د- را از ����;���. ��و� دوم ��� "!�دو- در ادا �  � ا;�ای�: «در �Iی�ن �@ -�A 


 در �ن � �� 9 ه�- @$$� ی��� ��� <�ار J���� ��  ���� ��و� R� �� د�
 �4د- ,�د را �زی���.ی�;��� ا � qزم �WMو s �@ ر�v �اول ��ا��� 

� �$��: ی� را� ر;�: ��� �!�د�� ا ��W از ���ران ��و� دوم ��A <�در  �
 ,�د را �زی�;���.»;�ا �ش ����� @ D� م ���ی��ت ی�����ا� � �

� درده�- ��D�4- ا���Lا��  �E�W ا� D�!  ران���� ;�ای��- �د@�� �� : در�ر� �NO�� ی��� � در �ن # ���� �ًE�>ی��ت ی��� د��� �
: «ای: @


 ی� �Aا<Dً �@ �  s از ای: ;�2ی�� ���2 ����� �L$  ،ار��H� �  ��NO� ان ه��Lت و ا��D�4-ت  � �$�ن  � ده� �� 9 ه��W��m  � ا .����

�  �� و ��NO� ��4���د  ��، D�4ت و ا���Lان ه� ای��د  � @�� و  :� �Jی��� ���4 ه��ه��3�� �4���د 2ن، I��م ه�- w4!� ر���� �� 

«.�$LD�4ت و ا���Lان ه� را ه��ه�u @�د� و ا����م  � 

���W  s�  -��#●

�ن، ���ران را در �ن S��L  -ره���,�� � ��NO� � �@ 
  � @��. د@�� �� : در�ر� ;�ای� وی�� ی���  �E�Wوی�� ی��� ��ع دی�J- از ی��� ا�

 S��L  -ه� ��Jد د������4 ��ن را ��3�� @�د� و ��4 ;� �ن �- د����J ه�-ا�
: «وی�� ی���،  ���� ی��� ا�Nات در ��� ���ر- دارد #�ا @

�ن از  ��  � ��د.»

� ای -�V -�2�| ه� ����  
$I د ���ن  "�� ه�، @�� و�A -ر- ه����9L ه� و ی�  $���D #�ن دی��I،��@ 6وه$�Jان  ���E�W در  :

�  � ��ان ی��� را ��s��  �4 ���� ه�- در ��� دا���� 

.در �ن � �� 9 ه�- ی��� @�;� ���


 و @�� و�Vد ��ارد، ا � �ا- در �ند@�� �� :  � ��ی�: «ا��#� ��دی�- در �W  ��NO��� ��2- ی��� در در �ن ���ر- ه�- ���ن  $I ،ه� ��"


 و qزم ا�
 �� ی���� �JL��I ب، ی����w4ت و اD�4 ،ه� 
;��� ه�� �ن � در �ن ه�- وی�� ���ی� ��د. ا � در���ر- ه�- �Aد ���ن  "�� ه�، 

� o�� از �2�| ه�- ی���  "� ��ی: ���� در �ن ا�
.»و- در �Iی�ن  � ا;�ای�:  -�Jت دیD�$ �@ 
«ی��� ز ��� در ���  ���| و �JL��I ا�

� ا�@ 

 در �ن � ا�Zل RZ�� ی��� <�ار J��د؛ ��دی�- ���R� ر���� در��� ا���م ��� و 
"V ���Z9 ه�- ی��� راه� ا �� ��RZ م��

«.

- o�� از �2�| ه�- �V-- ا�$I ری9 ه�- ���ن  "�� ه�، @�� و���در �ن 

 ���V:  "��ب �QZزاد� ,��و��ه�

 �!U: روی��ز

 �!U : روز�� � ه�$"�-

http://vista.ir/?view=article&id=217602
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���� �� �	+6�

� �Jر� ��Q� و 
Aر دار��، �!�س ه�- را��A سD@ �� �4
 ه��� ��

�: دار�� و  $��ل I": @�دن زی�ا��ازه�- ,�د رو- ز �: ه����.

� وارد  � ��د و �W از �Dم و ا�Aا����� و ��ال و �Vاب ه�ی� در� 

� <!�M�A sی: و #�� 9��I و ��I% و دادن ���R�Mت��V رد ���ی��ت� 

S@ ��W ه� �E�>د  � ���د. #�� د�, � -�� -�V 
��A س ی���D@ زمq

r��4 2رام و ،���� ه�- ,�د دراز @$��� ا�� و � #$��ن QR����: رو-  

� 2را � و � ���R�Mت  �� ��وع  � ��د،��A .��$@ �  tQ@�ت ی��� 

���. در ا;�اد  ای:  
 V�� و ذه:  D� : �M 
� <�ار ا�@ ���@�A


 ی��� دارا- �� ه�ف ا�
؛ ���� زی��:، @$S وQ� ع  � ��ان��� 

.-��W  ���W� ن و��اده�- ا��Wورش ا���I

● ی��� #��
؟

��  ��W و�Aت و ی�� ��ن و ��3 و ا��!�ط ا�
 و � ��@�| ای: دو @ 
� ا- ������ی���  Q"�م �Vی�- د�
 ی�;
ی��� @�(��W )  � ��ان �

� ی�� ��ن درون و ��ون ;�د، ه�� �@ �v�!ا�� .
� @s ه��� و ��ور درو��  ��"�@� در وا<U ه��ن ا��!�ط در  ��� و�Aت ا� �Jه�

 � ��د.

� ز���� ��د و 2رام و �V �� D��� و رو�A و روا� �� د�!�ل د���� ���� �� دqیsه�� ا���ن ه� ���ر- از  �  ��� �� ه���� و ا��#

��اه�  � روی� و � ا���Lب �Hت ه�- �w  ����  ��2ف  �ا �� ای: اه�اف �S در ر���ن �L �
 ,�د را  D� ز���� و ���o ر و�J�� ،ر�L  د

� ��"� در @���� �� �M : ز���� ,�ب و ����,�m  � ا��ازی� ا � �ی� �ا��� ه��$� را� ه�- "�� و  ����N- ه���� @��� �UQ  � ه���� � ز �ن 


2ی��� ه� ,�اه�� �د. ی�� از را� ه�- ز���� "�� در �Aل و 2ی��� ورزش ا�
 و ی��� ی�� از D� � �"�� �� �@ 
 ورزش ه�- ���ر ,�� ا�

� 2را 9 و ار��E- ذه�� و رو�A  � دا �� ���J� -��Nف در د������ ��@ �  6�@ �  �����V-ر���رد. ی��� ه��B�: در J$�I��- و در �ن 

� ��4ان ی6 روش  ��s در @��ر روش ه�- در ���  ��اول  �� ���4از ���ر- ه�  ��N ا�
 و ا �وز� � ����Iن <�ار ��;�� ا�
. ی��� V�� رد

� ز �م ز���� و ا��4ل ,�د @ � �Jه� .
� ��ا��ی� ه�- درو�� ,�در�4ی
 ��3 و ا��!�ط در ز���� ��2ه��� و روز ��  ��� د�
  � ���ی� را 


 ه�، 2���ی�. ای: <� �  �I ،����2ا ��م دارد 
� در ������یB�2 ور ی��� ���ه� و ,Z�w��ت ��wL  � را ر��  � ده� و در�ا- ر���ن 

I و �� r;�  ��� د  �  ��د در ز���� روز �� ,�د��در  � ای �@ �Q4��  �@��� ا��ژ- و �� دی�Jان �����ی
 ,�اه�� @�د و ای: ا��ژ- را ���W; �� ان���

��ون را ��� ��R  �����  � @� ا��ژ- و ا;��د� @ � �Jه� �Jاه�� @�د. از ��- دی�, sE�� د�� ,�د را��ا; ��A اه�� دی� و ��ه��, ��Jد� 

.���@ �  sE��  ��� ان�Jدی �

  �E; ی��� را  �,�ی��� دار��،  ��Q از �L  رات�w� ی���  � ��ی�:« �دم �4� ا- از �A@�ت ��� د��ار و 4��|����: در,$�،  ����

� � دا��� و ��وه� ;��  � @��� ی���  ���4� ا- از روش ه�-  �ی��$: ا�
. ��4 ا- ه� ���ن  ����A در .
� @��� ی��� ی6 دی: ی�  Hه| ا�

2 �  �  �� ا�E�4د ی��� ه� ���� زی��: و ا,Dق را  �@ �!��  .
 �زد. در �,� از ��,� ه�- ی��� �A@�ت V���ی��� در وا<U ی6  ��| ا�

� ای: �A@�ت در  �Rود�� ������ �����V -ه� 
���W; �E; ت�@�A :ای �� @�ر ��;��زی�د- و�Vد دارد ا�!� �Aدر ز���� و ��3 رو �� U�ا- و� �

�  �ی��$: ���
.» � ���� و ا��#�  �ی��$: �V{� از ی����
 و ��Eی!� در ���م 9L ه�- 2ن و�Vد دارد ا � ی��� ;�R  �Eود 

� @�6 ا���ن ��;��ر در ز����  �رن و  ����� ا �وز �@ 
  � 2ی� �� او را � اsZ و�Vد ,�د ���2 ده� وو- ی�د2ور  � ��د: «ی��� رو�� ا�

� و�Vد 2ورد. ��Wد�9L ه�- ��و�� ز���� و  ���W درو�� ا���ن  :�� 2د � را از �oق ��ن �9 از ا��از� در ز������ا�� ��Wد��  ���| @ �

و ی� درون ,�د ���ت ده�».

� ا�اع @��@ ������� �� ��م  �� ه� �!6 @ 
��Q در �V �m"�ن ا��L  -ی��� دارا- �!6 ه���,��� 
�� 2ن �!6 ,�ص �د� ا�
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 در ای�ان ه����. � ��د.�!6 ه�- 2ی���Jر ی���، ���ا����ا ی��� و ای��� ��� ی��� از  "���ی: �!6 ه�- رای�

���ر- ه� � ���E  ی��� در ●

L �� ورزش ه�- V�����، ���ی��ت ��Q�� و ���ی��ت  �ا<!�( �ی��$:) در �9 روان، V�� و روح ا���ن ��H� �  ��Nارد.ی��� � �Iدا,�: 

$�، ا��� �
 ه�- ���، ا���س و ;$�ره�- رو�A و ��A ��ع ��Hی���W; ن�� �@ ����ر- ه� و ,���J ه�-در روز��ر- @ -�� �ن را 


 V���V��� و رو�A ��ق  � ده� � ا���م �A@�ت ی��� زی� ��3  �� ���2  � ��ان �� �Aود زی�د- ز D������ ���� ��- دا�
 و D4و� 

� 2را 9 �$��- د�
 ی�;
. �v;�اران ی���  ���E�W؛ ا;�اد- @� ی��� ا���م  � ده��،  � ���$��- از ��ا��ی� ه�- ذه�� ,�د �Zا��� از در

� د��N�� s�� ی��� در 2رام ��ز- V�� و روان، از 2را V 9��� و رو :��Bد� @��� و ه��Qد ای: 2را 9 درا���Vو s�د� ��,�ردار ���� و  �A

�,�رد  � @���. �� �Em�  و ����� �  ���w� ��"روی�روی� �  $�Dت و �Rان ه�- ز���� 

� در �ن S��L  sیqد � �"�2 �� D� s�$  �@ � �Jه� �E; دم�  ��$�L$� �$�ن ��ه�،د@�� �M��4  � ��ی�: « 
 ����I ���ی� ر�Mی

����I از ���$ � در �ن   |�oا �ی��� رو-  � 2ور��.ای: ا � در  �رد ���ر- ه�-  � �� @  �sZ�A s �@ -د�!"ا �  �ن @����  � ��د 

� د��s �4 s روا��  $"�د � روش ه�-  ��اول s�$  ����I ا�
) ه� و�Vد دارد. در��� ��د و ه��B�: در ���ران روان ��� (@� در ��$�ن 

���ر- زا ی��W ی�V�  6د ذر� ���،  �د� ا- ��� و ی�  s �4 �@ 
� ای: ا� �W� ����I ��ا,���D در ��,
 و ��ز �Vا و HAف ��د. در4

����،  �;E���ای:  �ارد در �ن � ا��س �$��� ه� ا���م  � ��د و ا��#� ای: ���� ���ر ارز���� ا�
 ا � ���ل �����,�W  و 
� ا�� 4

sZ�A ��� ��د».

���� ����ر و ���ر- ���ر  ��Qوت  �4���و- ی�د2ور  � ��د: «در ی��� در ��� ���� �,�رد  ��V�� � � ه�- 4��� ا�
. ی��� �M: ای��

@ �  �V�� 2ن ����ر ه�  ���wL� -و ,� و وی��� ه� r�� دارد، از �Z�w, �3��ت ;�د-، ,V��،د ��� ��د��د;� ای�w� -ر��� ���. از �2�� @


 ای: �$�$I در -�� r��4 s ی� �4ا�� ه�- ��ه�- ���ر- ��$� ����ر- ���� از �4ما�� ;�د- ���ر ��د D4و�  .��� �� ه� و�Vد دا���

���ر- زا، ا�� ���ر- و... ه� s ه�، �4ا ���$� .
���ر- در �W�-�Vدل و ا,�Dل در  ���4� ذه: و �ن ا� ��� ������. ری$Zع ا�M�  ام�@ �

.«
دی�J- ا�

���ر-  �  �4� �@ ��� ,�دش ���J دارد. ه��ن �4 ���ر- ی� �D �� ;�د  
��د،  � ��ا�� 2ن را ��� در �ن @��. ای: s �4ی���  �E�W ا�

،�W�!v -�Q� رت�> ��� ��;��� ا�
 درو�� @� در و�Vد ه� ا�����<�رت ��W�!v -�Q �� ���  � ��د. s �4  � �ز- در ��ون و�Vد ��ارد 

� ا�
 و در ز �ن ���ر- ��"� @�ر  ���| �4م د,��
 در �4���د ای: ���و- درو�� ا�
. ی�Q"د� از ��زو @�ره�-  ���| و��Qا�� ���� در ��� 

��4���د ����� ه�- ا���ن (از ��یS ��ی: �� �رز��ی: �W� (�"�2دل درو�� ;�د را دو ��Rw�-�Q� د� از <�رت�Qا�� �ر� �<�ار  � @�� �� او ��ا�� 

.�
 و "!�د- د�
 ی� D� �درو�� 

� ا;��د��، ��2، 2ر��و��V زی�د- از �Aو رو ���V -ر- ه����ز و...  ��N ا�
. ی��� ه��B�: در "!�د �4���دی��� در در �ن  و J$�I��- از 

� ��T ا�4���ط �  �}D4 :���� ،��@�A ان�� 
3� و "�� ���- از ه�ش، ����: درد، ��Eی;�A
���ی� و ���ای�، "!�د ��, Tادرا 
د، ��Eی

�| ���ی: ه�- ,�oا S��L  -ر- ه����
 ه� I�$�"�دو ��ز �ن و ��A ا;�ای�v 9ل ��4 ا���ن  Q�� ا�
. در ��Iاز ��- ی�����ا �Q��L  ص و

 � ��د.

 ��Q  �"�� �
 ا���م �$�د ���I6 و ی�����ا��I 6در��� و زی���3 ی ��  ��: ا�
 �D �� ;�د راا�!�� ا�� ای: �A@�ت ��و  �L� ���Wاه� �د 

�  ��v�L ا��ازد.ه� 


�,� از ���ر- ه�  ���4� � D�!  نq��ر�� ��A ا- @�د@�ن و�� ی��� �ی�  �� ,�د راا���م �,� از ای: �A@�ت �  ��ان >D4 :ای��� دارد، 

�ا��س 2ن ���ی��ت   ��,� ازاز ���ر- ه� و  $��D$�ن ���2 @��� �� در �Zرت و�Vد  $��� ,�ص  � ��� .��@ ��Z�� ر��� �$�wL را 

� ر�4ی
 ����!� RZ�� ا���م ����. 
� ��s��  �4 ی��ی�J ه���� و qزم ا��A@�ت ی��� 

 �!U : روز�� � �"�ان ا �وز

http://vista.ir/?view=article&id=290609
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�7L��7�ده� ه-ف h��� ����� ���	��� و <-�-3 ا� 

�� ��- روح ی� �Vن  � دا���. � ذه: و از ذه:  ��V از -�Q� ی��� را

� 
  �د- L و ز :�J�� -از ا��ژ  
ی��� ��Q- ا�  U>در وا �Jن دی��

U>در وا S�m� -ا��ژ ���- ا��ژ- �S�m ��.  !��- ای: ��� از ا��ژ-  �د- 

�ز- ای�$��:  9��J# �� ��3ی ����ر �!�Bose-Einstein Condensation

���ف ه���; ������I .
ا�

� ��م ی��� ����ا ����ن، در @��ب  �Wوف ,�د Yoga Sutra���!  در 2ن �@ 

�!�V ای: ا��ژ- و ��� �J��J# ن�� � ،
ی��� را ��د2ور- و ��3�� @�د� ا�

��M�; ر- از���4��� ��ی:  U ا�V دازد. ا �وز� در�I �  ه�- ������ن 2ن

� ه�- @���- را  �رد �Oی�� <�ار !�V :در��� ای ��� ه�ف ز���� ا���نه� و ���ی� ���ر زی�د- از �ر��"�- �������I از دی���� .
داد� ا�

 ��4 -���� و�Aت ی� @��ل ا�
. ای: 4!�رت در وا<M�� U�� ی�� از ا�Zل @�A�  � s�� ��E- ا��ژ-" ا�
. واژ� - "وار�� sZا" ��Wی6 ی��;

�
 دارد. واژ� - ی�گ @�qد ���ی� 2ور��� ه�I -ل ا��ژ��@ � �@ 
�  ��W@��ل " در وا<U ا��ر�� ا� ��� �� ������یِ
 "ی�ج" ��;��� از @

��4 � 
���I ت و�Aدر @��ب ی��� ����ا از ای: و .r�m  ل��@ �ان ���د- ی�د ��� ا�
.و�Aت ا�
. و�Aت ا��ژ- ;�د 

�Qدور از ادرا@�ت  �د-، ا� �� در ورا- ه$��ر- �4د- و @ 
�r ا�m  ذه: ه$��ر ���ن���د- ��� � ������I ق  � ا;��. در ای: @��ب

 .

  �د- �� S�m� 9L درو�� �Iدا,�� ا�L 9 زL� از �A�  � ��A�  ،-ه$��ر ���� �J��J#tA ��I Uاز دی���� و- ذه: ا���ن ��

 ��I �� ا- o�� از 2ن ��ارد. او ه$��ر- �4د- ذه: را ��-  � @��: �د- ا�
 و در ��ای� �4د- ه�� ��� ���E� sذی 
��Aه$��ر-١ .

) tA ��I �4ت از�M�  ���4 �� (٢(Pramana $��ل در ������ ��I اس�A از ��� 
� دا�9 دری�;.٣(Viparya. ه$��ر-  $��ل در ���

. ه$��ر-  $��ل در ی�د2ور-  ��4�Mت¬(Nidra. ه$��ر-  $��ل در ,�اب ی�  �� ���رب (§(Vikalpaه$��ر-  $��ل در ��4�M�  s�Lت (

) ��� ����Smritis �@ ر�v �� ا- @� در 2ن ذه:  ���@� �  � ��د. ������ 
��A ��I :ب  � ��د و) ا � ���د- ورا- ایHV ع�M�  در 

:��@ �  ���E� 9L� دو � ���د- را ��� ������I .اس  �د- ��ارد�A rی�v ه�� ادرا@� از

��� ی� �� ��ا����ت ���د- (�� ▪Sabija or Samprajnyat Samadhi(

��� ی� ��2 ��ا����ت ���د- (��� ▪Nirbija or Asamprajnyat Samadhi(

H -��W  � ”����  ��W- ه��ا�، " ”��" 
�  ��W- ,�د رو�A ا�
. از ای: رو����� ی� �� ��ا����ت ���د- در ز�ن ������یر و "�Iا����” 

 ����  ��q�A ن��ا� ��A�  :در ای.��@ �  �
 در ای: 9L از ���د- ذه: Hر ,�د رو�A را ���;�W  TدرVitarka-�4د -�"����W; ن در��� ،


 ,�یAnand 9، اA��س �Vichara SWروان E�EA و دا�9 از Asmitaر�N2 ت ,�د در  �رد�E�ER� د- در�W�  ان�J$وه�I .��@ �  � را ���

�4��� ای: �Iی�� را �Oی�� @�د� ا��. �2"� ��وه� از راه!�ن  rی�EA ن��ذه: ا� �
  �ی��$: r��4 �ی��$: ��A از �Z�, sAدر  �ا �دای� را @


 از  �� ��2ن ��wی� �دار- @�د��. ����A :�ر�� <�ار داد�� و در ه���ی� �Iوه$"�- ��2ن �$�ن ده��� ای: �د @� در  �اsA<�ار دا����،  �رد 

"�- ������ن  �� 2ه��� �� و ار��ل ا �ا�� 
���W; ،د- �� ���  � ��د��� �"�  ��<S  � ��د.ازواq-  �ی��$: @�� �ج  ��- از ��q �س 

� دی�J 4!�ر @�A�  ی� از #"�ر���� ���د- ه$��ر- ا���ن  � ��� �Jدی ��A�  �� ��A�  :ای.��
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� 4!�رت ا�� از:�A�  ای: #"�ر


  ��Mع.;�W  ذه: در s �@ بHV :���I� �� �@وی��ر�� ▪

▪ ���وی��ر@� �� �HV :���Iب @� s ذه: در  ��Mع و � �A@�� 2ن.

▪ ��وی�Bرا �� �HV :���Iب @� s ذه: در �M�� ��,�د ���2.

.��v�▪ ���وی�Bرا �� �HV :���Iب @� s ذه: در ���ن و ���ت 


 ا �اج ��A :��# ذه:. در � ���� ��I اس�A ��ا����و ����v�� ��Uv ��� از  �� ��Qف ��  �4!�ر ه$��ر- از ای:  �اsA ی��W 4!�ر از ��

� ��م د����$�ار  ���V��  ��ن ��2ه�Bhavarthadeepika در ر����  �Wوف ,�د �وار��دی���� ��Dhnyaneshwarد. ی�� از ی����ن m��ن را � 

��� ی� ��2 ���� .
� ���W$W$� sت ا����و ����v�� �Iدا,�� ا���� و ��ر ی� ا��ژ- ,��� � 
�ا����ت ���د- "���" در ز�ن ������ی

.
 ��W- �4م ا�

� �Zرت �4د- ��Aر ��ارد و ه$��ر- ورا- ادرا@�� ه$��ر- �از ای: رو در ای: 9L ���د- ���� ذه: �A�  :در ای .��@ �  
���W; -ت  �د

� �Zرت ���r ��یs  � 2ی�.دا�$���ان ر��� ;��ی6 m  ل��@ �� @��ل و و�Aت ا��ژ- ;�د � اN!�ت ر����� ا��. ای:���� را �M�; :در��� ای ��

�QZ -� ای: ا��"� در د ��r ( �"�- دا�$���ان در 2ز �ی$� رو- ا��"�- ی6  �د� <���ی�  $�ه�� @�د�� @m  ٢٧٣�QZ اد ی��� ����� �Vدر 

�  �
 را  � ��ان ��A :ل  � ����. ای� uرن و ه��ه��E�  s�� �V�  -�"����W; ���� ���د- در ی���  �Eی�� @�د. در ای:ِ@��ی:) ��� ��A

�  ���v��� @�ه9 داد� ��.�� @�6 ی6 �
 ا��"�-  �د� <���ی� @�A 
2ز �ی9 ;��ی�� ��4

�� ���@� <�ار  � Zی$�: ه�ف ا�, 
� ���@� ��� �����"�- ذه�� @����  � ��د و ���,�A�  در����د. در 2ز �ی9 ای: دا�$���ان ا��"� 

�r ��دی6  m  -ا��ژ ��  �ی��$: ا��ژ- ;�د- �A�  در �@ �� ��ری��ی�J ��دی6 �� ���� (ه��ن ���� ��د) و ��ا���م در ی��ی���L� 2 �J و 

-�V tI .
� @��ل ا� s�� ��A�  ی� ه��ن r�m  
E�EA د- ��� ذوب ��ن در��� 
��A .���� ل�rv��  در |�oی���"� ا �@ 
��� |�W� 

�  �ا<!� و  �ی��$:  � �Iداز��.��د و 2رام ه������ 

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=351508

��اjت +�ه� ����

«ام ��ت ��ت»

SAT TAT OM

� ّ�E  ●

-��» .

 ��4ان « : @����؟»، �ره�  ��$� ��دی�� ا�R� ،ای: @��ب

� ����: @��ب ��ا�
، و�� @��برا ���  �ه�ری$�»، ,�د ���یs #��ا�� 

«را ���  �  �"���  �@  ����@  -�� از  ���ر  �Wّ�د-،  �$�یّ�ت  و  ه� 

� در�Vت �q- ��2ه� و �ه�ری$�» �د� و از  ��R او ;�� �د� ا�� و 
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رو�: ��� ر���� ا��،  ��$� ��� ا�
. در ��W از �$�یّ�ت ��ال و

.
�Vاب ه� �mر ���M در  �: @��ب 2 �� ا�

�mر  �ّ�ا  �mح و ��I% داد�٢٨در ای: @��ب، ��اqت و �Vاب ه�-  ،���� 

�د�، ��اqت �Q����� ا��. ��ی���ة ای: @��ب @� �9�D�wR در ر��½ ;

.
 ��Vد را در ز ��½ ی�;�: ,�ی�m  9ح ���د� ا�

���وان را ���  �ه�ری$�»، از او ,�ا��� ا�� �� ��اqت را �wرت  -��»

�  �mح ���ی�.����

در vّ� ای: ��ال و �Vاب ه�، «را ���  �ه�ری$�»، �mر رو��� �$�ن  �

� رو�: ��� و ره�{�، �ر��ده�� @�  ��E�� ��ی: را� �ا- ر���ن 

.���ی�;�: ,�ی9، و � �vح ��ال « : @� ه���»،  � 

● ��Q� 9�Iر

�  $�Dت ;�ار- ا��. �"Vو از ;��  �ا ����دات ز��� ه��ار� در 2رزو- دا��: ��د- ه�V� 

.��� �  r$4 ة��Jو ��د- ��"� ا� 
� ,�ی�V�  9د ا� 
��"�ی�� ��! r$4 ����در ه� ا�


 ه� ا����� ا�
، �Mور- ا�
 �� ;�د ,�W�!v �@ ��L!��, س��Aد- و ا�� ،���R��, :ا- دا���.����$ی9 را 

�  � ��د، زی�ا در ,�اب r��4 ;�� و ذه: و�Vد ��ارد��� r��4 در ,�اب ���R��, ده��ة ذه:ای: ��د- و s��$� ا;��ر �. ��M�� ای��

.��� �  ،«: » �ه���� و اوّ��: ;��- @� در ذه: I��ا  � ��د، ;��  ��ط 

 ���ار- �$�ن  � ده�. ای: را�دا�9 ارا{� ��� در ای: @��ب، @� از ��- «��رو ـ را ���  �ه�ری$�»،  � 2ی� را� ر���ن  �ّv ای: ��د- را در

�ا- ی�;�: ,�ی9»، و � �vح ��ال « : @� ه���؟»،  � ���، ا���� ��ی: ����V» ا��س � �� ��د-@ و �"�{� ��ی: را� �ا- ر���ن 

�r و رو�: ��� ا�
. ا�� روش  ��Vد در ای: @��ب، �mر  �او � J�I��- ��د، ��ی� ا;��ر m �از �:  � رو�� و �q,�� روز- ;�ا  � ر�� @

� « :»، ��� از �:  � رود و «,�ی9»، �wرت 2زاد  ��ّ��  � ��دد. �ی: ����|
 @�ذب از «,�ی9»، ���Eّ  � ���ی� �Iی�ن;��  ��ط ,��� 

� ای: ����6 روش #��ان ����2 ���
 ؛ و�� @���� @� ز ��½ <�- دار��@ 
 و  "�رت qزم �ا- ���@� را I��ا @�د� ا�� و � � HIی�د. �ی"� ا�

ّ�;r ,�اه�� �د.ای: روش ه� ذه: ارام ��- دار�� و  "�رت qزم �ا- ���@� را I�� @�د� ا��، در ای: ����6  

 �# �� ��½ �"�{�  � ر��، ��� � A�| ه� ;�د و ز ��½ او و ای��A�  �Aّ� ��دی6  � ���  ��Qوت ,�اه� �د.tI از #�  ّ�ت ;�د 

��دازد @� «ای: -�W� �vح ��ال  ���� �vح ��ال « : @� ه���؟»، ��ی� ا;��ر �HJارد ؛ �� ذه: @� 2 �� ا��؟». �Vاب ,�اه� �د  ا;��ر 

ذه: « :». و  �ّ�داً ��ال  �mح ��د : « : @� ه���؟».

�  �$O ,�د �ز  � ��دد و از ����دان  ���ن در ا;��ر- @� زا{��� ذه�����-  � ��د.� ��ال  �ّ�ر، ذه: V 
: ا�

� از �:  � رو�� و ,�د����� �HI �  rEّRی�د.>�ّQ�  ی:  �اوم، ا;��ر��� �

.
�ط ی� ����Dً �@ 6 رو�: ��� ا��  
�V{��ت ای: ����6، در vّ� ��ال و �Vاب ه� و <��

.�������ت «را ���  �ه�ری$�»،  � W� ای: @��ب و ����6 2ن، ا��س دا�9 و

� ه���؟»@ : » ●

� ه���؟١▪ ��ال @ :  : 

.����� ��� s��$� «ه� �ر» 
Qاز ه �@ ��V :ـ ج

¬ t��) �� q ،(ن��$#) �}�$# ،(دی�ن) �}����) : ���ا{� ��)��ن(، ��J��I ّاس�A) ��ّA ��4 .����� ،(ن��}�@�دن)، �ی�{� (


 @�دن)، �A@�� (را� ر;�:)، #�!��ن، د;U (د;U ادرار،  �;�ع، �4¬!RZ) �}ی��� : ��@�A ��4 .����� ،s� ����� ق ...) و

¬.����� ،���o و tQّ�� -ا� A ��4���� : ه�ا، �Iا��، 

.����� ،��@ �  ��ّQ� �ذه: @

� ه���؟٢▪ ��ال # tI ،����� ق�; s ا�� ه�� ی6 از �4ا : 
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�@ -��# �"�� ،����� q��  : ه���ـ ج : tI از رد @�دن ���م  �ارد ;�ق و ای���  : ه�B�6 از  �ارد B�2 .
�<� ,�اه�  ���، ��2ه� ا� 

.
��2هt ا�


 ��2ه� #��
؟٣▪ ��ال W�!v : 


 ��2ه� : ه���، ��2ه� و ��د- ا�
 (��ت، #�
، ����2ا.W�!v : ـ ج

� درT ,�ی9 (,�د �رگ ؛ ,�د وا<�W)، ,�اه�� ��؟§▪ ��ال  r;ّ�  ��� ز �# : 

����، از ��3 �ن  �R ��د. �  �� 2ن �Zر�� @ـ ج : ز ��� @� د��� 

� �Zر���� ه� ا@��ن  � ���� و وا<��I �  �Wاری�،¬▪ ��ال � د��� را ����A در ،
� درT «,�یs}�� «9 ��دی�؟ : 2ی�  ��: ��� 

ـ ج : ,��

 : #�ا؟n▪ ��ال 

���� (د���)،  ����  ��ل ��vب و  �ر ه��� �  �� :ـ ج : ����� (,�ی9 ؛ ,�د�رگ)، و #��- @


  � @��� و � 2وردن ��ر$Aو ��ی�.ه���Bن @� در ��ری��، ��vب را �wرت  �ر  � ���� و ا�!ّ� �  �I ا��!�� ,�د � و ��9 2ن 

.���� �  �W>رت وا�w
 ���، د��� را ��"V در ��ری��

(�
 ,�ی9 (,�دی�,��� � �، ��{s  � ��دی�.در ���Iر ��ر ��2ه�، @�ذب د��� �ای��ن رو�:  � ��د و در ����

.
�ای: ,�د����� ;�E ز ���  �ّ��  � ��د @� @�ذب �دن د��� �ای��ن رو�: ��� ا���

� ز ��� د��� از ��3 �ن  �R  � ��د؟٧▪ ��ال # : 


 ه� ا�
 2رام ��د.�ّ��W; ه� و �}����� s �4 �ـ ج : ز ��� @� ذه: @


 ذه: #��
؟٨▪ ��ال W�!v : 

� در «,�د�رگ» (,�ی9)@ 
��Wان ذه: ,�ا���  � ��د، <�رت �oی| و ����دا�� ا� �B�2 : ّ��اتـ جQ� ½ای9 ه���I |V�  :د دارد. ذه�Vو ،


 ذه:، �Qّ�� ا�
. ,�رW�!v :ای���ج از �Qّ��ات،  ��Vدیّ
 �Vا���� ا- ��Wان د��� و�Vدا�
. ,�رج از �Qّ��ات، #��- ��Wان ذه: و�Vد ��ارد. 

��ارد.

��ار- و رؤی�،  
��A د ��ارد. در�Vای: د���{� و����در ,�اب Q� ،r��4ّ�� و�Vد ��ارد ؛ @ �R� ن��"�ای: د��� و�Vد دارد. ���Qّ�� و�Vد دارد ؛ 

� ا�vاف ,�د  � ��� و ��t 2ن را �رون ,�د  � @$�، ذه: �����ون از ,�د ��اوش  � @�� و ����4t!�ت  �ادّ- را �wرت ��ر  � د��� را 

� درون ,�د  � 2ورد. �ّ�داً 2ن را 

�ای: ز ��������، ��ه�ز ��� @� ذه: از «,�د�رگ»، ,�رج  � ��د د��� ��s  � ���د و ��ه�  � ��د.  �  �W>2ن را وا �� د��� �wر���@ �

� ��د. � ��د، «,�د�رگ» ���Iی�  � ��دد و ز ��� @� «,�د�رگ»، �Iی�ار  � ��دد، د��� ���Iی�  

��دازد، ذه: �Iی�ن  � ی�� و «,�د�رگ» را  ����V ��<�  � �Hارد.ا�� ;�د- �wرت  �اوم در ذه: ,�د 

��Wان «,�د�رگ» ,�ا���  � ��د، «���2ن» ��م دارد. �B�2

-�Jا�� � دی �����. ذه:  �>� �}�"��� #�� در��� ا�
 و ��� ��ا��  ���  ���� «V�� ��یS»، «روح»، (V��ا) ���ذه: ه��$� وا

,�ا���  � ��د.


 ذه: #��
؟٩▪ ��ال W�!v Tا- در� ����V روش : 

��Wان « :»، در �ن �Iی�ار  � ��د، ذه: ,�ا���  � ��د. ا�� @�� �ر�� @�� @ �B�2 : ـ ج�  �� « :»، از @�� ��#$��ط �  ��; �

�  � ���د.�$#�� |����د؟ �I ,�اه� �د @� ای: �Qّ�� از <

�> ��ای:  �$O ذه: <�| ا�
. Aّ�� ا�� ;�د- �mر J�I��، در  �رد « :،  :» ��ال @�� ��| راه���{� ,�اه� ��. «;��  ��ط ه|  :»

�M ،(: ) ���M :��ّاز او �W �@ �R� ن��"� در ذه: �Iی�ار  � ��د�� ؛ @ 
�{� دوّم (��) و �ّ�م (او)، �Iی�ار  � ����. �ون �M��اوّ��: ;��- ا�

.
اوّل، ��M{� دوّم و �ّ�م و�Vد ��Lاه�� دا�

�  � ��ان ذه: را ��@
 @�د؟١٠▪ ��ال ��J# : 

ـ ج : � V���� و �vح ای: ��ال : « : @����»؟
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�ا- "� زدن �2 �@ -����  ���� #�ب �د ؛  �  :���ر  � رود و ,�د ای: #�ب ��� در ا��"� ه��ا� �;�� « : @����؟»، ��ی� ا;��ر را از  9

ه��م ه�-  ��Vد در ,� : 9�2 ��,�� ,�اه� �� و �ی: ����| ,�دی��، �HI �  rEّRی�د.

� دا�
؟١١▪ ��ال J� �}ر دا�m�  � ��ان ;�� « : @����؟»، را ��J# : 

� ��ال�� .���� |�EW� ;�د �2"� را ���ی� ���ی� : ای: ا;��ر �ا- #� @�� 2 �� ا�
»؟ـ ج : و<�� ا;��ر  ��Qو�� �Iی�ار  � ����،  � 

�ا-  :». ��t ��ال ���ی� « : @����؟».» : 
�Vاب ای: ا�

�  �$O ,�د �ز  � ��دد و 2رام  � ��د.�ی: ����| ذه: 

�, O$�  در �
  � 2ورد @��� J�I��- و ���ار ای: روش �W از ه� ;��، ذه:  "�رت qزم را .���� �>�د 

�  � ��د، ;�م ه� و ا���ل Vّ��  رج�, � ،��ّA و ا��4ء ��  rی�v و<�� از .
�رگ ��ه�  � ����. ز ��� @� در  �$O ,�دذه: ��یS ا�

�<�  �  ��� ;�م ه� و ا���ل  �R  � ��د��. ،(|�>)

� ,�رج را «ا@��������ی$:� درون»، و ر;�: ذه: »،  � �� ��.�J"�ار- ذه: را در  �$Oاش (<�|)، «ر;�: 

�  �$O ا;��ر ا�
 ���Iی�  � ��د @ ،«: » ،���  �  �>� |��ای: در ز ��� @� ذه: در <��و «,�د�رگ»، @� ه��$� و�Vد دارد، ��را;$���

�  �ه� ��# �� ;�د- ا���م  � ده�، �ون ,�د,�اه� ( �ّ�
) ا���م ��د، ه�B�2 ا{� ��ه� ,�اه� ��. � @��. ا���, 
ّ

�ا- 2رام @�دن ذه:  ��Vد ���
؟١٢▪ ��ال  -�J2ی� روش ه�- دی : 

� روش ه�- دی�J ��ه�اً ذه: @���ل  � ��د، و�� ��ز  � ��دد. از �vیr @���لـ ج : روش  ���| دی�J- و�Vد ��ارد. ا��# 
�ّ��W; �  �ّ�داً 


 �4دّ- �  � ��دد، ذ��R tQّ�� ی: ���م  � ��د و��� �
 @���ل ا�
 و ��R ای��R� tQّ������@ا�I ��ز  � ��دد و  
�ّ��W; �ه: ��� 

�� ,�د ادا �  � ده�.!>

� �$��½ ,�د,�اه� ( ��@ ���
 ذه: ;��  � W�!v :��Bه� .
� �$O ذه: و ��tQّ، ه� دو ی�� ا�
)، ا�
 و ,�د,�اه� از ;��  ��ط ّ

�  � ���د.�$#�� ،«: »

�ای: و<�� @� ذه: 2رام  � ��د، ��tQّ @���ل  � ��دد و ز ��� @� ��tQّ @���ل  � ��دد��، ذه: 2رام  � ��د.

� ذه: 2رام  � ��د، و�� ��Um> tQّ ��� ��دد و ای: Sm� �v�L ,�او�#�� ،r��4 ده� و ���و�� در ,�اب �
 ,�د ادا �ّ��W; ��ان  �� ،
� ا�

دی�Jان ;�د را ُ �د� ����ار��.


 ذه: ا�
.در ��ار- و �� �د-، و<�� @� ذه: 2رام  � ��د، ��tQّ @���ل  � ��دد. ��tQّ ;�م <�s رو{�

�ن  �  ��د، ذه:  ��ّ< �@ � �Jو ه� ��@ �  ±QA ن را�S  � ��د و "��ا� ,�د، ��tQّ را ���  ��ّ<S  ��� ز �ن  �گ، ذه: ادا ½ ��tQّ در 

���ا- 2رام ��,�: ذه: ا�
، و ذه: را  �E; ،tQّ�� ل���@ ��ای: ���ی:  ��ط ���د.��زد.  ��� :�� از 

���o ا ,�ردن وHo در T�� او�� و ���ار  ����اه�، ا�, S��L  ا���ل � ... ;�E روش ه�- @��� �ا- 2رام @�دن ذه:  �"��: ��R،  �ی��$: 

.����

 �  ����� ��� را @�6 ز����- �; �
 ذه: �Iا@���� و ����دا�� ا�
.  ���� ز ��� @�ّZ�w,s�; ����� ؛ ز���� ;V�  �E|  � ��دد @

.t�½ زی�د- J��د، ه��: و Z�; اف ���ن�vا�� از ا���

 �J� ��� رت  ���@� و @���ل�w � دارد.���ار  ����اه� ��� ذه: را در �Aا�� و �Aل و ه�ش  ����ا، 

sّA  � ����، ذه:  ���@� و <�-  � ��دد.ز �ی: @� ذه: �Iا@��� ا�
 و ا;��ر زی�د- از ذه:  � �Hرد، ه� ;��- S�WM ا�
. و<�� ا;��ر 

�ا- #��: ذه:  ���@�-، روش « �ه�ی���» (�ر�� �ا- ی�;�: ,�ی9)، ���ر ��2ن  � ��د.

Ho ،T�I ز� و�� ،�W�!v ،اه�- ��د�Ho ا : ,�ردنHo ����  � �Vّ�� ،-��ه�I -روش ه� :��  ��ان  ��Wدل، "��ی:از اه�- ���ه� و �!�ّ��ت، 


 در روش « �ه;�$�I رود و q�
 �W�!v و � q2ی9 ذه: �ّQ�@ �� د�� �  |V�  و ����ی���» ��ی��W ��دد.روش  � 

� ا �اج ا<����س ر١٣▪ ��ال @ �R� ن��"�Eی�- �NO��ات ز���� ه���� را �Iی��� ���
 ؛  �� ز ��� ه�½ ا;��ر  �"�م : ا;��ر @# .
ا �Iی��� ���

 � ����؟

م  � ����.ـ ج : ��ری� @� « �ی��$:» � ,�ی9، از �vیV» r���� در ,�ی9»، �ّ�ت  � ���د، ا;��ر  �"�

� از <�ن <!s در ذه: �<�  ���� §١▪ ��ال @ ���H� ات�NO� ات و��NO� ة�����>� �@ 
ا��، sّA ���� و ;�د در ��2ه� ,���، �<� : 2ی�  ��: ا�
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����؟


 ��دی� و �ون �vح ای: ��ال @� 2ی�  ��: ا�
، ی�  ��: �����R
؟  � �ی��� ;�د �mر �I ��� و  �او �ـ ج : �ون �J"�ا��: ذه: 

�ی� �  ،
�� ای: ��Jا�� و �L�oار- و ;�� در�رة ای���  : �ی��$: � «,�ی9»، را ادا � ده�. Aّ�� ا�� ;�د ���ه�ن �ر�� را  ���| ��� ا�

� «,�ی9»، � -��� �I ر�m�  � ��ا�� ره�{� ی��، را @� Dً ره� ���ی� و ��J# اه� ��. دو ذه:���ه��رم و�, r;ّ�  �ً���m  |���� :ی� .��@ �@��

��� و�Vد ��ارد و ;�E ی6 ذه: و�Vد دارد ؛ و�� �<�����ة ,��vات  � -�Jی�� ,�ب و دی ��، ,�ب و � ه����. و<��@��H� �و �NO��ات  ��ط 


 �NO��ات و ا;��ر ��R� �
 �NO�� ا;��ر و ��NّOات ,�ب <�ار دارد، ,�ب ؛ و ز ��� @R� :ا���  � ��د.ذه�, �,���ی�� <�ار دارد، 

 sّA �� ;�� را ��Jان  ��{s د���- و  $�Dت دی�Jان ����{��. ��Jان ��ن @��� @ 
��Mور- ا� Dً�4 � ��{s ��� @��. ا��  � ��ا��� @

Jدی �� زد� ای�.دی�Jان @�6 @���، از ه�� @��� دریå ����{�� ؛ در o�� ای��wرت، � ��Jان ��ن @��� �m� د �ن�L �E; ان ���د� ای� و�

� �2"� �����. «ا � 
� اA��س ا���Vر و ��Qت ��!@ 
����، �Mور- ا� ��ل» و «ا���Vر و ���Qّ» دو  ��4�M ه���� @�  �ه� <�ر @� دی�Jان 

�ی��� از �I �"�2ه�� ���د.


 را درT @���، اE�EA :ی9  � ده�. ا�� ای�, � U>ده�، در وا �  -�Jدی �� ��Lاه�� @�د.ه� #��- @� ;�د Eان  ��ی�Jدی � �ز ه�� ,�

�q  � ر���. و<�� ذه: ;�د- 2رام  � ��د،  ½Vدر � ��q{�  � ر��، ه� ½Vدر �ذه: ه�� 2رام  � ��د و � t�4 و<��و<�� ;�د- 

�  � ��د.�Q�2��| و E�  ��  � ��د، ذه: ه��Q�2��| و E�  �Q� 6ی

� ����½ ,�ب دری�;
 ,�اه�� @�د. ا�� ذه: 2Vن در��"� ��اUM ر;��ر ���{��،  �� ا- @Vر�رام ��د، ;�د  � ��ا�� در ه� �V{� از د��� ز���� @��.

�  ّ�ت ����6 «�ر�� در ,�ی9» را J�I��- ���{��؟¬١▪ ��ال # �� : 

.
� در ذه:  �  ��Vد ا���H� ت�>�Q�ّات ا���ء و ا��NO� ات و�NّO� �ـ ج : �� ز ��� @

 :�� از �ر�� در ,�ی9»، » 6 ����6�� ��Z�;D �@ 
�دن 2ن ا;��ر ا<�ام ��د و ای: @�ر  � �ی��� ��� I��ای9 ا;��ر در ذه:، �Mور- ا�

� «,�ی9»، ادا � ی��. �� ز ��� @� ای: ا;��ر و�Vد دار��،  �V| ا�o$�ش در ذه:  �� ����½  �ردر���ن  ���� و �  �"�م @�دن ای: ا;��ر، 

��3 ,�اه�� ر���.


 «,�ی9» (,�د�رگ)، #��
؟١n▪ ��ال W�!v : 

.
� و�Vد دارد، «,�ی9» (,�د�رگ ؛ ���2)، ا�@ -��# �"�� U>ـ ج : در وا

I�� ی�ار ی��I در ی6 ز �ن ،��ی�  � ����.د���، روح ;�د- و ,�ا، ه� ��، در «,�ی9»، و�Vد دار�� و ه� �

� « : و  �ّ�
» و�Vد ��ارد. ای:  sّR «���ت»، ,�ا���  � �@ ���د.«,�ی9»، را در �V{�  � ی�

«,�د�رگ»، ���2 و ,�ا، ه� ��، ی�� ه����.

 : 2ی� ه�� #�� @�ر ,�ا ���
؟١٧▪ ��ال 

��ع ,�ر��� �mر ,�د�Lد و �ون ��W و ,�ا��� ا- از �vف ,�ر��� ا���م  v �����Bر ,�ر��� 9�2ـ ج : ه���A 9�2 در u�� د و��� �

�  � ���� و 2ب �!L��  � ��د ؛ ا���ن ه� @�ره��Q�� ه� s� ��ر ,�ر���A د  � @�� ؛ در��ای� t�� م  � ده�� و��ی9 را ا��, �- روزا�

.���@ �  
Aوب ,�ر��� ا���ا�o

�اد� ه�- 2ه: و ��زن HVب  � ����.ُ ،�� در ��Aر 2ه: ر����Bو ه�

@ �
 �NO��ات @�"��� و ا�"�، در ا�m!�ق R� ن ه���ر ,�او��، روح ا���A �� ه��: ����| 
  ���| ,�د ادا �  � ده� و�ّ��W; ��ر �ی$�ن 


  � ���ی�.Aا���ا t��

@ ��� ���� ,�دش وا
 و ه�� @�ر �{� ,�او�� را ��� �@ّ�R ُ -ه�� ���و ��NO� 
R� رد،,�او��H� �  ن�"V در �@ �B�2 �@ ���J���" .��


 �NO�� <�ار ��� ده� و ��ی���J ی� �4م ��ی���J #"�ر �w�4 (2ب، ,�T، 9�2 و R� ر��� را�,.
�د)، � ;��- qی���ه� � ا�N ا�

��� و ���4 �� ا�
؟١٨▪ ��ال  � : از �: ا���ن ه�- ���ی��، ,�ب و �I ا,Dص، @� از ه�

� ,�د را در ا,���ر «,�د�رگ» @� ,�او�� ا�
 <�ار ده�.  Q"�م ,�د را در ا,@ t@ ر دا{� درـ ج : ه��m �@ 
���ر ,�او�� <�ار دادن ای: ا�

HJارد. �>����� و �V{� را �ا- I��ای9 ا;��ر  �>�«,�د�رگ» 

� ,�او�� وا�Hار @���، ,�او�� ����| ه�� #�� را ,�اه� داد.ا�� ه�� #�� را 
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� او ����  �sّ@ 9,�# |V 2;�ی�9 و V"�ن ا�
، tI #�ا  � ,�د را @ 
�ی� ���؟ و,�او�� <�رت �ر�� ا� �# s�!> از ،S��L  ا;��ر ��ری� و 

.��}��� ��Q�2 ان و�J� ر دا{� ,�د�m ،���J# ؟ و����؟ و #� �!�ی� ��J#

: 
�| ا�m  :ا- ای� � ��ل زی� رو�: @���ة ,�

�ا- ای: �@ �!���  -�V ه�- ,�د را رو- ز �: ی� ��� @�ر در ��3 ��;�� ��� ا�
،  � �Hارد و �و<�� ;�د- در ��ن ��ار  � ��د، ه�½ 

� و<�� ��ن @ 
� را���ة ��ن  � ���رد و  ��m: ا�
  � @�� و �� #�� را Aا���ا 
Aا�,��ل را��"� ه�- او ��� � ��ن ���  �wE ر���، 

� ه�ی9 را رو- ��ش ی� د��"�ی����Q ای��� در درون ��ن  �������او s�A ��� ا�� و ه�� ;�د �4< �wE  �s�A 9 @��، �� �2"� را زود�� 

.
���


؟١٩▪ ��ال ��# �J�� : �4م وا

�د� �د� :�� ;�د �2"� را @� Dً از @ 
 و و ری$� @: ���ی�، �mر- @� #��- از 2ن �<� �����.ـ ج : ��R ای��� ا;��ر I��ا  � ����، �Mور- ا�

.�� �� �  �J��ای: را �4م وا

� ا<����س �ود و  �واری�� �� @�� ,�د  � ��د �� ��ا�� � oّ�اص ���J را @ �R� ن��"r�4 � ،6���� 6�@ ��ی�  �  t@ ی�، ه���� ��Z 


 2ورد.��و�Vد ,�د �ود و  �واری� و�Vد «,�ی9» را 

�  �V| ره�{� روح ����؟٢٠▪ ��ال @ 
 : 2ی� �ا- «,�ا» و «��رو»  �ّ�� ���

���.ـ ج : ,�ا و «��رو»، ;�E را� ره�{� را �$�ن  � ده��، و�� ,�د �Lد  �V| ره�{� روح ��� �

���Q، را� ;� u��I ده�ن � -��Z ��>و ��در وا<U ,�ا و «��رو»  ��Qوت ������ و ه����mر @ار- ��ارد، @���� ��� @� ��Wدت qزم را دا��� و 

� ه� ;�د �D� �ًwLش qزم را,�ا و «��رو» ��دی6 ��� ا��، ��ّ�� ,�ا و «��رو»، @�6 ,�اه�� �� و �� ��� ����. � ای�"@ 
� �Mور- ا��

���ی�. 
� او �$�ن داد� ��� ا��ا- ره�{� روح، از راه"�{� @� ��ّ�� ,�ا و «��رو»، 

� #$� دی�J-. 2ی� ,�او �� او داد� ���  � �����، � �� او �$�ن داد� ��ده� @t ,�د را � #$� درو�� دا�9 @ �� 
�� ���ز �� 2ی�� ا- ا�

� او ,�ا�
؟@


 ا����M 9�qور-  � ���؟٢١▪ ��ال W�!v :��دا� ،
 : 2ی� �ا- @�� @� �$�½ ره�{� ا�

 ���� دور ��د و دا���:  ��Rا- ز� ا- را ���  � ,�اه� @��½ ز@ ��@ ����  
�ا- @�� @�  �ـ ج : در� ����R� :��"�Mور�� ��ارد، 

;�@ �E; .

 ا����M 9�qور- ���W�!v اد ی��W� :��دا� ،����$� ا�
 �� ه�½ ا���qت را @�  �V|,�اه� ,�ی$�: (,�د�رگ)، را 

� دور �ی�ی�. 
� ��M�� داد� ��� ا�@ -�R������Iن ,�د�رگ  � ����، 

.
� رؤی�{� در ��3 ��;د��� را  � �ی���  $�

��ار- و رؤی� و�Vد ��ارد؟٢٢▪ ��ال  :� : 2ی� ��Qو�� 

.
�: �V�  �"�2د ��� �;D�,از ای: ا ��o .
ـ ج : ��ار- ��q�v و رؤی� @���� ا�

��3  � ر���، و<�یU رؤی� ��� در ز �ن رؤی� وا �W>ار- وا��� و<�یU در ز �ن @ �R� ن��"��3  � ر���. در ز �ن رؤی�، ذه: �ن دی�J- را �Lد �W>

��ار- و رؤی�، ا;��ر، ا�� � و ا���ل، �mر  ���وب ا��Qّق  � ا;��� 
��A د. در دو��� � .

�ا- @���� @� �$�½ ره�{� ه����، 2ی� ,�ا��ن @��ب ه�{� در ای: ز ���  Q�� ا�
؟٢٣▪ ��ال  : 


 ره�{� �ی� ;�� 2رام ��د."V ��ی� ذه:ـ ج : ���م @��ب ه�{� @� در ای: ز ��� ه����،  � ��ی�� @ �@ 
����ت �2"� ای: ا�W� ½ZD, :ای��� 

.
� ,�ا��ن � �Iی��� ���
 درT ��د، ا�A��ج �ّW>ای: وا �2رام ��د. ه����

 : » �@ ��ر�� در ردون ,�ی9 ��دازد و دری� ��رگ» #��
؟�ا- 2رام @�دن ذه:، �Mور- ا�
 �� ;�د 

�  � ��ان ای: را در @��ب �r�ER ���د؟��J#

����$� ;�د 2ن را � #$� دا��{� و �wی
 ,�ی9 @ 
�ا- ���,�: «,�د�رگ ,�ی�M ،«9ور- ا�.

 qی� دور ا��ا,�� ��د.¬ qی� ه����. �ا- ره�{�، �Mور- ا�
 �� ¬ qی� <�ار دارد، و�� @��ب ه� ,�رج از ای: ¬«,�د�رگ»، در درون 

.
�ای: V����- ,�ی9 (,�د�رگ)، از �vیr @��ب � ��N ا���

�ی� �Qا ��� ���رد. ،
2 �,�� ا� �� را @B�2 د�; �در 2,�ی:  �اsA، ز ��� ;�ا  � ر�� @
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؟§٢▪ ��ال ��# ���R��, : 

.

 «,�د�رگ» (,�ی9)، ا�W�!v ،���R��, : ـ ج

,�����R و ,�د�رگ، از ه�  ��Qوت ������.

� دا��: �
 ,�د �wّ�ر  � @��� @��"V s��� �  .
� و<��,�����R در ه�� ���� در د���  ��Vد �������A ل ,�اه�� ��. در�R��, ا���ء 

.��@ �  �� ,�رج  � رود، ��,�����R را ���ذه: 

�، و<�� ,�ا��� اش �2ورد� �� �رون «,�@ 

 2وردن ا���ء ای: ا��� �ی9» �ز  � ��دد و در درون «,�ی9»،د�����R��, s ذه: 

.��@ �  �� «,�د�رگ»، را ����ط �  ���R��, د- و��

ی�  ��{  ،�� 2 
���"��� و ز ��� @� ا���ء د��Lا�  �½ ,�اب، �� �د-، A�  در |����  :��"s ��,���ی��، ر;U ��� ا��، ذه: �رون

�ای: ذه: �mر ���  � ���ی�. � «,�د�رگ»، را ���� ,�رج از«,�ی9»، �ز  � ��دد و ��د-  ��ط  ،�ًدا{�، ,��HI�� �Jی�،  �ّ�!ً� و  ���و

� «,�ی9»، �ز  � ��دد.«,�ی9»،  � رود و 


. ;�د- @� در 2����; 
>�v دن در 2;��ب داغ�� ��ی½�دن در ��ی½ در,
 د��Hی� و ,���ی�� ا�
 ؛ �دن  ���I � ،
;��ب ��زان �د� ا�

� ��ی½ در,
 و� 2;��ب داغ  � رود، 2دم �4<��در,
 اA��س ,���  m!��4  � ���ی�.  �ّ��ً� ;�د- @�  �ّ�!ً� از 2;��ب داغ  
 از ��ی½ در,

.���  �  �>� ��mر  �ّ�| در ��ی s>�4 د�; .
���

�دن در «,�ی9» (,�د�رگ)، را ره�  ،

 را درT ر@�� ا��ّW>وا �"��: ����| ذه: ا����� @.��@ ���

���ا-  ّ�ت  �E; و ��@ �  ��L!��,�� س��Aو ا 
� درون «,�ی9»، �ز  ��t�4، ذه: ;�د �Vهs در V"�ن ����دان ا��ر @���ه� 

.��@ ���دد �� ��د- را ���

.
� ��4ان د��� ,�ا���  � ��د، ;�E زا{��ة ;�� ا� �B�2 
E�EA در

�  � ���ی� و و<�� ;�� �ز  � ��دد و ذه: د��� راو<�� د��� در ��3 �ن ���Iی�  � ��د ( ��ل : و<�� @� ;�� و�Vد ��ارد)، ذه: ��د- را ���

�ز  � ��دد. ��� ��L!��,�� س��Aا ،��@ �  ����


؟¬٢▪ ��ال ��# ����wی
 و رو�:  ،sE4 : 

.
�wی
 و رو�: ��� ,�ا���  � ��د، �<�  ���ن در ���ت ا� ،sE4 ان��W �B�2 : ـ ج

.����<�  ���ن در ���ت، ���½ ذه: در «,�د�رگ»،  � 

�، �Aل، 2ی��� و رو�: دی�ن.��H� ت�>�Q�ّ: ا��دا� ،���I ���

.��� ��� ،«���w��ت و رو�:  ،sE4»

� ا- �: ��ا��: ا ��ل و sE4 و�Vد دارد؟٢n▪ ��ال m� را# : 

�دن ه� دو ی�� ه����. s>�4 ا��: ا ��ل و�� .
�دن ا� s>�4 ،ـ ج : ��ا��: ا ��ل

.
�����- از ��$�: ذه: ��- ا���ء ا�V ،م ��ا��: ا ��ل�"Q 

.
 Q"�م sE4، �4م I��ای9 ا���ء ا�

� o�� از «,�ی9» (,�د�رگ)،  � ��� را ��ا��: ا ��ل@ �B�2 -ا� ����V �4م ،�Jرت دی�!W.�� �� �  ،«�J�� ی� «�4م وا

�ا- ی�;�: ,�ی9» و « �ی��$:» #��
؟٢٧▪ ��ال  ����V» :� : ��Qوت 

.���� دا��: ذه: در «,�د�رگ» ),�ی(9،  � J� s �� ،«9ا- ی�;�: ,�ی� ����V» : ـ ج

�r، ��2ه� ,��� و m  ���د@�#6»، ه��ن ,�ا، ه�,» �@ 
� ای: ا���د- ا�
.« �ی��$:»، �� s ;�� @�دن 

 : ره�{� #��
؟٢٨▪ ��ال 


 واW�!v ای�، و 2زاد @�دن ���$@ 
�  �Rودیّ
 «,�د�رگ»، @� 2ن را W�!v ر�� در�<�W ,�ی9 را ره�{�  � �� ��.ـ ج : 

 �!U : ا���: در ���Jان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=315635
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�-�
�ر ��H

 �@� ��Q- ,�ر���- � ����ش در@� "�� از #�J��J ��ا��{� ,�ر���

�� ,�د را � @�6 ر���� V�� ،ن��ن و روح ا��� ذه:، L$��ن  �Q� در

� ه��ن ���� ا- @� ه��ا را��ن 
$�-  �mWف ���د� ا�
 در� �W �V

) 6�� HRM.

 ��ل Hoا ��Lرد� ارا{� ���د� ا�Q9 از ه�� ��@��ن @ (

ا��ژ-  �  �E; ن  � ��ا����ا� �@ 
اN!�ت ر����� ا�  � ه��ارا��ن  ��6 

|�m  :ای ���ی�.  ز����  � Hoا  ���ز  �ون   ��q�v ���  -ا� ,�ر��� 

� ��4ان �Iی�� HRM.
� ��� ا��,��� 

���ر- ه�- روان ���، ذه�� و ه��B�: ا;�ای9 �ای: روش �ا- در �ن ه�

� @�ر �د�  � ��د.3� و ��ان ذه�� � ا���Qد� از ��ر ,�ر��� ;�A رت�>

s�$  ز ���ی: ای: روش  � ��ا�� از ه� ��ع�o2 از tI ��  �ه� ;�د ��ف �

ا�v���ن و در ز����   ��� ه�  $� روی�رو{�  �ا-  و   �ی� روا�� ره�{� 

.��@ �!�o س از  �گ�� ���V س از�� �د�sZ�A � �J ���د� و � ه����

� ��Wدل @� s ذه:  � ��دد ���  �. ا�� @�� ای: روش را �ا-  �ت �9  �� ادا ������ً� ;�د از �J�Q�2 ه�- ذه�� و ��س 2زاد ,�اه� �� @

�J���� �� ,�د ���Iی�  � ��د ;�{r 2ی�. ای: روشده� از ��� � ���ر- ه�- ��� ��� ره�{�  � ی�� و tI از  �ت ��  ��  � ��ا�� � ,�د@ 

� ا ��ن ه��ه�u ��ز- @ �����Iی� ا��ژ- ,�ر���-  �  �N�  ل�A :�4 و در ��E��  -ت را���� ا��A -ا��ژ ��ن � ���و- ه��� و �زی�

��ار ��ن <�رت ه�- ���ان ذه:  � ��دد. D4و�  �� ��د��  ���  :��Bزد و ه��� �  ��از � ��Aرا �� ��L ا�Vز�  � ده� �� � 2ن، 


 رو���A ره�{� ی��. ,�ر��� �رگ ���"V و ���V ،ر- ه�- ذه����� :-�$ ���� �
.  R�� 2ن ر�� ه�- ���  ��ا��١٠٩ی: ����  ��3  

٣/١�رگ �� از @�� ز �:  � ��� و  � ��ا��  �� 2ن از ز �: �Z�; .ده� -�V ن ز �: را در ,�د������ن @��� ��  � ر�� و ٠¬١  ��  ٣٣٣� ه�ار�ا

 :��Bل٨/٩٩ز �: وزن دارد. ه��v �� ه�- $�2��� ��� �vر دا{� ز�� �� و٠¬/٠٠٠  در�Z از �Vم  ��3 � ���� را دارا  � ���. ,�ر��� �@ 

� �4٩٠٠٠ض 
 ز �: �� �� ای: <�رت ه�- 34��٠٠٠/٢٠٠ @��� �� از ,�د  ��$�  � ��زد @� V"9 ه� ی6  �V�� ��� ��  � ر��. �@ 

.
�W�!� ��ارد ا�� ,�ر��� در �vل ��ری%  �$O ا�"�م ا���ن �د� ا�

���ر- وا<U  � ��� و ه U ا�V 9���I ن  �رد�"V S��L  ط�E� در �� ����� دا�����  ��Qوت از 2ن � ,�د دا���,�ر��� از دوران ه�- او��

� ��م ����ن، ,�ر���  �w  در .
� ای: �د @� ا���ن و A��ا��ت از اRaا� ���E4 .
�6 ه�- او (,�او����ر 2;��ب)  �رد 9���I <�ار  � ��;

��I �  :��Bه� .
� و�Vد 2 �� ا��. �ور دا���� �Iد��� ��� ,�د I�� ,�او����ر ,�ر��� ا�� �Iر ,�دا���� @� �Iد��� در ه��Jم  ��9  ��داً 

� D4و�� ���2ن  R��ب  � ����. � ا- �ا- د����� ��ور � ای: �د @� ,�ر���  � I����د. اه�ام، را� ی� و�� ،Raدر �Eی�> � ��ار 

���4 دوv -ا�
 و در �2�� �H� �  :د و ه� �| از  ��ن د���- زی�ی��� �  �Q� اه�ی�:��ا�� ���2ن �� ی�;�: !�o ��ر� در �R!Zم  �!�ر 

Apepi��; ن را درود�"V ر��� ارا{� ,�د دو �� � 2 �  q�
 ا<����س ��2ب $I او از .
��. در ی���ن و روم ����ن، ���I2 (,�او����ر 2;��ب) �د� ا�

� ,�ر��� I���� داد� ��د. ,�ر��� در  �و���I ��، �� �ش ,�ا���  � ��. <!�ل ��,� �� � 2� �m���ر- در را |��V ی�ت��A 2 �ی�� 
��
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:
� ��ح زی� ا�,�ر��� دار��. ی�� از ای: دا���ن ه� 

� �E; ر���،  �� و ���ر��ن را�, �� ;� ���وا- ,�د,�اه� ز����  � @�د @��H� -ن ه�� ��ر-در ز �ن ه��"V د و� �ا- ,�دش ���J دا��

� V"�ن �ه�. @Dغ ,��� در2ورد @� د,�� ;� ���وا 2ن را��ا�
. در ه��ن ز �ن @�oD ز����  � @�د @�  � ,�ا�
 ��ر را J��د و  s�� ��د را 

� �V ه��ن @Dغ. ای: @�� د��� 2ورد. ;�ز�� او @�� �!�د �ردار �� و ;�ز��-  t�� رد و�,���, -�V -�V در �� ه�{� را دی� @BE� ه� و �� Tد

�� ��ی� @�د. ;� ���وا @� �Iر�رگ L$��� ا- � ا- �د @� ���ر��ن;� ���وا 2وی�ان �د�� و �ا- �2"� ��وع ��� @�دT داد. ای: � را ��د او��: 

� ,�د ��3 داد 
4�� �����I qب @�د و ���ر��ن  �� و در ���2ن <�ار ��;���. @�دT دو�ر� ��ی� @�د و ای: �ردر 2ن �د�� و @Dغ �2"� را از دود@9 

� ���2ن ;���� او داد @�  �� در 2ن <�ار دا�
 و @�دT  �� را ��� � ا- را ���ز ه� ��ی� @�د و ای: �ر�Iر�ر�9  Tد�@ �W 
�د. #�� و<

��ون �Iواز � ����I و از �� sغ �!�یD@ � 
4�� � Tاو داد. @�د �� ای: V"�ن 2ورد.�Iر�ر�9 ,�ر��� را � ای: ����| ��ر را  @�د و 

� ەا- دی�J ز���� !�V ر- از���
 و  D� ،-ا- ر��، @$�ورز� � ,�ر���  ���ز   �@ �}���2 اN!�ت ر���� ا�
، ا;���� ه� واز   � ا���ن 

�� �� ��34 �A�v ر ,�ر��� را در�� �� ���ز ��- �ی�ن  � ��ز��. ا��mر� ����� ه��و���ن ه�ا��mر� ه�- ���ر- در ��ا�� د��� �ور 

” ��م ��ری�   � ����ن، ,�ر���  ���د� ا�
. در ه��و���ن   
دری�; را  �ا��س9E�Surya ,�ر���   .
<�ار  � ��;�� ا� “  �رد ���ی9 

�� �B�2 از 
ی� �ور 4��� 2ن روز �د� ا�
. ��ری�ا��mر� ����� ه��و���ن ��ری�  ���ل �D �� و ز���� �د� ا�
، ای: ا�����W ا�


 ا�| Qه �@ 
� ا- ا�� ��ار � ارا@ ���A او در .
�� در دا�9 ودا{� ا�Zی�� از ,�ای�ن ا�� ��wی� در2 �� ا�
.  �Eی�2ن را  � @$�� 


 ر�u ��ر �A �4��ت ا�
. �Iی�� Qا�| و ه 
Qه :�HRM-ا�� در دوران ����ن @ 
 در وا<U ا@�$�ف  ��د یH  :�}2 6ه!� ـ 4��� ا�

 �� @�ر  � ر;�� ا�
. در ه��و���ن ����ن  �Aو رو �Qv�4 ،ذه�� ،��� ��ری� �� ����رSurya Namaskarای: روش در �ن ���ر- ه�- 

� ��م ����ن  �w  در 2 �ی�� و �@ ���A در ���Q� �  (��ر��, � (,�ر��� در ���)  �Wوف �د� ا�
. در  ��rv 2 �ی��{�D�)Heliotherapyم 

� ��م � ���� INTA,�ر��� @ ���� ;�د ا��ژ- ,�د را ازHRM ه� ,�ا���  � ��. ����4 6@ 
� ا- ا���� �  �رد ا���Qد� <�ار  � ���د 

� @�ر,�ر��� �O �:  � @��. ا���ن ا��ژ- ,�ر���- را �ا- را� ا��از- ا�Vق ه�- ,�ر���-، ��م @���� ه�- ,�ر���- و ا�� !�s ه�- ,�ر���- 

� ��ر ,�ر� �� ی6  ���: ,�ر���- @� �vر � �د. ه��ا را��ن  ��6 ه�  ����  �ارد ;�ق ,�د را  �$�� @�ر  � @��  !�ل ��,�� ا�
. ��ع 

� ,�ر�� ���� ��ت وا�  � ی�د���- #HV �J��Jب���� از  ��U ا��ژ- د�
 دوم ��Hی�  � @�� زی�ا ر�� ���م ���ه�ن �� ا�
. ای���  ��

 -��# �# �� ه���� ,�ر��� ا�
. در  �رد ای��@ ����� ی� د�
 اول 2ن  � Zا U!�  و<�عا��ژ- از � ��: ا�
 در A�: ���ی: ای: روش 

�o و �$# �4��� و�Vد دارد. از �2��{� @�  �� ا���ن ������ ا- <�- و �!�� ��M�� �������� �"�  (-���Z ��o) 2ل ی� #$� ��م ���I �

R� ���s ��ر- ا��Qق  � ا;��د @� ه�� ا��اع ا��ژ- و���ل ه�- دری�;
 �� ��ر ه����، در A�: ���ی: ��ری� �� ����ر ),�ر����(-�J ���4 ���ی

� � D4و�، �$�W$Wت 
 ر�u ,�ر��� ��4 در �ن ���موی�� �: ه�- qزم �ا- �4���د RZ�� ا��4ء دا,�� ;�د را  "��  � ��زد. Qرا�� ه�

) � ;�ا ��� ��V ر- ه� از���heimerz  Al)  �ی� ورم  �I ،sZ�Q@� ا���Lان، ���vن و ���ر- ه�- دیParkinsons�J)، ر$4 )، #�<�، 2ر��وز 

�� V"��� ه�@�� �ی� از ��Wدل @� s ذه: �,�ردار ���، tI ای: روش Z rER� -ا�
 �wAل ای: � ��دد. "V ا�� @��� در�� �  :��Bه�

-�J���رو�� ,�ر� ●.���ا � 


�  � ارزا�� دا��� ا�
 2ن را W�!v ���م  �� @  �ی��� (HRM.  � ی�I�� 6 @� ����� در ����ن داری�  � ای: @� �����  ��  BRAINUTER(

� ه� ا���ن ا�� 
W�!v .
� ��ی: ا� @� �����ه� <�- �� ا��;�$�I ن از��ء � ��ی��.  �� ا��m4ا�� ا����Wاده�- � ���ر و <�رت ه�- ذا�� 

� ه� @��  �ه!
 ه�J���� و ��#�� ���ار��.  �@ 
L$��� ��� ا�
. ا��  � از ای: ��ا��{� ه�@�د� ا�
. ا;�اد ه��� �!�ی� ,�د را د� �}

���� ای: <�رت ه�- ذا�� ��Q�O�  .��}2 s}�� q�� در�Vت ���ر ان در 2ن 9L از  �� @� �W;��o �ً���4ل و Dا���Qد�ا���Qد� @���  � ��ا��� 

 در�Z از  �� ,�د را ا���Qد�  � @���. �ا��س ��ار��ت٧ ا�� ¬�<������ <�ار داد� ��� ا��. ��A دا�����I 9 <!�ل دارد @�  � ا��@� در �Aود 

�ه�ش ��ی: ا���ن ه�  ���� �2!�ت ا��$��: ;�E از  �� 2 
� د� در�Z از  �� ,�د ا���Qد� @�د� ا��. ا��  � ��ا���  �� �ن را ;�Wل ���{�� و 2ن٣٢

�Eار� ��q�� در�Vت � د�
 2وری�.���وه�- ذا�� ���ان را در ,�د ��ار @��� ��J�2  � ��ا��� ,�د را ء L$�� و ه� ����� ا- را @�  � ,�اه�� 

 s �@ دی���V�  -ا�� �vر @� �W; sل ��دد و �ی�  ��� �N�  �}2ر�@ � ��  ��ا- ای����  �!U ا��ژ- @� s ا�
. ا��ژ- ,�ر���- @�دن ���ز 

�  �� و �ن ا���ن وارد و از 2ن ,�رج �  �� �$H�� Oی�  �� ا�
 ;�E از درون #$� ه�  � ��ا�� ��د. #$� ه� درب ه�- ورود- ا��ژ- ,�ر��� 

� �L$  ��,ا ���� ��4ان �I��� ه�- روح ���,�� ��� ا��. �Iوه9 ه�- 4 :��B. �2"� ه�����ده�-ه���� �Vء دی�ن �4 �$# ���د� ا�� @
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��م  � ��دد. #$� ه� ا��4ء W  �$# -ده�����$��- در  �رد �4 |��m  �ً�}ر- دارد و دا������رد �Vء �9 از ی6�  ��I �"�2 ،����ا- ه ���B�I

|�m  :ع از ایDvا � .����� ا�
 دارا  � Wm> ن����  
Qوداً دارا- �9 �� ه�A �@ ���I��;�$# ��34 ر���� ����ی9  ���  � ��ا��� 

!�ی�.  �I ن��ا�HRM� 
Qه�- ه uدر ���2ن و ر� �� ا�"�ر  � دارد @� ر�J�: @��ن، درون #$� و�Vد دارد ���Wv�> س 2ن��Wا� �E; ��ر��, ���

@ ،���@ r��Lاه�� ر�J�: @��ن , �� در #$� و�Vد دارد.  �  � ��ا��� ه� ز �ن @@ 
� زی� یU!�  6 2ب#��- ا��وی� و  �o� s,دا 
�;� ا�

� ,�ر��� از �q- 2ن  � �Hرد، ر�J�: @��ن را ,�اه�� دی�. #$�  � �@ ���A ی� در�J��ا�� ���م ر�u ه�- S�v ��ر ,�ر��� را دری�;
 @��،�Vر- 

:�Jه�- ر� uم ر���� 
�ا- دری�; �� �@ ��� ا- ا�
. #$� و��$�� ����I 6ای:  ���� دا��: ی.
 @��ن ا�

�� �2"� را�� �� ���ر  � رو��  � �ی� � �2"� ����. 2 �زش ه�از �2��{� @� #$� ه� از ا��4ء ��یS و A��س �ن  �!��2 �J��ی� @ 
 �, � 

�  � ز���،  �Z د�, �}���  � ����� ��J� ��ر ,�ر���  � DًZه�- ا �وز-  ����: ا ���ون ��وی� #�ن ���vنو ��3ی ��ر ,�ر���  ی� ه��� زی� 

� دی�Jان و ,�د�رگ ��� واه ����� ��را��A ا�w4ب و �Iرا��ی� (�6 و 
 دور ���� � ���ی�،  ��� W�!v از ��$� ��)  � ��د. ��� ه�#

V -ه� 
@�� ���!��$I |V�  ر ,�د@�ر�v ����ر- را �$��  � ���{�� و  � D�
،ز ��� ه�- اW�!v ن از�� ��  ��""���  � ��دی�. �ا- 

 t@ر  �� 2ن <�ار ده��. ه��N2 ض�W  د را در�, ���ع ��را� ه�- �wL$  ��DE4 و�Vد دارد �ون ای��v از ز �ن) �!Z در ی�� از دو ز �ن �E; ی��

4����o ه .��@ 
�W) ی� �w4 (ی6 ��4
 <!s از �oوب �� �oوب) ��ر ,�ر��� را دری�; 
� ا���ن دری4�� 6@ 
� اN!�ت ر���� ا� �Em�  6� �

) 9Q��  �وراءW9 ا�"��ی:IR) و  �دون <� � (UVای: ز �ن ه� از �� .���  �  �>��  �وراء �9Q در �vل ز ���ن Wا� �,�� .
) در ا �ن ا�

��ع  v از �W 
� �Vء ز ���ن دو ��4
 <!s از �oوب ی� دو��4� دری�;
ز �ن �ا- ��;�: ��Aم 2;��ب  ���  -�J���ر��, :��Bه� .��� �

� 2ن ���ز دارد. ا��A در �vل 2ن ی6 ��4
 ���  � ��دد. وی�� �: D و Aوی�� �:  �$# �@ 

 #$� �Mوری�
، ای: ��"� وی�� ��� ا� D� -ا� 

�ون 4��6 �ای��ن  ���  ��"�W از��� ,�ر�����J- @���، 4��6 و ��� @��ر  � رو�� و <�رت دی�  
� o�� از �vل  �ت ی4�� 6 �ً��M .دد�� � 

� �Mر  �  
��ع ی� <!s از �oوب، ,�ر�����J- در �vل ز ���ن @� ��ت ��ر ,�ر��� @��� ا�v.���


 ا�N ��د� ای� #�ن ,�ر��@ Sی�W� �  �@ 
��ع و �oو� و�Vد ��ارد ای: ����A ا�v U>دور 2ندر وا �
 و ای:  � ه���� @� رو- ز �: �

 .��,�# � HRM2و 
� د� �m, و �W� ا��س��  �ت �� ��ل رو- �ن ,�د 2ز �ی9 ���د� ا�
 و ای: ���� را رد� ا�
. ای: ���� 

 .���� ا���م � ه�@��  � ��ا�� ای: ���� راHRM � ��ا�� ���� ه�@�� در ه� �V- د��� و در ه� ز �ن از ��ل �� 
 ی6  �رد � ه��� ���

 �� ا���م �����. در �Aل �M�A ه�اران ��Q از ای: روش ا���Qد�  � @��� و ���ی� 2ن را د�
  � 2ور��. در �زیs، ا���ا��� و ���2ن �9 از �� ه�ار

�@ �  s�4 2ن �� ا- دور ��H� در �@ 
� ��ر ز����  � @���. ای: ����  ��د دا�$� ا� �Qد��� -��W  ن ���ی������د�� و در اsZ در ز �ن 

� ا���م 2ن � ه�@�� <�در @ ��� �  ���� ی6 ���ی: 4� ه� ا@��ن در �Aل �!�یs ��ن @ 
ا�
. ���  � ��ا��� �ا- دا���: ز �ن د<�rا�

� روز�� � ه� ی� �Vاول ز �ن ��- روزا�� ی� �Vول او<�ت ���E� �4ی���ع ی� �oوب ,�ر��� vو ����ا- ���ی: ,�ب ه� ��ن ر�Vع @���. ه� دو ز �ن 

�I -��$� 
� روز ��4 ����J دارد. ای: ���ی: روز �L� د�, ��Aرا �� ��4ان �Iی�� ا���Lب ی�� از �2"� �  � ��د.�HRMا  � @�� و �,��� 

U ا�����  � ���.�w� (Human Resource Managementر  � @�� @� ای: �� �Aف  HRM) SQLه��ا را��ن  ��6 (��  
) ی�  �ی�ی

� ی6 دور� 2ن �ا- ���م �vل ز���� ��� @�;��
. ;�E ی6 �ر در رو@ 
��ع ی� �oوب ���J @���. در,�ر�����J- ���ی�� ا�v ل�A ر��� در�, �ز 


 ا��E;�  �� و ه� روز @� ���ی: ���N 
��� ���J @���، روز دوم ���N ا@�� د��A ای: ��� در روز ده�روز اول��� .���@ �;�Mا ����N م  � ��د د���

�ه�� رو- ز �:  -�I ��) ,�ر�����J- ,�اه�� ���د. ���N s"# و �E�>ی6 د) ����N�Z 6 ��ا���I ز�� ی��� 
�ی����، #$� ه�  ��: ا� ��ه�

���@ ��� ��J� ��ر��, ���ی�ی�ن � -�V ��دن #$� qزم ���
. #�ا  
@�A �
 و �N ،�����  �ا�| �$�� از ��ر ,�ر���؟ ��ت ��ر ���ی�ی�ن 

��ی�ی�ن ���A tI ���@ ��Jً�  � ��ا��� ���ع ی� �oوب ا�
. ا�� ���  � ��ا��� v م�Jدر ه�.���@ ��J� ��وب ,�ر��o ع ی���v ��ون ه�� �Mر-  �

���ر ز 
WQ�  ���رون #$��ن ���  � �� �� ه�- ��را�� ,�ر��� @Wا� �@ ���� �� ��� ��� ر�����.�ور دا��ی�د- دار�� و ه�� �2�!� 

�ون دا��: ه�� �ور- �ز  ��A .ب  � ر������m  ی���� �� ,�اه�� ر��� و��ای: �ور ���ر ��یU �� ��� را ���� �ه� � ا���م دادن ���ی��ت 

� ه�-  ��Wل ز���� ر ���� �vل ,�اه� ا��� ��. از �vف دیq �Jزم ���
 رو��  -��$�وزا�� ,�د را �����- ده��. ه��  �Rودی�� و�Vدز �ن 

� ,�د ���Iی� ,�اه� ��. ��ی���ارد، ���  � ��ا��� در �vل  ��� @� ای: ���ی: را ا���م  � ده�� از Hoا- ,�د �Hت !�ی�، �"�ی�ً� �����J ,�د

� ا�!�� د�!�ل @�دن ی6 ا@ ���@ -�J���ر��, 
�N ه�روز در ی6  ��ن و ز �ن ���J-  ��3 ا ���زات وی�� ,�د را دارا�
. ا�� ������ �Lاه�� @

���� #�ا @� ه�� �� و ی� qز � ای: ���ی:���ز ی� د�4  � ,�ا���  � ��ا��� ه����� د�4 ی� ���ز-  � ,�اه�� دا���Z�� از �2"�  �رد �Z�, ع�� 
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vا ���4 �3� �mE� از �� ���@ ��ا- ا�A��ط #$��ن ,�د را ���� ی6 د@��  ��W  �wLی� .
����� �vر دور� ا-  �Wی� t�� و ���@ sZ�A ن����

����. ��Mً� ���  � ��ا��� �ا- ���ی9  ��ان �$�W$Wت  �وراء�9Q و  �دون <�  �
 2ن �Aود@�� دا����> �� ی6 @�رت ��ر- ,�ی�ار- @��� @

� ,�ی� ی6 ��ر��� ��ان <��
 �w��I دqر- ���
 و ��A  � ��ا��� از �Aاس ٢� دqر ا�
، ���ز- @ � �Jد� @��� و ه��Qد ا���, ����W 

 ��  �� �� ,�ر��� ��Jی�. در �vلاA��س دا�o در ���� ه�ی��ن ���دی� ,�ر�����J- را  ��<S @���. و<�� ���ی: ���  �E�>د� د���I ،���

� ا��Q<�  � ا;��د؟ ا��ژ- ,�ر��� ی� ا# ���� �E�>د� د���I �� ���ی:  � @��� �� @ ��� �� ,�ر��� از درون #$� 4!�ر  � @�� و �!�W�

�mل  � @��. ه����W; ن را��ا� ��  �� �$# ���!� 
$I از 
ر @�  �� �Vی�ن ا��ژ- را از ای: �Hر��� دری�;
ا�w4ب ه�����q �س @� �Hر��ه� ا�

� ه�- ��م ا;�ار- ذا�� درون  �� ��وع ���� ی6 ا� �� �!�یs  � ��دد و ی�� از � @�ر  � ���ی� و  � ��ه� ���q�R از ای: د�
 ,�اه�� � دارد  

�د @� دی�J ه�� ;$�ر ذه�� و ��Jا�� ��اری�.در @��ر ای: �q�Rت �ا- روی�رو{� �  $�Dت زsZ�A �@ 
� �Q�� ,�اه�� دا�����، ا���4د

� �Q�  -�V ا�
 و از �2��{� @� ���م ��را��A ه�- ذه�� و ���ر- ه�- روا�� � 
!�  
��Iی�  � ��د��  � از ��س ره�  � ��ی�. ای: 9Lذه��

�� �vل  � ا��� �. ا���ن ه� دارا- @�Q��ت ,�ب و  ��  �� �Aود �@ �������. در �!�د ��راول ای: ����  �  �  � ه���� @� دو رو- ی6 ��

� درون  �� وارد  � ��د @�Q��ت ,�ب �Vی�Jی: @�Q��ت �  � ����. �"�ی�ً� ��A,�ر��� @�Q��ت � در  � ر��  � ی��� و و<�� ��ر ,�ر��� 

�  � ,�ا��� ی�  � ���ی�  !"�ت  � B�2 ه� از 
��W و< .

  ��W- ه� از �: ,�اه� ر;��"Vز���� s}��  در ���ی�. ا�4Dvت  ���<�� @

�ز  �  ���� و�� �W از  -��� ���w� 2وری� ��در�� ��� از �  
� د�� �vر٣  �� ,�ر����A -�J�� از ا���4د در ��� ����ش  � ی�� و 

� ��� در �Vی��J <��وت ��I% ه�- ��wL ,�د @ � �Jه� .
� ��4ان ��I% ه�- RZ�� <�ار داری�، ��Wدل���I ��v% ه�- ,�د را ,�اه�� ی�;

، �Aص، U�v، و A��دت ��� را ��T  � @���.ذه: و�Vد دارد. ��� ���وه�- درو�� ,�د را �Iورش  � ده��. @�Q��ت � ���Iی�  � ����، ,$�

� ی�V�  6د دو�
 دا����  � ��ی� @� ه�� دو����ن دا sی� �!�ی�� ��� �}�m, s�4 |���  ���.ر��

�Jار دی�L�o ز و��د� ���� و 2زار- ��� ر�����  �Z ��@ � ������ا��  �!
 و ;�رغ از ��س Z �ان  � ��ی�. ای: ه�ی� ا- ���ر �رگ 

  �W �V د�� ه� در�"�� ای��د را� sA ه�{� �ا-  $�Dت و  ���  
!�  
@�A 6ی .
�  "����:  R�� زی�
V"��� ا�� ��دد. دی�J ���ز- 

��ون �ی�ی�. tI از ��  �� و ���  �� و �����2 و�Vد ��ارد @��ه�� #�� ����� ,�اه� @�د. ا;��د�� از �:  � رود.��Lاه�� دا�
 #�ن دی�J ز

�ر�����J- ه��� در �vل ز���� ,�د ا;��د��روا������ن  $�ه�� ���د� ا�� @� �o و ا��و� از �!�د ��ر ,�ر��� ����  � ��د. � ���ی: ,

�WMرود و و �  :�� ��Wدل @� s ذه: د����� ,�اه�� ی�;
. ��س از  �گ از �  �گ��Lاه�� دا�
 و  �� ا- ,�اه� �� @��� �
 ذه: 

�ی� ا��Qق ���Q ا�Vز� ده�� �ون ه� �� ه� #
. ��� <�در ,�اه�� �د Q� ��ش 2 � ,�اه�,�J�Q�2 �4�� د#�ر ��ه�@ .��Q�� ��Jا�� ا��Qق 

� ا���Qد� در�
 از ��ر ,�ر���  �  �@ 
��ا�� ر;U ��دد.و ا,�Dل ذه�� ا�
 و ای: �رگ ��ی:  $�s ا���ن ا�

 �� 2 
� د�� ��4ان ��,
 ;$�ره�- w4!� و��t در �ن ���ر- ه�- ��� �o2ز  � ��دد.  �� ه��Qد �� ه$��ددر�Z از ا��ژ- از Hoا را 

� ه��ن ا��از� ��  �Jو ذه�� دی �!w4 -رت �!�د ;$�ره��Z ف  � ر����. در�w  ����Jا�� ه�  ��� �� Hoا ���ز ��ارد. ه���Bن @ r�� 

� Hoا,�ردن ��� @��,�ر�����J- ادا �  � ده�� و ;$�ره�- w4!� و ذه�� @�ه9  � ی��� ���ز ه9  � ی��. و<�� tI از �Aود �9  �� 

�# ��� 2را � از ���م ���ر- ه�- ��� ره�{�  � ی�� ,�ر�����J-  �اوم  � ر��� E�>د ��rی�v ه�- ��ر ,�ر��� از uن �� 2ن ز �ن ���م ر�

�  �� ر���� ا��.  �� �Vی�ن � ��3��  � ���ی� و ���م ا��4ءColor Prana#$� ه� v� (���و- A���� ر�u ه�) را  ����| � ه� ی6 از ا��4ء  �

� ��ع ,��Z از �ن  ����A دار��. ا��4ء �  
�|دا,��  ��ان ;�اوا�� از ای: �Vی�ن را دری�;> ،� �> uر� ���ای: ���وه�- A���� ر�u ه� ���ز دار��. @

� ا��4ء  � ر��� و @�!�ده� را ��vف  � @���. ای: ه�� ر�u در ��� s�4  � @��  ���� ری��ر�u زرد، @!� ر�u �!� و... ر�u ه� @ 
�ن ���� ای�

)Reiki) �}ا���I و در �ن (Pranic Healing.
). ا�4Dvت ���ر �W �V در  �رد ر�u در ���  ��Vد ا�

� ,�د، در �ن @� s ,�ی9 را ��wرای: رو�� ره� ��ن از ���م ���ر- ه�- ��� در  �ت �9  ��  � ���. ا�� در ه��Jم ,�ر���� :�E�� � -�J

) (ا��ق ه�- ��$� ا-  �wLص ��AمsZ�A ��� ��  Solariums  � ��د. روش ه�- 4���  ���� (§ �� ٣@���، در �ن ��A در ز �ن @���� ��- �Aود 

� در �2"� ا���Qد�2;��ب �ا- ���ران) @�ی���ل ه�، �m- ه�- ر�u�� ،�J ه�- �W�!v و <���� ه�� از ا��ژ- ,��Q"� ر���- ذ,��� ��� و

� رو�� در� @�ر �ی� و L$��. در  � @���. ���  � ��ا��� ��u ه�- ر��W�!v �J را در 2ب ��2 ����  
ه� یSolarium-��� 6 �ن ��4

�  � ��د و ه� ی6 از �E����ت�,�� �Jه�- ر� ��ا- ی6 از ر�u ه�-��  ��- و�Vد دارد @� رو- 2ن �!�� ا- از ��$ �}�� 
Qا- ه �$�� 

A ل روز�v د. ای: ��� در�� �  ��2�، �!�، زرد، ��ر��� و <� �)  ،���� ،9Q�) ���� 
Qا- در �نه�
  � @�� و  � #�,�، ���ر را @�
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� ای: روش �m- ه�- ��$� ا- 2���ری9 در زی� ر�u  ���| <�ار  � ده��.  $� 
W�!v ا��س��ب ��2 ���� � ر�u ه�- ������ن ه���� @

4
 زی� ��ر,�ر��� ���J دا���  � ���� ��t 2ب درون �2"� �ا�N ��ر ,�ر����� 
� در �ن�ا-  �ت ه$ ارزش دارو{� I��ا  � @�� و  ��� 

�� U>ا��!�� 2ن را ;"���� ای� در وا � �  ��S  � ��دد. ;�2ی�� ;������ @�L  -ر- ه�������و;�s (�!�ی��) ��ارد، ای: ;�E ���ه�ن ه���� @@ ��ز- 

� دی�J- ای: s�4 را ا���م�� و���ا- ;������ ���ز دار��. �ن ا���ن  � ��ان  �� �!�ی� ده�.

 �� ی6 ا��ژ- <�s ا���Qد� ا�
. ای: ه��ن �����ل ه�- ;������ �!�یs و ����� ��s ا��ژ- ,�ر���- � �@ 
 (<�رت زا-photovoltaicای�

� و�Vد  � 2ور��. ه��B�: در ا�Vق ه�- ,�ر��  � ��د و ��v- ه�-��ر-) @�ر  � @��� و از ��ر، ا��ژ- ا����ی�� �LI اHo ،2ب ��م  � ��د -��


 ا�� !�s ه�  � ����. #$� ه� ���م S�v ر�u ه�- S�v ��ر ,�ر��� را دری�@�A �4�
  � @��� و  �� �2"� را �ا��س ���ز �:,�ر���- ;

� ا- ��اری� و در �vل ای: �9  �� ا���د ,�mه�� وا� �� ,�ر�����J- ادا �ا��4ء �ن ��زیU  � @��. ��� ���ز  ��� �د ه����. ه���Bن @

� ��m ذ,��� ا��ژ- در �ن ��� ا;�ای9  � ی��. � ده��، دی�J ا��ژ- �ا- ا,�Dل ه�- ذه�� و ی� ���ر- ه�- ���  �wف ��� ��د در ����

� �vر  R��س �J���� ��ر� �  -�J���ر��, �E�>د ��Iو �� �
  �� و ��� Qاز ه tI �� @�ه9  � @��. ه�� @t ا�A��جز ��� @ ��وع 

�ا-  �� ا��ژ- @�ا- �O �: ���زه�- �ن  �J����.رد�L� و�Vد  � 2ی� و�� Hoا��ارد �9 از �J���� �A ,�د Hoا  
ادا � A��ت �Mوری�

 ��� qً��W  .ورت دارد�M �@ 
� ای: ا��ژ- ا���� ,�ردن Hoا @� ;�2ورد� ��ر ,�ر��� ا�
�ا- �4���د �ن ی�M 6ورت  R��ب ��� ��د 

��� ه�� �� �vر  ��o��E�� ا��ژ- ,�ر��� را دری�;
  � @���. ا�� ��ر ,�ر��� و�Vد ��ا�� Hoا{� و�Vد ��ارد و ه�� ���ه� ر�� ��� @��. در

� o�� از �� 2ن ی��W ��ر ,�ر���  � @���. Zا s�� �� دری�;
 Hoا � �ت �9  �� ��� ��وع  ��ن @ s,دا �ای: از ورود  �اد��� و  �� 

 s�� ��ای: ز ��� @� ��� Hoا را �� .��@ �  -�����V ��;ق  � ا�Qا� ����W  -اHo ه9,�ردن�@ ��� 2ن  �wف  � @��� �����J رو Zا

�ا .��� ��� �R  ی����Hا��� و �"�ی�ً� ���Iی�  � ��د. tI از  �� ه$�� �����E� �Jی!ً� - ی�L� 6 @�� و � ا�E�4د  ��: ا�
 ای: دور� 

�ا- ه��$� از �: ,�اه� �J����� از 2ن tI .��� -�J���ر��, �E�>و #"�ر د s"# ی� ��  ������  �J���� � ر;
. ���م  �����م ه�-  ��ط 

.�� از �:  � رو��. ��m ا��ژ- در ��� ا;�ای9  � ی�QWM و دل Uا، و�Ho -� � 
����A


���W; ر ,�ب���� ��ر ,�ر���  ��  �� ای: ��3 ,�اه�� ر��� @ �� ا���م ده�� �!�یtIs از �Hرا��ن ای: ����, �  � @��. ا�� ای: ���� را 

� ر���ی� E�>و #"�رد s"# ز�  � �@ � �Jی� ه� ��  �� ی6 ا�Vق ,�ر���-  � ��ی�. tI از ��داری� زی�ا دا�9 
�ی� از ,�ر�����J- د�

m> و<�� ��� ���ی: را .
�$�� را  ���ع @�د� ا� -�J���از #$�، ,�ر� 
3;�R  -ا��ن � ا��ژ-  � ��د و�� �ی�,�ر���-  ���@ U

�ن � ا��ژ-  � ��د و�� �ی� دو�ر� ���@ Um> ا��ژ- ��دد. ا@��ن ��� ���ی: را�I ر��� �I §¬-�Iا��ژ- ��دد. ا@��ن ��� �ی� روز- دو �E�>د 

-��� � 
� 2را � I��د� رو- @���. ���ز- ��� �E; .���@ -د� رو��I �
�ه�� رو- ز �: �ه�Aای��ن را� � را� �وی� ی� �وی�. در ه� ز �ن از روز @

�� ���- را�  
� 2را � I��د� رو- @���. ���ز- ��� �E; .���@ -د� رو��I ��ا��� �  
وی� ی� �وی�. و�� ��R�Vً� ز ��� @� ز �: ��م �� ا�
 و ��را�

  ��o 6د� رو-  � @��� ی��I ��ه� -�I ��ن ���  � ��� ار�V ا�
. و<�� ���  ��- ی� #$� ��م,�ر��� ��Z ��o م�� �"� در  �@�  �� 

 ��o :9 ای�I ل�� ��I و 
��� ای: ��o ار�!�ط  ��E�� دارد.  �I 
w� 
$Jل  � ��د. ا��W;-ا ��o �را Dا���Qد�  � دا����� و�� ا@��ن 

4��� در  �رد 2ن   ���E  ه�ار ���ود ه�A و ��@��ن 
�  !�ل ��� ا�W��m  و r�ER� -ا�� ��4ان "�  �� ا�
. ای: ��o ه��$� �$��

� 2ن  � ر��. ه��B�: #"�ر �}�����Vی��J روح ���,��  � ��� ا�
 و ا��"�- L$� از ا�w4ب  ��E��  ه� ی6 در ار�!�ط ��� �I �Jدی 
$Jا�

�دا �  �� در دو ��o .���� �  ����ر- در ��E�ERت ����Iی�� از �4د دی�J: ه���;��، ه�����q �س، ��q �س و �دا  
� اه����H� ل�� 

���ر  "��  9E� و 
در ;�2ی�� ;������ ��ر ,�ر��� @� از درونI��ا @�د� ا�
. ای: ��o ه���  �@�- ,�ر��� و ا��ژ- @�"��� در �ن ا�

�  ��  � ر�� دارد. �$#

� �� � ی� ا��ژ- ز �: و¬و<�� ��� � �Iه� �ه�� را  � روی� وزن �ن ��� ���� ا�J$��ن �I ای: �� و�� ��o را ��Rی6  � @�� و ای: ;�2ی�� 

��ج)  � �رد ��Eی
  � ��دد. #�@�اه� رو-  ��ار��،  ��ن ه�- رو-���و- ه��� 9L ,�ر��� @� رو- �� ��� (#�@�ا-  ���ن ;�Eات <�ار 

� �vر  $�L در  �� <�ار دار��. ���م ای�"� ی6  ��ان  ����� ه����، �2"� �L� ات�E; ورود���ن rی�v ن و  �� را از� �� و�Vد  � 2ور�� @ ���v

�E�>د ��I و s"# -د� رو��I و ����� درون ���Aل و �Iا��ژ-  � @���. 2رام � Hoاا��ژ- ,�ر��� �  �ت ی���ل ادا � ده��. ���ز  ا- روزا�� را 

�Aد ا�, 
;�$�I ا��ژ-، ا�� از 
�W از ی6 ��ل دری�; .
� @�ه9 ,�اه� دا��س ر�Mی
  � @���  � ��ا��� I��د� رو- � �I-ه���Bن رو�� رو 

� در  �Wض ��ر ,�ر��� <E�>ر #�� د��W ه� �� #"�ر روز ی6  ��ار ��;�: @�;� ,�اه� �د.�ه�� را <Um @���. از 2ن 

www.ketabha.org



� I��د �3� و ه�ش ��� ا;�ای9 ی�;�A ن <�- ��د و <�رت��ه�� ادا � ده��. ه� #�Eر �� �-و�� ا��  � ,�اه�� ����� ای���  -�I �� رو- 

�o ��$� 
���W; ��$�� ;�Wل  � ��د و ای:  ���  ��  ،��� ��$��- ی� #$� ��م,�ر��� زی� �Iه�- ��� ��Z ��o .دد�� �  -���Z �

I ����I 6ا���  ���� ی�� �  ��� ��Wی ����واز @��� و  "�رت ه�- ذه�� و روا�� ه��Bندارا- �4���ده�-  $�L رو�A روا�� و ه�ای��  � 

�S ر�L  -ن در  ��ن ه���ون ;��� ���{� ( $�ه�� از را� دور) و ��Aر ه�� �ن  ،���I ���4���ده�- ذه�� و روا��� ��ا ����ش ده��. 4

�ا- اN!�ت �2"� ا���م  � �����. و<�� ��� ,�رد ����I ی��  � @�� و 2ز �ی$�تO� ن را��ا�U;ر s�د� ��ن  S��L  ا��4ء ���@ �  S>��  ن را

 S��L  ������  -9 ه�L� ��4ان �ن  ��
، ,��� و T�I  � ����. ا��4ء ������ن دا,� ��� 9E� -�Qای �}��; �Q� واز و�I �w> �

�� �Vء ه�� Hoا ارزش @�ر�د- دی�J- ه� دار��. ���م �oد �4�ن  ��� ا��ژ- ,�ر��� در � @���. tI ا��4ء دا, ���ده�- ���ر- دار�� @

� �vر @���ا���  �� ,�د را  �@ ���� t��� ر ,�ش�E�2 ��� ا�� .���@ �  s�4 ب��m  رو�: ����@��ل � ��A ر�v �� ;�Wل ��زی� ��" s و 

�، �Aل و 2ی��� ���2 ����H� ا��� از�� �  ��� .
ی�. ��Eی!ً� ه��  $�Dت sA  � ����. ای: روش(درون ��ار-، ,�د�����) د�
 ,�اه�� ی�;

� @�ر ��;�� ��د.�ا- @���ل #�<�  -�m, � s�� � � ��ا�� 

�| در ��ل m  :و ای��I .ا ز���� @�د� ا��Ho ون�����m در ���ن �Z ���Aدر ���د  !��١٩٢٢در �vل ��ری%، ��4 زی�د- � ����I ���@ -دD�  

� ���ر  � رو��. و�� ه�� @t ��4ان� ��4ان  ��ل� ای��� ��Wع ه�- ��ر ,�ر��� "��ی: Hoا �ا- ا���ن  .
�د� ا� �� روش 2ن #@ 
 ��ا�

�� �!A�w  -ر���
 ��4ان ز���� �� � ی6 ی��� � �4;� و <�ی��: R� ی�������ا در @��ب ,�د%��I ،��د� ا�
 �� راز Hoا ��Lردن �2"� را دری�

sw ا���Lع  �در  ��  � ر���� ا�
.�2"� راز ,�د را ;�ش $��T �2"� ای: �د� @� ا��ژ- ,�ر��� از درون ی6 درب ��� وارد  � ��� و 

�$�  ���
 و ی6 د@��، ��� @�د�� و ای: دا�9 �ا-  �دم  ����W در ه� ز �ن �� ��� �د. ی6 ��و� �: ا�����  �ت #"�ر�Z وsHRM از  را 

 �E; 6��  ل ای:  �ت ه��ا را��ن�v �3رت ��;���. در� 
R� ه��و���ن �2��Aی�زد� روز در ا|�vد. در ای: دور� ��4 ا- داو��� ����� ,�ردن 2ب 

� ��3رت � او �Iدا,���. ه� #�� ا��ژ- ,�ر��� �ا-  ��� �vر ����!� و ��HRMا;�اد ���R��, ا- ه��اه� و��9 از �A ���ز او �د � ای: �Aل  

2�د، ,���اد� اش و ��و� د@��ه� <"��، #�- ی� 2�وغ  � �����. tI از ��ر و ه���ن sZ�A از ی�;���Aه�- ا �HRMن و���QV س� �� ��J$دا� � 

�- و  �� او��Z ��o ،�$# � را  $�ه�� و  �رد 2ز �ی9 <�ار ده��. ه�w�Qدا�$��J دو��� I: در ;�Dد�Q�� د�4ت ��. �2"�  � ,�ا���� �!��

��ل ه�- ,�@���- د� �� د�
 �A �� 2@� از 2ن �د @ ��,� از ���ی� او�� ،�� ��دا�� t�4 ��  رHRM-ل ه��� زای9  ��د ی�;�� ا��. �

�- در �Aل ا�E!�ض و U�V ��ن �!�د. در �Zر���Z ��o ،ل  �گ�A در ��  tI qً��W از �I��� و �W; �!w4��o �J��� ��Iل ��ارش ���� �@ �

� �vر  ����A :�Jا@�� ا��از� ای: ��o در �Aود �- n در H n@�ر @�#6 و U�V  � ��د. ��Z ��o و�� 
����� ا��  HRM ١١ در.
����� ا��  


!N �|  � ���� و�� vار ����� داو�> 2ز �ی9  ای���  �رد  �ا-   ���@ �  -�J���ر��, �@ ����@s�د� � ���ی� روا�$��,�� ������ن   @�دن 

� ,�ن در رگ ه�)  � ���. ا �وز� $�Dت  ���  �Eور ���
. ,�ر�����J- ��"� را� sA ��رم  sZ�Q ی� 2ر��وز،  ��Jن و ��و !�زی�L� د��ای) t

� د��s ای���  � رو- ����Z  � �$���� و �Iه� ه��$ ���� زا��  � �����و !�زیt ی�� از  $�Dت رای�  � ��@ �}�V ��V و ����2وی�ان ه �

���I ��o ��L$� s�د� � 

 و ��ان ���L� -ه� �Aا�V �� و �Aص و U�v ای: ���� �Vا�A ه�ا�
 و ��A ز �ن ه�{� @� ه�� ���ز- 

��و�� �!����. ��{�� ,�د �ن ا���د , UV�  و O$�  ��ه � �����{�� ,�ر�����Z:��  ��� .���@ -�Jرت  � �����. ��{�� وا .�����د 

 :����$� ���ی: ,�ر�����J- را �A�  �. از �9  �� �� ��  ��. در٣. از ��  �� �� �9  �� ٢. از ا��ا �� ��  �� ١ا�
 در ی�� از ای: �

�ه�� I��د� رو- @���.  -�I � �E�>د ��I و s"# -ی�ن ����4ن روز�I �� ی��Hoا  � را وا � دارد ��4 ا��4ل ر�� ���ر و ا�����ر دی�Jانای: �Zرت ��� 

� ;�د  �wR�  
�Z�w, .ی���HRMار داد��> ��� او �ن ز��� ,�د را @� Dً در ا,���ر  $�ه�ات و 2ز �ی$�ت V"�ن 4@ 
�4���ده� و ای: ا� .
 ا�

� Hoا ���ز- ���
 و � ,�ر�����J- ای: ���QJ ه� را !�ر  � 2ورد!@�را{� ه�-  �� B�I��� ه���� و ه�� @t ��� ��ا�� ��M�� ده� @� #�ا ��J#

 .
� �vر <Um در �Aل HAف ��ن ا� �J���� ��ا- ا;�اد- @� @����و ه���� ای: دو @��ب راHRMه��B�: دا�$���ان ا��Qق ��3 ی�;�� ا�� @ 

:��@ �  ��Z��

Ligh, medicine of future by jacob Liberman. ��ر، داور- 2ی��� ����� �V@�ب ��!� : ١

٢ -�
 وی�� ����� ری�Bرد ه���9L: ��ر ,�ر��� و �D �� در <�ن �Q� ��ر��, .The healing sun: Sunligh and health in the ٢١

century by Richard Hobday

�� ه� دو @��ب �q از ���  � ,�اه�� @� ه� #� ��یU �� ,�د را از 4��6 2;��� ,Dص @V -ه��رو�I -��ده�- ,�ر�����.  � از �N2ر ��د �� 

www.ketabha.org



�;2�M از @�م �ً��M .د�� ��� ��Z�� �"از��W �� �� �!Z د� 
4�� :� -�J���ر��, .���@ � q��ب ا���Qد� ����� #�ن و<�� �Aارت �ن 

�ن �4ق  � @�� و  �اد زا{� و �"�د� �ی� از �ن ,�رج ����. ���@ �  tQ�� ��� 2;��ب ی� �����ن ه� � رود و�M ن ��� از @�م� � ز ��� @

 s�4 :ن ���  � ����. ای����  �اد �2"� ;���  � ���� و  �اد�����{� وارد  ��� ������Iی��
 tI #�ا ��  ��o د��Qا��!�� و ا��

�ا���؟ 
��I ن�v�� �wE  ر��� را�,

� د
 و �Hرا و�Vد دارد.از ��Aم 2;��ب ��;�: در �vل روز �ی� ا���Vب ��دد. در �: 2 �ی��{� ه� ���ی�� �ا- >�  sZا��س ی6 ا�
 2وردن ا��ژ- �

�  �ت دو ��4
 زی� ��ر ,�ر���  � ای���� و ��$�ن  ���Aم 2;��ب  � ����� و ��W  � @��� ���م �ن ,�د� ��ن 2 �ی�� �ا- ر����ن ا��ژ- 

9 ��ر ,�ر��� <�ار ده�� و در 2ن روزه� Hoا ��� ,�ر��. �2"� �  ���و Hoا�� s�E  را در����- ��ر ,�ر��� ز����  � @���. و<�� ,�ر��� را  � 

 .
�ا- ه� #��- ���R�M ه�
 و�� ه���Bن ه�����Aل و �Iا��ژ-  � ��ی�. در ای: V"�ن  W��� ا- و�Vد ��ارد، ه�� #�� در ���4 4�� ا�

� ���ە ا- � ���� ا���Qد�#�� ا ��ن HIی� ا�
. �Aز� ا ����ت �� �Rود ا�
 ه����mر @� ��wرات و �D�Lت ا���ن �� �Rود��. از ا��ژ- ,�ر��� 

 -�M�E� .اه�اف زی��!�ر 
"V �� ��}���HRM@ د��Qا�� 

 ا�����"V ش ��ا��{� ,�د و در���و � 
WQ�  -ا�� ��� از ای: روش @ 
���. ای: ا�

���دان:  �دا ;� � ��

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220183

�@k  ورز�-ن  ��  �!�ت 

ز����  از  روزا�� ، �Vی�   و ا���س   ���ر-    ،�E;  ، -��ا��   �@  ���"V در

�ا-  ی�;�:  راه��ره�ی�  �ا-  ره�ی�  از ای:  �Vو 
�V ، 
ا���ن  �$��  ا�

�  و���@ ،����@ ،���   ��� �ن  ه���Bن  ادا �  دارد. رو-  2ور-  ��  UMو

�ا-  ره�ی�  از ر�� ه�-  � ������ن  ���� ی�  از ای:  @��9  ا���ن ه� �W 

 
�  A��ب   � 2ی�� و در #��:  ��ای�m  ی��� ی��  از روش ه�ی�  �د���-  

�  ا���ن ه�-  ا���س  زد�  ا �وز-   � ده�.�  ��ی� ره�ی�  از ای:  ر�� ه� را @

�  2د �  در S$@  �I  راه"�ی�  �ا-  @���ش  درون  ,�د@  
ه�اران  ��ل  ا�

ا�
  و ای:  ��ال  �ا-  @����  @�  در  �� ه�-  ��د و د��I ��Jی�� و ز ���ن 

�$��  �wاق   � ی�� و د�"��  و�Vد و  
�  ;����ن  �����"�ی�� و @��  

ه���  �2"� را از ,�د � ,�د  � ��زد.

● ی���

�:  روح   �Jد و ه��ه��Rا�  -��W   ��  از ری$�  ی�گ  @  
� ی�  ������ی
  ا����  ���  ا�
 . ی��� در  Hه| ،ی��� @�;��� ,�د و روح  ه���  

  ��  A��ب   � 2ی� و �د,����  در ا�Zل  ا�E�4د-  V"�ن  دارد. �����  ی��� � ا��س ;�ه�u  و اد��ت  � �  ه�� ری$� ی�  r��4  دارد، ا � ��  دی:  
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�E-  روح  �Iی� �Hار-  ��� . ی��� دارا-  �!6 ه�-   ��Qو��  ا�
  #�ن  ه���  � ی���، @�ی� ی���، @��ا����  ی���، ��را ی���، ����� ی���و  ����ا ی���.ا�E�4د 


 ه�، ه� ی6  از ای:  �!6 ه� ا�V  ���Zا����  و  �wLص  ,�د دار��.  �D ه��"�$   :�M ا- در� 
 ه�-  ���  و روش ه�ی�  ��A  s �� ی����


  r��4 ، @���ل  ��tQ  و �I@��� ��ز-  �����  ���@� ;��-  ا�
 . در ه��� ی��� ، Aه�@�ام  ازا���ا  ��  ��م  ����2 و�Vد دار�� @ی6  د���  �A@�ت  

� @�ی��ت .  
� ی�  ,�ص  ا�m�2"�  3"� دی����  و را

�  ا���ن  د�
   � ده� و ا�� 
  د��J� �4  دا���  ����، اA��س  د�4 ��A  ��qا�� د�
 ه�   
��  �
 ه� ���  ���� و � ����A  �"�ی�2 �� $ 

�  د�
 ه�@  

  ا�"V  :�ه�  ��  و�Vد  � 2ی�. 
 ه�-  ��������  <�ار دار��.<�ار �����، A��  �"�ی�2 �� در ا���ن  �WMدا در و�� ه�-  ���   -


  د�
 ه� @�   �ردا �� ���   � ����، q�Aت  ������ن  ��2ه�  ا�����  را �$�ن �WMل   � ��ز��. ی���ای:  و�W;  rی�v  :ن  را از ای�  � ده�� و ا��ژ-  


  رو��W   �A-  و رو��  �ا-  د�;�$�I ر���  و���  ±QA  -ا��  و�Aت  � ه���   � دا���. ا���دان  � ای:  ����3را ��3م  ,�دی�ر-  ;�د- ،   ����

��I  �4@��ز-   ،�@���  ��;�$�I  -ت  @$$�  در @��ر 2,�ی:  ����6 ه��@�A ،در ی���  ��ن  و 2را 9  روح ، �D ��  و ���ر���  ��Wدل  و ��ازن @

�  �tQ   � ��د. A�Z!��3ان  ��@��  � @��� @�  ��tQ  ا��س  ز����  ا
  و ا���Qد�  د<�r  از 2ن  �ا-  I�9 ���-  و در �ن ,����د-  و ا���4د �


 ه�-   � : ،���ر- ه�-  ������ن   Q�� ا�
 .  � ��ی�� � <�ار- ه�-  �J� ، �!w4ا�� ، ا;��د�� ، درد����A ، ��Mات ، ��ءه��E;  ه�-  ���ن

��vف ��tQ�  �J ، ��درده�-   �SWM ، ���J  و ,���J  ��4 �  و ���ر-  ���ر- ه�-  دی�J را  �  tQ�� از  r�>و د  ��RZ  د��Qا�� � ��ان  

o  ��;�$�I  -و  �دم  @$�ره�  ��  ;�اوا��  ی�;�W���  ن�"V 2 �زش  ی��� در ��ا�� . 
�  2ن  رو-  2ورد� ا�� و در ���W��  و ���ی: ه�-  ی���،��, ���  ��


 و�V @�د�  و ���V ه������  در @���� ه� و @@ ����  درو�� ی�  را  � ی�Z ا��.2ن  2را 9  و ��;�

● �����ر ی��� در ���2ن 

� ی�  ��ری���  در ���2ن  در ��دی��  �"� ه�Em�  ی6  �����ر ی��� در  �� �اد، ه�ا ��گ  و  �9 ��-   � ز���    - �E�>و ��  د  ��I  
4�� . :J��

 �� �-  ا��ا-  ز ���ن   � ,�اه�� در �����ر-  در  �رد ی���ا�
 ، ا � ���ر-  از �Vا��ن  و ا;�اد  �:  در راه��. از ,�اب  ,�ش  ��ار ��� ا�� و در

� ��Aر ا���د-  �Vان  از ه�� ���ار  � ��د، ��@
  @���. �Iرا  �ه� �� �Iر��� ����  ���� و ����  وارد ���:   � ��د. ����دان  و@  ���!� ���ا، 

  ���ری�  �����  r��4  ه��  �V رادی�J  ��4ی:  ی� رو-  ز �:  #"�ر زا�� �$��� ا�� و ی� رو-  ����Z ه�ی�  <�ار دار�� @ . ���  ��ا- ��ن  در ��3 ��;�

���  � ��د. #�ا �   �ت  ��I  روز در �����ر @�ی� ی��� ��@
  @�د� ا��؟ ١٣٠2;�ا � ���د و ز � � ی�  
 و�Q�  -�V از دور��ی:  ��Eط  V"�ن  �V در �"�


 وD�  -�V ��  و 2را 9  در�V  �  ��  ای:  2را 9  درو��  را#�����؟ �$�� �2"� در �Vاب  ای:  ��ال   � ��ی�� @ ز����  2 �� ا�� و ����6  ر���ن  

�  ای:  2را 9  در ی��� ���ر ��2ن  ا�
  و �4�� .در ی��� ی�;�� ا��. �2"� � ای:  ����3 @�  روش  ر���ن  

 �  �
 ، ا � ���ر @� ا�� @����  @��   �L$�،ی���  �Vان  ��وع   � @��: ,�ا-  در درون  ه�  rER� د  � 2ی� �� ,�ا-  را�Vو  � 2ن  ��2ه��.ا���ن  

 ��  و�Vد ,�ا در درون  ه� ��L @���ل  � و را�  ر���ن  ��� ,�د ا ��ن  HIی��� ,�ا-  را در درون  ,�د   ����tQ  ا�
 ، ��"� از ای:  را�  @���ل  و ��

 � ��دد.

�   ��ن   � 2  :L�  
�  Hه|  ��ارد. ا�� @�� �Iرا  �ه� �� �Iر��� ������ا ��2ه���  در  �رد @�ی� ی��� از ���,  �v�!ورد و  � ��ی�: @�ی� ی��� ار�

"��-  ,�اه� ��، زی�ا او � ای:  ���ی��ت  �W از  �R��  ی��ت  ی������ � ���  �R�� .���"; �  ��"  ��� ، ا���s ، ای:  @��ب  �����2  ,�د را 

�S  و�Vد�L   |اهH   �;�@  ا��از�  ��  در ��ا�� V"�ن  @  
�   Hاه|  �Vی� ���
 .ی���  �Vان  � ای:  ��3 ا�  �V���Aا  
"V  :�ه�  � دار�� و 

 ��ی� ه� #  �@  
�  در V"�ن  ا �وز �Mور-  ا�
  ;�ه�u   �ارا و ���هs  ا�B�2 :ار ���د. � ��ی��>  �V�� رد�  ��$� 

��mر  ��|  درای:  ���  �@  
� ه�ی�رون  ی��  از ��@
  @�����ن  ای:  �����ر د�  ��ل  ا�@  
  �����ره� ��@
   � @��. ه�ی�رون  � ای:  ��3 ا�

�  ای:  �����   � ر�����ی��ت  ی���  � ��ا�� ز����  ا���ن  را �mر  �!
  ����� ده�. او @�  ز����   �;�E  دا���  و از ��3  �د-  در ����J �!�د� ، روز-  

�  ,�دش  ه�  ��� دا�� #��
 . روز-  @��ب  ا��@  -��# . 
�  د��9   � ر��، 2ن  را  � ,�ا�� و@�  #��-  در ز���� اش  @�  ا�����ا;�  ی6  ی���  

�  ه��ا�  ��ه�ش  ;��  � @��� @�  2ی� را�  و روش  ی��� را �ا-  ز����  ���ی��  ���ت  r$4  ورزد. �ت ه�   �@  ��� ی� �� . او ا �وز دی�J ی�د ��;�

�  2را $�  r��4  د�
  ی�;��W از ��ه�  ، ��  �w4  ���wL!�  دا����H� در  ��  و � و�Vد ,�د ����  دارد.  � ��ی�:«@�ی� ی��� در ;�زه�ی�رون  @


  ���ی:  ��,��  ��� . ای:  ���ی: ه� @��L� �� ���@ �   6 2را 9  ,�دش Qاش  از ه ���ر�  و � �����  ��Q��  ,�دش  ��3رت او��  
�  د� رو 

� . او��ی�  @�  ای:  @���ل  رو رو-  �����  ��Q��  ,�د��ن  I��ا @�د��  � دو��  �� 2را tQ�  9   � @$��، در ا;��ر��ن  ه� دا��  ����، ا;�اد-  @

2را 9  دار�� و از <�رت  ���ر-  �,�ردار��».
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�ز �  ه��  ��I  روز�   �Iی�ن  �����ر  از    tI  ان�V  ی��� ������ا،  �Iر���  ���Iرا  �ه� ��  از V"�ن   � ��د    -�Jدی  �mE� �2�� �4زم   از    � ��دد و 

�  دی�Jان  �� �زد. او ه��$�  در ��Q ا�
 ، ا � <!s  از �Iی�ن  ������  ه��ا�  ��@
  @�����ن  ��وع   �  @��:2 �,�� ه�ی9  را ر 2,�ی:  ���ی:  ,�د را 

�  ای:  V"�ن  2 �� ای� �  ,�ا-  ���ی$�� .  � ���ر   r$4 ��وی� .#$�����ن  را !��ی� .  �W�اری� ، �� �� �زی� ، �� ر�� @���  و   
 �� دو�

 ��  و�Bدوی: U!� 

 �!U : روز�� � ا���4د

http://vista.ir/?view=article&id=216791

l7O ا m!��l7 و 

���و- ده�.  رو-  �ی�  2ن ه�   s�Wا� t�4  �ً��A ده�،  رو-   ���4 ا�� 

� ���و- s�4  ��و- ا�
 و ه� دو از یt�V 6 ه����. ه� s�Wا� t�4

��  �t�4 |V ا�s�W  � ��د. ���� �Iداش ,�ص�L� ،-ا �>D4 ،-��;

.
,�د را دارد و �-  ��زات ,�د را. ای: <���ن s�4 و t�4 ا�s�W ا�

�Iداش ����@�ر  � ا;�اد  �� � و  ��زات  � @�� و �!�� � را  � ;�د � ,�او�� 

� د�!�ل دارد.� �Iداش ی�  ��زات @ 
� ای: ا��4ل ,�د ��2ن ا��� � ده�، 

�!�ی�  �رد ��ز�9 <�ار داد. ای: <���ن � د<
 ه� #� ���م و ه�� @t را 

s�Wا� t�4 و s�4 در ��� �  �ارد ا��4ل  � ��د. <���ن ���� �Zرت 4

.��@ �  s�4 ت ذه���E!v ت ;��ی�� و ه� در�E!v ه� در

● <���ن �Vی�Jی��

oو در,�� 34�� از 2ن ر��  � @��. ز �Q�� �  �
 و�Vد دارد. دا�W�!v -�V ��ل  � ��د و از �:  � رود، ا � در �4ض �� �ای: <���ن در ه�

�� و 2را �W� ،9دل و ه�Z 
W�!v دل  � @�� و در�W� د��ی�� ای�Jی�V د  � 2ی�. <���ن�Vو ��ه��J ای��د  � @��. ه�� @t ��� ��ا�� از ای: <���ن


�دا� �
 و V!�- ��;� ��� @��. ا�� ��� �4��  ��Q ا���م ده��، �ا- V!�ان،  ��� ا- L��4ان� � ,�اه�� @�د. ا�� ز���� ی�L� 6 را 

I �  ی�ن�I گ�  �� ���� @��!� ;��ی�� �o2ز  � ��د و  �� ا-  ��Qد در ��3 J��ی� @W>وا|���  �R�M�� ��ز���� ه s}��  -ا�Hی�د، ��� ��ا��� 

��� -��W  و �Aز���� رو � ���. در ه� �Aل ز���� @���� ��ن در  �Eی��� ��A ازی� ه�� را� � ه�� #�� ���
. ای: ز���� �Hرا و ��"� ی6 ��

�  ��{s ز� �ًE��4 ی��
 ی� ��Eم #��- را I��ا @���، �� ز���� ا�
. ه���� �Lاه�� 4��@s@ ی���Jی�V دازی�. <���ن�� ����  �V -��Wودا�

�: @��!� ;��ی�� �Iی�ن ��� HIی�د، ���  �� روح ,�د �رز��ی: ��Jش را در ��3 J��ی�.ز����  ��W- را در �  � ���د. ز���� � ���ی 
�ی� ��!

���4 ��A ز���� را� �����ای��ن  $�L  � ��د. �ا- ه��  ��{B�I s��� و  |�m  sZا ��J�2�Jی: ����| دی�I 9L��ا  � @���،  
 و ر�Mی

.
� @�دن و �4ادار- ی� ��ء��Qه� �V{� و�Vد ��Lاه� دا���ا- �

● <���ن �Vا و  ��زات
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 s�4 ،ل��W  و 
�� د�!�ل دارد. <�ا��: 4�ا��س ای: <���ن، ه� s�4 ��در��� �Vا- ,�د را �و t�4 ا��V ،s�Wی�Jی�� و  ��زات ه�� و ه�

Jدی �� �� ,�د �2�|  � ر����. @�� @� دی�J- �2�|  � ر���� اول  ��- را @H� �  �Dارد اول �� ,�د را @�Dا��4ل  � ����. @�� @

.
�Hا��� ا�

 ��� ��@ �E; ی� � ����. ,�او��  ���ل �Nوت � 
� ,�او�� ��  ��ض ا�@ ���� �� ,��v دا��
� ا��4ل ,�د را دری�;����  ��� .���

� �vر ا��Q<� ی� � Uو<�ی .
��� ����  s�د� �� و ی� �Q�2 ��# ��در ای: د��� ه .���@ � ������� و �ون ����| و ��L$  �3 رو- ��� ده��، 

�� �B�2 :�� د�!�ل ه� رو-  � ده��. � در 2ی��� رو-  � ده� ی6 ��ن �2"� ی6 ��ا��  ��3 و�Vد دارد و � ���3 ,�ص B�2 م  � ده�� و��ا� �

� ���  ��� ه�{� ���ی: و ��ار �ا �ه��، دا�� ه�{� @� ��Wدت ای: د��� و tI ازار�!�ط  $�L و ,�ص و�Vد دارد. ه��$� دا�� ه�{� ��ری� @

�ر ��ور��. �2ن را �ا- ��� 

� ا�
؟�;�� s�� ���J# � ر�@ ●

 �"Bای �W ��W- ا�
 و از � �، �$��s ��� ا�
. ایD4 �"Bیr و اA����ت ;�د ا�
. Kriya����V و @�ی� Ichha ����V ،jnanaه� ا���ن ذا�ً� �

�W @�ر �- ;�د را  � ��ز��. ;�د #��ه� �{� #�ن ����Z، در,
 و... را  � �����. اA��سدا�9 ;�د ا�
. @�ی� اراد� و �4م ;�د ا�
. ای: �

��د- و �o  � @��. اراد�  � @�� ;Dن @�ر را ا���م ده� ی� ;Dن @�ر را ����.

� ی�V�  �� 6د، در ذه: ر��  � @��، 2ن �>D4 .د دارد�Vو ا;��ر ;�د و rیD4 ����وری�،در tI ه� �4 
� د� ��� ;��  � @��� #�mر 2ن را 

�، ;�� و s�4 ه��$� ه��ا� ه� ه����. ای: �� ر��� ه>D4 .���@ �  2ن ا<�ام |A�w� -ا� t�����B�I ه� �� در ��vب @�ر � @ 
�{� ا�

� ا��.����I ه� ���� و 

� دو�
 داری� ��W و ا<�ام  � @���. @�ر � @ �B�2 |�@ -ا������ @�ر �  � @��. ���   �>D4ی� ��د- ��ه� � ��s درد ��Nات ,�د را 

.
 � ��زد. ای: <���ن @�ر � ا�

� ��s  � ���د؟��J# � 2د 
����� ●

� ذه���ن � s�4 �!�یs  � ��د. ا�� 
  � ی�� و ���4 ��Q� .
� ا;��ر 2 �ز��� ��دازی� �wL��� اs�Z@�ر �- وا<��Q� �W @�دن ا�ا�Vز� ده�� 

���
 و ;�و �ی� I��ا  � @���. �I ���wL� ��ورا���
 ,�د را ��s  � ده��. � ی���. ا�� ا;��ر  ��Q را در �� �wL� qورش ا;��ر وا�I �ای: 


�4�� را  � @�ری� و �4د�� را �دا�
  � @���، �4د�� را  � @�ری� و �wL��� را �دا� ���
  � @���. �wL��� را  � @�ری� و �����

� و �Iدا,�� ,�د ����
.  � ��ا��� � ا���م ا��4ل �,�� 
�ای: ������� .���@ �  
�دا��Nا ���6 و ����� ���Q� ��R ,�د، 2ن را �sv و 

������I �  s�4 � �V 6�� -م @�ره���ا� �. ���I��s ه�- ا;��ر و ا��4ل U�V �"�2  � ��د و در@��� و ����� ده��.  �د �ن �رگ ای: ,�ا��� را 

�ر�� #�ن �دا، 4���  ��� و �����را  ���Aی6 ���� ;�د روShankaraشD� و �!Z .
�"�د ��� ��� و�Vد  � �Hرا��. ه�� �4Z�4 � �I 

.�����ی�  �ا<| �6 �6 ا;��ر، ���Lن و ا��4ل ,�د  ��� ،
,��HI�� �Jی� qزم ا�

 .

، I���ه� واراد� ا���ن ه��ار� 2زاد �د� و ,�اه� �د. ا � ,�د,�اه� ای: 2زاد- را ��S�W @�د� ا��I r}D4 از �ZD, �2د �  � ��ا�� 

� @�د� و 2ن را <�- و ;�Wل ��زد.�Qw� ه� اراد� ,�د را���I��


 دارد:��A �@�ر � �

) ���B���Sanchita}ت و ��ا��Dد، ���ی�; 
�wL� از ای: ��ع @�ر � در �$L .���H� ��� U�V -ر �ه��@ �
 ه�، ��ای9 ه� و) ی� ه���� ه�، <�

r}D4 و- دی��  � ��د.

�  ���ل @����  ��
. ای: @�ر � 2 �د� �دا��IPrarabdhaارا�ه� (@ ���H� -� از @�ر �$L .��N���  -ان از 2ن دور- @�د) ی� @�ره��� ��� .


� ,�د را  � �Iدازی�.��H� -ا��س 2ن ��� <�ض ه��ی� 2ن را ����� داد. 

)  � ��2Agami@را ��ع @�ر �  ای:  ا���م  � ��د.  2ی���  �ا-   �M�A ل�A در  �@�ر �{� @ ی� @�ره�- @����.   () وار�� ����Kriyamanaی� ���  ی�   (

)Vartamana:د دارد�Vر� و�) ه�  � �� ��. در اد��ت ودا��� �$!�� زی�د- در ای: 

��B���” -� دان، @�ر��� s,از ��� دارد. ای: ���ه� دا ���“ ه����.@���J�� ی� ���ا��از- ���دا��  �

 tI و ��� ��ا�� 2ن را 
J��د. ��� ���Iب ��� ”�Iارا�ه�“ ا�
. او  � ,�اه� ���@���J�� ���- را ���Iب  � @��، ��� دی�J از د�
 او ,�رج ��� ا�

.
���ازد، ای: ��� @� ه��ز ���Iب �$�� ”��2 �“ ا� -�Jدی
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.
�  ��Vد- Hoا و Doت ا�@ ��� ��ا- ;"� @�ر � در ��3 ��;� -�Jروش دی

.
”���B���“ ذ,��� Doت U�V ��� ه�

.
� در �Aل �LI: در ��ف ا�@ 
”�Iارا�ه�“ ��Do ا�

�  � ��د.���@ -�W� ��4ان  �wRل  �@ 
”��Do “� ��2 ا�

�ی� � ”�Iارا�ه�“- , tI ،��� �� ”���B���“ و ”��2 �“ @���ل @� s دا�� 
� ”ای$�2را“ ی� ,�او��;�د  ��: ا�mوا� � ��A د @�ر @��. ;�د�

.��@ -�����V “ه��ه� ��� ��ا�� از ”�Iارا


 و �Dش ;�د-����� ●


 و �V{� ه� �ا- ��4ی
 ا�"� و�Vد دارد. �4Z�; ل�A :ای � ،
�ی
 از �vی�I ،�����$I rه��@�ر- و ای��ن ای��د<���ن @�ر � �������HIی� ا�

�4�� ا�
  �s ��ی�  ���ا��4ل @� ���N ,�د را �H� �  �Vارد. ;�د ��� ��ا�� � ��د. ��ا 
 <���ن @�ر � را د����ر- ��� @��، ����� ��� ده�، 

� �Dش ;�د-  ���ً�  � ��ا��   � ����� ده�، ا���ً�   �}�"��  �  ��@ 
�دا� �ی�   �را @  �B�2�"رو��ر��I �Dش ;�د-  2ن را @���ل @��.  ��ار 

”Purushartha���H� -در ����ه� �@ 

 ”�Iارا�ه�“ ا�
.”�Iارا�ه�“ ;�I” �Eرو��ر�"�{�“ ا������ .
 ا���م ��� ا�
، �Dش ه�-“ ا�


 2ی��� او �!�یs  � ��د، ه��ن �vر ;�E ز �ن �Aل و�Vد دارد، ه��ن �vر����� �� ;�I” �Eرو��ر�"�“ و�Vد دارد. ,�او�� ه� � 2د �ا �وز ;�د @ 

.
@�ر  � @��، ای: در وا<�I” Uرو��ر�"�“ ا�

� ای: �Aل @$�ورزان ز �: را ��L  � ز��� .

 @���ل ا���ن ���R� -�V ران و ��ای��، D� �ًwL� �"�2ش  � @���،  �wRل  ��: ا�
ری�ش 

� د�
 2وردن ی�wR  6ل ,2� ,�ب از 2ب در ���ی�. � و�Vد ای: @$�ورزان �ا-  �@ �v�, ��ب ���م �Dش ,�د را  � @��� و د�
 از @�ر

.�Q�  “-ه���ا- ,��� @�دن ”�Iارا 
� ه��: ����| ���ی: ه�- ی��� ه� ���D ا� ا�� ”�Iارا�ه�“ ���و �� ���، ی��� ���و ���� از��� @$��. 


 ز �:، ��ع ,�T و ��ای� A��  .ز �: دارد �Wm> 6ی �@ 
�Vر- ه�� از <!�L$  s ��� ا��. @$�ورز2ن ا�
. روح ه� ;�د  �s @$�ورز ا�

�� د�
 2ورد ی� ای: @ ���wR  2ن را @�د داد� و ،��@ 
� رو- ز �: ,�د زرا4 �� 
� �Aل ,�د ره� @��.2زاد ا� 2ن را #�ن ی6 ��� ز �: �ی� 

, 
�ط  � ����. 2ی��� در د���ن ����
. ���  � ��ا��� ������  ���H� � �E; “ه���د را ����� ده��. ��� ا,���ر داری� �� ه� �vر”�Iارا

��V ر و�"�  �Aو رو �v�, |�v ،9��� <�رت �$L��، ��د-، ر ��"�� @���، 2ی��� ا- در,$�ن I�9 رو- � ,�اه�� s�4 @���. ,�د��ن را 

� ه�  �;�ن ����، ا �� ,�د را از د�
 ��ه��. ���  � ��ا��� ��H� اری�HJ�NO�� �4ا �Q�  s و ���وه�-  S��L و ���� را @���� ,�اه� �د، 

 
����� .���@ sv�� ��� ا<�ام @��� ,��� @���. ���  � ��ا��� �����
 را ��4� 

 ,�د را ��: ا������ ��� .
��ق ,�د ����L 

.
� ا;��ر و ا��4ل ,�د ,��J� .���@ �  r{�� ”@�ره�-  : ای: �����
 را �ای� ر<� زد� ا�“

� @���،  �ا<!� @���، ��Eی���ا (V!���ا)Tapas,�د��ن ا<�ام @���. ”�Iرو��ر�"�“ را ا���م ده��. ���Iس �Qw� ه��@�ر-) @���. ���@� @���، ,�د را�I( 

�, � ،����  ��W� ��� 6ی s�  .����� U U �� � ��� A�Z| و ار�ب�$�ی�، ����� ر,�ت و ���� �$�ی�.  �s ی6 @ ���� ��v دا��


 ,�د ه����.�����

● ”����% ارواح“

از ��Vد-  �دم و �� � ��م

� A��ان ��زدموز���  �دم 

 �دم از V��ا�� و 2دم ��م

� ���� @� ز  �دن @� ��م# tI

�$���م از  �Jدی �ه��

�I ل و� 6}D  2رم از� ��

�Vز :��V ی�م� 6}D  وز

�"Vو qءٌ  ��6 ا�� s@

�ر دی�J از ;��I 6ان ��م

� ا��ر و ه� ��ی� 2ن ��مB�2
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tI �4م ��دم �4م #�ن ار��oن

��ی�م ا��ا��� را�WVن

ـ  �DV %�� ��qل ا��ی: رو �

� زی!�{� �$�ی�  � �، �Aل و 2ی��� ا���ن را ��H� ،رگ��  �  � ��ی�� @� ه�ف از��% DVل ا��ی: رو � ���4 و �4رف @��. ه�� ادی�ن �رگ 

.

 ,�او�� ا�,��� t�� د و�, 
ز���� ���,

� ا- �ا- s�A روح�● V�� و��

�ا��س ا��4لا��Rد روح � @��!�-  $�L ”����“ و �Vا��ن روح از ای: @��!� ” �گ“ �� ���  � ��د. روح و ��@ �  T�� م ;��ی�� ,�د را��� ��>

� ���2ن ه� �Iواز  � @��.,�د 

T�I از tI ر از #�� ز���� وH� از tI روح � ��ن از ه�� ��2د�� ه� و @�| دا�s �@ 9 و وا<�W دررو�� ای: �Iواز �� �ا��� ادا � I��ا  � @�� @

) �$@�  �) ی� ”ره�{� �"�{�“  � ر�� و �Hت ��Wدت �Vودان را  � #$�.Moksha �رد ذات �Vودان ,�د، 

�<�����ن روح tI از  �گ �●  �ار@� دال 

� ی��یr$4 �J ورز Dً!> �@ �Aدو رو ،���H� از ی6 ز���� 
� ,��v دار�� و r��4tA ��ن در ���J اول اA���� ا�ی�� ا��، ای:  ��Mع را 

� ��رت 
 و ��� ���V �
  � ,�رد. �دا �ا- ه���ش در ز���� � @���، ��{� <!Dً ه��ی�J را دی�� ا��. ای: ��ع �E; r$4 ی�V 6ذ���

��ن @�د�  ����}�V ه� �Jا;�اد دی ���دا @�د� �د، او ه��B�: از ز���� ه�- <! � ���د.<!

� �� ���ه� �$!�� @�د @� ر��  � @��، ���;�  � ��د و  �  ��د ـ ا � � �vر @� s. ای: ���� دا�� ه�- ,�د را �H� �  �Vارد و2د � را  � ��ان 

� و�Vد  � 2ور��. ه� 2د � � ا��4ل ��6 و � در� ,�د ���� دی�J- را �� ����د و ���ی� ��د، ا �ای: دا�� ه�  
 ز���� @��!� ;��ی��  ��: ا�

� د��� ��{�� �� از ��Nات ای: ا��4ل ی��ی� دو�ر�  �  6 �6� ،����  ��� Sات ��ی��NO�.دازی����$�� و �ه� ,�د را  �V�2"� ز �v�, � �Hت !�ی� ی� 

!�ی�. ��{�� در  ���I او���, ���{�� از ه��: ا �وز روش ز���� ,�د را �4ض @��� و  tIدن و @�ر�@�ر  � ی� ا�����4ن ���ی� ��3 @���. ��{�� ,�ب 

 �W>و زاه� وا �� ز������ن <�ار ده�� �� ��� ه�  �s ه�اران �4A���� م دادن را��ب ا��,�
 را ���$"� ” �@$�“ ی� ره�{� د�
 ی��� و 

.���@

 
U!� Divine life society: ای����

���دان:  �ی� �Vادزاد�

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220167

)�HFL ���رودا

���
 �L���:  ��ن 4 �> �@ 
2ی�رودا ی�� از ��,� ه�- s��  |v ا�

�  �ور ز �ن و �!v �� <�ن �I�� I�9 از  �Dد �ز  � ��دد. ای: ��,2ن 
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.
� دا�$���ان 4��م s ��� �W�!v ی�;�� ا��� و���v <�ون 

��ازن در ا��ام ه�- � �W�!v �4م ���� ���ر-   ،���E�W  ن 2ی�رودا�wwL� 


 و ��د ��� روال �4د- D� ،2ی�رودا ����W� ا��س � .
�ن ا� S��L 

و �W�!v ز���� ا�
 و �ا- QA± و �J"�ار- 2ن �ی� از رژی� Hoای� ,�ص،

���ه�ن داروی�،  �ی��$:، ی��� و ���ی��ت ��Q�� (�Iا��ی� �) ا���Qد� @�د.

��RZ -از ���� ه� -��� ��" �ن و  ��ازن در  �<�ار-   ��wwLن 2ی�رودا، 

و  
 D� در ز����  و  ���E�W؛  در �ن  � دا���   ��Zا را  �Rر  ز���� 

� ا��س ای: دی����، رژی� .
��Wدل، @��� ��q�v ��4 و �4ر- از ���ر- ا�

Hoای� �� ���|، اA����ت  ��Q و ا���س، از ���4 ��ی: �4ا s ای��د

� ���ر  � رو��. ا���س  �V| ����� ��� در �ن  � ��د�4م ��ازن 

s �� ت 2ی�رودا����W  .
����� در روش ز���� ا� ��"� را� #�ر� 2ن،   �@


 و ا���Qد� از  ��: ه� ��A ،ه�- ���ه� :oرو �رژی� ه�- Hoای�،  ���ژ 

���ر ���$�I -رو � ا�
. ای: روش را ���وده�را  � �� ��.ا�
. ی�� از روش ه�- در ���  ��Wرف در 2ی�رودا، ری�L: روo: ه�- ,�ص 

� ���R ز���� و ر;��ر 
 ا���ن  D� �@ 
� ��4ان دا�9 ز���� ای: ا�� "� ��ی: درس 2ی�ردا �D>�4 ن��ا� �@ � �Jدارد. ه� �J��او 

� ��D� s �� و ,��!��L  � ده�. در ای: o�� ای: 
، �Iداش او را W�!v ؛��@ �  -��� ���w�� ���  ��Zرت ز���� �ون ��ازن و � ,�دا�

�Aا � ��� 
W�!v ،
�ن  � دا�� و  �E�W ا� �W�!v 
�WMرا و 
 D� ،ر-  � ��د. 2ی�رودا������Vت  �رد ���ز �ا- QA± 2ن را در ا,���ر ا���ن

.
<�ار داد� ا�

� 2ی�رودا، ه�� #�� در ای: V"�ن از �w�4 ��I ا���� �$��s ��� ا�
. 2ب، 9�2، هQ��; r�m 6ام ی�@ �� ای: @ ����ا، ز �: و ;�� )ا��(. 

V�  ده��� 2ن s��$� ��Zء ا�V ��4ان ����، 2ن را  |��o دات�V�  در ��,��ر �Z��4 :ه� ��@�|  � ���� واز ای � �Z��4 :د  � ������. ای�

� و�Vد  � 2ور��.
 ���4 وا��، I��� و @�;� را �w, ��

-��; 
�>D, از � و ��ا��ی� ذه�� �qی� �,�ردار��، از SWM«وا��»ه�  �oq qً��W ه����، ���I$�ن ,$6 و دارا- #�وT ا�
. در 4�: ای: @

���ر ��یU ه����. از ��ی� وی�� 
@�A ر و��Q� ای: ��و� در .���
، ا�mMاب،<�رت ��w�� ���- ر��  � ���!w4 �� ه�- ای: ��و�  � ��ان 

� ,�ا�، 2ر��ی
، ذات ا��ی� و ی!��
 ��م �د. � D�ا���Wاد ا

!�� 
4�� � qً��W  ب و ا��"�- زی�د- دار��. ای: ا;�اد�# 
��I ،|����  � ه�، ا��ا«���I»ن�$� s�Wا� t�4 اف ,�د�vا Uو<�ی � 


.���� �  �� �| و ���ر- ه�- ا��"� D� � ده�� و  ���W ا

�| ازoار�� و ا�� T�R� ورزش و �� ا- >D4 .����رد ه�,�
  � @���«@�;�»ه�، ,����د، L$��� و ,�ش @�A � 2را � .���� وزن ر��  � ;�Mا 


 ����س��Q4 ،رد���,� �� � D�
 دار��.و Hoاه�- #�ب و 6���I را دو�
 دار��. ای: ��و� ا���Wاد ا و دی�

� و ���� ز����  ��Qو�� ����وز ���- ه�-ه� ی6 از ای: �� ��و� ا�V���Aت Hoای� ,��Z دار�� و ���ز ��  |V�  2ن � �V�� �4م � ه����؛ @


 ی� «دو��» - ���را���� � �V�� �$�ن �ا- 2 ن ه� دارو ���ی�  � @���.,�ص در ه� ی6 از 2ن ه�  � ��د.  ��wwLن v| 2ی�رودا 

�E�ER� .
� اN!�ت ر����� ا� ا���م ��، �$�ن داد @� �w4ر� ������١٩٩٠ @� در ��ل  �W��mت ������ن ا�Nات  Q�� 2ی�رودا در در �ن ���ر- ه� را 


 @���ل ا;�ای9 ,�"V ی�  � ��د��ن 2ی�رودا ��wwL�  ���� �@ ������� ����V م�� �
  ��N ا�
. ه��B�: ���ی�داروی� � دی�ن  !�Dی�ن 

� در ��ل @ -�Jدی r�ERرو- ¬�١٩٩ � nدارو- ٠ ��N�� از �@�A ،�� م��ن ا���ر@���I � D�!  ر��� HP-ر  � رود)٠٠٢�@ �� در v| 2ی�رودا @) 

�ر�� ه�- دی�J، ا�N داروی� را @� در  .
�در @�ه9 و @���ل D4ی� ���ر- �Iر@����ن �د� ا�v| 2ی�رودا �ا- @�ه9 @����ول و ��- �����ی� 

.
� ا��,�� �L$  Dً �@ ر  � رود�@

http://vista.ir/?view=article&id=216223
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��� =��F؟ n�(

ز���� ���  sR ؟
از �D �� ��� ا�  ��ز��  ��R  :ای ����3ن   �

��  R�� ز���� ,�د  
� رو- روا� ��� ا�N دارد؟اآ�� ا����"� ��!��J#

� و�Vد��ن  � �Hارد s;�o ا��. ��R  :ای �� ه���� و از ��N��ا�� آV��

���  � ��د  �m�R آ� در 2ن ز����  � آ���  R�� آ� �Q� �Æ�2 ل�A

��R ، (���2ن)-���3م ,�ر�� s�E�  تq�WQو ا� sW; -��!  � �ا�
 آ

یÅ ز���� �ا-  �ای: ��.
�� ��� ا� (
����(;�دی ��ری%  ا�vاف(ز �:) و 

2رام و  ��Wدل، ه���ای� � ��3م ,�ر���- ،ز �: و ��A ��ری% ���� �Mور-

u�; رو�"�ی� #�ن ���� �J�3  � ر�� .ای: ه���ای� و ه��ه�� �

��بm  ���ی� ای��د  � ��د.;�u ��ی� دا�9 و ه�� <�ی�� ا�
 آ

� ا���ن  � 2 �زد.��ی: روش ه�- ز���� در  �m�R  ���| و  �زون را 

sو��ی، |���  -�"Jد� از ر��Qا�� � ���J# آ�� �  �L$  ی��� u�;

�ا- ,�د ای��د U;�� �m�R  �"�2 ن� ��# ��RZ �Eی�v ز����  ���| و

�  �اآ� <�رت �!�یs آ��� .در  �ردآ��� و  R�� آ�ر ،���رت ی� ,��� ,�د را 


��ری% د<�u�; r ��ی� ی� ا�اع آ���� 2ن ه�� ��� <�s ا�v����� در د�

� آ$S ا���د و �ارك ا��آ� r;�  ���H� در ه$��د ��ل �"��.
���

� u�; � ��E��  ��o رت�Z �� <�ون ��م و #"�رم <!s از  �Dد ��� ا�� آ� در2 �"�  r�W� .
�ی� ا��ر� ��� ا�

��  �>�� ر �ز ای: ه�� u�;±QA ��ی� در <�| و ذه:  �دم  ����W و از �vیr ز�ن ر �- �: ا���دان و ����دان ��� � �� �Zرت ���� و 

A �� �E�W  ن�EER  از ��W.
� ه��: د���W� sاد آ�� از  ��ن  ��Æب 2ن �<�  ���� ا�
 و آ�ر�د ;�u ��ی� ه�� �ن �  ��Æب��. �Æ

� �w�4 ��I #��� ، ز �:  ���!  ���(,�ك) ، ;�� ، 2ب ، sJ�V (#�ب) و 9�2 ،  �ون��ن ��3ی� ی�: (��د)وی��u (��م) وا��ی$� ه�- V"� ن 

� آ�"�ن و ا����"� را �ر��  � آ�� و ه�ف 2ن ای��د و�Aت m ��ن ���2ن ، ز �: ، ا���ن و  �د� از �vی��rدی�� ا�
.��3ی� ;�u ��ی� را

�Vو ��r) ا�
. #��� ه�- ����ن ا�E�4د دا���� ه��J � آ� ای: و�Aت m  
د ای� ،”#�” �)��و ه�- (����A در  ��Vدات���و- ��#� (�"�ی

�وز ا��Q<�ت ,�ب و ��ز���  � ��د. ;�Eان �Vی�ن”#�” �� |V�  ر- ��� و�V ن�V ���L و ا,�Dل و ��Jا�����Vار و  � ��Wس،ی�ÆW  ���

�� ه�� ;�u ��ی� و�Aت  ��ن ���2ن ، ز �: و ا���ن ا�
. #��� ه�- Zر ا�R .ر  � 2ورد� ���M �� -ا�� ا- �����ن در V����- و��

�� د�!�ل  ��Wی�� �د�� آ� در ه��Jم ���L ه� و���و ه�-  � {� و ��  �{� رو- ز �: و �� N��  !"� و  � �ز ای: ���وه� � ر;��ر ا���ن د��. و 

� 2را 9 و ��2ی9 ����.ه�ف #��� ه�- ����ن و�Aت ا���ن و ��ور�� و  ���I �"ا� ��د و <�w دا���� � و�Aت �: ا���ن وDی�  
W�!v

�����- از ه�ر ر;�:  ��U و ��t ای��د ا�V �����. در وا<u�; U ��ی�  �J��Jی ��آ�{��ت m�ژی"�- ,�ب در ا�vاف ا���ن  �V|  � ��د را

�  R�� ا ��vا;9 ی�Æ ا�
 و ار�!�ط درو�� �: �4ا s را درك ��Wدل و  �زو�� �: ا���ن و  I ��R��ا ��9 �<�ار ��د و ا���ن در  � ی�� آ

� ;�ا,�ر ���ز , tو ه� آ 
� ;�u ��ی� در ه� آ�� <�s ا���Qد� ا�Æای� |��V ��Æ�..از  "���ی: � آ�� �Æد. ی�� ��  ��"�د  � ��ا�� از 2ن 
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Wاز ار� ��آ�ر و ز���� ه� آ ��R  ا�� .
� 2ن  � �Iدازد  R�� آ�ر ا���� ,�د او ��� ���� !���A آ� ;�u ��ی�  ��� �v�Aت ���� ا���

.���  � 

 ●;�u ��- در آ�ر

2ی� از  R�� آ�ر ,�د �Hت  � �ی�؟

�  �� ه����؟>D4 د�, s�� �2ی� 

�  � �Hرد؟��J# ����آ�ر ه sR  در �����3R آ

�دن �Aود ;��W��"�،دا��: روح � �Iوا و � ه�
،A�: ا�اع و  :�W ،ران�Æن ه���  �Jه��ه���R  در S��L  ن�!v�L  :�ه��B�: ار�!�ط ,�ب 


 و در �Aل ر��  � ����.ای:  ��R: ر!� ،���" �����W; |V�  ����� آ �  -�Z��4 �Jدرآ�ر،ه� -�� u�; :�ا��> Åآ� �ا  � ��ان 

Mر و�m��ار ��;�: ��� در د;�� آ�ر،ه��> �J��J# ر��� �� �vر  ��ل 
 دی�J ه��Æرا���ن و ��A و��ی�� آ� ��� را R�� آ�ر ای��د آ�د.W�

Vو � �Jران دی�Æو ه� ��� :� �Jو 2رام ��3 و ه��ه� �N�  
�W>�  آ�د� ا��  � ��ان �v�Aد 2ورد.��اه� او<�ت ��دش ا�§¬��  �� آ�ر Vدر 

 �Jه��ه� � -�N�  ر��� Åرو- دی�ار ����� د;�� آ�ر،آ� �و �R  �3�� آ�ر  � آ�� و ��A ��� را از��
 ��ق ی� اویtÆ4 :�L ا$�ر- 

�J� در ا �ن 
���� �V��  ن����J�L� ق وD,ا �  � دارد..��ی� ��ال آ��� ای� � ای: آ�ره��2�| ا��ژ- ه�-  ��Q آ� ��ی� از ��- ه��Æر 

 u�; :�د <�ا��E�4ا��س ا �� ��3 4��|  � ر��،ا � � ���ی�  �!
 ��wL د�
 ,�اه�� ی�;
؟�  ��� آR  در Å#آ� ����� Åی ��A،ی���

� روان ��ن ا��ژ- ،،�V،، آ� ه��ن ا��ژ- A���� ا�
-آ�Å آ�� از ا� آ�د�  � ��ا�� v�Aرا ا�ی��و  �;���� ه��ه�u و  ��Wدل � ,�د و در ار�!�ط 

�; 
>�v آ�ر �v�, � ���t آJرگ ا�� 
� ه��ا� ,�اه� اورد.�ا-  ��ل ر{�t یÅ ��آ� یÅ  $�ور ;�uدی�Æان �� ��Jان �D �� ,�د �د. 

� ���د و � ا���م I�$�"�دات و- tI از  ��� ��ا��
 آ�ر ,�د را "�� ا���م ده� WVا�  -���� r;�  آ�ر ��R  و ه� در �wL� و ه� در ا �ر

�� 
"V در ����Z ق و�� 
"V ی� او در�R� ��  �
 ا��ق آ�ر و-  $�L �� آW�Mر�� و� r!v.د��u�; ل�Zا r!v. 
�ل ��<� <�ار دا�

� I�$�"�د  $�ور ;� ���ای: �� ���� �  �!�v ��V زی�د و 
���W; �4�
 ه� "V :و��ی� ای ��o ل��� 
�� �
  �� آ�ر "V ی��� u

U�ت و��W��m  ا- از �� ��ه� ��د�  ���4
 ��ق ����� ی�;
 .در tI ای: <�ا��: �� � ����Z،�# -ی�ن ا��ژ�V s �� � و�Vد دارد آ

�� ز �:�<�ار- ��ازن  ��ن وی��� ه�- ی�:.. ���.. و ی��H .. uآ�..، و �w�4 ��I #���،ز �:(,�ك)،Zا 
"V 
��،اب،sJ�V(#�ب) و ا�9،ه$;

4�� ���م ژا��I و  ��V Uدو،��o ب��V،�>�� ب��V،��o ب،���ل ��<�،���ل�o،ب،��ق��V،ا�4اد ���ل U٩ �� ١ی� ا�
.(در ای:  �

��  ��| ��� ا�� آ� اوq از ه� �4د ;�E یÆ!�ر ا���Qد� ��� و U�V ����N ا�4اد ه� ردیÆ� � �� ��4د- # �E;ا �# S١¬ sÆ�) .
�ا� ا� ١(

�: ا;�اد یÅ ادار�از ��آ�|  �ارد  Hآ�ر و در ��3 ��;�: ه�� ا�"� در دا,s یÅ ادار�  � ��ان �ا- ار�Mء  $� ��ی�ن یÅ ��آ
،ه��Æر- دو����

"�� ���- از ای: دا�9 آ": ��A  � ��ان � ا ��  �اWV�: و….ا���Qد� آ�د. �N�  ار ��;�: ا;�اد،ار�!�ط�> sR  :��W� ن�Bه�ی� ه� 
�W>�  د��ی


 <�ا"V ���� و  ��Wر- ��,���ن، sR <�ار ��;�:��N��ات r��4 و آ�را � ا;�اد �Hا�
 و �2"� را � E4��� ,�د ه��ا� آ�د.�mر آ sر���- آ

�ن ه�- ا�vاف و … �vا�A ر�J"�- ;��- دا,�� و #�� �ن و��{s آ���, 
�WMو � 
�ز�� ه�-��,���ن ��! � 

  �� آ�ر ��!W�Mو s�  ر

��A آ�ر و ی� sR  د در�V�  �����}�� ی� �������� -�"Jار��;�: د���> �J��J# ا��ق ه� و ی�����رو-  �� آ�ر  �ارد- ه s�3 و ا��!�ط و��ی� 

� �2"� د<
 دا��� و در ه�  �<W���  ���| ��ی: �vا�A را ا���Lب آ�د� -�� u�; وران�$  �
 ز���� و آ�ر ه�آ�Q�د آ�!" و �ی: ����| در 

��L و ه����mر آs ��و� ��N�  9E- ای�Q  � آ���.

� ی���- 4��� ��ا���  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=213971
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)�ا�- و روش ه�� ����

�� �Iی ��� از ورزش  �!��� آÆ� ی��� .

 "ی���" ���W- "ا��Rد" ا���

�Æ; ذه: و � �J���Jار�ـ!ـ�ط �ـ�ـ tـQـ�ن و ��ـ �ا�E�4د- �ـ� �ـ�� ا�ـ
 آـ

دار��.


 ی� ه��ن "����2س"�N -�"��WMن در و�� آ���ل ��tQ و �ـ��J دا�ـ�ـ: 

ی��� ای��د ��ازن(ه�ر ���)  � آ��. "��Aل ی��� ��R و �Vدو ���
. ی���

�mـ�ـ� �ـ�ن از رو- �ـ�ـ ی�  ��Iـ�یـ� ��ن و   �یـ��ـ�) <�در  (ا�����  ه� 


 2ور  ـ�ـWـ�د-QJ�4د- و �ـ ��o -ـ�. ا ـ� �2"�  ���ا��� آ�ره����ز ـ�ـ: ��

�ن�M یـ� آ�� آ�دن �ـ�Jهـ�ا��: �Q�"�ی$�ن �ا- �ـ�4ـ�ـ"� و  هـ�Bـ�ن 


  �گ، ا���م ده��.��A ���E� �3ر�  ��!$�ن >

 s �� ی:, ���د¬���ی: ی������ , |���  tQ�� :���!�  -��� �w�4 آ

ی� و   - ���ی�"�  ( �ی��$:).   r�W� و   
!�  �ÆQ� Hoای�,  رژیـ�  اw4ـ�ب, 

ا��ا "�- ا���ÆRم  D�4ت,   �J�;�� آ�دن  ـ�vـ�ف  <ـwـ�   � ����2س- 

دا,�� و "!�د ا��mWف HIی�-  ـsZ�Q و رـ�vـ"ـ�- �ن �A�vی�- ��� ا��.

● ��tQ و ���د ا�w4ب  ���|

ـ�ون اآـ���ن  .
� هـ�ـ�ن �ـ�د��ـ���tQ ز����  �!L$�، ای: ه� 

�|  �دم ��"� اoا .������ ز��� E�>9 از #�� د�ز L$� از ��;�
 آ� Q�� s�$�ن ا���Qد�  ����Æ،هـ�ـ� آـ�ام از ���ل ه�- �ن �����ا��� 

� ا���Qد� ا�
 را �رون �$"�  �!���. ای:  ��Lـ�ـ��J و ا���س  �$�د. روش ��tQدر�Aود یÅ ��م اآ����� آ� �ـ$"�ی$�ن <�در  �

� و ���آV�� 9 از دم��زدم  �ـ��� ��tQ آ���،  rـ�یv از �� �ـ��  �ـ� ـ�زد آ� آ��� و �$"� را �Iآ��� و از ���م �4ر- ��دا���. ای:ی���ی� 

��Æ� �� ا;�ایV �� D� 9��� و رو�A ��� ه����. �ـ�QـZ tـRـ�ـ�  �ـ�ـ�آ� �ا- ره� آ�دن ا��ز- و�Æ��Æ"�  ���ب  ��� � tQ�� Å

ـ�� �� ،���Æ�  دم ���آ� s�4� ��زدم و � s�4 � ��Qك، و ���م را��ز����  �!���. �ـ�ـ�یـ�ـ"�- �ـ��I ز��� ��o ا��� �$"� را از ه�ا-  ���� و

V ه� .
�ن A���� ا� �� D� -ا�� ����2س ی��� را � �ـ��د ا4ـwـ�ب �ـ�وع واز �ن ��ون آ���. 2زاد ��ز- �ـ�ـ9 از �vیr ���د ا�w4ب ��

� ا��ژ- 2زاد ��Æز�  �ـ�ه� �ـ� ای��Vآ���. ای: آ�ر ا 
Aا���ا �"���A :�� 2زادا�� �Vر- ��دد.,���� ده�� و  �


 و  �ی��$: �r�W( �ی��$:)!�  �ÆQ� ●


 tA ��2ه� ا�
. ه��J � آ�  �ی��$: را ���ی:  � آـ�ـ��، اـ�ـ�ا �ـ�ـ� ـ�ی� �� �زی��Aد را�, -�Æ; -ذه: ,�د را 2رام، و ا��ژ ���J# �� آ

� درون  ���آ� آ���.  �ی��$:  ���ا�� $�� آ�Å آ�� �� ا���س را ��Æ�: داد� و ا��ژ- از د�
 ر;�� ی�ـ�ن را �ز��دا���. ه���� �wرت  ��|

���ی$��. �� 
� ,�اه�� ��  ـ� ��ا��� وا�M �� و  �!V��  ،��ی: آ����

� آ�ر-، #� ز ��� و آ�� ا���م ده��؟# ●

� ��"��ا�� وی�� �ا- ا���م ���ی: ی��� ��اری�.  � ��ا��� زی� ا��از ا�- ی�� رو- آS ز �:  �Qوش��� ���ز-  ���A Åرا ,�ی�ار- آ���، ا � ی ��

 ،
�ز ,�اه��دا� -��; Åی �,��� از ا�!�ب و و��یs  ��ل. ا��ق  �!�ی�
 دارا-"��ن ,ـ�ـ� s�4 ,�اه� آ�د. �ا- ���ی: درون ,���، ا�A��ج 

A :�4 ـ�� ه� روز ی��� را ���ی: آ���. در��Æـ .��� 
�Aا�  �� ,�د��ن ;$�ر ���وری�.�� �-  m!�ع و �ون ه� ����ل �  Dی�
 ���ی: آ��� 

�E���  ��م  � ده��ی�"� را ا���� �HJاری�. ی�Æ از q2ت  ـ��ـ�ـEـ�Vـ��ـ� یـ��ـ�  � ـ�یـ�ـ
 �ـHت ـLـ9 ���. ه��J � آ �$L 2رام 

� ای: ��ز ا,��wص ـR!ـ�ب  ـ: ـ�ا- ��ش دادن دودوك ار ��  �!��� (آ"���ی: ;��ت ��ری%). ه�� �� ��از��� ، ی���،یÅ ��ا�� را در �2!�م ,�د 

.
داد� ا�

�د�� ��اری� �ا- ای: آ�ر آ��ر HJاری�. �ـ�ـ�ی��� �
 و,$tI Å از ,�ابز ��� را آ� 2را 9 داری� و ���ز- Q� sZ�Q  ��Æ�  Åه� آ��JR!Z :
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4
 <!s از 2ن از ,�ردن Hoا �Iه��٢��، Aـ�ا<ـs ��م ����.���ی: ���w4ه� ��$"�- �v روز را 2زاد  ���زد. ه� ��� ���ی: ی��� را ا���م  ��ه�� 

آ���.


 �Aاآ�� ا���Qد�، ���  � �ی�
 �Aود "Vی�"�- ا��ك را٩٠��� �� آ���� ��V Åی ،
� ����ن ���غ ا�Æ� �Jص ده��. هـ�ـ�w�,را ا �E�>د 

A :��ا- ���د ا�w4ب  
�د� �!����، و و<��� ��� ����"� (ژ��"�) ا,��wص ده�� . ��� ه��$�  �ا ـ�ـ�Rن آ�ـ�ـ�. ,ـ�ـ��  ـ"ـ� ا�
 آ

�W- ا���م ده��. ��A�  را در ��Q�� -�"ا��� ���ی���

���!  �●● �Iدا,�: 

● �Aآ
 ����س

�ز ��ن  swQ ران ,�اه� ��. از ��� �4� 

�,Dف �Aآ�"�- دی�J ی���، ���ی:  ��| ای: Aـ�آ��A ـ�وی�. د��"�  ���ا�� �Jدیـ ���� � �

.����Jد�4 Lـ�د 

�د� و رو- ��ق S��L  -�I <�ار ده�� S��L  ران swQ  
�� �▪ ی�I Å- ,�د را 

� داری�.J� :�ی�I 
���ن و زا�� را  
��� �Iی� ,�د را ���I ▪


  swQ ران رو- زا��- S��L  -�I <�ار ده��.��▪ 2رام �I- دی�J را 

� داری�.J� q�� ��� آ��I ��Æ�  Å- ,�د را آ��ر  swQ ران �: �Iی�: 2وردن زا�� V�� ▪

���;2 
● �Aآ

�ی����. 
�mر- آ� �Iه�ی��ن در آ��ر ه� و د��"�ی��ن در آ��ر ����ن ا� ��E��  ▪

  q� �ـ� �vف ��� �Jـ�یــÆیــ �Æ$��، و در ���A آـ� آS دو د��ـ�ـ�ن را  �E��4 tQ� ▪.��ون ده����وری� �tQ ,�د را 

.��$Æ q� �Æ$�� و د��"�ی��ن را �q- ����ن  tQ� ▪

��  ���یs ��د و �� �Vی� آ�  ـ� �ـ�ا��� s�4 آ$�
 ,�د را ,� آ��� �mر- آ� آ����ن $I ▪.��م ده��9 را ا�

��  �Æ$�� و �mف �Iی�: ,�  �$�ی� �tQ ,�د را ��ون ده��.V ف�m▪ در ���A آ� ,�د را 

�mف 
 �Iی�:.▪ د��"�ی��ن را �mف ��m ز �: �Iی�: 2ورد� و آ��ر �Iه�ی��ن <�ار ده��، آـQـ"�- د�

� دا��� ��د. در �Zرت ��وم زا��ه�- ,�د را ,� آ�J� q��: آ����ن �ی� �� �A ا �Æن V�� ▪. ��

.��$Æ��- زا��ه�ی��ن  s,ا�▪ I�$��� ,�د را 


�� �� Æ�  |E4$�� و زا��- را����ن را ,� و � �I- را�
 ,�د را �� �A ا �Æن Æ���A آ���.▪ در tQ�� ،ی�:  ��وری��I ق�vا Sآ 

���� )▪ �� ,�د را Æ$�� و �mف ���J� q آ���. ( د��"�ی��ن  �!�یـ�
 در هـ��ن Aـ��
 در ���م  
�N 
 �ت �Aآ

▪ �tQ ,�د را ���J داری�.

� E4| 2ورد�، آ��ر �I- را����ن <�ار ده��.▪ �I- #���ن را 

��;��� �Iی�: . �tQ ,�د را ��ون ده��.▪ ���ن ;ـEـ�ات ,ـ�د را را�ـ
 �ـ��J داریـ� و اVـ�ز� ��ه�� �� و آ����ن 

� �Æون ای���: د��"�ی��ن،  ���E��  ن را�� ���� ��Q> ز �:،و Sآ -��ن ,�د را ��Æن ده��، �Iی�: ��وری�.▪ زا��ه�ی��ن را 

��- 2ن #��� ,�د  ����� �Aآ
▪ I�$��� ,�د را رو- آـS ا��ق <�ارده�� (��ی� �ا-  !ـ�ـ�ان qزم V ف�m�ن ,�د را  �Æ���A ور��) در��را �Iی�: 

.��$Æ tQ� ،اری�HJ�  :� ز Sو- آ� ��ه�� و آ�� ,�د را 

�� <�س داد� و �� ,�د را �mف E4| آ� آ���.�� ,�د را ��� ��Q> ▪

����ن ,� آ���. s,ا�▪ ا��آ� 2ر��"�- ,�د را 

 sÆ$��� آ��� �� � vـ�ف ـ��ون <�ار داد� و آ�� ,�د را  در��ی��، ��tQ� t ,�د را ��ون �ه��.٨▪ ا�ـJـ$ـ�ـ�ن Iـ� را 

 

 در2 �ی� د��"� و �Iهـ�ی��ن را �ـÆـ�ن �ـ�هـ�ـ�. Aـ�آـ�WMای: و � ��: ه��J � آV�� ▪ ی: ��م آ������� Åی ��"�- ا�
 و �ن و2١٢;��A�  

�S  "�� ه�- ���ن ;�Eات ��� و #�ن � دم و �زدم ��١٢tQ;�Æ را �ا- ادا � Vـ��ـ� یـ��ــ� ��م  ���Æ. ه� آ�ام از �L  آ�ت�A �4� 
�WMو 

Æآ�ت یـ�A م دادن��آ��. د�!�ل هـ� ا�ـ �  �Eس ��ازن و ه�ر ��� را ا���Aا ،���!�  uه��ه�
� Iـt از دیـJـ�- ـ�4ـ� د�ـ�ـHیـ� ��ن �Aآ

 
2;���  � ��د. ��W آ��� �Aا<n.��م ده��ا� ���V ا- ه���� 2ن را در ا�A�  
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�� (�Iوا�� ا-)● �Aآ
 آ�

B�!ـ����. �"▪ رو- زا��- ,�د �$��� و آ�I Sه�ر ا 

s ه� <�ار ده��.�E ه� را در�I ����I و �� د��"� دو �I- ,�د را ��;� ▪

.����J�: زا��ه� �ی� رو- ز �: <�ار V�� ▪

� ز �: <�ار داد� و ���ن ;�Eات ,�د را �mف  
Æ$��. ا�Vز� ��ه�� ا���Lان �J: ��� ,�▪ ا���Lان �J: را در وWM��� ��4د- �ـ�!ـ q�

.��$Æ��ون ���ن ;�Eات  
�� ���د. ه��Jم ��J� tQ: ,�د را 

� ای� و ��tQ  � آـ�ـ�ـ�، ــ� s�4 آ$9 ادا � ده��.�$� �
 آ��A :�در ه� ▪

.�,�BHJ� .��$Æاری� ��د���ن  q��ا- ���ع ;�ق ����ن را در ا ��اد ���ن ;�Eات  ▪


 ا��mWف HIی�- ���ن ;�Eات و ��Æ�: آ�� درد )"V ) ���> 
● �Aآ

���
 #�,���� ��� و د��"�ی��ن در آ��ر �� Åی �� ����ن Æ�ر��w ���و- ��Æ ,�د �Lا ▪.���� q��ن و آS د�ـ�ـ"� �mف 

▪ �� را �B,���� و #��� را رو- ز �: <�ار ده��.

� E4| آ$�� و <�زك �I- را�
 ,�د را � د�
 را�
 و <�زك �I- #«▪ �ـQ�ـ�ـ�ن را ـ�ـ�ون ده��، زا�ـ�هـ�یـ�ـ�ن را ,ـ� آـ�ـ�ـ�، د��"�ی��ن را 

J��ی�. »# 
,�د را � د�

!�ی� q��q آ$��ن <�زآ"� از ز �:  �� 2ه���I �Jه�- ,�د را  ��$Æ�  tQ� ��q آ$��� ��د.▪ در ���A آ ���� ��Q> ه�� �ن �Æری�m 

▪ �tQ ,�د را t!A آ���.

� رو- ����Æن <�ار ���د. 
�: وزن ����ن  �!�ی�V�� ▪

�N ����ه 
Aرا �
 را �� �Vی� آ�WMآـ� آ�ـ��. ای: و |E4ـ �� داری�.▪ �� ,�د را �ـ� �A ا ـ�Æن ـJ� 


▪ �tQ ,�د را t!A آ���.

� 2ه��tQ� �J ,�د را ��ون داد� و زا��ه�ی��ن را رو- ز �: <�ار ده��. ▪

� 2را � �Iه� و د��"�ی��ن را  ���I ��Eی�: رو- ز �ـ: �ـ�وری�
 دراز▪ <�زك �Iه� را ره� آ��� �WMه��ن و � ����,�B 
�� Åی � و �� ,�د را 

� 2ن ��وع آ�دی�. �آ9 آ

sI 
● �Aآ

.��$Æ▪ رو- آ�� دراز 

.��$Æ tQ� ��� rی�v از ▪

� �Iی�: در آS ا��ق <�ار ده��.▪ آS در�
 را رو 

���Æ� 
�� tQ�� :�A زا��ه�ی��ن را ,� آ�د� و در t�� �ن Æـ$�ـ�.▪  swQ ران را رو- ز �: ���J دا��


��وری� �� در ����A ��4د- ��! q��د� و ه��Jم �زدم ��ق �Iی��ن را  ��� ز �: <�ار ���د.▪ �tQ ,�د را  

� داری� و ی� �2"� را رو- ز �: �J"�اری�.J� ران را swQ  د���ن ,�د ��:  ���ا��� V�� ▪

$I ن در��$Jا� �Æ�ی�V �� ��ده �� آ$��ن و ,� ���دن q�I ادا 
 �� رو- ز �: <�ار �����.▪ �tQ ,�د را ��ون ده�� و 

▪ �Iه� را آ��ر ه� �J"�اری�.

I �� آS د����ن رو Æ����A ا آ�د� و در�V �2"� را از آ�� ،
� آ����ن ا��ی�: ا�
، �2"� را رو- ز �: <�ار ده��.▪ ا�� د������ن 

"��ن �Zرت د���ن ,�د را  ،��Æ�  ��Aد ��را��ا- ��� ای�� آ�� �J"�اری�.▪ ا�� <�اردادن د���ن رو- ز �: 

▪ زا��ه� را �Zف �J"�اری�.

� QA± آ���.E�>ا- #��ی: د�
 را ��A :د� و ای��� tQ�� ��� rی�v از ▪

� ��ری� ز �: ������، �I :Æ�  �A �� �"�2ی�: 2ورد� و � را آ� آ���.▪ ا�� �����ا��� ا�J$��ن �I را �Z�; �

�ز��دی�. �
 او����A �� �Zرت tÆ4 ا���م ده�� �� ▪ �Aآ�ت را 

● �Aآ
 آ!�-
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����
 #�,���� ��� و د��"�ی��ن در آ��ر �� Å��wر�� آ� ����ن  ���و- ��Æ ,�د �Lا ▪.���� q�ن و آS د��ـ"ـ� �mف 

▪ �� را �B,���� و #��� را رو- ز �: <�ار ده��.

��ون ده�� و د��"�- ,ـ�د را �ـ�ب داد� ���� 2را � از را� tQ� t�� ��$Æ ,�د را tQ� ▪Sن <�ار ���د. آـ�� � �� د�ـ�ـ"�یـ�ـ�ن در�
 زی� #��

.د�ـ�"� �mف �Iی�:، ��ا�J$��ن دو د�ـ
 �ـEـ�یـ!ـ� ه��ی�J را ��t آ��� و 2ر��"� رو- ز �:

� �Iی�: ;$�ر ده�� و ��� ,�د را از آ�Æ$��. د��"�ی��ن را  tQ� ���� 2را � از را�  ▪���� آ�ـ��. �ـ��ن ;ـEـ�ات ,�د را �q از رو- ز �:  � �

�ـ�
 4ـE| <ـ�س داد� و د��"�ی��ن را �Zف آ���.

▪ آ�� را رو- ز �: ���J داری�.


 را ��  ��� آ� �tQ را �ر�WMآ� آ��� و ه��: و 

 E4| �� �2��ی� آ�  �Æ: ا���� داری�.▪ �� را J� ��$Æ�  ون

 ��A�  � ا���م ده��.١▪ �tQ ,�د را ��ون آ��� و ای: رو�� را �mر  �ÆWس �� ر���ن 


 ه�- �� �ار ی����wL� ●

���� ا��ی�، آ�ی��� ��ر���DÆ�� ،:�Jساز هـــ�اداران �ــ� ـ�ار یـ���  ـ� ��ان ـ�  ـ�و�ـ�، Vــ�- �ـ�یــ�ــQـ�ـ�، آ�ـ� �ـ�   ،���ـQـ�د، آ�ی� 4!�ا���

آ��،ا����u و o��� ا��ر� ���د.

● ;�ای� ی��� �ا- ���ر���

� ا���م  ��A �3آ�ت ی���  ���ان �2"� را ��Æ�: و ی� � ����ری"�-  ��اول آ �,�s�Wدر زی�  -��J$�I �"�2 وز���$�ن را آ�ه9 داد و ی� ��A از 

.���Æ�  2ورد را  $�ه��

�!w4 SWM ▪

▪ ا,�qDت روا��  Dی�

� ,�ا�،  ��Jن و ��درده� ▪

▪ ,��J�"� و ��$"�-  �Qط


▪ ی!��

��W  زی�د و ا��"�ب ���� ،��Mء ه��� ▪

�Æ� %Q� ▪

�ا��� ▪

r�; ▪

� ا,���ر-  �;�ع ▪

���ری"�- آ��� �QZا و آ!� ▪

��� 
��Q4 و 
▪ �� �,�رد��، ����زی

��� S�W�� -�"$� و 
�و�$� ،��2 ▪

▪ ;$�ر ,�ن �q و �Iی�:

�!�▪ D�Aت <

tواری ▪

�>�# ▪

���ری"�- ���و{�� ▪

Å����� 2ر��وز و ▪

��D�4 SWM ▪

���V -ل <�ا��W  ��o و S�WM د�Æ��4 ▪

-������ر- ه�- آ ▪
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▪  $DÆت  ���� و �Iو���ت

 ����R� 
U!� MLM : ��ی

http://vista.ir/?view=article&id=238053

)�ا�- ���� ��ا� ��
� از +@!6ت �6+	�

یـ��� از ه��ن o2ـ�ز I��ای9 ,�د، ;ـ�ای� ـ� ���ر- را �ا- ا;�اد- @� 2ن را

����ی:  ـ� @�د��، �$ـ�ن داد� ا�ـ
. ا,��اً �ـ�اهـ� �$�ن داد� ا�ـ
 @ـ

����@ s�  ،دار�� �� D� ت ,�صDـ�$  �ایـ: ورزش ـ�ا- ا;ـ�اد- @ـ

(,����� �v;� ���ن ;�ـ!�و ـ���ا و ا�ـ�����ز   ،qـ� @ـ� از ;$ـ�ر ,ـ�ن 

.
���ر  Q�� ا� ،��� "�� ه�) ر��  � 

�4�� ری$ـ� در ـ�;ـ
 هـ�- I�ـ���- �ن دارد و @ 
;�!�و ���ا وWM��� ا�

� ای: D�!  ن  �$�د. ا;�اد�ا��"�ب و ��زش در ����ون ه� و ر�ط ه�- 

 $�D4 ،sو� � درد ���� از 2ن، د#�ر � ,�ا� ی� @� ,�ا� ��� و ای:

�وز  �  ���  �در �2"� و ر;�� ر;� � ای��د ,���J ��ی�   ���  ���� 

ا;��د�� و ا�mMاب در ���ر- از  !�Dی�ن  � ��د. در ا@�� او<�ت ای:

�ا- ای:  $�s ���ی�  � ��د، �$�ی� � $�Dت �  �wف داروه�ی� @


 @�دن �ای$�ن@�A ی� ��� و�� �����V SWM ی�ن د#�رD�!  و ���

���ر د��ار  � ��د.

�S ;�ای� زی�د- �ا- ای:  $�s دارد. از �2�� @� ���ی��ت�L  ق�v �ی��� 

�،ی���، <�رت  �� D�4ت را ��Eی
  � @��،  ��ان ,���J و درد �4��� در  !�Dی�ن ای:  $�s @�ه��
 و  �Eر;�: ا�� q� � .�9  � ی�

� �4�� ی��� @ 
� �$�ن داد� ا���� :��Bه� .�
 ;��ی�� و ذه�� ���ران "!�د  � ی��WMو،:��Bاب و <�رت ���@�  � ��د. ه��, 
�Eی

��� ��ن D4{� ای: ���ر- در  !�Dی�ن  � � �4��,� از ا��اع �I;$�ر�� ���ی��ت  �
 ه�-�ای��;� 
�د، ی��� @� ورز�� @� ;$�ر ا�


 و����W- را �ا- ;�د ای��د  � @��.@�A ��ن را ��Eی
 @�د� و دا � -����I


 ای:  $�s و ���ر-، ی6W�!v �v�, � �@ 
��ن �ی� ,�ب از 2ن ���2 ���� ای: ا��  �B�2:د ای�Vو �� �vر  �اوم � ;�د  �  ���.   �Eار درد 

� 2ن @��ر ��ی�� و ه��R  :��Bودی
 ه�- ;�د �@ ����J� ,�د ����د دارد @���را��A و درد، ����ده� �ی� ی�د  �J��- ,�د را $�����. ای: 

$� 
�ی� �ا�� @� ����ده�ی� @� ای:  $�s را دار��  �Rودی �
 @��، و  �Aا���ا U>�  �#�J��, �4�� ه�� ��4ان ��- دار��. ی��� �!�ی� 

����ر- از D4{� ای:  ،��@ 
;�$�I رو�� ��د.�9 از �A ����دان ��د. ا � ���ی: ��q�v  �ت  �  :���ر- را ��ری�ً� در ;�د از 

�ا q��ا- ���ر- از ا;�اد، ی��� ;$�ر ,�ن و  ��ان ا���س را �Iی�:  � 2ورد. ;$�ر ,�ن ���ی� ,� |�> .
�| و �4وق ���ر  �� ا�> -


 �� @�ر @�� �� ,�ن را ���Iژ @�� و رگ ه� در �ا� �2�| ���� از �Vی�ن ,�ن <�-،  �EوLد��; ��q�v ت�  ��دن ;$�ر ,�ن  q� .���@ �  
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� <�ار  � ده�.��� و ��ر��ی� @��� ،�!�> ���A ض�W  را در

D4 ف @�دن�v� ،s �4ا � ���E  � :
�ا- ای:  $�s ��� ;�ی�� 9L ا� S��L  ق�v ��  ��انی��� @ �!w4 ����� و  ��ازن @�دن �}


 ار����4 رگ ه�- ,��� ��� ���ز��دا��ن <� � :��Bن را @���ل  � @��. ی��� ه��� ا���Aل �2�| را درا���س �@�6  � @�� و ای:  ��

� �Iی�: 2و
 ه� و ���ی��ت ��tQ و  �ی��$: ���W; .ی�:  � 2ورد�I ر ,�ن�$; � D�!  نا;�اد� s�E در �ردن ��m ا���س �ن @�6  � @�� @

را  ��ازن  � @��.

 :��Bو ه� ���� ا���م ���ی��ت �$��� و ,�ا rر ,�ن را �$�ی�$; � D�!  ی� ا;�اد� ��� و وارو��J @��. ا �، در �V 
�� �ه� ��ن ه�- 

��I 

  �ا<!R� ر,�ن ;�د�$; 
�WMا��� 2ی� و� �@ 
6 ه�
 ی� ��. ا�� ای��mر �!���، ����د �ی�ای:  �رد ه�  �s ه� ورزش دی�J،  "� ا�

<!s از ا���ن �A@�ت وارو��J ی� ای��رژن، ;$�ر,�ن ,�د را �Iی�: ��ورد.

� در 2ن، ���ن  "�� ه� د#�ر ,�����  � ��د. ��N��ات ���� از ای:  @ 
���ر �V- و د��ار ا�
 و � �����ا������ز وWM��� ا� s�$

� ��ع ,����� ه���� @�  � ��ا��� ای� s@ ر�v ��ن، ��ازن 2ن را �ه�  � ز��.  sEN �@� ا������ز از �
 را ��ب ��ور��. �A�| ای���WMو :

��� ا Tر درد����� 

  ��: ا��WMای: و .
� ای:  $�s،��ع ��,��ر- ا�
 ی� @�ر@�د- ��ت 2ن  ��Qوت ا� D�!  از ا;�اد ���ا- ,� � 

.
ی��� ���ر  Q�� ا�


 <�ار���WMر @�دن و�R  رو- ��از @�دن و ه� �� ا������ز ;$�ر �ی�  D�!  ا- ����دان����. و ا���م �A@�ت @$$� و ��Eی
 D�4ت -�

� ای:  $�s در �ن ای��د  � @�� @�6  @ ��L� ه9 درد و�@ � ���ی� �Iه� �اه��
 زی�د- دارد. ای:  �� ،
� رو- �Iه� ا� �@��� .��@ �

 .���� �
 <�ار���- �Iه� �ا- �W� ±QAدلs�A @�دن L$� از وزن، ��ا��ی�  ��Wدل @�دن ;$�ر وارد � ���ن  "�� ه� را دا���WMو ،:��Bه�

��ای� دارد. 
اه��

�  ��: ا�@ 
$I تD�4 �A 9 از�
 ��ن و درد�ی� در ��اD�4 �Aت ���، ��Eی
 <�رت �Zرت ���د �� از @�ر L� و 
Q� � ���  


� ,��v ,����� و ا���R- ���ن  "�� ه�،  .
�����- ��د. ���� tQ�� �,2 ا�V ،2ن ��د :�;���� در 2ن ��
 <�ار دارد @ �$�ُ qً��W 

� ;�د �ی� ��W @�� ی�� در  ��ن از ه��� ای:  �� �V�� � .
�ز ��� و ��ازن ��ان @�;� ���L� tQاه� ��; ���� �� �$� tQ� ف�v 

 ��� ا������ز � ی��� ی�د  � ����� ��ازن دا, D�!  -د ��د. ����ده���ن ای��$��- در .���! q���$�ن را 


 ه�،  $�Dت ����ا�� �ا-  !�Dی�ن 2ن ای��د  � @��، ی���  � �WMه�@�ام از ای: و ���ا�� در ��� �ا- �4ا I s��ای9 و D4{� ای:�ای��

�ا- �2"� ای��د ����. ����ده�- ی��� @� از ی�� ا ��� �!��V �M�4ر ���JB�و ه ���� $�Dت � ا���Qد� از ی���  ،���زای:  $Dت ر��  � 

�ن ,�د I��ا  � @��� و درد��ن ��� � 
!�� -��$� �V�� ��2ه� و ����I -ه� 
� ���زه�- ;�د-ه��ا�  �ا<!�ی�  ��  .� ����:  � ی�

���ر دا��� و �ا- ای��د دو�ر� ��ازن در ��$�ن �2"� را راه���ی� @��. �V�� ای: ا;�اد

 �!U :  �د �ن

http://vista.ir/?view=article&id=306382

�O�.o ن���/ �� �ر +�1

�ا- ه�#�� 4��� و�Vد دارد. ��"� ذه:  �Rود ،
��� 
�ه�� #�� �ون 4
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� د���-
 را I��ا @��. د���- وا<�W ه�� �!�ه�� �� ��� ��ا�� 4@ 
�� 


 و�Vد ر�� را ��دی�� J��ی�. 2ی�E�EA ��ه� ��ارد.  � ��� ��ا� �B� ه�- w>

ا�� ��vف @�د؟  را  2ن   
�2ی�  � ��ان 4 دارد  ا��  و  دارد؟   ���ر�� 4 ای: 

�  �@ 
���W  :ای � ،������4 ر�� ه����، ��wد;�  �روی�اده�{� @

ه�� @���ل و ��Qذ- رو- �2"� ��اری�، tI  � ;�<� <�ر��� و �Dش  ��W و

� ر�� از ��V| ی6 <�در@ ��� I � �"Q��ا ��� @��. ��ی� ه� ��wر � ای: 

�ی� �Dش @��� �� ,$� او را @�ه9 ده��. tI ا��4ل  � ��د r�m 

�دا Boudha��� .
� ای: ���� ا��ر� دارد @�: ”ر�� ���� از ��wدف ��� 

�� ه�@ دار��. ه��ن �vر   
�4 �Iی�� ه�   �� ه�@ دارد، ه��ن �vر   ���4

��ا- ه� ���"V و ����ل، <����� @W  و 
�
 دار��. <���ن 4��Iی�� ه� 4


 ه� از @���ل  � ,�رج ������“.��ا��� 4 �@ 
���4 ا�
 و  "� ا�


؟karma● ”@�ر �“ ��# 

s�� ا���ن  ز����  در �vل   �@  
ا� 
 ه�{� ���W; از  د��� ا-  @�ر � 

W  � �
 ه�- ز����  ��
. ”@�ر �“ �ز��ب ����W; ز��ب�� 4!�رت دی�J ”@�ر �“ � در � ���د. �� “
� ا �- ,�رج از @���ل  ��@” 
����� -��

� ه�� وارث ا��4ل ,�د ه����، ا��4ل ا���ن ه�@ ��W  :ای � .
�  s�4 -��W ا� �3Q� م�"Q ی� ,�ب � ��Iه��J 2ن ه��
، ه�#�Eر ا��4ل 

��� ز���� ��� �ا��س 2ن ر<� ,�اه� ,�رد.

١ ���B��� ،“���H� -� ر�@” (Sanchitha

) ”@�ر �“{� @� از ا��ا- ���� ��@��ن @�| @�د� ای�.٢

) ”@�ر �“{� @� ا@��ن ا���م  � ده�� و � <�رت اراد�  �ن �����  � @��.٣


 را ��� ������� .
��6 ��� ا�� �� ا- @B���� ����  .
s ����� ا��> ��o “���H� -� ر�@”�V2ن  �ا ��ی�  ���ان ����� داد ی� ;�% @�د 

J�o ،و ��ی��� ,�L� �mاه���� و 2ن را HIی�;
. ا�� ��ا��� �����
 ,�د را � ��د- HIی�;�� و � 2ن رو
 ,�د را  D� اه�� �� و�L� :�

� و ���ی
  � @�� و 2ن را ��� HIی�د.�� 
� از �����@ 
ا��ا,
 ��"� ا���ن �����2 ا�

� و�Vد 2 �� و در ��,�د���2  � <�ار ��;�� ه����� دا��: ی6 ز���� ��د� و@�ر �- ��ع دوم @� از �و ���� ��@��ن  �Hره�- ����E ا- ه���� @ �


 ه�- رو���A، @�ر  � ر���W; و -��W  ر���- ا �ر�@ �
  � رو��.  D� د و�!" �ا � 2ه�u ه��� ه��ه�u @�د� و  ����Nی: روش ��3 رو 


� ا���م ”@�ر � ی���“ ا� ���H� -از @�ر �ه� �ZD, 4!�ر�� �� V"�ن ه��� و ی�  �Jه��ه�.

● @�ر � ی���:

�; �@ 
�ون ��<U و ا�J��� ,�د,�اه��� ا�
. ”@�ر � ی���“ ���I �4@��ز- ا� ��, s�4 م��ا�
�  � @��. ای: @�ر در ا��ا  ��: ا��Qw� د را

�  � ��د. ”@�ر �“ ری$� در ��2ه��@�� � ���  
��4 ��را��A، درد و ر�� ��د ا � در �"�ی�@ 
$� دارد. ��2ه� $� ه��Bن ا<������ ا� 

� �2"� @�ر- t د��ار ا��ای: �Iی�ن دادن ��
.<��m ه�- � ���ر @�ر � در 2ن <�ار دارد. 

” .
�ا- ره�{� از ”@�ر �“ه�- ای��د ��� ”@�ر �“ه�-  �!
 و ی� ”@�ر � ی���“� s�4 :ی��""���واد����“ Bhagavad Gitaا��ر� ��"  ���� � 

� ���ی�. ه�ف ��ا{� در @�ر � ٔ!��R  �� 
ی��� راه� ��ارد.@�د� ا�
: ”در @�ر �ی���، ه�ف ��"� @�ر @�دن ا�

� �vر  ���!�����- از ����دا�� و 2وار�� ذه:. ا�� ذه: V و 
� در �vل @�ر �ی���  $��ر ��د، در ی6 دورٔ�ه�ف @�ر �ی��� ��@�� ذه: ا�

.
� در ز���� � 2ن رو�و  � ��ی� ����ٔ� ا��4ل  ��@ �ز ��� T�I و ��Qف  � ��دد“. ه�#

��4 ر�� �$�� �ن �$ �@ ������ دا��: � ا��4ل، �����
 ,�د را �vر- ر<� �� ��د، ه� @�ام از  �  � ��ا��� � ا����4 @� ا���م � ��ان 

� ر�� ,�د ,���� ده��. �دا  � ��ی�: ��� ار�ب ,�د��ن ه����، 2ی��� ��ن را ,�د��ن  � ��زی�. � ده��، 

� ا��: V���، ز���، ذه����� �� �ا����4 @�  � ا���م  � ده�� 

� ا��4ل V���  � ده�� #�ا @� ��ه�  $�wL دارد.  �Dً @�6 ز�$��ی: اه��
 را  �  �ً�W�!vو ه� 
دن ���ر ��I��� �� از د���م دادن ا�
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.���� ��ء ���� @� ا�"�ر �$��  
!�� 
دو- 2ن ه� ���ر ��ی��� و <�s ��ز�9 �� ا�

� r!v <���ن ”دار �“ Dharma�@ �Aا�V شD� ��4ان  ��ل ا�� � .

، s�4 ذه�� از ه� دو- 2ن ه�  "� �� ا�W�!v ر ی� <���ن�����4 ��د ی6  

�ا- @$�: ی6 ا���ن  �Eی�� @��� ه� دو، ا����� را @ s��> 6ش یD� ��ه�  
�د� ا��.9��V را از د� :�� و از �$

���ر  ��Qو���. در s�4 ظ ذه�� ای: دو�R� ب  � ��د ا � از��R  ه� دو  �گ �����V ظ�R� 9 راازE� :ی���"  “
  �رد ا��4ل ز��� ه� ”��

� ;�ز��ش را @ ��@ �� دو��9 د���م داد� و او را ا�m, r�Aب @�د�  �� در �s و q-  $��ل �ز- @�دندارا�
، ��Qوت @�� @@ ��� � 


� راا�
 و او را ا�m, r�Aب  � @��، �ER� :R��2 �� اول � �R: د���زا�� دوم ���ر  ��Qوت ا����� �@ 
��  :L� در �� @�ر ر;� “
��” .

��م  � @��.W 

�  �رد <��وت <�ار  � ����� �� ��ه� s�4 .�"�2 ذه�� @�ر �-@ 
�D@ tIم، ا��4ل و ر;��ر  ��@ 
 وا<R  �W��ب  � ��د و ای: 4��� ا�

# ���م  � ��د. �دا  � ��ی�: ذه: � ه�� #��ه� ��Eم دارد، و � ه�W  اش در 2ی��� ��J{�� ی����� :L� T�I�� ذه�� ��� ��ی�  � ا��ازد. ا�� 

� د�!��J{�� ��د ���  :L� T�I ذه�� � t�4�� د�!�ل ,�اه� دا�
 و ا�� � ه� #�ن ��ی� ا- ه��� ازs�4 @���، ر�� @ 
ل ,�اه� دا�

��� �Vا ��� ��د. �Aل �ی� ��I�� @�ام ی6 از ا��4ل ذه�� �����
  � را  W�:  � @��؟

Aا ،Tاز ”��2ه�، ادرا 
� ای: ���� ا��ر� @��� @� ذه: #��
؟ ذه: 4!�رت ا���س و وا@�9“. ا � @�ا �6 از ای�"� ��4 ر��در ا��ا �ی� 

 
Q� ٣ � ����؟  � ��انTادرا” .��@ �  ���- s �4 اول در ا����W; ��o sZ. ”��2ه�“ ;�E ا�4Dvت ,�م را دری�;
 و ��� �E!v �4ت راDvا “

vا �E; رد�  �� 4"�� دارد. ای: ��  �ا�V sAی� را  ��!> sAا�  ��4Dت وارد� را ��;�� و ه��  � @��� ا � ز ��� @� � @��. ”اA��س“،  �Eی�

� وارد s�4  � ��د. ای: وا@�9 ز����� ��> ���WQا� �!�V ��J�2 ،��@ �  9�@وا ��ذه: ��وع E�A .ی�ن  � ا��ازد�V �
 ه�- �Vی� را ���W; ا- از

.

 ه�، ه��ن وا@�9 او��� ی� ”��
 ذه��“  �����W; :ای ���ز� �او��ٔ

� د�!�ل دارد� ه� ���4 @� ���ی�ن ��د، 4��� را �و��، tI دی�J ر��� ��Lاه� �د“.�ز ه� �دا در ای: �ر�  � ��ی�: ر��  :�4�s از  �، ا�� ه�

�دا“ وا@�9 ه� ی� ” .

 وا<�W ر��، وا@�9 او��� ذه��  ����ی: ����| @�ر �- �E�EA ی� 4:��@ �  ���E� ���� �� �ا��4ل را 

� 2ب ر��  � @���.١ ���W وا@�9 ه� �!�� ,�v�m ه���� @ (

� �: ر��  � @���.٢ ���W وا@�9 ه� �!�� ,�v�m ه���� @ (

�� و 9�# � ��6A u  � @���. ذه���ن ه� روز  $٣ظ > � ���ل ا���م وا@�9 ه��
، ا�� در �Iی�ن) ��W وا@�9 ه� �!�� ,�v�m ه���� @

4 -��NO� �� ��3  � 2وری� @� وا@�9 ه� ی� ”ا�����4ن“ ;�� @���، ;�� �2"�{� را ��r در 2ن روز دا��� ا�� و ا�� در �Iی�ن  �� ��W @���ه� روز 

���ر �E��4 دا��� ا��،  ��NO� �� ی�د 2وری�، ��"� ی6 ی� دو وا@�9 @� ی�د 2ورد�  � ���� و ه��: �vر در �Iی�ن ��ل، �ی
��� � ا�����4ن را 

�ا- ��ون 2 �ن و ,�رج ��ن از ر��، HIی�ش �Zف 2ن����|  � ���� ای: وا@�9 ه� ���ر ,���m@�� و ر�� 34��� را ��!�ل دار��. او��: <�م 

.
�W>��4ان ی6 وا � ���� ��4ان یQ  6"�م ;���Q ی� ی6 ا�E�4د،  �� ،
ا�

�  �� �V- ای��� ر�� ه� � HIی�ش و درT ای��� ر�� #��
 و #�ا ر��  � �ی�،  � ��ا��� ��� ����، @���ل ��ن @��� و راه� را I��ا @��� @�  

.� ������ ,�وج از ر�� 

� s��R  ��o و �W�!v ��o ره� ��ن از 2ن �� <�ر- ��;��ر ر�� ه�ی��ن ه���� @ �  U>در وا� ��3  � ر�� ا � و<�� ��د- وا<�W ذه: را ���

� 
�wL� ر�� � �� ا;�اد @�6  � @�� @
 ,�اه�� 2ورد. ��ه� ر�� ��� �vر 4��� ر��@���، �Hت وا<�W را �� �ز��  �� ��ط ��2���، ا � 

 �  �W� و 
� ,$�J�: ا�@ ��@ ����  
��A :ای ��!�B� ر�� ,�د  ��ا- ای: @� ,$� ,�د را  $�ه�� @��را  $�ه�� @��� �� ای�� ��@

�� ,�د از � ,$� ,�د @ ���  $�ه�ٔ� ,$� در  � ی� �J4!�رت دی �:  � رود.2ن را ��@�ب @��، ی� 

v �@ 
� ,�اه� �د. �ی� دا����Jش ��� ه�����W  ،��� �
 ه�#�4 �@ 
�  "� ا�
 ای: ا�B�2
W�!v .ر����� ��ن ا�
 و ��"  �� 
W�!

 �
 دا�� ���2ر ��د. دا��Z�w, �� ��@ �  6�@ �E; 
W�!v .��@ �  ر�@ 
�N ���ا��س <�ا���ا- @� ,�د @���� ای�،  �s دا�ٔ� ��$�� ی� ��� دا�ٔ

neem.
� در,�� �� ���- و ���ر ��% ا�@ 

 “���” 
� ��ع 2ن � ��V"��. دا{�ً� دا�ٔ� در,� ز �ن @��
 دا�� و  �@ 
�دا�
 ر���،  $���s�$ s  � ای: ا� 
 � @�ری� و ز ��� @� و<

�� -��N ��ا � ای: @�ره� ه .���@ 
�  � ��ی� �� ��ی�  ��ٔ� ���ی: �دا�ارد.��ی� و د�4 و ��

 ��@�" ،

: ”@�ر �ی���“  !��{� از ز����  ��W- ا�Q� ان�� �  �Jی: ����| دی�Bhakti “ی��� �Vی��� و ��ه� و ���- ��,���ن و ”را Raja yoga
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� ا- زی!� و ����, |A�Z ��ا���  ��� ،���� ���{�  ��R ��ا�� �� .
����.��{���ت دا,�� 2ن ا� �ی��

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=310631

'��+ �p�� +O-3 ��7�ر� 
1�ر��د ���� در در+�ن ز


ز,�  ��W ی�� از ���ری"�- � ���ر ���� از ��$"�- �M�A �w4 ا�

� در  �رد �9E ا���س در I��ای9 2ن �ا- دا�$���ان �V- ه�� �6 و@


 ه���ر-�E;�  رز- از� �� ا- �<� ������ ا�
. ای: ���ر- ����"!�

.
 ��ن v| ��ی: و رو�"�- در ��� ی��� ا�

● #I �J��J��ای9 ���ر-

� ه�� Hoا ی6  �د� ا���-�ا- @�6  ��W  ار�V �������I -�"����

�!w4 ،ی������ s �4ا ��N�� 
R� ��ان ���� ای: ا���  .���@ �  ����

�Iو���� � وی��  �اد Hoای�  ;�د  ���� ا�
. ورود  �اد Hoای�  و روا�� 

�Jاد �����ی� دی�  �,� ���� ا���  ��W ,�اه� ��.  ��Rی6   �4�

 ���� ا��s، داروه�-  ��: �M ا��"��  ���� ��2��ی: و ��� @�;��:  ��Vد

��W  ��ی6 ���� ا��R� ز دار ��� در�� -�"������� �,�در #�-، <"�� و 

.���N� 

� w4| واگ ��� ��4 ���� ا���  ��W ,�اه� ��. ی6  �د� � �I���R� :ی6 زوج ده� ا�w4ب  ��-  ���م ��� در�IPepsinو�����  ���م 

� ه�� Hoا - ,�رد� ��� @�6  � @�� ا � در �Zرت ����� ��ن �� د; ���4 ��راخ ��ن����  ��W و�Vد دارد @ ��W  ط�L  �4�


 ,�ر���� دارد.�Z�, ��� د�� �  ���� ��W  ط�L  از ���ت @���� ا��� از ����"�-  ��W ����  �دی�ار� 2ن ,�اه� ��. ی�ن @ � �Jه� 

� �Vار  ��W را ��ارد ا � د� د��s و�Vد ��  �v�L دی�J ��ا��ی� �ز�$
 و �2�| زدن ر�Zرت ����� ��ن ای: ��  �v�L، ا�����د 

� دی�ار� 2ن �2�|  � ز�� و �Vار  ��W را ��راخ  � @��. ��W 

L  -�"���� �
 و ا����Rم ای: ��  �v�L  ��ان ,�ن ر����  D� در �N�  ر��� s ه�ی�� از �4ا ��� �vر @.
��v دی�ار�  ��W ا�

� I��ای9 ز,�  ��W ,�اه���4 ا;�ای9 ���� ا��� ی� @�ه�E  9و 
 ��  �v�L ��د،  �@ �� ا��� ��.�4 

● �9E ی��� در در �ن ز,�"�- ��ار��

.��@ �  6�@ ��W  �,وی�� ز �� در �ن ز,�"�- ��ار�� و ی��� از #"�ر را� ������ن 

� ���4  ���ژ داد�  � ���� و � ا�N ای: @�ر �Vی ���در ���ی�"�- ��� ی��� ا��ا "�- دا,�ن ,�ن در �2"� ا;�ای9  � ی��. @�ه9 ,�ن ر���� 

.
 ��W ی�� از �4ا �N�  s در ����� ��ن  �Eو 
 ��  �v�L ا�

ای: ���ی�"� ��4 ا;�ای9 ����  �اد  �R  �v�L;± در �ا� ا���  � ����.
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�,� ���ی�"�- ��� ی���  ��ان ���� ا���  ��W را @�ه9  � ده��.

�  "�ر ا���س و ای��د 2را 9 ز ��� ���� ا��� ا�M;� را از  ��ن �  � دار� ���"  ��.از ه�

�  �I ،Parvouttanasana��Wرواو�������� Supta virasanaدر �,� ����2ه�  ���� ����Iوی�ا���� 
 ,�ن ر���� $I � 9�, -�"�@�A ��� و 

"!�د ,�ن ر���� ����  �اد  �R;��3 در  �Lط  ��W ا;�ای9  � ی�� و ای � .�"!�د ��یU �� ز,�"�-  ��W @�6  �ا;�ی9  � ی� �: ا � 

.��@

"!�د ه� #� ��یU �� و- را ;�اه�  � � @���. در ه� ی6 از ای: ����2 ه�  � �ی�
ه� #��: � @�ه9  ��ان ��$"�- V��� و روا�� ;�د ز ��

�� ���$@ .�
 w4| واگ @$9  � ی�$I � 9�, -�"�@�A د.در�@ S>�� �E�>د ��I ت�  � �@ 
ن w4| واگ ��4 @�ه9  ��اند�

���� ا���  ��W ,�اه� ��. ای: �A@�"� ه� #��: ��4 @�ه9  ��ان �����J ,�اه�� ��.

"!�د  �
 ا��ا "�- دا,�� اA��س �!��  � @���. ای: @�ر $I � 9�, -�"�@�A از 
ه�� Hoا و ��� د;U ��زه�- رود� @�6  �در �ز�$


� ز,�  ��W  ���ع ا� D�!  ران����� در V � 9�, -�"�@�A -ا�Vا �@ 
� دا�V�� ی�� #�ا@� ای: �A@�ت � ��Rیw4 6| واگ  ��ان@��.

���� ا���  ��W را ا;�ای9  � ده��.

� د�!�ل �Zف Hoا ���  � ��ان ����I وی�ا���� (رو- ��9) و �Iرواو�������� را ا���م داد.�ا- در �ن �Q% ���، اA��س �I- و ��زش �� دل 

� ��Wاد د��Lا� در �vل �!��� روز ���ار @�د. اsZ�A �N از ا�Vا
 ی� ��ی� داروه�- �Mای: دو ����2 را  � ��ان - ای: دو �W  ����2دل  �wف ��

� رو- 9�2  � ری��� درد و ��زش  ��W را � �vف  � @��.@ �ا���  ��W ا�
 و ه����� 2

"�� ���- از ��� ����ر-  � ��ان ���ران را �ون @�ر�د دارو و ��"�  ��|در  �اsA او��m  :ای ��L$� �@ 
ی�"�- ی��� در �ن @�د. ��� ���

� ����� �m� از ����� ا��� در 
W���  �� ���W  6��I ��"4 ا�
. داروه�- �����ی�  �"��� U>ر- @�6  � @���. ای: در وا��� در �ن 

��N�� ��  ��د <�w  Umف دارو D4ی� �4د  � @���. ا � ����2 ه� � w4| واگ  ��ان ���� ا��� را  � @�ه��. ی������4 در �ن D4 �� ا�
 و  

���ر در  ����� 2رام و  Dی� �� ����. در �Zر�� @� -�"L��I م��� �� ���ی�"�-ه� #��: ��4  � ��د @ �اsA او��� ه�� �ن � دارو در ��� 

�  � دارد.ی��� ��� ��دازد، زود ��  � ��ا�� داروه�- ,�د را <Um @��. ����2  ��ان ���� ا��� را دJ� -ر���ر �I �m�9 از I��ای9 

��� ���� ز���� ,�د را �ا- �� �: �D �� ����� ده��. ��J# ����ران  � 2 �زد @ ��ری"�- ���� از ا;�ای9 ���� ا���  ��W از  �wدیrی��� 

� ز,�  ��W ی��رز � ه� ,�ردن ه��ه��J  ��ن V�� و روان ا���ن ا�
. دی�� ��� ا�
 ا;�اد- @� از ���: ���Vا�� ی���  � @��� ه��� 

� ���� ز���� @�� و ����2 ��J# ��  �Eو 
اD�!  �$4 ��N ��� ����. در 2ی�: ی��� ا���ن  � 2 �زد @@ 
و �Iا��ی� � دو ا�ار �� �: �D �� ا�

���ر- زا ا;�ای9  � ده�. s ا���س و ��ی� �4ا �V�� و روان را در �ا

د@�� �Dم A��ر- ��اد

Dr. Salam Heydarinejad

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�
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U�m  ران در ز �ن��� ���V و �Aرو 
�WMو .Sا�

���ر-: ���ن از ا�Dئ 

���روم   � ه��ٔ�D�!  qً��W MSی�ن   s�د� �  ،

ای: ا�vاف  در   �@ -��Jا��ا�Q�  ���4Dv و ��ال 

�ٔ�Aء ��4 ً� روD����ر-  ��Vد  � ���، tI از ا


��A :ده�� و ای �  
4
 از د��� �,�دش را 

� ��ا ��- و ا���3ر  �گ �!�یs  � ��د. ا@�� �@ �@

SWM از  ��رت   :���L�  sAدر  �ا ای:  !�Dی�ن، 

� ه�-  ��ر ��وع��A زی�ا ه��ز ،���V��� ر��  � 

�$�� و V�� �2"� را  �رد ه��م و وی�ا�� <�ار ��اد�

�، ��ا ��-�Aدادن رو 
� ه� �Zرت از د�ا�
. و�� 

و از د�
 دادن ا�J��ٔ� ز���� و ��س از ,�m ����ا��

V��� و �"�ی�ً� ;�� ��4- و ی� ��4 � ا��ام ه�، از

s��R� د @�دن و�, 
"V در �� ا;��ر- ه���� @��V

���ر و از �I در 2وردن رو�A ��ه�  � ����. �ٔ�Aرو

�، �o زد��Z�A � ،��� ���� ����ران  ��A�  :در ای

� ز���� �W�!v ��ن ��دی��، 
!�� ���Jون ا��و 

 � ��!oر qً��W  ن  � ��دد و����$�دی� و �زدی�، @�ر @�دن، ��Qی� و ��دش، ورزش،زودر��� و ��ه� ��� ��<U از ا�vا;��ن ��4 ا;��د�� 

 ���A ه� �I ر در��� ��$����E���  ،�Q و o��� ��ار��.  ���4ٔ� روA��ت ;�ق  �V| وی�ا�� B���# ���� �  �@ 
��V :ا-  � ��دد. ای

���ی��، ��� s�4 را������ در ز ��ٔ� ه���Q- و ه���ر-؛ #��: @ ���� �� د�
 ,�اه� 2 �. ;� ا���s؛ �ا@�- و�Vد دا��ی� ���ر  ��Qو�� 


 ه�- ,�ص رو�A و���W; م ورزش و��ر- ��ن، ا���� � 
�دن ��m دا�9 و ��2ه� �2"� ��!q�.���� V���،  � ��ا��� از ای: <!�s 2 �ز� ه� 

 �؛MSب. #�J��J @�ر�د روش ه�- ���ر- و s�4 ی��� در  !�Dی�ن 

���� s�د� ����ران و ���  ��$�� ����ا�� 
 رو�A ;�ق ا�H@� و V�� رو �WMو � �V�� ����ر-  O$�  دن� ��,�MS�، ه� ���ر- � ��2ه� 

� در ا���3ر و-  � ���؛ ��wی�- ��یU از 2ی���@ ��L� ی�ن�I ی9 و�, s �@ �4م ا ��ن در �نs��R� -ه� -��� ����� � ,�د ����� و ��وع 

��� ای: رو�� دا : زد� و ���� و وی�ا��J  � ���ی�. ا�vا;��ن ��� در �Zرت �4م ��2ه�، ��@ � �@ -�A �� ز���� در 2ی���  � ���ی� � 
�ر را ه�ای

� 2ی��� ه��ار� ���ر ����� �Aص و 2ز و �S�O و ا��و�  � ���ی�. ��ه�  ��J� �� را ,�ردن;�ا �ش و ��H� �wo ��، ��وع ��H� -ی�د2ور � ���

� ه�ر ر;��  � ���ی�. �ٔ��H� ار- از�����د� و د#�ر ��Qت و 

� ,��v 2وردن 2ی��� �ا- ���ر 2زارده�� و ��H� � �WVا�  ��Wد 2 ��، ی�Vو � tA ه� دو
�WMا- و-  ���ن در و��� و وی�ا����J و "��ی: ���ی: 

 � D�!  6��4 ی �� ه�
. ��Mً� ه�� @t ��� ��ا�� �Jی� @B�2 � 
� ای: ���ر-  !��AMSDل ا�
 و ر�Mی �@ 
 ا��ا ً� @���� �� از ����A ا�

��� ��دی�.

) ��W  و ��ان �W� ی��� ه��ار� ��� ای��� در ���ی��ت ���ر- و �4 �V�� �GVRVر��A ��$� �� دار- ;�د در ز �ن �Aل و ����ش ه� #J� ف�Z (

 ���H� � �Q� و ا@��ن) ���د� ��ل (ای��A 
�WMدر  ���ن در و �W� ��� ا ����دH� ،دد�� � �3R� تq�A د و�, � ��$�و 2ی��� را @��ر �Hا��� و 

 ��Aرا �� ور ��ن در ای: ;��، ه�� #�� را v�o ق ��ن و�o � �� ,�ی�I �  9دازد @ٔ3R� ��د و ی�  �ج 
@�A ن�� �tA @�د� و  � HIی�د، 

دری�.


 ه�- روز �� و- �Vر-���W; �ٔ�����ر  � ��ان ��Aر را در @ -��; �@��� �L$��ن  r�4 �s�R� ز �ن و 
�H� �� و ��ر- ���د� و �ی����

�,� �� Dی��ت و ����ا�� ه� را ��S�m ���د.

��9 ی���{� در ,�wص ز�� ��� و  �گ ا��ر� ���د @� اqً�Z ��و�4 �ا-از دی�J 2 �ز� ه�- ���ر <�- و ��R �I- ���ری6 ی���  � ��ان 
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. ه��� ه��ار� در �Aل �!�یs ا�
 و در ه��� s}�> م  �گ�� �� ��م ���� و �Iی��� ��ل  � ی�� (����%) وز���� A �Jدی ��� �� �Iی��� روح 

� ز���� ادا �  � ده�:

���I�!ا- زی 
ز���� زی!��

� زی!�{� ر���زی!�ا��ی$�ن 


�ز�$ �2ن <�ر زی!��
 ای: 


�H� ن�V ای9  � ��ان از� �@

 �دن r��4 ���  ��ا��ش

در #�ا�o ��ز�  � ���ا��ش

4��� ���� دا�$���ان و ����Iن زی�د- در اN!�ت ای: ا � �Zرت ��;�� ا U�ت و��W��m  ت وا �وز��E�ER� �"�2 :وف ��ی�W  �ٔ��V از �@ 
�

�� �� ��� زی� ارا{�V�� ر���; �� در @��ب ه�- @ ��� �  tای�ن.ال.وای�دی�� ا��:ی�;�� ه�- د@�� 

� ,��� زه�� زاه�-١�V�� ر���. ا���دان ���ر، ز���� ه�- 

� ,��� زه�� زاه�-٢�V�� دارد 
E�EA r$4 �"�� .

� روش ه�- ی���{� در  �رد ���ران  (������@) �����:MSج. �4���د 

�� �  ����ر- �ر�� و ارزی� 
;�$�I �3� و- از ��W; 
�WM6، و����@ ����ر  �ٔWVا�  �� �W� �J�;�$�IیS  � ��د.ٔ�A�  6رت ی�Z �دد و 

4 ��  ���E- ��ان ;��ی�� و رو�A و- <�ار  � ���د @
 دو ��ع در �ن، R� ر���!�رت ا�
 از:در ه� �Zرت 

١� �Zرت ����2ه�، �Iا��ی�، و �Iا���ه� را �د� و  �� ��ا��{� ه� و. ���ی��ت V��� ـ رو) �Aه���ی���( @ |����  ��L� ت و�� �� �vر ه�� �ن، 

����ر، ا���م  � HIی���. ��ه�  � ��ان �ا- ای��د �� 9 �$�� در  �Aرت��ای� ;��ی�� ـ رو�Z � ��� �Iران از روش ه�- ;��ی���ا���,� از 

�� �� t�� s
. در ای: �Zرت و در �$��  �ارد در �ن ;��ی�� r��4 �� و <�;�� ��"دی��، ا�Nات روا�� در �ن �$�� ,�اه� �د.ه�� �ن 

�W  S�: ��� و. ا���Qد� از 2 �ز� ه�- ���ری6 ی���{� @� �V �"�2 �vی��J ا���ن در #�,ٔ� ه���، @�"�ن و ٢�L  د- ـ دی���E�4ن ه�- ا���Q� در

> s��R� ن  �رد ا��ر� و��ا��ت و ا���A ،ص @�{��ت�w, در 
E��ار  � �����. ه�ف �o{� ه��� از 2;�ی�9� ��WیU �V �Q، ه�ف ه��� و ,

� ا���@ 
ن �ی� 2ن را  ��R و ا���ار ��زد �� در درون 2نا���ن و A��ا��ت دی�V �Jودا�V �J��� �L� �"�2اه� �د #�ا @� V�� ��W  �"!�- ا�

� 4!�دت ��دازد و ذات ��� را $���� و ا��ار ���ان @�"�ن را دری��. �A �"�{� د�
 ی��  �!q Uی�ال  ��ادف �ی: ا�4Dvت و ا��wل  �$ ��

�$L � sد �!�ی�; �@ 
�� و;��- در rA ��ن ی� ه��ن �� �ده� ی� ه�ف �o{� ه��� ا�
. در ای����Zا ��Jی�V � 9Aو رو ��� rA از 

�4 � ��V ا ��ن روح از�V حDmZا ��ای: ��س از  �گ و ���  ��Wدر ,�ر �Oن و- �WZد  � ���ی�.  Dً �@ ن��د- ا���ان ��
 رای� ;�� و ��

 ��$�� @�ر�د دا���، واژ� ا- ;�ا�� و  �I��I -گ ه� و ز���� ه��  s��
 از ��!RZ ق ه������� و�; s�� �ا�| ��� �� ,�اه� ��دی�. ��

��I را ���ه s@ ��W  م��� � �L$�.رو�� �Vر- ز���� در ز �ن �Aل (ای��� و ا@��ن) ,�اه� �د @ �  �}DE4 و �Em�  9

���ر MS�
 ی�;�� و �wL� ء دا�9 و�Eار� �@ �@ ،�Aای: ���ی: ه�- ���ری6 و ;��ی�� ـ رو -��� �I وره�-؛��$�� و � ����� در  tQ� � ا���ء 

� ا-  ����R و <�ر���Aرو � ،
�D�!  -ر���� ای:  �� ��، اDًZ,$6 و ��در�
 رای� ـ  �ت ز ��� را @�Q� ��� �v  � ���ی� و ه��ن �vر- @

� ز���� ادا � ,�اه� د�  !��J� Dدی�� �د @ ����A از ��$���م ���
 #�� ��ل @��� ی� W �ً!>�W�  ،م��ا� 
اد. ���ی� �I -�Wوه9 در د�

�  Q�� وا<U ��دد.@ ���� ,�اه� ��دی�، M�4

�R��Z :�A ��@وه9 از د�I

� دا�9 ی�����  : U!� 
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1�ه& وزن �� ����(����ان)

!�د و q�� ا- @� �Aارت �ن را ��� �4
 زی�د، �� �ا���م ���ی�"�- ی��� 

�� ��4<��ن را در ��ورد، ��4 ��زا��ن @���ی"�- ا�M;�  � ��د، ا � #

.���� ��ا- @�ه9 دور @����ن دا�� -��$�رو�"�-  Dی���، @�ر2ی� 

� ���� ا- رو�A-روا�� �� �4�s�" @�ه9�؟ ی���، ��J# ����I � 

وزن  � ��د.

����ر- از �4د�"�- �، ری$� رو�A-روا�� دار��. ی���، � 2 �زش ���@� 

�W>وا �B�2 �درون، ��� را از ��Jا��"�- �  �رد ره�  � @�� و ا��ژی��ن را 

4�s �4م �ی�د  � ���ی� @ ی���،   6�@ �اه��
 دارد،  ���@�  � @��. 

�V��  ،ور ز �ن�  �� �D �� و ا�J��� ه�- �I,�ری��ن را I��ا @���.  �V��

از  �� 2ن �Hت  � �ی�.���4 اA��س @���ل � ز������ن  � ��ی�.  �ا�| Hoای� @� در ده�ن  � �Hاری� ,�اه�� �د و 

�ا- ��وع 
@�A ر�"# ●

�  ��;U ی��� ,�اه�� V��  ،�"�2 6�@ �� ��م @���. ه�¬��. I�9 از ��وع، ����ن را ه� #�� �A@�"�- زی�، ���ی: @� s ی��� ������ ا � E�>د 

 �� داری�. J� 
� ا��از� tQ�� ��I 2رام و ی���ا, s>ا�A را 
@�A¬ ��$�� و  tQ� ،ا���ن را¬ ���ر��E; ر دم، ���ن� ���ر�، ��ون ده��. در ه� 

Aرت ا�Zن ��ش ده��؛ در���� �
 را @� ��� ���ی��. @�A ،زدم���ه��.�Zف و @$��� @��� و � ه�  
@�A س ه� درد-، از ��ت��

����Z ▪

�ی���� و د��"�ی��ن را در �v;�: ره� @�� 
QV -ه��I � .
 �Eو ا�� �Jزدم، زا��ه�ی��ن را ,�2 �زش ��ازن، ه��ه�� ��$��. ه�� �ن  tQ� .�

4 .��$�� ���ن ;�Eات،@��� و ��: را  �s ه��Jم �$��: رو- E4 ،����Z| ده��. د��"�ی��ن را �q- ����ن �Dت ��� را �ا- @�6 

� ا��از� � �Iه�ی��ن ;$�ر ��وری�. � 2را � �ی����.١٠ �� ¬ �E!� ���ی��.  ��tQ،  �� @��� و ��t، دو�ر� 

���$� ��V � �, ▪

��� ���2را 9 ذه:. �Zف �$���� و �Iه�ی��ن را دراز @���. دور �Iه�ی��ن، ی6 ��ار ی� @����� �����Aی�. در�� �, ��V �ازی�. از ��:، و �� از @��، 

 .������� ��<"�ی��ن � داری� و J� ف�Z را ���� �@ ���@ �W� ،ی�: داد� ای��I ١٠ �� ¬ه� را.����$�� 2را � دو�ر� �$�� و  tQ� ر� 

��Q� ▪

����ن، ز �:  
$I ��@ ن را�����$Jا��� .����$��$�� و ���ن  "�� ه�ی��ن را �Zفر;U ;$�ر � ���ن ;�Eات. #"�رزا��، �Zف  tQ� .اری�HJ

HJاری�.  
�B,�� و د�
 #« را رو- زا��- را� 
� را�� 2را � �زدم،  �
 ��وع١٠ �� ¬@���. ه�� �ن �WMو � t�� .���@ tQ�� ر� 

.��,�B »# 
�� ��ز��دی� و ای: �ر، 

sI ▪

� ز�Lا�� و زا��ه�ی��ن را ,� @���. @�I Sه�ی��ن را  
$I ��ز @���. د��"�ی��نر;U ;$�ر و ��Eی
 ا��mWف.  :��� ا��از� �4ض B�!���� و  :� 

�زدم، ��$��. ه�� �ن  tQ� .���� q� �� ز �: B�S@ .����! د��"� رو  ،:�;�v ارا در�V :� و @����ن را از ز :��� ه�، ���I �� ;$�ر  

� ز �: ;$�ر ده��. � ا��از� ی6  "��١٠ �� ¬@���. �زوه�ی��ن را �$��. ه�� �ن � �Iی�: 2 �ن، �Q���ن را ��ون ده��. ه� �ر  tQ� ر�� ز �:  ،

��دی6 ��ی�.
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1�-ا ��� ����

���I 2ن �� در   
�ن ا� S��L  -ه� ���دن ���@ uی��� ه��ه� ه�ف 

� ��ا � ���ا����ا �Iر ی���-�Q� �
 2ی�. �� ����دا� و ���ر��� @

.
4���  �Z�W: ی��� ا��Rد و ه��ه��J ا��ی$�، �L:، @�دار و s�4 ا�

، @�ر � ،  ����� ، �V3�� ه��� ، را� � ه�-  ��Wد- ,�� � ی���   �����

��� ه� @�ام از ��,� ه� @ 
@��ا����،  ����ا و qی� ی��� �E��� ��� ا�

;�د  ���ا�� و ه�   ��Iدا,� ذ@� �V{��ت   �  ���@ د�!�ل  �   �� ه�;� @

� ,�د را ا���Lب>D4 روش  �رد �wL� ت ;�د- و ���ز��Z�w, � |���� 

�  �W;� @��ا����� در,�ا�
 ,�ا�����ن،  ��و د�!�ل @��. در ای���  � 

ی��� �Iدا,�� ای�.

● @��ا���� ی���

� ��4ان ی6 @������ور و ;� در ه�� ا��Lص و�Vد دارد. ای: ا��ژ- @ 
� ه��@��ا���� ی6 ا��ژ- ا�@ -��W  ل��@ �Vدر ��Wل @���� �ا- ر���ن 

@ 
� و�Vد 2 �� ا�
. @��ا���� ی��� ��Jد- ا�� 2ن  ���� ��� ای�، � ای: ا��ژ- � �ا- ���� L$��ن ��ر ��: 2ن  ���ان  � �

Aا��� ا���  � در ,��� @�دن ;$�ره�- ز���� @�6  ���� �� 
 و ر�Mی
 را در ,�د ای��دد����� I��ا ���د. ای: �����  D� ،-س ��د��

.���@


، @$9، ا���Qد� از �Zا و ری��، ���د ا@�A ،tQ�� ی� و  �@| از�I ����� 6ای:@��ا���� ی��� ی �� �Iدا,�: ��V ه� .
�w4ب و  �ا<!� ا�

�ا- ا��ژ-، � �Z�, ��A�  ،ف ���ن  "�� ه��mWن و ا��4� ���ی��تی��� �� s ���ی���� �ا- ��م @�دن ���  .
��د ا�w4ب و  �ا<!� ا�

�S ا�Vا ���د.�L  |�@�� و s�� ه��Z �@��ا���� ی��� را  ���ان 

�� در  � @�Q"� -و��� � �@ 
�  ��W "#�!�� زد� #�ن  �ر" ا� 
  �V| ,�د در ���، ادراr��4 T و �!�غ ,Dق@��ا���� در ز�ن ������ی

��L  -م ر;��ر��� �� "�-  ��Qوت در ���ر- از 4 ،�Aای: ا��ژ- رو �S ا��ر� ��� ا�
. �$�د، ا��ر� دارد. 

  sZ�A از درون �L� ه� �W>رت وا�> �� ��ی� @V��  �  �@ 
� ای: ا� �w> ر�� ;�ا�� ازدر @��ا���� ی����> ��$�د و �ا��� @�  ���ا��� 

 ���I در .���� �� ���� ز���� �!�ی�s��و- D�4ت ���� @�د� و � �Vی�ن روح و ا��ژ- در �ن ,�د ا�v���ن دا��
 و ��<� ;�$�I ،ر���> :��#

9�I ،
 D� -د�o ����� و -�> �!w4 ����� � ��v"�- ی6 ز���� ����ر از ��3 و �$�د.در @��ا���� ی��� ای: ا�E�4د و�Vد دارد @

� ���ر  ��و��.در,$���� 

� ای:  � @�د: "ای���د�� @�دن" ZD, ���� درو�� @��ا���� ی��� را  ���ان در دو @Q��; s@دادن �� ادا @ � �Jم ه� ���ی:، ه���در ا� �@ ��W

� ا- �A�  ��ا- ادا � دادن و ای���د�� @�دن  �J��د،  �� ه�
 د�
 ی�;�� و ز���� ,�د $�s  �$�د و ��w� �L��� ��2ه��B�2 از ��q�

را د����ن  ����.

��
، ه� ���ی�� در @��ا���� ی���،  ���ا�� ���د ز����  � در ا�Wد- ���ر @�6# E�EA م ��ندر��ا� �J��J# ا���دان @��ا���� ی���  ��ن .�

� ز���� @�دن و- ار�!�ط  ��E���  �!����. از ��3 ��2ن ا�� ��J# ی: ���� ی6 @�ر2 �ز و���±QA | @�د� و ��2ا�ا��� ای: �4دت ,�ب را @�� � 
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@�� ،s�Wب ا��M ����- ر����ن �Iوژ�  �;�Mف ���و- ا�Z �� ز��� �@ -� �$�I ز و..-  ���ا���@���، در ه��� 
� ورزش �����E در  ��

.���� �� ,�د ا�v���ن @� s دا��

����I �"� رود �$��s ��� ا�
:���;�ی� @� s @��ا���� ی��� در ه�� �Zرت ��;�� ا�
 و از ای: رود,��� 34��، از � :


 ��ت (�� ▪Nathس ��@�� دارد (ی���)�E  ن��; 
,��� � �@ ،(

) 
��� 
�� ▪Sant -ا دارا�$�I در @��ا���� ی���،  �اد ی�) .
�� ی�  �اد ��@�� @�د� ا�W  �� ا��Aام  ،(��  �$�د، @�,��� ���Wار� ��N��

� ,�د و-.)� 
 ��3ر ار��Wش �Vی�ن ���ل ���W�� او�

) ��@� 
�� ▪Bhakti ب-,�او��-  ���دازد. ( ����  ����اه�ی��!R  -ا� �J��Hام و از,�د���Aاز ا s���� � ، (sت و ;��ی�QZ SZو � �)اوراد( @

�Iورد��ر  ���دازد.)


 @$��� ی6 ی��� ��@�|#��ن @� �E����ت ;�ق � � 2ی�، @��ا���� ی��� ز���� �Vا�� در �o2ز را� ز����  ��sE را Mری� ��L$� tA �

��ا��� دارا- ;�و��� @�;� �ا- ,� �HJار-، ���� و ا��!�ط ی6 ���ز را � دی���� ی6 <�یt در  � 2 ��د. ��2ه� و ی�;�: ��I% در ای:  �@ 
ا�

����.��ن و ا<��ار �ا- ا�"�م L$� و ���4
 و ه����ر- �ا- <�ار دادن ,�د در  ��� ا�"� 

� �vر  �اوم و  ��3 ا���م ��د  ���ا�� ����� w4!� را <�- @�د�، ����� �oد را  ��Wدل ���د� و ا��ژ- ذه: و اA����ت@��ا���� ی��� ا�� 

�@���  tQ�� ا��ام و 
�WMی��ت و��� �� ;��ن ��4 � ی��� @ ���A ل در2ورد. در���@ 
R� را-�"����W; � ه����، @��ا����، � وارد @�دن ی��� 

�  �ارد زی� ا��� ��N��ات @��ا����  ���ان ��V از.
�د� ا� ��V �ر� @�د:روز ��، ��2ا ی6 ��م 

�ن: ��"�4���د  ▪

��Qو-، ����� <�!� �4و<�، �oد و �����"�-@��ا���� ی���، در @��ر �����ات RZ�� در ���� ز����  ���ا�� د����J ��ارش، ا�w4ب، �oد �

A���� دی�J را ��3�� @��.

▪ زی!�ی�:

� ا��ا "�ی� �از��� �!�یs @��.@��ا�� اه��
 ��Wدل �oد در@��ا���� ی���  ���ا�� ��"�- �4د- و  $�s دار را  �@ 
��� ��"� ������ ا�

� زی!�ی� ��ه�- و 2را 9  ���E��  ��N�� � و روح ��@��  ���� و ای: ا ��V 
 D� � �mدرو�� دارد.را

▪ ا;�ای9 درT �"�د-:

� ه��  � از 2ن �,�رداری�. @��ا���� ی��� � @�ر � رو-  �ا@� ���4@ 
� ��L ا ��ن  ��ه� �� � دری�;
 ری�����W� ،�$� tA ا� ��  

��" �� دی�Jان از 2ن @ �� یE��� د�
 ی� ،
�W>�  ا- ه��Vت و ا��Z�w, �!��R  ات@�ری"� و�m, � ا��. درT �"�د- <�ی��  ���ا��  � را در�ا

� ���وه�-  ��Q ��د.3
 @�د� و  ��U ��دی6 ��ن ;�R 

:�Q�  دن �4دات� :�▪ از 

� ,�دوی�ا�ره� I�9  � 2ی� @�  � در ا�N �2�!"�- ��ی� اA���� ی�  $�Dت sA �$��� ز���� �
  ���ا�� ��A :ای .�����  
��J- د�

�  �اد  �Lر و وا���L  -�"�Jب دی�J ���ی�ن ��د.در �ا���ل �I,�ر-، �����ن ا��s، ا�4��د  �@��ا���� ی��� �����"�- ,��Z و�Vد دارد @

!�د و از �4دات  ��Q ,�د دور ��د. �I ��� 2زارش |V�  �B�2 ��@ � ����  6�@ �L�

:
�>D, ▪

�  � @�6  ����در ه� ز ��� ,�دا�@ 

 ی6 ��ا��ی� ذه�� ا��>D, ،-از ��ا��ی�"�- ه�� ���Hا���� ی������@ .���@ s�4 دار��W  ه� و�  ،��L�J

� ��wL در��ی�.����� �Zرت ی6  �  s�4 :ی���#�@ �@ ����  6�@ �  �

 �!U : ��ی
 ;�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=290672
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�1دK، ��ز�، ����


د���- @�دT د���- �ز- ا�


3� 2ن #�ن @$S راز- ا�R� ه�

�ز- او ه�
 ���یِ: �دن


 و ���دنQ� 2 �زش و @�ر


@�ر  : و �� �Iوردن او�


ه� � �� ��ق 2وردن او�

��  � ��ا�� ه��ا� �ز-

2ی��� اش را زی!� ��ز-

��� ادی!��" 

�ای��� ی��� در ���: @�د@� ��� �!�ی� �Zرت 2 �زشاز �2�� @� ���رب، 2 �ز�"� و ���ی: ز���� �ا- @�دT، در <��| �ز- ��s  � ���د، ��� :

�، در روز��ر���L!��,.���� ��ز- 2 �,� :�M ی����� و �A@�"�- ی���ی�  ��ز- در @�ر 2 �زش وی6 درس را دا�� 9E� �� ;�ای��� V�� � �  

��I د را در @�ر 2 �زش @�د@�ن�, ��Jی�V ری��� �� ه�- در�� �ز-  �Rر  ���� ه�-ر�� @�د@�ن، !�V رو- ���م 
E�EA ز- در�ا  � @���. 

 �4���Vر�"�- ا�"  .��@ �  �;�Mاو ا 

  � �Hارد و � ه�ش و ;�ا�!�  ��NO� Tی�د���- @�د،����Aه�- ا �!�V �را ا;�ای9  � ده� و 


 و ی�د���- ا�
.ه�ف  � از ��ر���- ;�$�I ،ز- ا��س ر����ز- در @�D"�- 2 �زش ی���- @�د@�ن،V����� و @D � او  � ا;�ای�. 

(
� ا- ���ر �V- و � اه��
 ا���E  ای: ,�د �#��) 
� ,�د �ز- و اه�اف 2ن ���� ��4ان <��!� �ا-�Iدا,�: � در ای: 9L، از �ز- �� 

D4 .ح ��د�m  �� Tدر sو� � 2ن ��Eی
 tA  $�ر@
 و ه��اه�،2 �زش ���ی�"�- ی��� ا���Qد�  � ��د �� HVاب ��، <�HI sی�ش و <�

.
� و �د�ر- و HIی�ش ���  � ��3 ا�V�� و 

 HIی�-، ��3 و ه��ه��J، د<����� 

�ز- را "��ی: ٣١ه��ن �vر @� در �$�ی� I��م  "� ���ر�  9L
 2 �زش ی���) 2 �، ا@�� @�د@�ن R� اد- از @�د@�ن�W� � �!A�w  اب (درHV و

�د��.در ای: 9L ی6 ����� از �زی"�-  $�ر@�� 2ورد�  �  �� @�D$�ن دا��� ��� 9Ls در��ی: �E�  �J����د @� ه�ف 2ن ار�!�ط و وا

 �RQZ اد� از���, �� �!sE� �ً��4 ���R  � ��د.٧٢ و ٧١,���اد� ا�
. ای: �ز- � ��م �!����; S��O� و ��V�� ��@زی"�-  $�ر� @��ب 

� ,���اد��!� ●

s در ,���اد��E�  �J��▪ ه�ف 2 �ز��: ار�!�ط و وا

 s>ا�A :زی���ن�� ��s ی6 دای��  � ای����.¬▪ و��یs  �رد ���ز: یD@ 6ف @� �ا��Wاد  �2�Qرای9 �زی���ن: @�د@�ن 

▪ روش �ز-:

� �vف ی�� از @�د@�ن ���Iب  � @�� و @�دT 2ن را  � ���د.١� @Dف @� �ا را �  (

� از 2ن @�دT  � ,�اه� ��م ی�� از ا��4- ,���اد� را �Jی�.  �Dً  �در٢�  (

� �vف @�دT دی���I -�Jب  � @��٣ و 2ن @�دtI T از ��;�: @Dف @� �ا ��م ی�� از) 2ن @�دT �� 2زاد @� �ا را در د�
  � ���د و @D@ sف را 

ا��4- ,���اد� را  � ��ی�،  ��I Dًر.


 @�دT دی���I -�Jب  � @��.§�� �� @D@ sف را �;�� 
) 2ن @�دT ی6 �� @� �ا را در د�

��� و ای:  �¬ �� ��s ی6 ��ر ��4!�ت ی� ی6 �!�� در 2 ��) ای: @�ر ادا �  � ی�� �� �Vی� @� ه� @�دT ی6 �� @� �ا را در د�
 دا�� �4��

.���
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n.��@ �  ح�m  9 2ی��I ا- ا��4- ,���اد�� 
�  ��: ا�@ ��D�$  در  �رد ��qا�� ��  t�� (�# ���  �Dً ا��  �در ,���اد� در ر�� 

$�.ا��Q<�  � ا;��؟ @�د@� @� ��م  �در را ا���Lب @�د� �د �� @� �ا را @� در د�
 دارد  � @

٧ �# �اA���� دا����.) ��ی� @�د@�ن ��3  � ده�� @� و<�� �% @$��� ��، 2ی� @$���� 2ن را tA @�د�� و ای��

٨$�� ه�� @�د@�ن �% را @ �� ا�� ی�� از) ��م �دن ا��4- ,���اد� و @$��ن @� �ا �� �Vی� ادا �  � ی�@ ��� ا�"�ر��3 @��� و دری��E�� و 

��� ��ی� ا��4- ,���اد� �NO��ات 2ن را اA��س ,�اه�� @�د. ��L� ا��4- ,���اد� در ر�� و

▪ #�� I�$�"�د:

)  � ��ان ای: �ز- را �$��� ��� ا���م داد.١

 �در ,���اد� ��د و  ��ور ���؟")  � ��ان �ز- را � اA��س ��د- و ��ور در ,���اد� ���ار @�د. "#� ا��Q<�  � ا;�� ا�� ٢

� و ی�  �ر�� و o��� ��� ا���م دا٣W �V ،
د.)  � ��ان �ز- را در  �رد L$"�ی� از  R�� زی�

� @�د@�ن در �$L�� و ��م �Hار- اA����ت  ��Qوت @�6 @���.§ (

T��$  ر�@ ●

 �  ��� � �� �Zرت دو ���Q و  $��T، ��د- دو �ا� ��� @�6  �ا���م ���ی�"�- ��� و ���A"�- ی���  -�Jدی �L� �@ � �Jده�. ه�

�$��  ���@�  � @�� و @�6  � @�� @� اA��س@��، ���  � ��ا��� �A@�"�- @$$� را "�� و د<�r �� ا���م ده��. @�ر @�دن � ه� ��� را 


 @�دن � ه��ی�M ،�J: ای��� ���ی�!RZ .د�� ��$�� ��ی6 ���ی���ن در ���  
!�� 
����� �"� را ا���م  � ده��  �V|  � ��د @

J��ی�.در ی��W  �m� 6-، ای: ���ی: ( 
@�A را از ه� �"��ی: و �$��ی: ���� ���partner workم ی����"Q  �) ار�!��v را ��s  � ده� @

�ا- I���� روا� و ا;�ای9 �$�ی ��3� �6  ���4 ا�
.(ی�� �دن – و�Aت) را ��Eی
  � @��. ای: ی6 روش 

در ای��� � #"�ر ����� از ای: ���ی�"� ���2  � ��ی�:

�ی���� و @S د��"�ی��ن را رو- ���� ی��ی�J <�ار ده��. �2"� را  �Jو- ه��ی����روJ��ی� و ��t از ی��ی�J دور ��ی� �� ��  ��R  � 2را � ا �

.��$� |E4 د را�, :��� ��ی6 ,�د را �J"�اری� و ���.��� �Jه��ی ��$�� و�Vی� @� ��ج �� ���  r��4 tQ�.���
 ��� �Zف $I 

���دی�. ���: ��$� ه�رو- �
 2زاد او����A � t�� .وی�� �Jف ی��ی�v �� �Iه�ی��ن  t��.����$� دو زا�� رو�و- ه� 

� @S د��"�- ��ی6 ,�د B�!���� و ;$�ر ده��. ��wر @����د� و @S �2"� را  q��: د��"�- ��� <�ار دارد.د��"� را  �$�� �RQZ 6ی �@ 


R� ��ا- ���: ��$�  � ��د و ی�� دی�J ا�Vز�  � ده� @ -�Jی�� از ��� راه���- د��"�- دی�  ����. �� �Vی� @ -�Jدی 
 ه�ای

� زا��ه�ی��ن)��ه� و �Iی�: (��دی6 "I � q�� ��s @$��ن ی6 دای�� از 
 ده�� و دای�� ه�- �ر�� را ر�� @���. ه��Jم��ا��� د��"� را @�A 


 @��� و �2"� را رو- ه� �J"�اری�. ;�اره�و- ز �: @�A ه� �#"�ر زا�� رو�و- ه� �$����. ��ق د��"�-@$��ن دای��، @S د��"�- ��� 


 ,� ��ی� و ا�Vز� ده�� @� ��ی6 ��� ����ن$I ف�v �J��ی� )دم(  tQ� .ی���J را �J"�ارد و ��Aی
 @��. اول ی6 �ر �6 �6 ای:ی��ی�J را 

��Z .اری��"J� را �Jی� و ی��ی�! |E4 �
 را ا���م ده�� و ��t ه�� �ن � ه� ��ه� را @�Aاز ه� ��@ ��Z�; � �Jی��ی 
$I � 
$���

� ه�  � ده����I �� وزن ,�د را @ ���A در .�����ی����. �Iه� ا��از� �4ض ���� ه� �ز sی�  ��V ��، ه�� �ن � ه� زا��ه� را ,� @��� و @�� 

�"�- ران <�ار wQ  -و د��"� رو ��!�B �Jه��ی � ��� -�"��� �
 �v (����Zر- @��A) ی�����$�� و �� را @��  r��4 tQ� .�����

� درد ��;�:  � @���، ��wر @��� @� ا��ژ-  �� �Iه�- ��� ��وع @ � �Jی�. ه���J q��ن ��"�- ��� �Vی�ن I��ا  � @��، �vر- @�  ��vف 

�����. ��t 2زاد و ره� ��ی�. 
��A در ه��ن �Jدی tQ�� ��# �A ا��� در��

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=362210
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'� �LO+ ع�7	Nدر ��' ا �ب ���<N ش�	F�

� یu� 6 راه��� در @��ر ����Z #�,�ار و-@ ���A ل در�����  ����,

� رو- ز �: �@ -��wA -س ی��� 2 �. و- ,�د را روD@ �
  � @�د @�A

� ه� ,�د راB�9 زا�� و  �ه$@ � ��  6�@ �<�ار دارد ��  � ده� و 

��م  � @��. در ه��: و<
 (ه�� �ن)  �د- @� رو- ������ دراز @$��� از

� ��4ان @�6 ا���Qد�  � @�� (از ه����D اش @�6ه����D اش 

�;�v 9 2ورد. در�� 
��� @�� و زا��ی9 را ���!�) �� �I- ,�د را v � 

����  �V2 ا-   ��� و�� �، ��ی� ��$� وزن   :�J�� -2 �ز دا�9   �Jدی

�$�� ,�د را U�V @��.ای: �� و- @�6 @��� @� دا��� ا�� �� J� ه�ی9 را�I


، �Vی� @� دا�9 2 �زان����D�2 -��Vر�V د» در�Q�» �@�  ا- از ��RZ

���ار  � @���.از ی���- ���� �E�!m� -س ه�- ی���D@ ر�� ا- ی6 �Qه


����W  ��ا- @���� @ ی���  � �A@�ت @ 
;��  ����� ��ان #��:   � 

sه�  �ی�Z.
� ��ار�� <�s ����� ا��, �� D� (����ا��) دار�� ی� ��ای�


� «@�رن ا د�D@ sرT» #��: ا�"�ر  � دارد @�  �RودیE��� �دور��  �


 ه�-  ��Wد;� 
 ��ن Q�.����  �زی�د- دا��  sیqا��� د�� ه�  � 

�J�;�@ ،ورز�� � �Z 6ی �د)،   D�!  ان� (ه��ن #��- @� 2ن ,��� 

s�4 از   �W ��ای�   ،(
@�A �ون )  :@�� ز����  ی6   ��A ی�  D�4ت 

�,� s �4 
� و ورم  sZ�Q  ��: ا��M ،ن��ر@���I -ر��� ،�Aا�V

��� ��ه�  � ��ا�� ی�� از ای: ��ای� ���.��راا,�qDت ���.2ن ,��� #��: ��ن  � @��: ��Eی!ً� ا�� �Lاه� ی6 ��ط �D �� را ��م !�-، ی

Knopf, �  �@ 

 @Dس ���� از و�Vد ���ران زی�د- ا���!R  �� @�ره�- دی�J- در �ن ���س ;��ی�� ��ن  � @�� @# ��اه�� �ا��� @

� د�
 2ور��ی� ��یD� �� U �� ��ن را  ��ا��� ا���م ده�� �� �ن ه�ی$�ن را <�- ��ز��  ��ن  � @�� ی���- �Knopf�E�!m.��را  �   

 �� ��4ان  ��ل: ���ر- از ���را�� @ دار�� � ا�N ��م ��ن د �- ��$�ن @�رای� qزم را از د�
�R msودی
 ه�- ���ران را ��Rظ  � @��. 

 9 ���@�  � @��.ا�� ��� ی��� را در ورزش � ده�� ا �  �� ی���- ��A �E�!m@�ت ,�ب و 2رام را ا�Vا  � @�� و �$�� رو- ��tQ و 2را

ژی������6 ا���م ده�� <�م ه� @�� �����  � ��د.

�9 از ی6 ی�  �@ 
 ��Q در ی6 ��و�، �Q�  ��@�Aوت ا���م  � ده��.اوت٢ ���ن  � ��ی�� ی�� از  �ای�- @Dس ه�- ی���- ��E�!m ای: ا�

�� ا�
 و از ��Wدل ��ا��: ر��  � �د. او�msر- 2�ون، ;�د- @� در @Dس ه�- ه�J�Q ی��� در «�V �����» در ��A ���D�2ر دارد. و- دارا- 

@�A ا�� ���ا�� ، �wL� ت�"V�� s�د� �� در��� ی� اDًZ ا���م ��ه�، اA��س��ن  � دارد @� در ای:  R�� اA��س @��وی�  � @�� �� را 

�ا- @���� @�  $��W� sدل دار�� ���
. ه��B�: ا;�اد- @� ر �"�� �E�!m� -ی���.��@ �  -�و- ����Z #�,�ار  � �$����  � ��ا��� از

� ا- �vا�A ��� ا�� @� ه� @��  � ��ا����� ����.«ا����ن @�و��»2ن "��  �� ����.)در ی���- ��A (�E�!m@�ت  � در 2ن ��@
 دا��

� ,��w� �vد;� @� در ��ل � ا- ١٩٩٨@�� @� از ����Z #�,�ار ا���Qد�  � @�� �Qدی�ن ه � �Z از s!>:ی��� �  ��ر ی��� ا���م§ دا�� 

ز���� ه��ا� � ی6 ����ا�� ��ه�  � ��ا�� @�� � دادم و �W از ��wدف ی���- ��E�!m را �ا- 2را 9 ی�;�: I��ا @�د� ام.@�و��  � ��ی�: 

@�A ی� ��� ��ا���"�� �� ه�ی� @� و- B�و- @�6  � @�� ��  �ه ����. @Dس ه�  ���; 
>�vظ ;��ی���R� او از �
 ده� را �$�. در ����

� @Dس ه�- ی���  �  :  �
 ��� ا�
 او  � ��ی� :از و<�� @Aه� را�I ص از ��زش ��ی��w, �� ,��v @$9 ه�- ;�اوان، ��زش ه�2ی� 
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�s ه».
� او  � ��ی� ه� ی6 از ���ی��ت���ر @��� ��� ا�� و ز ��� @� �A@�ت را ا���م  � ده� درد��ن ���ر @��� ��� ا��  «
��$;�

� دا�9 2 �زان @�6 ,�اه� @�د �� �ن ه�ی$�ن را <�ت L$�� و �swQ  T�R ه� (زا��ه�) را ا;�ای9 ده��. �اوم ی���، 

� �vر  ���وب ا���م  � ده�� ��2ه� �$��- از �� ��r��4 tQ �� و ��q�vو-  � ا;�ای�: ا;�اد- @� ای: ���ی��ت را �� و���tQ ,�د دار�� و 

� ا��ژ- (A��ت) در �ن و ز���� ��ن دار��. ��را  -��" tA ��Knopfار�,�# ����Z از �  � ا;�ای�: ��r��4 tQ و ��q�v از ���را�� @

 �E; �� ��@ �  6�@ ���@ �  د��Qا��posture �E; -دارا �@ �Q� 6و-  � ��ی�: ی.� ا�
  ��: ا�
 ��tQ را د��ارposture ����ش ���

�ا�� و�� ی��� ای: ا � را ��2ن  � ��دا�� (���� را �ز  � @��).

 �!U : روز�� � ا�ار ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=309569

Kدر و �1د�+


  ��W- @�دT را از �vیr ا��4ل ,�د ��s  � ده��. در�wL� :وا��ی

 ���J# �داد�  � ��د @  ��M�� 2ی�رودا   ��4٩9E�  ����V ز���� ��  

 ���I2 زی�ا .��@ �  �Qای Tز���� @�د s@ در ��" Apana-ا��ژ ��I ی�� از) 

�@ 
���ر  "� ا� s�ه��: د� ��WZ ��� (����Aد- �v  � @�� و 

Satvic.����Jوا��ی: ���� ز���� ����ی6  9�I را در -�� ���w��, ی� 

���ی: �I ،����2ا��ی�م،  �ی��$:، ���ی: در  R�� ه�- �W�!v و ه�� و اد��ت

،�W�!v �}اHo 4"�� دار��. رژی��ه��J در ای:  �رد �W� 9E��: @���� ا- را 

�  �Eار زی�د در @�ه9 ا���س و @$��9 در �ت �!A ف�w  و ���,

.���N�  Tدر و @�د�  
 D�

�!�● �$�ی9 <

�4� �E���  تq2 ه!� وH  -ا��ن ��وده��, .��� �  Tا- @�د��$�� @�د���Tار ”ذ@�“  $�ق ���ر ,�ب  � ر�� و ���;�{� ه� #

� �E���  تq2 ه����� 
� ای��د ار����Wت  �!� و��ی���Z s <�در @ 
� ذ@� ا����. � ��د. qزم  ��

● �$�یr از �vیr ا����Jز-

����2 �� �tQ و <�رت اراد� ��Eی
  � ��د.� ا���م ���ی��ت ����2 ���4 از ��2ه� V��� <�- ای��د  � ��د. �ا�N ���ی: روزا� ا���4د

�ا-  s>ا�A 
��A :ای ±QA �� @�دT <�در @ 
�  �R ای��� @�دT¬١او��: ����2 ���� ����س (����;�) ا����. ای: ���ی: را  �  �E�>د 

 :�� از ��r$4 �4 و٧ �� ��nا��{� �$��: @�| @�د  � ��ان ��وع @�د (@ ���  �ه�J) ای: ��ع 2 �زش ���ز �� �4م را�% وا��ی:  � 

��E  � ��د.� Tاز @�د 
� ��4ان ��Aی�  � ���د و �$#�� �!�> -���>D4

�ی� در ���ی� �ً��A rط و �$�ی�$� �w�4 �J��� 
Q9 از ه�I �ًZ�w, :ی��� ��ت  ��Vد ���. ا�� وا��ی:  ��!� در ���ی: روزا��در ��ل ه�- او��

� �vر �W�!v از I �"�2��و- ,�اه� @�د. Tد�@ ����
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���� �Qv�4 �m● ی6 را

���، @�دT در ه�� �V- دی�J- 2رام �� از �o2ش  �در � ��RZ Tدر و @�د�  �Qv�4 �m� اA��سو<�� را Tش  �در @�د�o2 د. در��Lاه� 

�!� ��@ �� ی�I U!�  6ا�� یI �J��J�9 از ���� د�
  � ی��. ا�� @�دT ای: ی�J��J را در ز���� روز �� ��� sیprana� )ا��ژ- (����A  � ��د @

�  HI -��Wی�ش @�
 ه�- A��س ���ر  ��N ,�اه� �د. 2را 9 �W>�  ز���� در -�W sAه�� ودر  �ا�$  ���� ا���Eد دا{� � ��� �  Tد

�ی� ��W @��� روز-  ��� �� @� s. ا�� ا ��ن دا��Vص ده��.��٢�w�,ا Tد�@ � Dً �@ را 
�  �ت ��� ��4�ر و ه� �ر 

��� و ی�  uز� :Q�� 
�S ا���م ده��، و�� �ی� از ه��Z �Jف ��3 @�د� و � @�دT  ���@� ��ی�. ای: ز �ن¬در �v ای:  �ت  ��: ا��L  ر�@ 

� ا���م ی6 @ �@���  �E; �
 وا��ی: ��� #�ا @Aا- ا���ا� �!���  
Z�; ا���� �  :��Bه�.���� �  �3R� ر در�

s�L� رت�> �}�;��� ●

�� �  ���  �� ���ار ذ@� � ��!��  � ��د  �ا<!
 ����J و<�� @�دT <�در Q9 از ه�I �"��rی�v ی: از��� ��، <!s از 2ن @�د@�ن  � ��ا��� 

� ا���Qد� از <� 2ن D4<����� زی�ا <�در � @�د@�ن @ 
� از���� ��ز- ��داز�� و ای: @�ر- ا�W��� ��ٔ� �s�L ,�د  � ����. ��;�
 ���@� <�در 

�S ا�
، ���م ���ی��ت  Hه!� ���4 ;��- درو�� ای��د  � @��� HVاب ��ی: و �����2ی:�L  ق�v،
3� ���@� ا�R� ���� Tا- @�د� ���ی: 

� ا �"�2 s�L� رت�> �@ 
���� و ای: در �Zر�� ا� �  �@��� �� �vر اراد- <�در � �vر �W�!v در@�د@�ن  
�WMازٔ� @�;� ���;� ��د. ای: و��

 s�ه��: د� � .��@ �  

 ,�ا��ن ه�ای�� ��Wه� @�دT را  �� @�د@�ن را از ���ی�ی�ن دور�W� �vیS دا���ن رخ  � ده� @@ 
���ر  "� ا�

� روی� ر���� ه�- ��wی�- @��� و @� -����� �
 و ���@� �>D, �W��� 
Z�; داری� زی�ا �J�Tد�@ rی: را� ه�- �$�ی��"��  � ��د. ی�� از 

.���� �H  ����Wه!�  �  �@���

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=216233

���� JL	B+ ��8+�اl2 و رو

��ا- "�ی��� ا�
. از اه�اف @�� 2ن  � ��ان  ���34 ½Q��ی��� ;

 �ارد زی� ا��ر� @�د :

� ,�د و دی�Jان ��RZ ق ����، دا��: ار�!�طD,دا��: ا ▪

▪ 2 �,�: دروس ا�4���V و ا�Zل "�ا�
 ذه��

� دی�Jان 
�� و دو��� ��!Z ▪

-��W  ���W� ز- ذه�� و��@�I ▪

�  �@ 
�3 �4�� ا�� و  ا��!�ط  ی�گ   �Q��; ½��V � از  $�wLت 

�Eی�v :2ی� و ای �  
��� q�Aت ذه��  ��� ا ��ل و �� �!�o ��و��

� 4!�ر��� از :@ 
دارا- ه$
 ر@: ا�

����ت و 2ی�: ر;��ر اYama: s �� �4���V) ی� � (١W� : (
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� دی�Jان.Ahimsaا�S) 2ه����( �� دی�Jان و ای��د روا� دو����) : 2زار ������ن ;��ی�� و روا�� 

) : �Zا<
، را���Jی� و ا �: �دن.Satyaب) ���� (

) : A��د و @� �: �!�دنAparigrahaج) �I2- ��اه�(

� rA و �EAق دی�Jان ا��Aام �Hا��:، �Iه�� @�دن از دزد- و @Dه!�دار-Asteyaد) ا���� ( : (

����ت و ا���3 �ت ;�د- �� Niyama: s) �� ی� � (٢W� : (

) �#�� (Sا�Saucha.و روا�� �����V 
) : ��3 و ا�3!�ط در @�ره� و ا �رات، �I@� و "�ا�

�دن، <��4
 و ا���3رات  ����| دا��:Santoshaب) ������ ( U��> : (

) �I�� (جTapaت ز����D�$  s�R� و <�رت 
) : 2را � ،9��4


 ��ا��ی�"� و QWM"�- ,�د – ,�د �����Svadhyayaد ) ��ادی�ی� (,��� : (

s ,�او���Isvara-Pranidhana) ای$�را – �Iا���ا�� (�E  در ����� -�Mر : (

٣) ����2 (Asana����  ز- و�� ���� ��ی� ا���3 �ت V����� �� s : �� $"� و �A@�ت V����� ی� 4 ����ت W� : (.
| ��ز- �ن ا�

� دا,�� ���ی: داد� و @�رR���  د�o ،
��I ،تD�4 � �@�د ,�ب �2"� را ��4  � ��د��. ��اوم در����2ه�- ی��� �vر- �vا�A ��� ا�� @


، زی!�ی�، <�رت و ا��mWف HIی�- را  �V|  � ��دد :���$ا���م �A ��RZ@�ت ورز�� ی��� 

@�A :ی� ای�� د�
 2وردن ا�Nات  �A ��Q@�ت ی��� ;�د  � �ا-  �� ای��V�� s�> �"  ��ت را �mر RZ�� و  ��اوم ا���م ده�. �A �ً;�Z@�ت���

� د�!�ل�  � ��ا�� ا�Nات  Q�� و #$�V ��J����� و روا�� @ 
���. �A@�ت ورز�� زی�د- در RZ9L�� و ��اوم در ا���م �2"�� � دا��

� ����2٨٤٠٠٠٠٠٠ه�- ���I و�Vد دارد. در @��ب ��ا��ا��"��� ��Wاد @s ای: �A@�ت @ 
�� و٨٤ ذ@� ��� ا�Zدر و ا�  
@�A ��4ان � 
@�A 

� �A@�ت  �$W| از ای: �E
 ,�ص را �mر RZ�� ه� روز٨٤@�A ��# ی��
 ,�د  � �W>�  � �V�� �
  � ����. ی6 ;�د @�A ±QA -ا� 

�D �� روا�� ���ار ���ی�.

�ا- ا���3 �ت ذه��. ای: @���ل � رو- ���م �4���ت ��I (Pranayamaا��ی� � (٤ tQ�� ل���@ ��4 ��Wا�� �ی� ی�I : (زدم و��Q�� از <!�s دم، 

��ای� در �D �� و 2را 9 روا�� دارد. ا�� ��tQ د 9E� دن�@ tQ�� ���J# .��� �  tQ�� t!A،ه�� ��د�#�ر � ���3 و در ه� و 

�� و ا����qت ���ر ���� ره� ��,�� و N!�ت وذه: د#�ر �J�Q�2 و ا�mMاب  � ��دد و � t�4 @���ل  ����| ��tQ  � ��ا�� ذه: را از �Iی$�

.��� �اراد� <�- را ��!�ل دا��

� @���ل ذه: ,��I (pratyaharaای��ه�را(٥� @���ل ذه: از ,�اه$"�- �Q����. و<�� ��L <�در �A�  ��Wا��ه�را ی�I : (د از ,�اه$"�-  ���ع و

 
�ا- ���@�������ن ار�Mء �$��� �� و ذه: از ا�mMا�ت، @$��$"� و �Aص و و�T�I �"W ��دی� ��2<
 ا� ���I -��� ذه:  � ��ا�� �@

r��4 و ����W رو���A ��دد.

n) ده�را�� (Dharana ت 2زاد�� رو- @�ر ,�ص. و<�� از ��$"� و ا�mMاV�� s �@ دن�@ U�V ی� ��; �@��� ��Wن) : ی��اده�- ا��Wا�� ،
و ره� �$


 و ا���Wاد ا���ن ����>D, د <�رت�� ��$� �@��� �
 ��� s و �I ���W��ا  � @��. ه� #Z�;.دد�� �  ��$� 

، ��w�� ���ی"�، ,��vات، ,�اه$"� و) : یD, ��Wء ذه�� ی�  �ی��$:. ذه:  � در �vل �!��� روز دای�ً� در ��ا;�6 ا;��ر ������نDhyana) دی��� (٧

3� ا- ه� ��<S و 2را 9 ��ارد، ��A ه��Jم ,�اب در �| ذR� �  د. ��ی� ا;��ر� �  �� ���oت ������نqو از ا���� 

 ا����W; ل�A ه: در

�ا- ر��ره� ��� ��� و  � ,�ا"�- �������� داری�.ای: ا����qت ������ن ذه�� ا��ژ- روا�� زی�د-  ��Z�; ا ��ن و �Jف  � @��� و دی�Z را

�ا- ر�� ی� �S�QL ی� ��Z�; ارد. و<�� ای: ��ا;�6 ا;��رH� ��� �>�� ذه: در ���ن و ,Dء ,��Z <�ار  � ���د و��ی� ;�2ی��ه�- ذه�� 

� ای:  �
 و ا ��ن �ا- ذ,��� ��ز- ا��ژ- روا�� و ر�� ��ا��ی�"�- ذه�� �ز  � ��د @Z�;) :$�دی��� ی�  �ی� 
��AMeditation���� .ی���� (


  ��Mع  � �ی� زی� ��3 @�ر���������A �v�Lن دور� دی�� ی��� ی� روا�$��س ����� ا���مه�- زی�د- �ا- ا���م  �ی��$: و�Vد دارد و 

���د.

� وI ،sZ����:، ه��ه��J و ه���ی�، درr��4 T <�ا��:  ��� و ه�� ��� Samadhi) ���ده� (٨�A�  ��Wو) : ���ده� ی 
W�!v ت و��A

.
� ی�����A�  :ی��q�
 ذا�� ,�د و ذات ,�او��-. ���ده� 2,�ی: و W�!v �ی�� ��ن 

�S ی����L  -�"رو� ●
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� ,�ردن در ا �اج v�o و ���ان ه��� �R � :����I ده� و��� ��A�  �� ای:@�� @� ��v| ر���ن �ا- ر���ن  
;�� ا�"� ا�

�r و, �� ,�د و از ,�د 
 از ,�د ;�W  ���  ز @�� و در�o2 را ����@ 
@�A 6ی� ی�� ی�گ �wEد Q���ی:  ��3ر در ;.��@ �Q� rA � r� از ,

� A�| ا���Wاد و ا ����ت ذه�� و ��� ,�د  � ��ا�� ی� 6��� ���Q و�Vد دارد @�L  -�"از ای: رو�"� ی� ��@�!� از #�� روشرو� �

ا���Qد� @�� :

١
;�W  و ��4 ��� و�� 
) ����� ی��� : ا��wل و ار�!�ط � ا�Aی

٢ Tدات، ادرا�V�  U��V � 
!�� 
!R  و r$4 rی�v ل از�wا� ��A�  ��� و�Aت در @��ت.) "�@�� ی��� : ر���ن ��

٣�@ ���W� rA 
�r و و @�ر و @��9 در  ��� ر�Mی, � 
 �, ��� و�� rی�v �v : ر � ی����@ (.
� ا��Q"� r�, � 
 در ,� 

٤.
� ذ@� و ��!�� ذات ا�Aی����)  ����ا ی��� : ار�!�ط � ;�� ا�"� 

٥.��V S��L  -د ���وه��Rو ا� ���V -از را� @���ل <�ا 
;�W  ���  د در�WZ : ه��� ی��� (

٦.�Aل <�ا- ذه�� و رو���@ rی�v از rA �) را�V ی��� : ر���ن 

� درو�� در @��!� اN��- و ره� @�دن �2"� در  ���  ٧�Q"� -�"ل @�دن ا��ژی�W; : ی� ی���q (.¼ا�� ا 
;�W

� روش ,�ص �ا- ر�٨ ���V د ا��4ل��) �����ا ی��� : ;�Wل ��ز- ا��ژی"�- رو�A در  ��� @�ر� ا��wل و ا��Rد. �ا- ر���ن �A�  ���ن 

��� و ر �N�  6��� ��v� 
@�A 
� ��@�!� از رو�"�- ی�د ���  � ��ا�� در ��4 s�4 د�wE � ��$� ��;�W  ه�و را در ز ��� @���ه�� و

��Eءا¼ ��ق ده�.

● @�ا �ت ی����ن

� ���وه�- ,�رق ا��Wد� ای�� در ا�N ا���م ���@� ���و �������I S���� 2ور��در @��ب ی�������ا �  
� د�ه�- رو�A و  �ا<!� و ���ده� 

� ذا�  �ا�| ��2ه� ���4 د�
  � ی�� و � ��ری� � ای��� ی��� ��V از .
�د و A�Z| @�ا 
  � ��د.ا��را�� ��� ا� �  �I ت ا���ء

��  � ��ی�: ی��� � ا�N ���@� ���وه�- �� ���½ �A �!Mاس،  �ا<!� و ���ده� <�در �����I��> ان  � ��د. از�Jی�  �ا�| ذه�� دی����� �

�د.  �  �I ���ن  �ج 2;�ی�9 و��دش او��:  �ج ه���� :���L� ء�$�  �در�ر� ��Qذ در ا;��ر دی�Jان ا�E�4د � ای: ا�
ز �ن و  ��ن ,�رج و 

� ا��س ��wرات و  �Qه�� ذه�� ,�د  � �� ،
�  �ا�| ذه�� ,�ی9 وا<S ا��"@ �ا�� ا;��ر ��ی�ی: را ��� دری��. در وا<U ذه:@� #�ن ی��� 

 Tو ادرا���� ا;��ر دی�Jان در 2ن  �t�W  � ��د. ی����ن <�در�� از <@ 
�w- و در����W  T �4ام ;�ا�� رو��. ی��� � ���@� ای:او #�ن 2{��� ای�

� ا��ار @�"�ن و ز �ن وا<S  � ��د.� ���و �

 �!U : ا���: در ���Jان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=316936

+�ا/.� =��F؟

� ه�-L��  � �!�ه��  � ه��   �@��� ا���م  �$�ن  � ده�   �W��mت 

رد L$�د��،  ا;�ای9   �4� ��ب  � ��ا�� m ��  ��NO� �ون  و  دارو{� 

�ای: ه�  � ا �  ا���س ��د،  و  اA����ت  ��Q، @�ه9 ;$�ر ,�ن 
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� و @�� ای:��J# ،ر�v �# �@ 
ا�4Dvت ���2ر ه��ز ای: ���ال  �mح ا�

s�4 را ا���م ده��؟

�ر�����  ی�ه�ن  ���ی��تDr.Uhan borsinko,��� د@��  ا �  در   �wL�  

 �� ��دی6  ��� @��ب در  �رد ���@�،١١ ��ل  ��ر�
 و �S��O ٠§ �ا<!V 

“so�� ا- ز��ن� �� درو�� Z” 9��ز� ��ی: @�� 
 و ��Qده� در ���Aرو

.
��m ��د� ا- از ���@� را ارا{� داد� ا�

�  �<U  �ا<!� @���؟#●

 s>ا�A �  ،ی�ه�ن ��3 ,��� د@��  �ا- ��وع١٠�ا��س  در روز   �E�>د 

� ���@� ���ز داری�.  ����� � �� ��3 ��د�١٠د���� 
�  ��: ا�E�>د 


L� ر����4���د  � �Zف ای:  �ت ز �ن  uی� ا � در ;�ه���و @�;� 

.
�ا- ����ش ی6 ���ی:  ��3 ا� U��  6ا @�دن ز �ن ی��I .
ا�

�  :  � ��ا��@ ��I��م د@�� ی�ه�ن: ”��د� J��ی�! از ,�د��ن ����� �Aا<

� <�ر ا�
؟“# ��@ s�R� دم را�,

� ا�
 2ن را ا���م ده��. ی6  ��!� ��� در 2ن �V ,�اه�� �د و در �Aل �Hت �دن ز ��¬او  � ��ی�: ”��A ا�� ز �ن ���ی: ��� E�>9 از  د� �¬

� د�
 ,�اه�� 2ورد.“� را E�>د

��ار ��ن، ��4
 را ��3�� @���. <"� �R  � ��ا- ا���م  �ا<! :��@ �  ��Z�� د@�� ی�ه�ن
@�A :ی��� 
�� � ��E��  اری� وHJ� را @��ر 

� ا,!�ر @�����  � ������ ��� را@��� و در ادا � ��ح  � ده�: ”;�E ی6 �ر @� ��� <"�� �Vش را رو�: @���، @ -�Jو  � ��ی� و #��ه�- دی

 �Hوب  � @��.“

�  �vر  �ا<!� را ��وع @���؟# ●

$�� درز ��� @� ��� در ر,��Lاب ������ ����ن را رو- H� �  ����Zاری�. د@�� ی�ه�ن  � ��ی�: ��  $�Dت V���  �دم ��ا��: ���

�  دا��: ,�د در  �ا<!� �$��: رو-J� ار���ون ,�اب  � ���. ی6 را� ,�ب �ا-  :$����� ای: �Zرت @� ���نری ،
� ����Z ا�!� 

���� ����ا- ��وع  �ا<!� ا�Vز� ده�� #$� ه�  .��� ����Z 
$I ات #�� ای�� دور�� از�E;،���@ �@���  ن���Q�� -ا�Z -ن را رو�� �V�� ،

�NO� و ��� r��4 tQ�� ��ز� ده�Vد. ا�� �!E�  زدم� ��ات ;��ی���ژی�� ری����$: ��Eی
 ��د. ه���t ا�Vز� ده�� ��� � دم  �!�� و 


 �J��ی�، ;�� @��� @� ای: ا��Qق ( �ا<L� د��ن�, ��  ��Rف ��ن �ز �ن ذه: ��� ��وع @�د  
�) در �Aل ا���م ��ن ا�
 و �  Dی�!

�ا-  �E; ه� tQ� -رو �@��� s�4 ���دازی�. د@�� ی�ه�ن  � ��ی�:�Z١٠ا- �tQ ه�ی��ن ���دی�.  �� ا���م  �ا<!� در روز ���  � ��ا��� E�>د 

�|  �دم  �ا<!� را یs�4 6 ;�ق ا��Wد� و �w� ���B�Iر  � @���، �2"� ;��  � @��� �ی��oا” 
4�� �¬/§� 
 Z!� از ,�اب ��ار ����، ��� ��4

� ,�ا��ن ��W از @�|  Hه!� و �4;��� ��دا t�� و �ز�� �W ه� اA��س  � @��� @� ه�� ����� ا-ا���م ���ی��ت ی���، ��� ��4
  �ا<!

� ا��. ا��  �ا<!� را ��د� J��ی� ���ی� "��  � ��د و ��A  � ��ا��� ی�د J��ی� @�;�Jو� ���B�I s}��  د �ن را @��� در��� ز���� و�, ���J# �

���� 2ن @���.


 �!U: ای����

�: 2رزو @��م @�ر�V��

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=94676
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�+�� �L2�+

● ی� � :

�ی� �@ 
�  ��W ا���م ��ادن و ���� دا��: � رو-  ��{s ا,D<� ا�

� و ا���VعW �V �� ;�د و ار�!�ط او در ز���� و ا���Vع ر�4ی
 ��د و  ��ط 

� زی� ا�
 :¬ � ��د . ی� � دارا- �A�  

 ) - ;�و�$���ن ,$� و ,$��
 ���دنAHIMSA) 2ه�� �� ( ١

٢ ) ����� (SATYA
 ) را��� و �Zا<

٣ ) ����2 (ASTEYAدن� ) دزد- ���دن و اا�
 دار 

�اه�� #�ری� ( § (BRAHMACHARYA���V دل�W� ، -ی$�: دار�, ( 

¬ ) �I2ری�Jاه�   (APARIGRAHA�4م و  ��Eت W� و  ,�د  o��د  از  ره�ی�   (  

�J��وا

� ���  ��W �4م ,$��
 ا�
 و�� در  Q"�م �� 
2ه�� �� در ��

uه��ه� � �@ 
�  �Z ��Wا<
 و را��� ا� 
,$� ا�
 ����� در ��

. 

 ا�E�EA ر و ا��4ل��Q� ،��; دن�@

�  ��W ا �: �دن ا�
 و 2ن�  ��W دزد- ���دن ا�
 و  
��2�� در ��

� و<��@ 
�� ی6 ��� درو�� ا���V���I د�E�4ا �ای��� U�v @�ر �!�دن و 

� 2ن د����� I��ا @�د ��@

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=114732

+f� .� در��ر3 ����

� ی��� را  � ���ی� #� #��- را در ذه: ��ن  ���  � @���؟��و<�� @

�3� �ا�� ی6 ��و� از ,��� ه�ی� را  ���  � @��� @� در �Aل ا���م �A@�ت 
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داری� ا � ;�E ه��:. ی��� اDvع  ، tI @��  از  4��| و �oی| ه���� 

� 2ن ���2 ��ی�. ��$��ی�  �����$�ا- ای��� @� D ی��� را 

�9 از � �@ 
ی���  ���4� ا- از ��2ه�  ه�- @": از @$�ر ه��و���ن ا�

� ������ی
 <ی�>��� <ی���> از @���  � ��دد. @ s!> ه�ار ��ل ��I

�  ��W ا��Rد�ای: ی��� �� .
� ��� ا��;�� �Jی� ه��ه� sZو ��W  �

.
�: ��2ه� ;�د- و ��2ه� از @�ی��ت ا�

� ,�د و �ا- ای��� ;�د-   ��د�� @  ���E4 :ای� ����ن  ی���  ه�- 4"� 

 R�� ا�vا;9 ه��ه�I �J��ا @��، �ی� V�� و روح و ذه: ,�د را � ه�

ی�� @��. �ا- ی�� @�دن �2"�، اA����ت، ا��4ل و ��Wر 2د �  �ی� � ه�

 � �� ای: ��Wدل و QA± 2ن ا�اع @�د�� @� ورزش، ��tQ و  �ا<!� ا���م  � ���د و ای�"� ��در ��Wدل ����. ی���  ه� راه� را �ا- ر���ن �و��

�� ی��� ه����.Zر ا��,��


 و@�A -ا�� ا���ن ��ن �  Dی�
 و ا��Aام ر;��ر  � ��د #�ن �ن او��: و�� �
 ه�- ی��� ��E� �4ی
 �Vی�ن ,�ندر ی���، @�A .
 ر�� ا�

 
 D� 
�Q�@ ����.و د����J  ه�- ����   � ���� و ����� �oد- �ن را ��Rی6  � @��� و در ���� �  q� � را 

� ز���� ا�
. د�$#�� tQ� ی��� �  �� و�Vد 2 �� ا�� @� ا- �M�; r!v � ��Q�� -د،����6  ه��, tQ�� ��ا;�ای9 ��ری �ر ی���، ����دان 

�W- ی��W  �ا<!� 2 �د�   ��A�  -ا�� ��ز��.رو- 2ن ���� I��ا  � @���. � ای: @�ر، ذه: ,�د را 

Zی� ذه: را از ه� ;��- 2زاد ���د ا � ا�
 ذه��ا;�اد ���ر- ه���� @� ;��  � @��� در  �ی��$: ���W; دان���� ،�D  ای: �vر ���
. در  �ا<!


 ه@�A م��ا� �
 @���ل در2ورد� و در ����� ذه: ,�د را 2رام  � @���. در ی��� R� د را�,��q ر;� �  ���V ��2ه� ،��Q�� -و ����6  ه� ��� -�

و ���@�  � "��  � ��د و از ;$�ر ه�- روز �� ز����  �ن ��� @����  � ��د.

� ی���,�� 9� ●

:��@�A -ه��� ی��� ی� ی���  ▪

� �v;�اران زی�د- دارد. در ای: ��,�o -و در @$�ر ه� 
� از ی���، از �A@�ت ��� ی� ����2، ����6 ه�- ��Q�� ه��� ی���  ��اول ��ی: روش ی����

��� ��"
 ;�د  D� �� ���� �  �4� ���W  �W- ,�د ��دی6 �� ��د. در ای: 9L ازی� �Iا��ی� � و  �ی��$: ی�  �ا<!� ا���Qد�  � ��د @ُ � و 

�A@�ت  ��Wد- ا���Qد�  � ��د.

� د�!�ل ذه�� 2رام و V��� ���� ه����،  ه��� ی���  � ��ا�� �ای��ن ���ر ��د �� ���.ا�� 

:�J��Hی��� ی� ی���- از,�د� ��@� ▪

� در ه��و���ن از 2ن ا���Qد�  � ��د. �@�� ی���، روش@ 
 دل و از,�د��J��H ا�
. ی���  ه�ی� @� از ای:�@�� ی���  ��اول ��ی: رو�� ا�

�@�� ی��� ���� �Iو .����رش r$4 ;�د- و <�رت او �ا- HIی�;�: ه� #��روش ا���Qد�  � @���، در ه�� @t و ه�� #��  ای�د ی��� را  � 

.�����اه�� (,�ا- ه��و ه�) و;�دار  �� ای�د ی��� و ی�  �� ��L  � 2 �زد @ ،:�� 

▪ را�V ی��� ی� ی���- ,�ددار-:

�  د��s  ا 
� A��ب  � 2ی� @�  ��: ا��   ��W ه��ی��� ا�
 و ای: روش، ��� ی���  �Vبرا�Lای: روش را ا�� ��$�� ا;�اد- @ �@ ���ی: 

����. را�V ی���  �  
���W; �� ���4  $��ل  -��W  ه!� و ی�H  -:  ه���در � @���، در ا� �@ 
� ی��� �� ��� ا���� 
����ت ه$W� �� �Iی

ی��� �� ��ا  $�ه��  � ��د.

�L   � ��� �� ,�د و ��� و �ا- ه��: ا��Aام �Hا��:  �  
� ���ری6 را�V، ی��� ,�د را  �@�ی�ا- راه9  |Vا �- وا ���ت ه�>�

� ای:  ����| ,�د را  ��Rم � @��� و !�o د�, tQ� � �$��ر��. � 2ی�. �2"� اول ی�د  � ����� @

� ,�د��ن و @�ر ه�ی��ن ��3 ده��، tI را�V ی��� �ای��ن ���ر  Q�� ,�اه�د.ا�� دو�
 داری�  �

▪ ����V ی��� ی� ی���- ذه::

� ا���� � ;�� و ذه: ��و@�ر دارد و رو- ه�ش و ��Wر ;�@ 
د ���@�  � @��. ����V ی���  ه� ��Wر و ��2ه� را �����V ی��� ��,� ا- از ی��� ا�
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�  ��3ر از  ��ن �دا��:  �Rودی
  ه���ه� �ا�  � دا��� و ه�ف ��ن ی�� ��,�:  ای: دو  ،����� ��2ه� . از �2��ی� @�  � ,�اه�� 

�Em�  ز و��  ه� و  Hاه| ��� در �!� �$�ن  � ده�� #�ن �ور دار�� @� ی6 ذه: Q��; � ���.
�ا- ���,
 روح، A���� ا� 

▪ @�ر � ی��� ی� ی���- ,� 
 �Hار-:

� ��ای� �Aل ;�د � ا@ 
�ای:@�ر � ی��� روش ,� 
 �Hار- ا�
 #�ن در ای: روش ا�E�4د � ای: ا��� .
� ا��;�� s�� او ���H� س ا��4ل��

�  ه�-  ��Q و ,�د!�V دور از �
 �Hار- @��،  2ی�� � ا-  �, ���w�L  ل�A در ز �ن �B���#ب ,�اه� @�د. @�ر � ی���  ه� ر;��ر�Lا- ,�د ا���,�اه� 

� @���,�د را اDZح  � @��� و � ای: s�4 روح ,�د را �����  � ده�� و  ��� �����
 ,�د را �4ض  

:���Qا ی��� ی� ی���- �$�ی����� ▪

�د. #�ن �I س�E  -راز ه� و #�� ه� � ه�ف از  ای: روش درT راز ه� و #�� ه�-  ���E ا�
�����ا ی��� از  �ا�� �$�ی���Q ا���Qد�  � @�� �� 

 ،
��ص ��, ��3� ���QZ ی��� �vر روز �� � �2"� ��و@�ر داری�. �����ا ی���  ه�  �  �� ا���د��ن@ 
!�� �J��Hا@�ر- و از,�د��; ،
ا�����

.���� �� ه��� و �Zا<
 در�ر� #�� ه�- دی�J دا�� r$4

�دای�  ه�، ی"�دی�ن و  ��R��ن، ی��� ا���م  � ده��  �� �
. �د �ن زی�د- از  ������ن ��;���� �Z�, |هH  دی: و � ����ای: ی��� وا��

�  � ��ان از �vیr 2ن ����| @ 
� ا��!�� ;��  � @��� ی��� ���4 ورزش ا�� د�
 2ورد.  ای: �� �Aود- در�
 ا�
 ا ����ر- از  �دم  ا��ام 

� ��ت در ا��!� ه��. ی��� �ن � ه��: �V ,��  � ��د،  �E; و �E; از ر��ا�� ;��  � @��� ی��� U��  و  �ی� S�WM ن�را  � ��زد #�ن ی6 

��� -��W  و �Aه�- رو  �!�V -و رو ��$� ��ا- �ن ��ز- ��,� �E; :ای��� ���@� دارد. ��W-  � ��د. 

● �9E ی��� در ز���� ���

� �vر ��A ��� ه�  � ��ا���. ه�@�  � ,�اه�  � ��ا�� ی��� ا���م ده�. ا�A��ج��ی� ��ال @��� <2ی�  : ه�  � ��ا�� ی��� ا���م ده�؟> @ ��


� 2ن ا�A��ج داری�، اراد� ��� �ا- د� �� ه�� د����J و �!�س ,��Z ��ارد. ��"� #��- @.
� ی6 ز���� ���� �� و �ون ;$�ر ا� ی�;�: 

�ا- @�ه9 وزن و ����| ا��ام ا���Qد� @��� و  ای: ه� ه�� �E; ا از ی��������ر ��: ا�
 در ا ��� 
 D� 
 ا����� ��ارد. ی��� در ��Eی

� �vر @� ���ن ;�Eات و 
 ��ن D�4ت و ورزش دادن Q� �4��� ����� ا����� ���  � ��د ��N ا�
 #�ن ا���م �A@�ت @$$� 

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335962

+9-+� ا� �� "��	�ا و ����

 ��� s��$� (2زاد ��ن) ا @�دن) و ��ی�����I ��) ������ 
�� و ����ش ی�;�:واژ� �����ا از دو ری$� �����ی � 
� ا��ر� ای�@ 
ا�

� ��2ه� و ه����ر- ��  �ورW��� �Jدی ��!W� �� ا����� ی� �Q"� -�"و دره����ر- و ره�ی� ا��ژی -��W  9ار- و دا��� � �اء  �د� و د����

� ره�ی� از #�,�  �گ و ز����.����

�J4!�رت دی �� و ���,
 �� ���ه� ا�
 از �vیr د���-  �Rود و  ���ه� ی� �  ��Wی�ت.�����ا دا�9 ��� روش ا���Qد� از  �دی�ت �ا- ر���ن 

 ��
 ز���� @�دن و �Hت �دن @� s از ��2ا و��E�EA رب ز���� روز �� و در��� �W��� ار  � ده�.�����ا�> ���W�  ��2ه� �ا- �ا- ر���ن 

● V"�ن ��� �����ا
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� ارز 

 ه� 2ی���  ����م ���2ی� � V"�ن ��� 2ن  � ��� در ای: <��,��� ���Q ه��Bناز �2��ی� @�L  �A�!  ا و����� ���ی�� V"�ن 

� ای: ه�ف و ا���ن @� s از ��<�ت ، ه�ف �oی� A��ت ، را� ر���ن L  ، 
E�دی���� �����ا  � �Iدازی�.,��r ، ;�ای�� ,

� �Zرت ا��Rد دو اsWQ�  sZ و ;�s4 ه����ر- @�"��� (���ا) و ا��ژ- @��ن  � ��دد. ���ا 4!�رت ا�
 از,��r از دی� �����ا  (��@��) ���"�

r��, م�E  در �
 ا��Rد او��� @�"��� ,�د <�ار ��;�� ا��.(�ی�ه����ر- ا�- ، از�� و �W; ��oل و ��@�� ی� ا��ژ- ا�- و از�� و�� ;�Wل @��A � 

� در اsZ  �ه�
 وا<�W ه��� ورا- ای:  Q"�م  � ��� و�� ای: دری�@ 
� دا�V�� �� ای: ����  sZ�A ��2ه� ���W�  ح�m� در �"�� 
;

��دد.)

� ا�
 ���ا (ه����ر- @�"���) و ��@�� �Q"� ��@�� درون �� ���و- ���ا� @����  �ی� @mا��(ا��ژ- @�"���) از ه� �Vا ��� و ه����ر- و

�S ���4 ه��� ا�4 از  �د� �L  د�Wو ا��ژ- ای��د  � ��د. ���ا ی� ه����ر- ، روح ی�ا��ژ- ;�د- را ��Vد  � 2ور��. از ��@�� ی� ا��ژ- ، ا

� در �V�  :mدات o�� ز��� را �Q"� -دات ز��� و ��� ه����ر�V�  -د�Vو �w�4 :ی�� ���W� .د  � 2ورد�V�

�  �ا�| ���s ��� S <�ار ��;�� و �L  ح�m� دات در�V�  ، -ه����ر ���  ��ان �� �V�� �� ����| 4!�ر��� از: �@ ���� �  ���E� ������

 �m�A از ��R @����  � ,�رج  � ����). در ��Vدات  ��ان��Vدات ، �!���ت ، A��ا��ت و ا����"� (ا�!��  ��Vدات دی�J- ��� و�Vد دار�� @

�وی�  ��ان  9�I ن��ا� 
�� � ��� ه����ر- �$��  � ��دد.ه����ر- در �Iی�: ��ی: ��m ,�د <�ار ��;�� و ��ری� ه�#��


 را ��Vد ��ور�� و�� ه��اE�� ای: @� ه����ر- و ا��ژ- از ه� �Vا ��� ا�� �� ;�ای�� ,�� ه�  ��R ��د�� و ��ا��� ا��Rد او�� �� ���D� ر� در

� @��� ای: ا��Rد  ��د ه����ر- و ا��ژ- ;� از 2ن ��Vد 2 �� ا�� را دو�ر� ���@ ���"�@�� ا��Rد او��� @�"��� از دی���� �����ا �د- و �!�یs 2ن 


 I���دن ��� ��� s در ا���Q� ان�� �  �Jن دی�� ��  ��W ا��Rد ا��ژ- و ه����ر- ;�د- و��4ان ه�ف �oی� A��ت �� ���  � ��د. ن 

���. از �2��ی� @�  ��ان ���� �w�4 ه���� �  ���"�@ �� ه����ر- و ا��ژ- او��ر- در و�Vد ��Vدات ، �!���ت و A��ا��ت @�  ��!�یs 2ن 

��� I���دن  ��� ��� s در �2"� �wرت ����2ه��� و o�� اراد- رخ  � ده�. ا���ن در ای: ز����q- از ���� ه����ر- <�ار ��;� ������ در  ��!

� :��Bا�� رخ ده� ه��� �  ����د �"�ی� ���ا و ��@�� ��"� در @��!� ا��Rا� ���s دا��:  ��ان ���� ه����ر- ���q و در �����ا�
 در ����

� <�در � ��� ��2ه��� ��� ��� s ,�د را ���یU ���د� و ی�@ 
�wرت �W�!v 2ن را ����ی�.ا,���ر �$�� ��"� ا���ن ا� 

@ �@ ���ا���� ��م دارد و ه����ر- ;�د- @�� ���q از ;�قدر @��!� ا����� ا��ژ- ;�د- �wرت  �ر- #�!�� زد� در ا��"�- ���ن ;�Eات <�ار ��;�

4 �!�رت دی�J ا��Rد ه����ر- و ا��ژ- ;�د- در ا���ن  ��� در  �@�- ��م ��ه���ارا <�ار دارد. ���ی��ت �����ا ��4 ���یU ;�ای�� ��� s ی� 


 @�د� ، از #�@�@�A q� 
�� �اه� ی�  �ا@� ا��ژ- و ه����ر- @� در ا ��اد ���ن ;�Eات��د��. از �vیr ���ی��ت �����ا ا��ژ- @��ا��� ��ار ��� 

� ��ه���ارا  ��R  � ��دد. ا��A�� ه����ر- ;�د- در � ��Rد �"�ی� ه����ر- و ا��ژ- ;�د- در ��ه���اراوا<U ��� ا��  � �Hرد �� ز ��� @


 ه����ر- و ا��ژ- @�"��� (���ا و ��@��) E�را ���ار  � @��.رخ  � ده� @� در �"�ی
 ا��Rد او��� I�9 از ,

� �� ای: ه�ف و�Vد دا��� و ای: ����S رو�"�- �������� �ا- ر���ن �L  ن �� �ده� ،در 2ی��"� و ;�ق�Bه� �Q��L  :��4وی 
R� ��

����@ .
���ت . ... �� �� ��� ا�  � 
� #��: ���ر� د�
 ی�;�� ا�� ��� او��ر ، �������وا�� ،  �@$� ، @�ی�ا��� ، ;��ء ;� ا¼ ، �ز�$ �@ 

,�او�� � رو- ز �: ، I�� ,�ا ، V��ان  �@�� و .... ��م ��;�� ا��.

 : U!� iran§me

http://vista.ir/?view=article&id=89334

���� ��L1 �� 9-+� ا�+
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�د -��; � - ������ .���� #�ا��ه9  �� 
�H� �  -�� sJ�V ی� از� �روز- ی6 �����

� از ه��ن را�@ 
�H� �  ���2 از �J� �W�ز @�د. روز  �I;�از و �$�!� را �ا- ,�د  و را� 

� اش �د 2ن را� را دی�� راه���- �@ -��Q��� �W� وا���Qد� @�د �� از sJ�V 4!�ر @��.  ��� 

��� از ه��: را� 
 و ا����"� �H� ���  .��@ از ه��ن را� 4!�ر  ��  
� اش را  �!�ر ��,��

� �I{�: و �q. از ���L را� ���� و� را�
 و #«، �ا���Qد� @�د��.  � 2 ��� و  � ر;���. ��� 

 � @�د��. rA ه� دا����، ا � ه�� @�W� t ���د را� �Vی�- �ز @��.  ��� �W 2ن @�ر� را�

ه� را,����� ��. A��ا��ت � #�ر� زی� �ره�- ��J�: از �I در  � 2 ���. 2ن ه�  �!�ر �د�� را

� �v @���، در ٣٠@�  � ��ا����� در E�>د� -٣ د�V ن�
 و 2ن ,���H� �"��� .ی������ 
4�� 

از ای:  ��� ���ی
 دا���� و  ��� ی6 �"� ��. ه�Zن ا���, t�� ی6 رو��� و ��Zا

>��L  د، 2ی� ای: ه��ن ا��ف�@ �  ��ت ا�
؟!دره��: �Aل I sJ�V�� و ,�د ��  � ,��ی� و � ,�د ز � 

; ،
� ,�د ا�Vز� ��� ده� در�ر� - ای��� را� "��- ا� ��JB�ا ه�# tI ،����9 از #�� ه�ار ��ل ا�
ا�� ای: �vر .(���}�@���}�I) !؟��@ ��

� ی��� @ 
Q� أت�V �� 2د � در S$@ �I راه"�ی� �ا- @���ش درون ,�د  � ��� و  � ��ان @

 ��ی: ای: رو�"� ا� �> �� ��"� ی�� از �

 �� از ی��� ارا{@ �Qری�W� در �@ 
��� ��� ����ر U �V و @� s  � ر��. ا�!� �3� � ���� در�ر� ی���B�2 .رد�, �  �$# ���� ا�oا<��� 

 �� از ری$@ ��� �  
� ا- ������ی��
: 2ه���،  R��س و ا���Z ا<�ام @���. ی��� @Q� ی��� �@ 
ی�گ  �Wدل ی�غ ��;�� ��� ا�

��2� در  ��: روح ,�د(��2:) و روح ه��� (�ه�:)  � ���. ی���  �Jد و ه��ه��Rا� -��W � دارد. ا � Hه|، ;�ه�u و اد��ت � � ه�� ری$

�E�4ا��س ا �� و�Vد �ر- ����W و �E- روح �Iی� �Hار- ����� دی: ا�
 و �� د,���� در ا�Zل ا�E�4د- �V ���Iی�ن ,�د دارد. ����� ی��� د 

@ .
� �Zرت ر � و ��!sE� s ��� ا�� �Zرت ��Qه� وا�
. در  ��ن  �Eس او��I�$�ده� و وداه� ���ی��ت ی��� � ا��س ر��  ��Vد  �

� �V ���Iی�ن ا���Eل  � ی�;�� ا�
 و از دی�E  |�@ �Jس ه��وه� @� ی��� در �2"� � ��E�� د���� و �����اه� ا��ر����" ��� ری$� دارد  � ��ان 

� �Aود @ ��������I .٠٠¬ ا�� ٣٠٠@�د 
� ی��� را ��ل <!s از  �Dد  ���  � زی��� ��ی���� ����اه�- ه���ی��� و را�Vی��� و او��: @�� ا�@

��� ا�!�� در �"�ی
 ه�ف ه�� �2"� ی��  � @ 
� ��3 @$��. ی��� دارا- �!�"�-  ��Qو�� ا��  $"�ر��ی: �2"� 4!�ر��� از :@ �

- @�ا��ا���� ی���٣- را�V ی��� ٢- ه���ی��� ١

"�@�� ی���n- �����ی��� ¬- ��را ی��� § -

-  ����ای���٨- @�ر �ی��� ٧

� ����% دارد. @�ر  � ز����� ا�4� ��م @�ر � @� ری$� در ا�E�4د  
� �"�ردر ی��� ��3ی� ا- ا�w�  �� در �v دوران ز���� @ 
�ل ا����� ا�

� @�ر ���� �� �  .���� @��$"�-  � در ز����  � ��@ ��NO� �  ر�@ �Jن دی�� �� ا���م داد� ای�. � ر��. ��H� در � داری�. ا����4 @

� ا���م 
 ,�د در 2ی��� ����� � �� �� ا���م 2ن  $����� و ا����4 @�انا����4 @� ا@��ن  �3R� :ای�6 و در ای �,�اه�� ر�����. @�ر �ی� @

� دا��� ای� در ��H� در ��Zرت دا��: ی6 ز���� رو�A  � ��ا��� ه��ه�uا����ل داری�  � ��ا��� � ���و- اراد� د����ن @���، @�ر �ی� @

� ����� s� 2ی��� <�� ��4ان �����
 از 2ن ی�د  � @��� و  ��ط  ����. ��ی� از  "���ی: ��ری�w  -�"Lر ی��� ��ان��زی� و�� @�ر �ی� @ ��

�  �ه���دار وEm�  ز� رود ��� در�A اف�vدر ا ����� ��اه�- @� در �QAری"�ی� @� در <�ن � وا<U در ���ل ه��و���ن ا���م �� ا��ر� @�د @

� �Aود ��I ه�ار ��ل <� 
 دارد و �,� از �A@�ت ی��� @ �� 2 
� د� ����� -�"��Q� مدر 2ن�� �� ا �وز @ �B�2 
� ا��� 9E� رو- 2ن �

�S از 2ن ��م �د�  � ��د #��- �V <���� از ���ی��ت ����2 و �Iا��ی� ��L  U ا�V ا�� ��� در 2ن دی��  � ��دی��� در����� �@ :$���� و ری

 �� ���o2ز 2ن در ارو�I و 2 �ی�� در ده@ ��� ��ل از ��Aر ی���  � �Hرد @� ا�!�� ده� ا,�� ���ر زی�د٣٠  � ��� و در ای�ان ��� در �Aود ٠¬��� 

� ��� ا�
.ه� #�� @� �Aود V�� ان� ���Iل I�9 دا�$��� �رگ ای�ا�� ا�ری�Rن ��و��  �Hوب ���ن ه�� �� و  ��� در 2ن دی�ر �ا-٨٠٠


 و در ای: ز ��� ه� @���� 
� ی�د���- ز�ن ������ی
 ه�� ای: دا�9 ز���� @�د� و � ر��� ��Rی��دن  ��"�� ��م  �� �W �V ر�����ب 

� ����ن و دیA �J��ا��ت ا<�!�س ��� ا�
. و ��م �2"� ��� از ��م ,�ای�ن ه��- و A��ا��ت ��;��در 2ورد. ���ر- از �A@�ت ���(����2) ی��� از ��

�� ی��� و د;�� ر��� 2ن در �"�  ��J در ای�qت ��: ا�� ���E�ER� 2 �ز�� و �@�  .
١٩��Rر ه�� در ��ل ��� ا�n§-ا� �t��O �� و 
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���: ی��� �ا- دا��I 9وه�ن ارو�Iی� �$��s ��دی�. در �Aل ١٩n٨M�Aاو��: �ر در ��ل W  ���W� در ای:  �@� دور� ���E�ER� �@�  6ای:  �@� از ی �

� ��م ����J دار��م �$��s ��� ا�
 و ��- 2ن � ��م ���ا�� ��ا �ت و ی6 ��2ام �����د �;�از ی6 ��� <�ار دارد. u�� س�E  در @��ر رود


 ره!�- ��ا � ��ر���ن ��را ��ا�� �د� @� ای$�ن در ��ل R� �@�  :ب ��� ا��.١٩٨٣ای�w�  
� ای: �� 

��D�� -د��R  از ا���د �4ی�م 2<�- ه��ی�ن ��$� �

:U�� 

� DV -�>2ل  ���- ��|١�V�� ا � ���������ا ��را��ا���� �-2 �زش ی�������)ارو����(

� DVل  ���- ��|٢�V�� ا � ���������ا�� �-ی���),�ددر ��� ����(

� DV -�>2ل  ���- ��|٣�V�� ا � ���������ا�� �-ی��� ا��ار �: 2د � ����

� DVل  ���- ��|§�V�� ده�����ا�� ��ا �  �@�� ���� tQ�� ا��ار-

� DVل  ���- ��|¬�V�� ا � ���������ا�� ����� �-2 �زش  �ا<!

n-ا�!�ز �"#��  ��V�� ان وای��ب�Vدی�ی� وای��ب و �-دای�� ا���Wرف ی��� ����

�Dن ;�,�٧ ��V�� tورو���� ای�� �-ا��v�� ه�� ����

� ا �� ا<��ار-٨�V�� 
-ی��� ����� V��� ه�ی

٩���}�� ��DV �Mر ��R  ��� ��V�� ی$�� داس�@ �-�Iر�� �I@�ش ����

١٠:�W  ��@ر�� د�; uه��; -

-;�ه�u ;�ر�� �4��١١

"�ر ( �6 ا�$�Wا)١٢ �E� ��R  ����� 6!�-

ا �� 4!�ا�� ;�د

� ����I ا�4���V ه�م ���w; : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=211423

ودا


 ودا ��veda وی� ���@ �از ری$ �  ��W دا���:   vid
 در ������ی

��W  � 
Q� ان�� �  ��"�  ��W ��2ه� ا�
 ی� �ای: ودا �� � 2ی�. 

 t�ودی6 ر� ��4 .�� از ی6 دا�9 ه�ای��J وvedic rsisدا�9 ��� ی� �Aا4

� د�
  � 2ی�. ���4 
E�EA 6از ی ��;��� � �ز و 

� r!v روای�ت وی��� vyasa ر ودا: راج�"# � rg 6ی� ری) rik ر�Vی� (yajar

 �E���  � ����. ریu ودا ی6 ودا- رو���A ا�
.���atharva و ا��وا 
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��� ��  �wLص <���� @�دن ����@ 
� ورده�{� ا�ی��Vرودا  ��ط 

�، ���ی: و ورزشQ��ا�
. ���ودا �  ���Vت و ��2واودا � 2{�: ودی6، ;

��و@�ر دارد.

� #"�ر <��
 �E���  � ��د:ه� ودا 

��نmantras.  ����اه� ١ � @D � ���4ا�� دار�� و ��E�EA ���2ر را @ 

.���@ � 

٢.���. @��ب راه���- �ه�: ه�  �wLص  �ا�� <�

��ن ;���Q 2ر���T ه� ٣ .aranyakas.:$�ی��  S��L  -و  �ل ه� 

� �R�RZ را در  ����راه� ای��د  � @���.§Q��. ا��I�$�ده� @� 2{��� رو�: و ;

�،  EER�: و ��ری% ��ی��ن �د� ا�
. ��ی�Q�D; در  ��ن �����V �4�M�  ،وداه� �@ 
� دور� وداه� را در �Aود ��ل ه���o ����١٢٠٠ن�� 

 ��ل <!s از  �Dد  ��� �W��: @�د� ا��.٠٠¬١

� دور� ا- ا��ر�  � @��� @� #��ی: ه�ار ��ل <!s از  �Dد  ��� �د� ا�
. وداه�  �$O ه�� دا�9 ه�- rAq در ه����ری% ��ی��ن ودی6 ه��- 

4��، دارو، ر<�، ���ی$� ،����� �W �V ،tQ� 
;�W  روا�$���� ی� ،�Q���، ه�� و  ��Wر- @� ��Eی!ً� ه�� �Dش ه�-ه����. �3�� ی���، ; �

��;�� �� از 2ن ری$@ 
� را @� در�ر� ��W- و رو����Qا�� ری$� در وداه� دار��. راز وداه� در ��!s ه�{��B�2 �� ای:  � دار�� � ا�� و ای: ه�  � را 

 �B�  � ��د ��ی�� J��ی�  !�� � ای: @� ای: ��وده�- رو���A ی6  $
 �Aف ه�- �Q� از2ن ه� -�Jدی �� از  �د � �و- ا�
. د�����

 �"�2 �!�> ��د�� و��ی�����ن اد�4  � @��� @� I�� !�ان ودی6 2ن �vر @� اد�4  � @�د�� و ,�ا�� ��$� ���Aرو s}��  ��در� �ًE��4 
�د� ا�


 r��4 ز���� ه�- �Iزرق و �ق �د�� و @���� ��@��I -ای: روح ه� �@ ���"; �  
�ی� ��@
W�!v را در �W�!v -ت ه�H� ��د�� @ �

�  � ,�رد�� و ای: �2��{� �د @� ای: v�o ����<� ه� �Iی�ن ی�;
.V����  � @�د�� و در وا<U در ی6 ز���� راز���

rAq �Q��; ●

� ه�� در وداه� د�!�ل @���. V����- روح در (���2) Q�� ا��ژ- ه�{� @� ر��Mana، درT ذه: در ) ���سAtma ( �  � ��ا��� ��ه�ه�{� را در ;

$� در �Iا�� و ری$�  ��4�Mت  ��! �� ه� را در وداه�  � ��ان ی�;
. ه��B�: ���ی: ���@� و � @�د�� و ��ون را��ن و �Iی�ار- ���وه�- روا���وا� �

 �ی��$: را ���  � ��ان در وداه� I��ا @�د.

� �Iه��  � ر���� و ای: در ریu ودا �����,�� �!�د� ی6 ;�د را @ 

 ی��� در اA���� ا���.
� ا�

Vedas Yoga● وداه� و ی��� 

 �  ��, ��رگ ����6 ه�- ی��� را  ����A در 2ن �@ 
� از و��A: ریu ودا  �$O ی6 دور� ��ری�L ا����,�دا��
 و روش �2"� �"�د- و 

� راز- �رگ @ �sا�"�م �د. روش و ی6 ر��t �"�د- �د و در 2ن ;"�� r��4 از �V ��E�EAودا��>��o �"�2 ار�!�ط .
�د، و�Vد دا� ��Q"� در 2ن

.����J�  ��Em و ��DE4 2ن را ��دی�� !�V ����د و ��� ��ا�� S�Z��

� ����ا@�ره� Darsanikasدار�����س ه�  (�Q�D;) Sutrakarasارز���� ���Q� ر د��ار��� �Q�د��ن را در و��, (اس���� rAq ن�����ی��) 

��DE4 ه� �@ ����� رو����Qا� ��د �ز�� @���. در ای: ز �ن �د @� ی6و  ����W درون I�� !�ان ودی6 �"��  � دا����� �� 2ن را  �Em�  و ه� 

 ��������I  s�  -ا �Q�D; رگ و� ز�ن ه�،Patanjaliی���  (ودی6 ر��t ه�، د���ر  �د  را U�V 2ور- @�د�  ���@�ن ,�د  � ه�� ر��� ه�- @ 

�) 2ن ه� را در ی�I 6د� �9E دار در,$�ن  �s ی�������ا 2 �د� @�د� و 2Q�D; ،ن ���س ه��
 ی��� ��W ر��� ه�ز$I ای: در���ن را ارا{� داد� 

�ر�� از دا�9 وداه �s  $�ه�� ا�� @� ای:  ���4�>��o ه�� و ه��$  s� ه����.و�Vد دارد @� ه� <�

9���W$و ا� �� ی6 رود,���!$� ●

 u�� رود �����  �Eی�� ���� و ه����mر @� �����V �  u وGangotory در ������Jر- Goumoukh در �� �Genga Tوداه�  � ��ا��� � ;�ران 

� ��- د�
 I"��ور � 2ن  �rR  � ��د و  ��� -�Jت دی��W$رد، ا�H� �  ��@ از دل �و و���W از ��u ��ازی�  � ��د. ای: @��ی� از��د ��


 و د<
 ای��د ��� و � روح، ذه:، ا��ژ- و اA��س �Aز � �� ��م ا��I�$�د @ 
� ا��W$شا����از � ��� -�Jت دی��W$ار�!�ط دار��. ا�

�W  -�� �� �2"� را @ 
W�!v و ���وه�-  �ه� �� ا;�ایH� 9ا���د� رو  �Q��; ��ای: ی��� اوج ا �روداه�{� @���ی
 ��ق  � داد� ��;�� ا��. 
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.
� از وداه� �o2ز ��دی�� و ��s���� t ��� ا�@ 
 ��W- ا�

 -q�V ،s �@ �� D� ی��� و :U!� ١٩٩§

���دان: زه�ا @����

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220166

ه�� ����

� د ��ن رو9A در V�� ,�@� او ذات 
 ا���ن E��Iورد��ر در ه��Jم ,

���W�  ارزش را � T�, �$� را  �!�T از �QZت ,�ی9 @�د و �ی: ���

�  ��زا 2ن ���� �
 و �ر���ی: ��ه��رش را ,�r @�د و 2ن ه��Jم @,��

� ا �وز در�: ,�د و او ا��ا,
 2دم ��  ��w; و 
ا���ن را ر ز �: ره� ��,

.
� 2ن اsZ ا��I وsZ ,�ی9 

� ��  ��ل  �wEد در را� ه�- زی�د- <�م�ا- ر���ن  �ا���ن ���$�

�"�د و د#�ر ;�از و ;�ود و ���اه� و ��اه� زی�د- ��دی� و ����- و�Vدش را

� ه�@ 
� @": ��ی: ای: را� ه� ه�� و ی������V وز داد از� S��L  �ٔRا� �

�$ -�m; �J�$��� د و ��ح�Vه� و�V � sZ9 وm4 ����@ ن��دو، 

� ،�"�2 T��$  ی��� و ه�� و اه�اف Sری�W� � ����V�3- ا� � ��� �W� ���E  :در ای .
 �Vی��J ی��� در ه�� �Iدا,�� ��د.ا�

!v -ای9 2ن، ���وه���I ا���� و در��I �  ای�ن�, �� ��4ان ه�ی� ی������ن ه�� را ��H� درtی�E� s��W و ا�E�4د را  ��N  � دا����� و 2ن را <�

� دا� s�  ،ه� و ��� ه�- ذه�� ��E4 ،ن��ژی6 ا����� 

 را در I��ای��I � 9ا����، در �M�A �w4 ه�  �ه�W�!v -دن ���وه��� @�ر ��: و 

ه�� د,�s  ��ا���.

� ه�� در روح ا���ن@ 
� ��3  � ر�� ای: ا� �Jف و ���ی���Q� ر��� در ای: B�2 ل�A ودر ه� s�L� ،rm�  ��� ��Qذ  � @�� و �� ��"� اA����ت 


 او  �;�$�I و �$
 در 2ورد� ��4 زی!� ���د� ��ن �Iی�� ه� و ا��4ل @�A ���اراد� او را �� ��� 
 ��دد و در وا<U ه�� <�رت و ��ا��{� ���

��ن ا��Rد درو�� و ه �$�  � دا�� و  s ��� د را�, �� 2ن,��v ا�
 و ه�� �� وا<�W ه�ف او��Vی: و��" ���ه��J و ��را�J��-، زی!�{� را 

��S�Z  � @��، #�ا @� در o�� ای: �Zرت ا�N ه�� �� � ارزش ,�اه� �د.

��� و �  �Jدی Sری�W� rی�w� Sی�W� و�� ه� ����  -�V �� ;"� r��4 ی��� @�6ا��#� ��WیS ه�-  ��Wد- از ی���  ��� � ��WریS در @��ر ه� 

 �� ای��� ”ی��� ���,��  ��E�� و ��V از ���� � @�� و ��ی�- ��� � q�Aت و اه�اف 2ن  �  �J,�ی9 و ه��ه� ���از ژر;�- ه �mوا�

��@� J�I�� و �Z �E$4د<��� sZ�A  � ��د و در � �I د- در�"� 
;�W  :ای .

 ا�W�!v :�ا��>� �!��V ��I ای: ���T، ;�د ����m ه�

�  ��W- @���ل @�دن 2 �� ا�
 و در 2ن �Zرت ی��� را  � ��ان 4�� @���ل ا �اج ;�� و<�ا- �:، اA����ت و ا;��ر ,�د I��ا  � @�� از �v;� ی��� 
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� ��ان ����E ,�د دا��
، در ای: �Zر �!��V ��  ��3ر ����m ه�� روش ای: دا�9 @� ه���� @���ل <�ا- �: و4��  "�ر <�ا- �: و ذه: ت 

روان ا�
 �O@��  � ��د.

4�� ��3ر� ,�د  �@ 
�  ��W- ��3ر� @�دن و دی�ن در ��3 ��;
از �vف دی�J  � ��ان ی��� را W�!v ن در�� U>وا ��Wی .
و ,�د����� ��� ا�

�  � را از@ 
� 4!�ر�� ی��� ���4 ر���Jری� .“����Q� -ب ه���A � ��� :�;��� ی9 و�, s�Zوا �$L ,�ا��: ی��W درد و ر��، 2زاد-  � 

��wوی� ز���� را دل ر�{�  � ده�.

��s ا�Vاء ی��� در ه� �!6 رد�I{� از ه�� ��ه�  � ��دد #�ا @� ه�� و ی��� از زی!�{�R� ات ودر�Zا ��NO� ���4 ��  � �����. در ��دا ی���  � �$#�� 

A �� ��4ان ه��  ����E و 2واز ��ا �ن ��t  � @���. ��ا;
 و ه��ه��J و ���@� � ه�� ���ی9 ��دی6  � @��.2واه� را �@�ت در ه��� ی���  � را 

 -�� 2 uر� � ������ و  ���� ه�- �W  ،در ��ز �: ه�- ��<� و  "� ی��� ��$� � :��Bاوج وه� ���B�I -ر- ه���W  ر @���� و�R�  -ه�

� ”�SW ز����“����W ه�� �"�ر  � @��، ��W و اد��ت ��� در د���- ی��� �Vی��J ,�ص ,�د را دارد و @�|  ��V از ����  �V � ������ر- در ای: ز ��

�� 2ن @�ا�N ��ا � ���������ا. و در �"�ی
 را�V ی��� @� ری$� ه�� ه��ه� ا�
 ���ده� او��: <�م درZا � ارا{� ی6 ا�N ه��- ا�
 و ���@� د����ی

.
� ا��Q"� ی��� �Vرا :mای: ه� دو در 

�@��� ،�R3� ر در��A ،�Jه��ه� �� 4!�ر�� ه�� و ی��� در ��رو�Iد ه� ����� ��� ا�� #�ا @
، ����،  �Eو 
 و;�m� ،
� ا��4ل، د<
، ��ا; 

ورده�- ه� دو  � ���. ��ر�
 از ,Z�w��ت ای: دو و ذوق و ��ور، ��ر و �SW، 2را 9 و ���ن در روح و روان از د���

 � �V�� �� را��� ی��� ه�� ا�
 ی� ��� و  ��s ه��؟  :
4�� وو�� در ای��� ��I$� ���ی�ن ا� �
 ا�
 در ��ی�>D, ی��� ه�� �ای: ا � @


 ��ب (�� �ده�)  � ��� و ای: ه� دو ه��ن ا�ار و اه�اف وE�EA � ����I و اوج 2ن 
E�EA�Nی6 ا r��Vد- و  ����W ه�� و ه�� �� در  ��� ,

 �� روح و دری�;
 ��Qف ا�"� �ت درو�� و ��و��، و�Aت  �Jو ��� 2را 9، ���ن، ه��ه� 

 و�Vد، I��ای9 و ر�� ا���Wاده�، زای9ا�W�!v

L$� روح ه�� ��  ���W� و �N2;�ی�9 ی6 ا s���� و Uی��در � �ً ��� �
 ��� ی���  � ���،ذوق، ��ور و زی!�{� @�N ات��NO� ���V از 
 ��N ا�

.“
� ای: ��I% ره���ن  � ��دی� @�: ”ی��� ه�� ,�r ه�� ا�

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=310607

��+� و ���+�

● واژ� ”ی� � و ��� �“ #��
؟

��“ ا�
. در ای: دو٨ی� � و ��� � اsZ اول و دوم از ی���- �����I” -ا ��A�  

� ه�- ”,�د�����“، ”,�د��ز-“!�V �� ��4وی��  �mح  � ��د @�A� 

و ”ر;��ر در ���“ را در �  � ���د.

�  ��W- @���ل و  ��3ر از 2ن ا���Vب از ی6 ��- �4ا s ,�د@�ر وا�S ـ ی� �: 

 � �@ .���� �E���  � ��د:¬وا@�$� ر;��ر-  � �A�  

� 2زار-)Ahimsa. 2ه���� (١) 
) �4م ,$��
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٢) ����� .Satiya(
) �4م ری� (�Zا<

٣) ����2 .Asetia(-در����ر) دزد- ���دن (

) �4م وا���J (ره� �دن)�I2 .Aparigrahaری�Jاه� (§

�اه��#�ری� (¬ .Brahmachariasل و �!�ی���@) ���V �) �4م ا;�اط در روا

(���V -ا��ژ

�4 ،
�  ��W- ا��!�ط در ز���� و ر;��ر- و ,�د����� ا�
 و @�� @� I��و 2ن ا�� ز����ب ـ ��� �: ا �� در ;��- �W"� و ا�Vاء 2ن، 

 �� �E���  � ��د:¬��wL ,�د وارد  � @��، ��� � ��� �A�  


 (V�� و اA����ت و ذه:)Saosha. ��وا�� (١;�3� (

) ر�Mی
Santosh. �����ش (٢

��� دادن�I�� .Tapasس (٣�> (

� Sowad hiaya��RZ. ��اده��ی� (§W��m  (

� ی�د ,�ا �دنIshvarpranidhana. ای$�ار �Iا���ه��� (¬ (

��، ;��ی��ان و v!�| ه��- @� در �����I٢nو٠٠ ��� Sی�W� رت�Z �
 ا��wRر- ��ون 2ورد� و ��A و ی��� را از 
 ��ل I�9  � زی��� ا�

 ���T 2ن � sAد و  �ا��� �;�W  ��4م � ��� -�� �E!vاز  ��ن ٨ .
� �J����2)ی����W  (وف ا�� �E���  � ��د @� ا �وز� �A�  ١٠s �4 

� �Iی9 در �2"�  � ��ا§;�ق  t@د- ;�اوان دار�� و ه���ا- ا���ن ا �وز-، @�ر ���ن � ز���� ��wL و ا�4���V ,�د �H���NOار s �4 ه���� @

��� و D4و� � ای: @�  ��- 2ن، در ر;��ر ,�د����� و ,�د��ز- و q�Iی9 ر;��ر ,�د، @�ر  �� @��، ز���� ا�4���V و ا�Wد  �د-  � ��ا�� 

.��� �N�  ��� و�� ,�د��ا�Wد 

١) 
(Ahimsa. �4م ,$��

٢) �J��(Aparigraha. �4م وا

٣) ���V �(Brahmacharia. �4م ا;�اط در روا

� اه�اف) (§L$��ن  
��� دادن (��4�> .Tapes(

 �@ 
� ه�{� ا�� ا�Wد§ا���ن ا �وز در ��ای�m ز����  � @�� @� ��ی�اً ���ز �� ���@ 
�� ا� �4 
��$, .��� � s �4 ;�ق را در �دا��

� روز در ز���� @���� ����ش ی�;�� و ا@��  �دم از (وا���J) و (�4م وا���J) ��ء�2ن روز �ًW>وا �� ای: ا � ������ @V��  ه�{� دار�� و��!W�

�ی� ����؟... �# ��� �  �N�  ز���� U��  ًاز �2"� ��ی�ا �,� �وا���J ه�{� @

� �vر @�� ����� ز���� ا �وز � 2ه�I �J�9  � رود @� وا���J را  ��| ا �@ 
Q� ر د���- ا �وز در ����� � ��ان�v :�ای9 داد� و ه��;

 -��; �� �V�� I��ا @�د� و �$�� ا���ن ه� وا<Wً� ��� دا��� @ms�  s و را�E  !� در��؟4
���@ ���V �m ��Wل �: ا;�اط و ��Qی� در را

� از �Lا�� sZدادن (١٠در #"�ر �: ا ����> ��Wی�د ��� ی s �4 Tapasو -��W  اه�اف  �د- و �� ;��{� ���2  � ��ی� @� را� ر���ن  (

� �2"� را ���� ����6 ه�-  ��N 2 �زش  � ���ی�. �L$��ن �ا- د�
 ی� 
4��

● 2ه����

#�ا 2ه���� در ا��ا 2 �� ا�
؟

� ”ی� �“ ا��� ��I ء�V :�او� ��A�  :ای .
�  ��W- ”�4م ,$��
“ ی� ”� 2زار-“ ا���“ ا�
. ”2ه����“ در٨ز ی���- 2ه���� �����I” -ا ��A�  

� ,�د ا���Wس و �ز��ب #��: ;��{�� ,�د@ ����� و 2را 9 �دن“  � Z د ”در�, -��� -��W .د�� �  Sی�W� ��� “-2زار � ”�4م ,$��
 و 

��� 
� ”2زار ������ن“ و ”ا��4ل ,$��� ای: <��
، ”2ه����“ را � ��4وی: و ��WریSدر ���ر- از @�|  ��ط @ ���A د� ا��، در�@ Sی�W� “دن

�� و 2را 9، ���2 و  ��!�  � @Z ��ا- ر���ن  �L� �@ 
� 2زار-“ در وا<U ;��{� ا�
 H@�ر، ����� و D� sZ�Aش ه�{� ا�” ��A�  و ���

9، ,�د ر;��ر او ��� از 2ن ;�� ��#$��  � ���د و او@� ه�� ا���ن ه�، 2ن را ����E در ,�ی9 دار�� و ��I �Lی��� � �Dش �I ��� و ��2ه��� ,�ی

J��د ا���م ده� ی ���w� �� 2زار-“  � ر��، در 2ن �Vی��J دی�J ,$���� و�Vد ��ارد @” ���W  �}�V دن ی� 2زار ������ن در��� 
��$, .�� �


 را ا���Lب ���$, �J��د @ ���w� �L� و ��� �� ;�ه�u ی�  �ج ,$��
 و�Vد دا��@ �� ”�4م ,$��
“ را ا���Lب @��، و�� � ی��� ،���
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 ���دن  Q"� � ��� ی���$, �J، دی���ی�
“ ی�و<�� او در 2ن �Vی��J وا<�W 2ه����- درو�� ,�د ��$,” �Jدر ;��- دو��� �Jن او دی�# ،�

� ه��: د��s در ای: �V ”2ه��
 در  ���� ,�ص ای���د� و ��A :او در ای .
��� “
� 2زار �دن“ ��WیS  � ��د �� ”2زار”�4م ,$��” ،“��

������ن.“

● ��WیS 2ه����

� و �Dش ,�د را V�� � ��� و در ای: را�، ی��� 
� ”و�Aت و�Vد“ ا��� ر���ن �����I -نی����"V ت�Aس و��Wا� �� ای:  ��ال  � �Hارد @

 ���� 2ن  ��R و ی�� ��د، �ا- ای:  ��3ر او @ t�� و ���!� ی6  � ��� وه��� را، ا��ا در و�Vد ,�د وا���J ه�- ���2ر و �"�ن ,�د را ی6 


 ��  � �Hارد و � @�ه9 ه� ی6 از �2"�، 2ز$I در ای: را� �2"� را s ��� ازات ر�� و�  ��v را �W>ی���“ ای: را� وا�I” �اد�� و �!6 ��، در ����

 -�V� 
� د�
 و ز�ن و ی� ��Iار ,�ی9 از ,�د �N2ر ��Lی| و ,$�� ��� �@ � �Jد ز��� ا- را  � �����، ی6 � @��. ه��V�  |� � �Hاری� و <

�| ��L 2زرد� و ��2ه� ��� �<�ار  � ��د> :��  ��ان ��L� ��NOی|  |����  �J��. ا�� ��2ه� ��� ”ر��“ @�د� ���، ای: ر���ر��� وا

�ز ه� ای: ر��� و�Vد دارد، و�� از 2ن 2 ،������� و ا�� ��2ه� ��� ”,�م“  �  ��| 2ن ��L ورا ه��$> :� �J����� ������ و ای: وا

ی��ت r��4 ” �ا<!�“ و ��ی� ���ی��ت ”ی���“ را ا���م��,�د���2 ”���“ �<�ار  � ��د، در ای: ه��Jم ��� ��� ��ا��� � ”,��v- �!6 و 2زاد“ ���

� �� �J������ زی�ا ای: ر��� وا �� �vر @�� ز���� ”��د“ و ”�Iی�{�“ دا��� V"�نده�� و ی�   ��ان ا����Rم و ه�ی
 ,�دش، ��� را 

� @S �د- I��ا ����ن (ار�!�ط ه� و ;��ه�- دی�J...)  �sw  � @�� و ای: ا�q�wت  ���� ���Jه�- �رگ 2ن را  ��V ���J�: @$�� ه���� @


 2ن  � ��د. @�� @� را�  ��W- ”,�د�����“ را  � I���ی�  ��@�A U��  د� و�@ sZز دارد ,�د را �!6ا<����س و��� �@ 
� ا- ا���Q� ��

� �4
 �Iواز ,�د ��;�ای�. �!�دن در ;��- ”2ه����“ و �Dش ���ر �ا- د������ ��@�� و � ���Jه�ی9 را @ 
 2ن،  ���� ه��ن ”@$��“ ا�

 ��  ��@ �  rری��  �@�R  ر���  �
 ای��د @�� و�� �Dش او � ��N ,�اه�@S ا<����س  ��R وsZ @�د� ا�� و ”��,�ا“ ��,
 زی�د- را @�A

� ه� ��ع و  ��Vدات ز��� ��� �Nا �� ا���ن @ 
ٔ دی�J از ,�د �H� �  -�Vارد. ا�� ��� ا���ء  ��ل ���.��J�: ��ی: ��s وا��NO� ،�J��- ا�

� ز���� ;E��ا�� tI از ���د-,�د را ��Lی| @��� و ی�  �ل ,�د را از ��4 !�زی�، و ی� 9�2 ����.  ��: ا�
 در ی�� از دو �Vی��J زی� <�ار J��ی�: ی� 

� د�
 2وری�. در ه� ی6 از دو ا���Lب ;�ق، ��� �ون ای: @� �NO�� ��ی�W رو-  ��Vد- دیU��> �"�2�J ه���� و ی�  � ,�اه�� دو�ر� �2"� را 

 “�J��� ز���� ,�د ادا �  � ده�� و ��A  � ��ا��� در �Vی��J ”�4م وا 9���� ز���� @���، و�� ا�� از ای: ��Lی| و ���د-HJاری�، @� و

� ای: ��د�� ��Lاه� �د. �� ���- ��د، ������$� -�Jد دی�; |���- اA����ت و <

� ار�! ��$  �v�!ن ه� ار���ا� � ��� |�
 �Iد� ��Iاره� و ا@����ت، <$I ،�W>ن ه�  ����در ���4 وا��6 �6 ا�� |��ط ا�� ه�- ی�w�4 6 دار��. <

� ���� ��� 2زاردی��، ا���Wس@ �!�> ��Wی ،��@ �  s�4 (:;و��� ) �����; (رادی�) و �������@ �!��ز  � ��دد و < ��� -�� � � ای: 2زار �� ا

O� ��� �
 ��� 2 �� و �� �H� �  ��Nارد. ��2ه� ر��ی�;��، ای: رو�� وا<�Wاز ���  "� ��;�� ا�
 ا���Wس  �!
 2ن ��� �� ا� از ��- او 

� ه��: د��s او , ،

 ه��$�  �Rوم ا��W>از دی�ن ای: وا sه�V �L� و�� ����ا��� ی� ��,�ا��� د����  � @�� #�ن ,�د@�"��� را  � 

!, �� ا�
.را  ��Vد- �Vا از ���4 ه���  � ��� و از <���ن ار�!��vت ا���Wس و �ز�$
 )@�ر �( 

� 2زار-“ ی� ”2ه��” ��A�  �� در��� ���2 �د @� ا- �A�  
����HJار ی���- ه$ �������Iب���I -ا���“  � ��ا�� ا : ��ی: و وا<�W ��ی: ��� 

.���
 درT ”و�Aت و�Vد“ �W>وا 
�� �� و�Vد ��Q�


� ��م ,$�� �AD� دن ی� �!�دن� ●

�$,” -��W  �
 ���دن“  �W;� @�د� ا�� و ��4م ,�ا�����ن و”2ه����“ ی��W �4م ,$��
 و در �$�� @�| و �Vوات  ��!� � 2ن ”2ه����“ را �

�� w4!��� �$�ن و 2زار �������I �3ر�  �� ,$� و@���� @� را� ر�� را  � I���ی��، ��wر  � @��� @�A�  :ی� در ای� �  �L� و 
����ن ا�

� 4!�ر�� دی�J ا���Qت و 2زار و اذی
 را @���ل ���د� و 2ن را � رو- دی�Jان ا��4ل ����.  �و ;��- ,$��
 ,�ی9 را  � ����� و  � دا�� @� ه��$

 �� ا-  ��!�ر را � ,�د s�A  � @��� و ای:او ه��ا� ا�
 و اراد- و ��2ه��� 2ن را � رو- دی�Jان ا��4ل ��� @��، در�
  ���� ای: @R���� ا�

� 2ن  �E�Wی�، ه��ا� ,� ,�د @ �v�!د ��3 و ا���!$�I ن ,�د و�V ±QA -ا� �� را ه��$R��د داری� و��  �rm ی� <����� را 2 �,�� ای� @�ا�


 د#�ر ,$� �� ,�m  � ا;��، از ای:  ��� U;��  ���6 ��:“ و ه���� @� ��@ � � ��ی� و و���� د;�ع از ,�د ��4  � ��د � ��ی� ”

�ود و از ,�د ی�  ��;U ��ن د;�ع @��� و ,�د��ن را ا �R�
 ا��� �� د�
 ��ن ��,�د���2 @�� ”�!�ی� @ ���V :م، ای�Jه���� و در 2ن ه�� �m, ز

�  � ,�اه�� ا���م ده��، ��� و ��� را ا@ ���4 U��  در ذه: ��� 2 �� و “����� � �Z ��@را 
��A :ای 
ز 2ن  ��wف  � @��.  ��: ا�
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����� در 2ن �Zرت ه�� ����� ���د- و ری$� ا-�ره� و �ره� ���ار @��� و ه��ار� �� �Iی�ن ��4 � ای: s�4 ,�ی9، اT��mZ و @$��9 دا�� 

�ی� ه �� را ه��$R�� 2ن ���ز�Zرت ��Lاه� ��;
، زی�ا ���  ��Em در ذه: ,�ی9 داری� @�  � ��ی� ”ا� �@ �W>در  �ا �E; و�� ،
��ا� دا�

�” �}�"�� � 
� 4!�ر��، ,$� و ,$���ی� از 2ن ا���Qد� ���د“  ��@ �  ��A 
� @�ره�
 و �4ا� |���  U>�  و در �V �“ ������ و�� �ی� 

.(��� ��V�� �$,) ���� ��;��

�� د��s و #�ا اA��س ,�m  � @��؟“ و # �” :�@ ����I �  از ,�د �@ 
�;��{� دی�J: ای: ا�@ -�m, د- ,�ی9 از��� د�!�ل I��ا @�دن ��س 

�� ه��  �دم و @���� @� و�Vد ��� �� ا�
،  � روی� و از ,�د ��ال  � @��� @� #�ا � #$�  "��V�: و ا;�اده��ز � �2"� ز����  � @���  

.����,�J� �  T���mی�؟... ��A  ��: ا�
 ,�د ��� ��� ی�� از �2"� 

� ”دی�ن“ و ”�ور @�دن“ ا� ا���  �L� و 
ی: ;��، در �2�� اA��س ا ��
  � @��، از ای: رو”2ه����“ �دن در ی6 ;��- 2را 9 و ا�v���ن ا�

, �� ��� ا;��، زی�ر @�� از ,�د د;�ع  � @�� @��A د;�ع @�دن از ,�د و ی� ��; �
ه�� ��� ��A :س @��، در ای��Aوز ا��و � �m, ود��R  د را در�

� �vف د��:، ,�د ���A ی� ,�ی9 و�A رت، د;�ع از�Z ��E“ در او  ���زع �ا-   tA” �@ 
� �vر o��اراد- ���2ر  � ��د.ا�� ,�د و 

 �"!V در ,� اول ��� 
� ��� �،اA��س ا ��
 ی� ,�Z ،�m;ً� ی6 ;��- درو�� ��� و ;�د- ا�
.  ��: ا��د� و اA��س درو�� ���، 

� ;�د @�wR�  -��در ی6 د� ��� 
��A :در ای ،���� ,�ص ,�د��ن ا�
 <�ار داری�، و ای: ;��-tA 2را 9 ��أم � ��Aر و �"� 
 و �"�ر 

@ 
� ه� �ی�د،  ���� ا�� ا��اع و��یs و ��"��اتدرو�� ��� را ه�� �T�R و ی� ��ای� �"�ی�   2 �� ��و�� ���ا��  �"�  ��� در ,��� ,�د @

�، دور��� و >D4 ه�-  �رد � ���3  ���|، دو���ن �Z��� و  "��ن و ��Aر;�ه�  �د- و  ��W- از <!�s: و��یs  �رن ���Z و ��wی�-، ا�!�

 � 

 ��� � ��ای������ ا ���� <�s ا���4د ��� و�� در �v: د#�ر ا�mMاب و ��Jا�� و ,$� و ��4د ��!��A :د� و در ای�,�د و دی�Jان 

��ون ,�د را @� از دی���� ��4م، @� s و �4ر- از ه� 4�| و ��wE ا�
،  ���� ���ه� و �Dح �� ��- او �$�� �� ه�@ ����ه�- �"�ی�2 ��  � 

.
� ��� � در ��ا �� و ,�m <�ار ��;�� ا�� ��� ا�
 و اA��س و د���- درون او �;��

� ه�� ��4ان ��� ��ان �ا- 2ن�دا��: ”ا ��
“ ی� �4م و�Vد 2ن، ;�E ی6 اA��س درو�� ا�
 و @ � �Jد ه��@ :��W� -ر#�ب ی� ا�����ارد�"# 

����، د���� ��ارد @ �� و در��� از درون اA��س ”2را 9“، ”ا ��
“ و ”��ق“ ادا � ز���� را دا���� ��@ �� ه��$� ”�Dح“ ,�د را 

���� و ��� � ا �ر ,�د را از �vیr 2ن ا��� ده��. ز ��� @� در ��ا ��ز2 �د� �ش <�ار دا�� ،������ون  
� ا ��ی� 2را 9 و ا�v���ن دا��:، 

.���� �R�� و s�A ا��"� ��; � ��A �د���� ��ارد @

� و�Vد ��� 2ی� دا��: ”2را r��4 9“ ا�
. در ای: ;�� ه��� ای: ;�� �"�د� ��� ی� ,��؟...”2ه����“ ��� 
� 2ی� ,$��@ �

� ا 
� در�@ 

 2ن ”����“ �I"�ن ��� ا�$I در ،���@ s��R� و ���از� ,�د 2ن ,$� و�Vد دارد. ”,$�“ �ونا�� ”���“ ه� ,$�� را ���ی


 2ن ��س ��Jا�� �ا- از د�
 دادن ی�M�  6ع  �د- ی� ی6 �4 ،
� ای: د��sری$� ”��س“ ا ��ن ��HIی� ا� �V�"  �L� و 
ارزش درو�� ا�

� ز�@ ��R  ر  ��ل در�v � ،�� @�� و دوام ی�!�o او ����  � @���،  $��ل ا���م @�ر- ذه��  ����w4!���  � ��د @� ��� ,�اه� ��س 

��� @�د� و 2را 9 ��� � ا� و ی� ����: ه���� و @�� در ه��ن  ��ن، �Zا-  �زی6 را W��m 
��A و 
� ه� ,�رد� ا� ��� ی: �Zا- 

� �Zا@ 
� در,�ا�
 ”���“ @�ر��RیHI 6ی�- I��ا  � @��� و در,�ا�
 ��� از ;�د- @�  �زی6 را ��ش  � ده� ای: ا� �V�� � را @� @�� و او 

� او �I,�ش @�د� و در,� ���
 ���ار  � @���.,�د را ا���م  � ده�. ای: �ر ��� �ون ای: @� د�
 ,�د��ن ��$, � �Jر دی�ا�
 ,�د را 

�ا-  
 ��� در 2را 9 و ;��- ,��ت درون ,�د ��Aر دا��� ای� و #�ن و�Vد 2ن ;�� ��A :د� ودر ای� �N�  و ����@ :��W� �4�� � ���

���  �زیtI ،���@ �  tA “6 در�Zد د;�ع از����: @���� �E- 2را 9 ���  � ��� و از �v;� 2ن را در  �Rودٔ� �"�ی� و ,�Z” ���� �mا- 

���I 6,�ش، از ,�د د;�ع  � @���. I�9 از 2ن @�;��- درون ,�د � � 2{�� و �Dح ,�د را @� �� I�9 از 2ن � ,�د دا���� ا@��ن 2 �د� @�د� � �و 

� او �I,�ش @���، �ا- ����3R و د<�ی�J� ،�Eان ای:  ��Mع ��ی� @� 2را 9 و ,��ت درو�� ��� در �Aل از �: ر;�: ا�
، در وا<U ��س ���

� از ا ����ت و ��ای� درو��W��m  م�Jدر ه� �� �J��,�I- ���د، �Aل ��wر @��� @�,�رداررا وادار  

 اA��س 2را 9 ا ��"V د، در�, �W>وا 

�o���� �A @�;� ه�ی
 و ا<��ار ,�ی9 را دارد و 4 ��و�Zا و ا�o$�ش و ��ا �� ��ون، اA��سه���� و ”���@� ;��“ و ”;��- ��Aر“ ��� 

�  �رد2را 9 و ا ��
 @�;� را داری�، 2ی� در #��: �m, tA ��� ����A- و�Vد دارد @� از ,�د د;�ع  -��@ �R�@���؟ tI در #��: ����A و�Vد ا�

� و�Vد 2ور��، �2"�{� ه����  � ��ا��� ;��- ”2را r��4 9“ را @ �W>6 ه�- وا����.���� @�!�ده�-  � را، ��Hی�  � @���، ی��W ا�� � @ �

��ت در درون ,�د ���ز دارد و @�, tA ،ر��A ،�@��� � sZد، در ا�� �o2ز  � ��د و  � ��ا�� رو- ا�Wد2را 9 او را � ه� زد� mE� :�د از ه��!
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2” |A�Z ،��@ ±QA ا�Zو���I ����  2را 9 ,�د را در ،
� ��ا��@ � �Jد ر�� ای:درون ,�د @�ر @�� و ه��Z در �@ ��@ .
ه����“ ��� ا�

�ون ��@�ب وا@�9 ه� و ,$��
 ه�- در �Aل ا�از ,�ی9 و ;�و ;����د ،
!���;�� در درون ,�ی9 ا� �ًE��4 درون ,�د،  � ��ا�� �2"� را �ن �2"� 


 2ن وا@�9 دی�، در �Zد V!�ان @�!�ده�- ,�د � � 2ی$I س و @�!�دش را در�� �� ��"� ,$� ,�د را ��@�بو tI از ای��� s�� :ای �� و 

� ”وا@�9 ه�- , ���� 2ن ا�Vز� ر�� و  ��ان ��اد� و � ,�د ��4د I��ا ���د�، 
���د� و "V �� �Zرت راه���{� ار�!�ط �<�ار  � @�� @$�“ ,�د 

� ��4ان � ای: �Zرت از ای: وا@�9 ه� � ��- @�!�ده�- ���د- ,�ی9  � �د و � ,�ی$�: ,�ی29ن، او را � ا- �ا- ر���ن ��� ی� و��I

ا���Qد�  � @��.

� و ,��رت  � ��ی� و در �I 2ن ,$��
 از  � ا�m� �4 2زارده��� د#�ر�M�  از �  �@ � �Jه���از  � ��د،  qً��W دو ;��- ���ار- ���,�

� @�ر  � �ی�:��� را 

. ا�از:١

  :v�
 �NO�� وا@�9 ,$� �د� و o��اراد- s�4  � @�� و ی� ای: @� در R� ای: ;�� ی� |A�Z���!w4 ص�, �v�!ی� در ار�� �@ 
� ای: ا� �E�W

� �Zرت ��� ,�د ا�Vز� ا�از ,$� را، � �Zرت @�ر�م و � ای: �Zرت ی�  �Rود  � ده�.��م و ,$��
 را 

. ��@�ب:٢

��  ��{s وA�Z| ای: ;�� #�ن �4ا<| ,$� را  � ����� و در ,�د ی� دی�Jان ای: �4ا<| را دی�� ا�
 و  ��3ش ��,���ی�� 2 �� ا�
 و 

� و�Vد  � 2ی� و ,��رت ه�- ���� از ای: ,$� را  $�ه�� @� ��� �� �Zرت  ���W در �ا� ا�ازوا@�9 ه�- V!�ان �$��� @د� ا�
، �2"� را 

L� .دورن ,�د  � ;���� و ;�و  � ,�رد �3� ا- ا�!�ر ”�روت“ درون,$� ,�د  � ���، از ای: رو ,$� ,�د را ��@�ب و AD  ��ون ه�� ا�از�� 

� @�ر ���د. ��� � �4ا s و,�ی9 را  �Q�� @�د� و ,�د و ا�vا;��ن را در زی� ��Wع ا�Q��ر 2ن <�ار  � ده�، زی�ا ��� ��ا�� ی� ��� ,�اه� را� دی�J- را 


 �NO�� 2ن، ,��رت دی�� و او ز���� ,R� ،ر 2ن <�ار دار����Qدر زی� #�� ای: ا� �@ -�Z��4.را��H� �  رت�Z :�ه� ��ی9 را در ار�!�ط � دی�Jان 

 
� ��- ,�ی9 2 �,�� ا�
 از ��- ای: ا�Q��ر �2�| ر������ را "V ����� �E; �� ب�@�� �Lدرون� �و �I در�I ;����دن ا �اج ,$� را 

.��@ �  �,�ی9 ���

� ��- ��د�  ��ون ا�
 و  � ��ا��  
�� � �$, 
"V ،-و�
 ا�از o��ه�����ا�� و ��A در���� ��دم و ی�  ����ن ه� �"�و�� � ,!� و 

 �!�د، ��L ��@�ب �� ��� ه��: s�4 را ا���م  � ده�، و��  :�� �V- دی�Jان، ��� � �Dح ه�،��� و ز���� �2"� را از  ��Wی ،�Jدی s��

�و��، ��ز �: ه�- درو�� �Jز �: ه�- دی�� � او را �$���  � ����� در ه� ��@�ب ,$�  ��:ه�اI���ه� و  ��6 ه�- ,$��
 او @� <�ار �د 

� و ی� ���� �Vن ���� و ه�اران ;��-  Q�� و  ��N ذه: ;�د،�$@ �!w4 ل ز�����  ���م ��� و �I از ار����Wت A�M���� ���� وا�
 ه�اران �

� و ��Qت �!�یs ���د� و �2"� را ��@ �� و �����ن ��ل �2"� را QA±;�د tI از ه� ��@�ب، ,$� ه�- ا�از �$�� ,�ی9 را �Lدر ا�!�ر درون ,�ی9 ری

� �����،  �دم  ����� و <�ا��:  ��� ;��- اول ی��W ا�از W �V در دی���� .��@ ���Jی�
 و ا��oض �!�د� وو �H� sو 2زار و اذی
 دی�Jان <�


  � ر�����، و�� ه�� ی6 از <�ا��:��A ��ل ه� و ��s ه�- tI ،-�W از 2ن ���وز و @$��ر �W�V،  �!| 2ن را  ��Rم @�د� و در �!N ��ری% 

� 2ن ���J  � @���، زی�ا او � �Zرت ارزش ��W ه�  ��A م ���د� و��R  دوم را -��; -�$
، Z!�ر و...  � �����.�H� �را ��wL ;�ا@�ر، 

$� ا �وز �ا- ,�د ��,� �� ا��  � دی� ,�د را از <�ا��:  ��� و #�ر#�ب ه�{� @@ ���A در� ��q���ون 2ورد� و از �Vی�Jه� ���ر دور�� و  
� ا�

"V (�� ب�@�� �L�) دوم 
��A و در “

 ا���$, ،
��$,” �@ ��� ��- ه�اران وای: ;�� ���J @���، در  � ی�
 ,�ی9 را ��$, 


���ن ه� وا�A ز��ٔ� �ن ,�د  � ;����.� 

 ��� ه�، �N2ر  ��L��@ ،�Jم  � ده� و ��� � ;��ه�- ;�ه���را ا� �W�V 9�2 ,$� ,�ی9 @$����� واو ��� ه��ن @$��ر �درو�� ,�ی9 را 

 ��� �!,�
 ��� ��دد و��ا���م د���- درون ,�ی9 را  �"�م و ��Lی|  � @�� و ه�� @�� ه� از ای:  ��Vا !N ��� -�$��د و در ه�� ��ری% 

� در 2ن �Vی��J وا<�W @�"���، @$��ر و ��Lی| @ ���A د ��ارد، در�Vا- 2ن و�� در ��ون (V"�ن ���2ر، ���4 @!��) و #� در درون ��زا�� ��� #

�E� �E; ا- 2ن� �"�V�� و ه� ��ع 

 ا���$, “
�| ه� و(V"�ن �I"�ن، �Z ���4��) ی�� �د� و ”,$�� �@ ��@ .
 <�ا��: @�"��� ا�

��Vون از ,�د (در ا�����، ,�ا�  �@ �}�V در ه� ،��@ �  s�A د�, ��ع و ار�!��vت روزا�� ,�ی9) و ,�ا� در ,��ت درون�Dح ه�- ”,$��
“ را 

� ی�� از ��ای� ��ون،  ���� @�� ی�@ 
 �R� s �4ی6 @���� ا-، #���� 2ن را �$� ی� در,�د، ای: �| ه� 2 �د� ا�Q��ر  � ���� و @�;� ا�

��ت ,�ی9  ��: #���� 2ن را ���� ا;��ر ,�د او @$��� ��د.,
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� ه��ار� د#�ر وا@�9 ه� و t�4 ا�s�W ه�- ا��4ل ,�ی9 ا�
 و ;�E ای: دو را� را  � �@ �wLا�� ,$� ,�د را� 
2 �,�� ا� ��Wی ،����

� �J2ن را ��@�ب @�د� و ه� ���ی���ون ا�از ����،  ��  ��� در ��@�ب @�دن اA��س ,$� ,�ی9�ون ه�� s �4 ی� ��2ه� ه�����- @ 

 �W�!v از @�� و�ا�
 tI از  ��� ,�اه� دی� @� در ه�� �V از ,�د �N2ر "�رت ی�;
 و �4ا<| 2ن را ��t @�د، ��w��  � ���د از ای: tI �2"� را ا


 ه�- و��$, ��NO� 
R� �4 او���Vار�!�ط ه� و ;��ه�- ا ���- <�ار ��;
 ا�
 و دو�ر� ��w��  � ���د @�زی��!�ر- �H� -�Vا��� ا�
 و @

� �� �vر ���و� �Dح 2 �د� و  ��!�ر ,�ی9 را 
 او ��A :در ای ،��@ s�4 r��ون ���6  � @�� و ه��� از ای: دور و�V t�4ی�ن �� -�

.
�sv، ره�{� ��Lاه� ی�; s����

 ��Wد  "�و- �Iر

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220170

�# "�� و دو �@�ن

� <�ل  �Wوف در �� د���ن <�� 2ب  � @���، �6 �6ز ��� @� ��د ه���� و 

��wدف  |�A� روز-  ا��  و   ����R��,  �@ ;�ی�د  � ز���   ��"# ا�Vاء 

:�  u���J�� ����، ار�!�ط  @$�� ه�ی��ن �oق ��د! ��A ا�� �!��L ه� 

.��@ �  �L$  دن ای: �$�ط و ��د- را� �J�,�� ،ن��Aو رو ��V

�Oی�� 
 را �W>ز���� ای: وا ����@ 
Aرا��  �ور ���م روزه� و �Aادث ��د و 


 �NO�� ی��ی�J ه����. �ره� در ;�ای� ���ی��تR� و روح ��V ،�@ ���@ � 


 V�� و روح ا���ن D� �4 2را 9 و� ���� #��ه�{� ����� ای� @


 و�V @�د� ای�. ی�� از  "���ی: و�V ���� ن� � ��د و روح ���� را در 

�W و�Vد- دو  ای:  ار�!�ط   
�W>وا  � زی�د   ��@O�  � Q����ی: روش ه�{� @

� ا���Qد� از ای: ���ی��ت ,�د را 2 �د� .
ا���ن دارد ���ی��ت ”ی���“ ا�


، <�رت �Eا�� ،�!Z 9ا;�ای 
"V ار- در���د زی��:  � @��� و 2ن را ا

�  ��W- ا��Rد ا�
. و�Aت �: V�� و روح، و�Aت �: ,�د و ��ی�ی: و ا���ً�و ا��mWف HIی�- V�� و روح <�ار  � ده��. ”ی���“ از ��3 ���- 

�، دا�9، روش ز����، ورزش و... ی�دQ��� ��4ان ;�S ز����. از 2ن �L  -ه� �!�V :��ا��Rد � �vر  ��3  �  � ��د و ���ر- از @���� @

� دو�� ی��� B�2 ��� �3� ���ت ��s ا �وز ی����ی��ت 2ن  � �Iداز��. ”ی���“ را  W��� ا- �رگ  � دا���. ��� sZ�A 
��اران ,�د ه�ی� @�د� ا�

��ل ه� و <�ن ه� <!s؟

� ی���BLری�� ●

� ای: 4�� ,�ب زی��:  � دا��� ���ر @��� از ��R@�ت ��� و روی�اده�- ورزBLاز ��ری �B�2�� 2ن �Iدا,�� ا �وز در ای: ���ن  �� �@ 
�� ا�
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�ز ه� ا,�Dف  ،
4�� ر�W��m  �oت زی�د- @� در ای: ز ��� ا���م ��� ا� .
� #$�  � ,�رد.ی� ,�اه�� �Iدا,��3ه�{� در ای:  �رد 

 � r�W�  :���L� -ی��� �@ 
� ای: ���� ا��ر� دا� ��ل <!s ا�
 و � ��وع او��: ���ن ه�-٠٠٠¬در  ��ن ���م ا���د  ��Vد  � ��ان 

�ا�����  ���� ��� ا�
. ی���- او��� و �� ����� <�ی�  $��@�ت زی�د- دا��� ا�� و ه�دو- �2V�� ����ای� و ���وه�-  �;�ق ا��� � �"


 ا;�اد �WMد و�!"
 در �ن و "V ه!� درH  -ه� �ا���Vع �د� و ی���- <�ی� ��� �Dش  � @�د�@�د� ا��. ه�ف �� ����� ا���Qد� از ا��ی$

� ز���� ��wL ا;�اد  ��tI .��@ sE ا�  ��{��W  s- وا�
. ��V�  �3د در ه��� را دری�� و ��t 2ن ��3 را ز 2ن در دورا�� ی��� 


 و ���ت و ر���Jر- ,�د � ا���wL� د�!" �� ای: ���� �$�� �Iدا,
 و  �E�Wی:  ���Aدا����.رو �V�� ار��Qد� از ای: ا

� د�
 2 �� از �QAر �J�� -د ی��� را  � ��ان در  "�ه��Vن ����� از و����- ه�- در� ای��اس I��ا @�د. ا���ل  ��Vد ��L���: ��اه� 

� ه�وز ی��� را در دا,sای:  "�ه�- ���A ،�J@�ت و �vز <�ار���- �ن را در A�: ���ی��ت ”ی���“ �$�ن  � ده�.  ��Jی�V :���L� �v�, :��

 رود٢  � دا���. ای: ���ن @� در ز �ن ,�د ���ر  �رن و  ��Qوت �د� ا�
، ��م ,�د را از ���Indus-Sarasvatiن �رگ و  "� ای��اس ��را��ا�� 

Dً �@ -ا ���� �� ��3  � ر��  �دم @� در 2ن ز �ن � ;�د ��,���ن ��ز- و �Vد� ��ز-، "� ای��اس و ��را��ا�� ��;�� ا�
 و �wR�  

� �!�د� ا��! در  ��ن  ����J� ��� �Aـ رو ���V ی��ت��� ��ی� @� دی:  �دم ودا{������ ;�DMب و... دا��� ا��،  �  �I �� ای: ���ن <�ی�� 

)Vedasو روح و ه��ه ��V د در 2ن ز �ن ار�!�ط�V�  د� ا���� ����6 ه�- <�ی�� ی���  ��Oس  ��: �2"� را ��ن  � @��.)  �J�

�S ی����L  -دوران ه� ●

:
� ی���- @����  �اsA زی� را �v @�د� ا�ی���- او��� در �Hر و ��Rل 

١ .Pre-classical yoga

٢. Classical yoga

٣. Post-classical yoga

. ی���- ده� ه�- ا,��.§

� ی���-  �رن ��V� ا�
. او @� ����I ه��- و از �ر���ی: V -�;�4"�ن �د. در ده� ه�-Himalayan swami sivavanandaی�� از ره!�ان 

١٩n9 از ١٩٧٠ و ٠� :���� �� ٢٠٠  �ار�� در 2 �ی�� و اروt��O� �I @�د و در @��ر 2ن � و ی���، Q��; � اsZ  "� در ی���¬ @��ب در ز ��

ا��ر� @�د.

١ ���Asanasـ ���ی��ت و �A@�ت  ���| 

Pranayamaـ ���I ��RZ tQا��ی� � ٢

�ن ٣ ��RZ دن�@ s� ـ 2را 9 وSavasana

§ |���  �Vegetarianـ ��Hی

¬ 

 و ���Q در�!�  �dhyanaـ ا��ی$

� ا �وز از ;�ه�u ه�- زی�د- 4!�ر @�د� ا�
 (از ه��و{��� و �دا{��� ��ی��� از دی�وز ��  �Jر ;�ه�H� :�ب @����) و در ه��o -��د� �� ��;�

�ا- ���“ را ارا{� @�د� ا�
.ز�ن ه�{� #�ن ه��-، �!��، ����J، ������ی
 و... ���  �W;� ��� ا�
 و �� ا �وز @Z” �Aم وا��I ن ه�� ���م ز

 � r�W�  ذ@� �� ���ی��ت ی��� � ��ل I�9 ا�
.٠٠٠¬ه����mر @

� ا�Zل ذ@� ��� ا�
 را  � ��ان د
 و�V @�د.● ����I����ری$� ای: ���ی: @� <�ی�� ��ی: روش ,�د��ز- � �Iدا,�: �V ر ه��و���ن

� 2ن  � ��ان ���ر� دPantajaliدا�$��� ه��- � �Iدا,�:  

 ه�- ذه��  � �� � و  �E�W ا����W; ی��� را @���ل ،�Qv�4 ،���ر ز ��� ه�- 

 s �� 6 را��D@ -ا @�د. ای: دا�$��� ه��- ی�����I ���Aن ٨ذه�� و رو���ا-  
�  � دا�� و ��م ه�- ������ی�A�  وت ای:٨�Q�  �,�� 

� دارد.V�� ه�- زی� �!�V ه�� و�Q  � �@ 
���ی��ت در ��3 ��;�� ا�

▪ دی���� و ���L� �E از  �دم و د���- ا�vاف

▪ ��Jش ;�د در  �رد ,�دش

���
 V��� و �WMو �▪ ���ی��ت  ���| در ار�!�ط 

tQ�� ی��ت @���ل��� ▪
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▪ روش ه�- @���ل اA����ت

��; 

 ه�ای"V در �L� ا�� ���دن�� ▪

▪ ��ا�� ���دن ;�د �ا- �دا��:  �ا��V�  Uد در را� ���@� ;��

��$� �@��� 
"V �4ت ;��- در�M�  �J����I ▪

�S ی����L  -6 ه�!� ●

دا{� ا�
. ی�� از #��ی: �!6 رای� ی��� @� �"�تی��� ”واژ� ا-“ ���2 در د���- ا �وز- ا�
 و @Dس ه�- 2 �زش 2ن در ���ر- از �"�ه�- د��� 

�ن و �tQ�� ��RZ ��R ��� ���� ه�- در ��� �ا- ر;VhathaU"��� دارد ( 
�WMو �  $�Dت ��D�4 و ا�����) ا�
. در ای: ��ع از ی��� 

� ��� ��د:ZD, ��� �@رد ذ�  ��# �ا���Qد�  � ��د. ا � �NO��ات ���� از ی��� 

● ا�Nات  �!
 ی���

�NO� ز-  � ��ا����@�I ��4ان ی6 رو�� �� V��� ی��� !�V .ی��ت ی��� ;�ای� زی�د- دارد���S��L  -ه� �Jت و ��ه��ه�qD�,رو- ا ��ات زی�د- 

� از 2ن ا��ر�  � ��د:���� ��# �� در زی� @ ��� �V��� دا��

sZ�Q  � �� ی�- وHI ف�mWا� s �4 ●

�� راZ�Q  �ًZ�w, و ��S اH� �Nا���L  sZ�Q  -ن در ی���  � ��ا�� رو�
 ه�- �WMاز و ��W� @�ر� @���  �رد ا���Qد� <�ار  � ����� را @ 

J��د. D4و� �  sZ�Q، ی��� �NO��ات  �!�� � رو- ���J : ه� و ����ون ه� دارد. ��E�ERت � ��� � �@ 
� ی��� ��"� ;��W��� ا�@ 
�$�ن داد� ا�

� ه� و  B�ی� و 2رام  �هD  ن��$@ ��ن �s �@ �� D  � ده�.  ���نار��ن ه� و ا��ام ه�- دا, S��L  -ه� 
��> ��A sZ�Qا@��  ��ان ,�ن 


 �����ات ���� از ا"V :�ه� � �� �O,��  � ا��ازد و ا��ژ- و � ر�� و ��4 �� زدا{� از 9L ه�- ������ن 2ن  � ��د @;�ای9 �: را 

� و�Vد  � 2ورد. � ی���  � ��ان SWM و ���� D�4ت را � ���ار ��د.��ق qزم �ا- زی��: را  :��Rی��ت  Dی� از 

� �� @���ل ��tQی��� در ����� �W� �!w4دل ای��د  � @��. ی��� ��4 @� ��ن ��9 و ا���س  � ��د، #�ا @ ��ع  Dی�� از ���ی��ت ی��� @

� ا- �ا- s�A روح و ;��  ��
 و�� 2رام @�دن ��4 � �ن @�6  � @��. �ن و�� ،
�ا-ه��ا� ا� 
 در ای: ز ��� ی��� @��N�  6- ا�

A در -�N�  9E� ان  � ������� و�Jدی ��  � را @ 

  � #��- ا��wL� .��V :ه�ا���J� اری�����HJ� ام��Aد �ن ا�, ���ت دارد. ا��  � 

� �� �vز <�V�� s"� در ای: ز ��9E ای�Q  � @��.��� ��ان ا���3ر ا��Aام دی�ن از ��ی�ی: را دا�
. ی��� 

��� @�دن #"�� ه� ���ی: �ارز�� ا�
. ای: ���ی��ت در @� @�دن وزن �V ���!در زی ��A ی���:�A از ه�ر �ن ه� در �,� ���� � �9E دارد #�ا @

�ن را @���ل  � @��. �,� از �A@�ت�A@�ت ا���م ��� ای:  "� ا��Qق  � ا;��. �ا- ����� �Ho ���و{�� �NO�� زی�د- رو- وزن دا �����رد و  ��

� ه��ا� دارد و Fish postureی��� ه��Bن � را �# �����
 ا;�ای9  ��@�A :و{�� دارد. ای��� ��o -رو �Z�, ��NO� ا���� �  
"V :�ه� �

� زدن � و ا��ژ- �!�یs @��. ای: @�ر را  � ��ان B�ه�  ��  � ��ا��� از٢#�� را ��� از د�
  � ده�� �# �"�� � ه�ف � ی6 ���  ��ل زد. ��� �

.���� �"��- دا�� 
�WMو ���4 �3�

� ا;�ای9 دری�;
 ا@���ن @�6  � @�� و ���ل ه�- #�� ه� در ای: را���، ا@���ن �$��- ,�اه�� دا�
ه�r��4 tQ�� :��B در ی��� ,�د 

�ا��� ���ی��ت ی��� �ا- @���� @� �4دت د 
� ا�
. و ��V| ا��# ��$�� ��اغ ,�را@� ه�و ����� 2ن ��,�: ار�� �: و��4 ه�- Hoا{� 

!���. از ی��� در "!�د �Vا�Aت، ا;�ای9 �4���در;�� و �9 از ��W  �A ,�د را �I @���، @�6  � @�� �� ,�د را @���ل @�د� و ای: �4دت �� :��� را از 


 و... @�6 ��;��  � ��د��I 
 D� ،-ی�HI �3� ای���، @�ه9 درد، ا;�ای9 <�رت ذه�� و ���ی���  ���ع ��ی: ���ی:�� ���2 �ZD, و .

.
V��� و رو�A در د���- @���� ا�

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=216237
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����

) ی�ج   
� ������ی��@ �از ری$ ا��Rد و ی�� ��نYujی���   ��W  �  (

���وه�- 2ن  در   �@ 
ی��� راه� ا�  �Jدی � 4!�ر��   .
� ��� ا��;��

درو�� ا���ن ا�4 از V���، روا�� و رو�I ،�Aورش  � ی��� و tI از

��� ����;�ی� �: �2"� ��ازن و ��Wدل �<�ار  � ��د؛ ای: ��ازن و ��Wدل 

� و�Aت � V"�ن ه��� و ,��V r"�ن ه�ای
 ,�اه� @�د.,�د ;�د را 

�r و, :�A :د: دا���@ �ZD, رت زی��Z � ��ان  ی��� را  �  اه�اف 

��Z ،ذه�� و روا�� 
� ,�د و دی�Jان، 2 �,�: ا�Zل "�ا� 
ار�!�ط در�

� دی�Jان، T�I ��ز- درو�� و در 
درو��، دو��� و ,�� ,�اه� ��!

.-��W  ���W� ،
�"�ی

در ا � ا �وز�  � <� �� #�� ه�ار ����، در $�ق ز �:  ���� ��  ی��� 

.
ا<�E� �wط د��� ����ش ی�;�� ا�

● ی���- �4�� از ه$
 ر@: ا���� �$��s  � ��د:

١9L��� #�J��J ر;��ر ا�4���V ا�
. ���6 در ای: W� s �� � ی�  (

�<�ار  �دو����  �mروا ��2ن   � و   ������ 2زار  دی�Jان   �  �@ 2 �زد   � 

@��(2ه����)، �Zدق، را���J و ا �: ���(�����)، ���یDت �V�� ,�د را

� �EAق دی�Jان ا��Aام HJارد�اه��#�ری�)، A��د و @� �: �!����I2)ی�Jاه�(، )��@ sی�W�.��@ ب���V2ن ا s�� ه� � u���� (��2��) و از ;�ی| و

�  � 2 �زد @� در @�ره� و ا �ر ٢�A�  :6 در ای��� .
��� ا���3 �ت ;�د- ا�W� s �� � ��� (�J� T�I و روان ,�د را ��V و ���,�د  ��3 

���(������)، 2رام و � ���� و از ,�د و دی�Jان ا���3رات  ����| دا�� U��> ،(�#��)ی�ار-دارد�I ت ز����D�$  s�E  و در �����ع 

s ,�او�� و�E  (��ادی�ی�)، و در ����$ ��, ����)ای$�ارا�Iا���ا��QWM ،(�I��)��@.("� و ��ا��ی� ه�- ,�د را  ���
 او را�M و ���$  

� ا���م �A@�ت و٣ 9 ���6L��� �A@�ت V��� و �� 9 ه�- ی��� ا�
 و در ای: W� s �� ����2 (در ،
� �Zرت  ��3 و در�ی�� ی��� 


 V��� و روا�� ,�د �Dش  � @��. D� ±QA د و��را���- ای

§  9L
 ا�
. ���6 در ای:  D� ±QA ا;��ر و �@��� ��ا- @�6  tQ�� ل���@ ��� @���ل 9L ه�- ������ن) �Iا��ی� � 4 �� 2 �زد @

��tQ ,�د �� s دم، �زدم و ز �ن �N2 tQ� t!Aر- ������ن در �ن ,�د ای��د @��.

� @���ل ذه: از ,�اه$"�- �Q���� ا�
؛ �I@� ذه: از ,�اه$"�، @$��9 ه� و¬�A�  ا���ه�را�I (���W� ز ���@� درو�� و�o2 �� اب ه��mMا 

� دری�;
 ه� و وا@�9 ه�ی9 در �ا 
!�� ��  � 2 �زد @�A�  :د. ���6 در ای��  T�R ه�- ��و�� ه$��ر ��� و �2"� را @���لرو�A ,�اه� 

� ا- �� و����و�� و ��3رت � وا@�9 ه�- درو��، �2"� را  Uو<�ی � -�J� 
!�  ��ا- @�| ا��ژ- رو�A و روا�� �!�یs @��.@�� و 

nاب�mM6 از ��9 ه� و ا��� �@ � �J؛ ه��"����W; -رو s �@ �V�� و ��; �@��� ��Wرو-) ده�را�� ی ��$� � ه� ره�ی� ی�;
  � ��ا�� � ���@� ه�#

.��@ �;��� 9�I 9 از�ا��4ل و ا;��رش، ا���Wاده�- درو�� ,�د را 

 ��� ا�
 در ای: 9L  � 2 �زد @� ذه:) دی��� ی�,Dء ذه�� و  �ی��$:. ����� @� از <�� در���- ه�- ذه�� و ,�اه9 ه�- �Q���� ره�٧


 ذ,��� ��ز- ا��ژ- روا�� و ا ��ن ر��Z�; ء وی�� <�ار ده� و از ای: را�D, �42ورد. در ای: ��ای�,�د را در�� 
� د� ��ا��ی� ه�- ذه�� را 

.
� و�Aت � @�ی��ت  �mWف ا�ذه: ���6 از ��� � ���Qات �Iا@��� 2زاد ا�
 و ��"� 
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� ی��� و � وI ،sZ����:، و ی�� ��ن � ,��r  ��ادف ا�
. در ای:  ٨�A�  :ی��q��، دی�J ���6  ��ن ,�د، ,�ا و ه���) ���ده� �A�

.���� �Vای� ��� ��JB�ه

 �!U : ��ز �ن 2 �زش و �Iورش ا���ن ,�ا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=242110

����

از  ��W ا���م  دارد.  � ��ای�   ��NO� روا��  و   �Aرو  
 D� در ورزش 

�Æاب  � ��د. ی�mM�4 آ� ��ن ;$�ره�- روا�� و ا��Aآ�ت ورز�� 

از ای: ورزش ه� ی���  � ���، ی��� <�ی�� ��ی: روش ه�- ���ی: ;��ی�Æ و

�ی� �رو�A در د���  � ���. ی��� ه�� ز���� آ�دن ا�
، دا�$� ا�
 آ

� ه�- A����، ا�4 از!�V م��� � �� ز���� روزا�� ه� ;�د 4��: ��د زی�ا آ

� ��ای� دارد. ��NO� �Aروا�� و رو ،���V

� ه� I����:.) ای: ا��Rد�  ��W (ا��Rد، ی��� ��آ�!� ا�
 از واژ� ی�گ 

I���� ��2ه� ,��� ;�د- � روح آ�"���، در اDmZح  ��W- 4!�ر��
 از 

����� .
ی��� ای��دآ���� ه��ه��J و ��ازن �: V��، روان و روح ا�

و  ��Q��  ،���V ی��ت���  rی�v از را  ��ازن  ای:  ی���   ���4 - ���4

#�آ�اه� و <sQ ه�- ا��ژ- و ��3;�� و  �ا<!� �O �:  � آ��. ای: ���ی��ت ;�د

4�� ی��� � s�4 آ�دن .��ن د�
 ی� �W>وا 
E�EA �را <�در  � ��زد �� 

t�� s�ا- �$��  �دم <� ��ن آ Åو ;��ی 
�wL� �Vر�, s رو- �4ا

w4ه� و ا �B�ل در ار��ن ه�،  �هD�,د ا��ح �!| ای�m� :ز  � ��د. �4م ��ازن در ای�o2 ،
� �vر  ��ل و<�� ����� �oدا��ب  � ��دد. 

دا,�� د#�ر ا,�Dل  � ��دد، آ�ر2ی� ای: ����� آ�ه9  � ی�� و D4ی� ���ر- �Æ�2ر  � ��دد.


�� �����I 2ن ��دا� و ���ر��� آ �ن ا�
 �� در  S��L  -ه� ���آ�دن �� uاب وه�ف ی��� ه��ه��mM2ی�. اآ��  �دم از ��س، ا 

�ی .���� ا���س ه� و ;sW و ا�q�WQت روز �� ز���� ا�
، ر��  � ���� �"� ا�
 ی��� ��� ��ا�� و #��: اد�4ی� ه� ��ارد���ر- ه�- w4!� آ

� ه�� ای: �� Dی��ت ;�د-  ��� ��د و "!�د- ���م ��mح �ن را �ا- ا;�اد ����: آ��  �
آ�N س، روش��Aذه: و ا �m� 4!�ر از �ا � 

ر �ن V�� و روان ا�
. ا �وز� �ا- در �ن <����Wm ا- ارا{�  � ده� �� ���ر��� در �ن �r�ER ی��. ی�Æ از  "� ��ی: د�
 2ورده�- ی��� د

���ر- ه�- ��ار�� و ��W از ���ر- ،

، ;$�ر ,�ن، 2ر��ی���ر- ه� #�ن ��2 و دی� ��W�V�4 �"�2 رن از در �ن�  |v � ه�- روان ��� آ

r ��ی: ���� ه�- در �ن، ی��� در ��� �د�ا�
 از روش ه� و ���ی��ت ا,��Z�w ی��� ا���Qد�  � ��د. r!v ��ارش ه�- �Æ��I، ی�Æ از  �;

��� دا,R���  د�o ب و�w4ا  ����� :�
 2ن ا�
 آ� ی��� ه��ه��J و ه�ر ��� qزم را �4 .
� �vرا� �Jد  � آ�� و ای: ه��ه���ای 

 ��E�� رو- ����� ه�- دا,�� و ا��ام �H� �  ��NOارد.
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� ���ر��� و �
 ه�) ���ر- ازدر د���- �I ��9 ا �وزی:، �ا- اآ��  �دم ی��� ��د� ��ی: روش �ا- د�����WM����2ه� (و .
 ��دا� ا�


  �� آ�ر ادار- را  ��UQ  � آ��$I :��$� s�  ��
 ه�- �����W; از ���� ��. D4و� � 2ن روش ه�- ی��� ��o!ً� 2رام ,9L���J ه�- روزا�

��� و 
�wL� Åه��ا�، ���ی��ت ی���  � ��ا�� ��ز��� ی :Q�� ���� �w4 در .
� ا-روح و روان ا��� ��4ان و�� ا;�ای9 ه�ش ا<��wد- ا;�اد 

�دن ��ا��ی� ه�- ;�د- و ا;�ای9 �زده� آ�ر ��د. q��ا- 

�oی���  � ��ا�� ا  .���ای�� ال  �ا- آ�ه9 ا�mMاب  � ارزش ���.ی��� �sÆ ه�- زی�د- دارد آ�  � ��ا��  دارو{�  ی�Æ از ��V$�: ه�-   |

��� ی��W از �vیr آ ����ل د���Æ; ��J- و ���، �D �� ��� را��ز��ر- � 2ن  � ��ا�� �����- در رو��  $DÆت ���ر �رگ ��� دا��


 و ����| آ� V s�� و ��د- و �$� D� �� �vر- آ� ���ی:  �اوم ای: ورزش  ��� 
 روح ��دد و ا����ار ���ی��ت����: آ��  D� ط و

� ��داب ه� �� ا���ن را ��ار ���د� و ��4 د�����Q, -اده��Wو ا�� ��E��- ا��ژ- و ���وه�- درو�� ��دد. �� 9 ه�- آ$$�2ن، ���وه�- 

��E� �4ی
 D�4ت �ن، ا;�ای9 ا��mWف HIی� ��دنی�Æ از "��ی: ا��اع ���ی: ه�- �ن  � ��� آ :������- از ,���J ه�- ��D�4 و از V ،-

��4 ا;�ای9 2 �د�� V�����، ای��د ��دا� و �$�ط  sو روا��  � ��د ودر آ �����V -ن  � ��د.��9 ه��در 

"��ی: ز �ن �ا- ا���م ���ی��ت آ$$� ●

�ا- ای: ���� ���ی��ت و�Vد ��ارد و�� "�� ا�
 ه��Jم tI �!Z از �,���: از , �Z�, سز �ن��Aا ��اب، در �: ز�u ه�- ��Qی�، درز ��� آ

� و �����- ���ی�ی�ن، <!s و �W ازW��m  s�  
 ��Aم ��;�: و ی� �|، <!s از ,�اب ا���م HIی�د,���J در D�4ت داری� �W از آ�ره�- ی��Æا,

 (.��� ���H� ا,�ردنHo از 
4�� Åی s>ا�A، در ز �ن ای: ���ی��ت 
"�� ا�)


 D� � �!U : روز�� 

http://vista.ir/?view=article&id=250782

����

�د. ��@�  ���HJ� �ادر ��@� @�#���   ���� از  زی�د-   �ت 

��"�ی9 ��زاد �Vی�   �  ��Iر و  �درش @  � �ام ا�Zار  � @�د 

HJار��.

� ه�- #"�رB ��$� s�  ه� �@�� ��Iر و  �در  � ������� @

�!��2 او   � �Lاه�  و   ��@ �ادرش A��د-   �  ����  ��I

ر;��ر در  ا �   . �د   ��  ��د @� �Vا$�ن ه��$ ای:   .  �����

��@� ه�� �$��� از A��دت دی�� ��� �� ، � ��زاد  "��ن

�� �  ��$�� روز �د و ا�Zارش ه� �ا- ��"�  ���ن � او روز 

. ���@ 
E;ا�  ���;�� ���w� ر و  �درش�I ��,q�  ،


 ��ش$I در را ��زاد ر;
 و  � ا��ق   ���R��, �  �@��

@����وش و  �در  �Iر  و  �د  �ز  ����  در   -q ا �   .  
�
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� ���J @��� و $���� . �2"� ��@� @�#��� را���QL  ����ا��� � 

� �vف �ادر @�#���ش ر;
. �Zر�9 را رو- �دی��� @� 2ه��

�J :  � ، ���#�@ �� �� : 
Q� � 2را ��Zرت او �Hا�
 و 

«:��,�ا #� �Vری� ؟  : دار� ی�دم  ��� !«2ن  �

�  ��W - ,�ر���� ی���- ��� از دو واژ� )ه�(ه��� ی���  �Wوف 

��  �� و,�ر��� @. 
�  s��$� ��  -��W ��� ا�(  ��) و 

ی��� و ه�ف ه���  �د�   
و �!  �Q�  -ا��ژ- ه�  s!��  |����

�: ای: دو ا��ژ-  ���د در �ن  � ���.ه��� �Jت و ه��ه��Aو

� V"�ت � ا��س اsZ ���د �Iی� �Hار- @ 
���ر- از  ���| ;���E�W  �Q ا� �� �vر ���2ر در ���ی��ت وی��� ���،  $� ���E4 :و ای ���

. 
� ای:  ��| ���د ی�;�� ا�Q��;

� را�V ی���  �W;� ��دی�� .ه��
 ر���ن "V ���� ��4ان ��د� ی��� �� q�I ���� 9� sی$� (��ت @�ر �)-در  ��ن ������ی
 ه��� ی��� 

� (ی�  �) و �A�  ان دو�� �  �@ ���� ���د.ه��� ی��� در وا<���Uی��ت ��� (����2) و @���ل ���I) tQا��ی� �(  � ;�Mا -�� ���E� :ای �(��� �) را

��� D�4ت و ����� ا�w4ب  ���E��  �Nد� از ����2ه� و ���ی��ت @�ی� و  �دراه� ا�Qا�� �� �Hا��� و  �V!�ت ی6 ���ر��� دی�� �6 را

;�اه�  ����.

� �!�ی� ا���م داد@ �B�2 :� ی� (Sا�

١
) �4م ,$��

٢�}�Jo�4م درو (

) دزد- ���دن٣

) �Iه�� از �"�ت ��ا{�§

�ی� ا���م داد �@ �B�2 :� ��� (ب

١����@�I (

٢
�W>�  ه� و �� دا�� 
!�� 
) ,$��د- و ر�Mی

٣�W��m  دا�9 و (

§9���I (

V و "�Aدر 2ن ���  � ��ا��� رو �@ 
�  ��W- <�ار ��;�: در وWM��� و ����A ا�����.ج) ����2:  
Aد و را����, "���

 :� �Jد ه��ه���درون ری� و ای ��
 @D�4 9$ت و  ���ژ ا��4ءو ��Rی�o 6د دا,�4 ������2ه� ا��4ء �ن و ����� ا�w4ب  � ��ا�� 

���@ 9$@ �@ 

 ��� ا��N ،�ل ��� و  �w�L ا�w4ب در ا;�ای��4���v 9ان s��  |v ا���Qد� ��دد.در ��E�ERت �Vی�- @� ا���م ��;�

V�  �> ل ا��ام ی��v ان�� 
� ای: روش ��A  ��: ا��د� و  �N�  �"�2 اد @�|و�� �� �2�| دی����W� ����L!��,.د ز��� را ا;�ای9 داد�

�� ه��: 4� ���ی��ت �I ����2دا,�� ا�� ���ر زی�د  � ���.و  �� ��Vد در �زار ای�ان @@ ����� �
  : <�w 2 �زش ���ی��ت ����2 را ��ارم و ��"� 

� @�د ا��ر�  �w�L- ,�اه� ���د.V�� 2ن �در ���ی��ت �ی� 


 t�4 و <�ی�� 2ن ��ارT دی�� �١"V در ��@�A ،
@�A ا- ه��� ���وب ا���م ��د. در وا<U  � ��ان) اsZ <�ی��: در ���ی��ت ����2 �ی�  �@ ��

� در �I ه� ا�E!�ض �ی� @$$� ا���م ���د.@ 
Q�

� ��ای٢ ���E��  ت ار�!�ط�@�A ����ر زی�د- ��دو دا � 
� �W��: ای:) در ا���Lب دا �� �A@�ت �ی� د<��� ;�د دا��� و ��"� و- <�در �

.��� �  �دا �

�ی� ٣ ���$�  ���� - ��QA ط��ض و ا�!�!E�4 @$9 ی� ا�� �@ ���@�A ردار- از��  � ��د�W از ��  ��) در دوران �Z�� ه�� ��دو�I

ا��ا{� دوران �ردار- ���ی��ت ی��� <Um ��د.

§�V �� ری�- �ا- ����2ه� در ,����� ه� �ی� ای: ���� ر�4ی
 ��د @� ,����� رو ������) در  |E4 ��ی� <!s از ,�����  �
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¬���  �� �"�ی �
، ���ی��ت در ا��<� @Aد� از زی�ا��از  ���|، �!�س را�Qن ا���# ��| ی� ;��- �ز، ���$�- د�
 و s!> �I از) �4ا 

� و رود� ه� <!s از ���ی:  � ��ا�� در "�� ور- از ���ی�����  ���L� ،2ب ��د �����.���ی��ت  �ت 9E� ����2 دا��

��4 �$�ی� ��W از ���ری"�- V��� ��دد، �ی�  �Rود 
ی�"�ی� � ای: ���ی��ت ا��4ل ��د @�  "���ی:از �2�� @� ���ی��ت ����2  ��: ا�

�2"� 4!�ر��� از :

١�4�L� ب�w4ت اD�$  �4ارض  ��- و :u��@qا (

) #"�رزا�� (����س و ��� ����س): �4ارض زا��و �����٢6

٣ - ���� %Q� - ر ,�ن�$; - ������ :(...��| و  $�Dت <�!� -) q�Aت  ��Wس (ای���دن رو- �� - ای���دن رو- ���> 9�� - 
����زی


 در ,�ن و ا��ا "�- دا,�� -  $�Dت �����Q4 �و{�� - @!� و �Rvلز@�م  � : - ��,���w ه�- ,��� و و�Vد ه����

§r�; ت ���و{��- ���� وD�$  :2ن �)  �ه� و q�Aت  $�

) @���� : ;�r- ز,�  s� - ��W و ا���R- ���ن ;�Eات¬

n��ه �Q�WM دارا- ��دن �� @�و��-ا;�اد- @Bران دری��� - q�� :;$�ر ,�ن �� ودر  ���ع @���� @� از <�| sI (�Q�WM و q�Aت  $�

�,�ردار �د� و ی�  �ت زی�د- از �����J ا���Lان و �V s�4اH� ��� �"�2 �Aرد.

٧4 - : �  
��: دی�6 ه�- ��{��� ��� - �����6 - 2ر��یV �
 و ,����� رو $I 9$@ ال.) ���ی��ت�@�� ��A�� -ه� 
��Q

● واژ� �� � ی���


 ی��� و �ر�� ه��� ی�����@ �� ا-  �E  �A�!  ▪

� 2ن  � �Yoke): ی�گ از ری$� ی�غ(Yoga) ی��� (١
 ��و  � �Hار�� و ��و 2ه: را QV زدن رو- ��دن �L� م�Jه� �@ ��# -��W  ����. و) 

� ���ی��ت ی���  ���د� �vر  ��3  �� ;�د- @�  � ��د.ی��� @� در ;�ر�� �ان �V@� ���  � ��ی�� �Q� ازد

� ز�ن او���ی� ,�ی$�و��- ��دی�� دارد. (٢ �(Sanscrit) ������ی
: ز�ن 4��� <�ی� و  �Eس ه��وان @

٣) :��2 (Atmen.
� �Vودا�� و ;����2 ا�@ �Aی� رو ���W�  د�, :(

�ه�: (§ (Berahman-دو ,�ا �
 �oی�، ی�� از ,�ای�ن �رگ در 2{�: �ه��ی� @E�EA ،
���ر �رگ ا� �@ �B�2 :(و «±;�R » وی$�� و �Jدی 

.������ا�L )ب(  � 

�  ��W- دا�Veda 9) ودا (¬�د� و در): ��م @��ب  �Eس ه��وی�ن @� @�9 ه��وی�  !��� � 2ن ا�
. از ری$� «وی�»  
� ز�ن ������یو 

#"�ر د;��:

) ریu ودا «���ی9 ,�ای�ن»١

��� @�دن و �Hورات»٢�> 
"V و- د���را���A»ر ودا�V ی� (

) �� �ودا «2ه�J"� و ���� ه�ی� را در �دارد».٣

 ��ل <!s از  �Dد  � ���.٣٠٠٠) �N2و ودا @� U�V 2ور- وداه�  ��ط §

���ر  "�� در ��� s ��ری�� $� دار�� @� ز �ن ��Upanishad�� s) او��I�$�د (¬ �"� ��د� @ -�$�- 2ن ه��ور� �): ��ه�ه�- دا�9 

� ��م ا¼ او��I�$�د.١٩ �4د �د� @� 2,�ی: 2ن در <�ن ١٠٨اوا,� U�V 2ور- وداه�  � ���. ��Wاد او��I�$�ده�   �Dد- 

n) ا���� (Sutraی� �� ��s ����ا ادا  �W� �Iی�ن ر��� و 
. ����ا 2,�ی: ����� اد��ت ودای�) : دور� ودای� ��Eی!ً� � �"�ر او��I�$�ده� ;

� �Zرت  �w�L  � ��د. swQ  �Nدر 2ن ی6 ا ��  ��W ر��� ی� @���ت <�wر ه���� @ �ه���� @

�  Hathayoga�� s��$� ��  -��W) ه���ی��� (٧�  ��W- ,�ر��� و «��» � ی���- ���، از دو واژ� «ه�» � ا�
. ه���ی��� دارا- #"�ر):  �Wوف 

.��� �  ��A� 

� �!�ی� ا���م داد:١B�2 :� ی� (

١
) �4م ,$��

) �4م درو�Joی�٢

) دزد- ���دن٣
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) �Iه�� از �"�ت ��ای�§

�ی� ا���م داد:٢ �B�2 :� ��� (

١����@�I (

٢
) ,$��د- و ر�Mی

٣�W��m  دا�9 و (

§9���I (

٣��V و �ًAدر 2ن ���  � ��ا��� رو �@ 

 و ����A ا��WMار ��;�: در و�> -��W  �
 @$9 ه�-) ����2: �4 � ����2 .���� 
Aد و را����, �ً

�: ا��4- �ن و ����� ا�w4ب  � ��ا�� �Jد ه��ه���و ای ��� ��4ان s��  |v ا���Qد� ��دد. ��ی�ا��D�4ً و  ���ژ ا��4ء و �oد دا, 

� ��4ان ورزش ا���Qد� ��د و ه��B�: دا �� �A@�ت در 2ن � د�  � ��د @� از ����2ه� �Z��.ب ��دد�Lا�� 
>

§ 
� @�د� ا�v�Aن را ا�"V �� ه�@ 
�  ��W- ا��ژ- A���� ا�و ا���ن  � ��ا�� از �vیtQ�� r 2ن را HVب @�� و) �Iا��ی� �: از واژ� «�Iا��» 

4� ا- از رو�"�ی� @� ای: ا��ژ- را HVب و���  � s@ در �@ ����  ��W- @���ل  � � @���ل در  � 2ور�� ��ی��.«ی� �»  

�دن ��mح ��2ه� و ر�� درو�� �  �ی��$:، ی���- ;��-،Raja Yoga) را�Vی��� (٩ q�� �E���): ی�J��J از را� @���ل ذه��، �A�  ر�"# � �@ 

 � ��د:

) �Iا�� ه� را: ���د از R  ���4����ت١

٢��; �@��� ،-��W  -ده�ر��: ���@� ���و (

٣r�W� ،�) ده� ی���: ���Q،  �ا<!

§-�� �;�Z دل واژ� ;��در�W  ،�J�;دی��, ،�) �� �ده�: HVی

� @��A 6اس <�Kundaliniyoga) ی��� @�ا��ا���� (١٠� ز����� ���رت ذه�� @ 
s ����ش): <���� از 2ی�: �����ی6 ا�
. ای: 2ی�:  �E�W ا�

��� �� رو- ی�M�  6ع ,�ر�V ���@� دارد.  � ��ا�� ���ر@ ���A :�4 و ذه:  � ��ا�� در 
 در ار�!�ط � ز �ن،  ��ن و  ��Mع  �رد ���@�ا�

 �@ 
� ��Aر ا��ژ- 34��� در �ن  �E�W ا���� ا � از ���4 دی�J. ی��� @���ا����  �
 @���ل در2ورد.دا��R� ل و�W; ان 2ن را�� � 

� دور� �� ا- در �Iی�: ���ن ;�Eات @�Q, �W;رت ا�Z �� 2ی�: �����ی6 ��� ده�ن ��;��و�Vد ای: ا��ژ- � دور ,�د #�!� زد� و دم ,�د را  و ��� 


 در2 �� @�A �� tI از ��Rی6, ای: ا��ژ- در  ��� ���ن ;�Eات @ .
� ��wی� @$��� ��� ا�و در  ��� ,�د tI از 4!�ر از ه� #�@�ا، 2ن را

 ��Q� -ا@� ا��ژ�  �� و ��داب  � ���. #�@�اه� E�A -��W  � � ��د @� در ا ��اد ���ن ;�Eات در @��!� ا,��- و�Vد;�Wل  � ��زد. واژ� #�@�ا 

دار�� @�  "���ی: �2"� 4!�ر��� از:

)  �qداه�را١

) ��اده������٢

)  ��� �Iرا٣

) ��2ه���§

) وی$�ده�¬

n��V2 (

) ��ه���ارا٧

١١�� @���ل �Vی���ت �Iا��6 در � ارا{� ���ی����  �@ ��� �  tQ�� ��ن  � �Iدازد.) ��رای���: ��را 4

١٢r�W� و 
;�W  از را� �J��Jی���: ی����� (

� رو- ,�او��١٣ �"�@�� ی���: ی�J��J از را� ای��ن و ���ی9 و  �ا<! (

� ه���§١ 
) @�ر �ی���: ی�J��J از را� @�دار و ,� 

� @�ر �دن ذ@�¬١ rی�v از �J��J��2ه� و ی q�� ��mح )  ����ای���: ر���ن 

١n) ��2ام (Ashramداز�I �  ی: ی��� و ز���� در @��ر ه� و زی� ��3 ی6 ا���د��� � ���.): ا�4���V از ا;�اد- @
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"���د���� (١٧ (Bhagavod gita�  ������W� s �� و ��� S$@ را���"� @�ر �ی���،): <�ی�� ��ی: @��ب  �ون ی��� @� در د;��� ه�-  �ه��ط 

�� ���ی���، "�@�� ی���

� 4!�ر��� از :shatkarma) ��ت @�ر �(١٨@���):ی�� از ا�Zل ه��� ی��� �د� و �� q�I ���� 9� sی$�  � 

١) ��� (neti��Q�� -ر��ز-  ��@�I و ��"m� -ا�):ی6 ����6  ���ع 

�ا- �I@��ز-  ��اه�- ��Hی� از ده�ن ��  �Lج و ��� رو�� ��د� �ا- dhauti�I) ده����(٢ 6���� �@��ز- ��ام، #$�"�،���"�،):ی  6���4

� ���ر  � رود. 
��I ن،  � و�ده�ن، د��ان و ز

٣) ���� (nauli.
�ا-  ���ژ دادن و ا����Rم اA$�- ��� روش ���ر  ��N- ا� (

§)���� (basti����ا- ���$� و ��Eی
 رود� �رگ  �  ������:(

¬) ���"DI�@ (kaplabhatiی:  �$�د��� ��  -��V ط�E� ��Qw� -ا�
 �$��s ��� و ��> �): ���ی�� ��د� @� از �

n)�@ا���� (tratakaو- ���@� و <�ا- ذه����� � ��ا- د���� 
� ���� ,�ر�V ا�):روش ,��� ��ن 

�ان١٩ �@ 
� ه� ���� دارا- ����6 ه�-  ��Qو�� ا�@ ��� ���E� ���� 9� � @�ی� ��ی��) @�ی�:��ت @�ر � 

٢٠�@ ��@�� ��Q, -ار- ���و�� 
"V د� و��)  �درا:��@�!� از ����2ه�, �Iا��ی� � و ���اه� ��ا���� و @���ل ;�ای��ه�- روان ���,�� o�� ارادا- 

@�ر  � رود.

� �vر د<�s�4 r ;��ی�� را @�  �رد ���ز ٢١ �@. 

 @�دن ا�Qه�ا��: و��J� ��W  �ای: ���ی��ت ا�
 ��ح  ��ه� و ه�ف 2ن) ���ا: 

.���� �Vی�ن ا��ا,�: ,�ن را@� در D�4ت  � ��Rی6 ا��ا "�- دا,�� و 

��� -� 2 : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=274730

���� - "��7��ت ��م �1دن �-ن

� �Iم @�دن �ن و ���@� ;��-4
 و ���� ه�، �� ،
���ی��ت �4د ه$

�ا- ���م ���: �@�6  � @���. ای: ���ی��ت، ���ی��ت ا��ای� ه���� @

.���� �  ��Q 

� ��� 2 �زش داد� ,�اه� ��،  � ��ا��� در ���E  :در ای ����ی�"�- @

���4ت او��� روز، و�� روز و ی� 2,� �| ا���م ����.  ��ن ا���م �2"�  "�

� در د;�� @�ر و ی� ��A در  �ر��  � ��ا��� ا���م# ،�� در ,��# .
���

� د<
 و � ���@� @� s ا���م �����. �"�2 �@ 
�  "� ای����� .����

� �2"� از��� ��م @�دن �ن  ��"� ��� ��د،  "�;�Z زد� ای: ���ی��ت�

���ی��ت ای:   .���@ �  -�����V ���  �!w4 -و ;$�ره� �Aرو -�"$��

�ا� ;$�ره� و ا����"�  �Eوم ��د، ا�!�� ز ��� @� ای: ���ی� ��� ��A�4  � ���� �� رو�.���� -��J�I ��� -ری� � ����ت �mر  ��3 و 
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�  ��Z�� .����!�  ��� ا- ه��
. ���ی��ت <�s ا�Vا ��� �wL$  :� ،م ای: ���ی��ت��م�: ا���رت ��وه� ا��Z � ��د �� �A ا ��ن 

.�����


● ���ی: �4د ه$

� �Zرت ا�ADmZ" #"�ر زا�� �$����. د��"� را �رو- زا��ه� <�ار ده��. �2"� � داری�. ��م و 2رام�رو- ز �: J� s� و 
@�A �را "��ا� ���� ه� 

 �@��� ��دن �2"�  ���� ی� �ز �دن #$�"�ی��ن  "� ���
 – ا�!�� ��ی� �� .��$� tQ�.���@ 6�@

� �"�ی
) <�ا 
 D4 ���� ) �E;رت ا�Z � ���� ی� ده�ن ,�د ��Wرو�و- �Zرت ,�د �4د ه$
 �q��� را ��wر @��� @ T�� � .
ر ��;�� ا�

E4 
"V رو- ه�ا ر�� @���. اول ر�� ای: �4د را از�� �Zرت ا;�E را  
� �vح �4د ه$@ ���@.t�4� t�� ،��م ده��ا� 
4�� ��

� 2رام و  ��3@ ���Aدر ���� � ��tQ  � @���.;�ا �ش ����� @� در A�: ا���م ���ی��ت 2را 9 و ���@� دا��

.���@ 
Aا���ا �Eم ای: ���ی:، د<�ی��ا� �!��  ��I م ه���ا� �


● ���ی: ��4

, tQ�� .داری� �J� 
@�A �� ه� و د�
 ه�ی��ن را �s و ��� ،�� .����$�
 #"�رزا�� ��A �.���@ ±QA د را 2رام�

� �4د  ����N 6ار دارد. ی�> ��� s�E  ر��� 
4�� �� �4د�w�١٢ر @��� @ �W� دو. و  �W� �4د ی��J� 6 @��� و  t�� ���@ ��J� 
4�� 

� �4د � ���J @���. ه����mر ادا � ده�� �� ���N 6ه� �4د ی � �@ ���@ �V�� .��١٢��� tQ�� و 
� ا- در @�ر �����4 �����. ;�ا �ش ����� @ 

.����ی� 2رام 

� �A q�A١٢@�"� را دو�ر� ا � �t�4 ا���م ده��، ی��W از  و ...١١ 

@ 
Aی� و ا���ا��!����. ��t #$���ن را  6�I ر�� روی�و ���J @��� و #�����.tI از ای���ر 

.��@ �  
� ��Eی
 D�4ت #$� @��M .��@ �  6: ای��� <�رت ���@� را ��� ��Eیای: ���ی: 

● ���ی: �� ���� ه�

2 tQ�� .����ه ��� �"�$# �@ ���A داری� در �J� 
@�A �رام.رو- ز �: �$����. د��"�ی��ن را 

� ��wر ��د در ه�ا دای�� ر��  � @���. ی6 �@ ����,�# �� �Zرت دورا�� � ه� را �vر- ���� |E4 - از��و ی� |E4 � ��V را از 
@�A -�

�� ا���م ده��.V

�W از #��  ��!� ���ی: (�ا-  ��ل ¬.���@ 
Aا���ا ،(|��  

.��@ �  6�@ ���� ��Q> 
$I 
� ه� و <����� �J�;�� U;ر �ای: ���ی: 

http://vista.ir/?view=article&id=279620

���� ، ��H �� درون

ای��� دی�اره� و �!�س ه� �Q���� و ���ت �A@� ا�
. ;�Z �Eا- �tQ ه�

� 2را � در�ر� �A@�ت �@ �� ��ش  � ر�� و ��ه� ه� �Zا-  �

� ه�- �Q�� دراز @$���QR�«����2ه�» ��M��  � ده�. @S ���: رو-  

� ا�� و 2رام و tQ� r��4  � @$��. در ����A از��ا��. #$� ه�ی$�ن را 
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ز �ن �ا-  �ت  را  ذه:   
E�EA در ا �  ا��   �ر;� � ,�اب  ��ی�   ،���,

� ���ت و 2را 9 وادا��� ا��.  ��  � ��ی�: ی��� ��� �@���ه� ه� @


 ه�-@�A .م داد��ی� ا�� �B�2 .م داد��ی� ا��!� �B�2» :دارد ��A�  
ه$

«.�J�;و ,�دی� ����، @���ل �tQ، @���ل �Aاس، ���@�، �r�W ی�  �ا<!

S$@ ،از رو- ���ز، درد -�Q� .ز  � ��د�o2 -�Q� ��ای: ����| ای� �و 

 ��W و ��ق ی�;�: 2را 9.

� 
!�  ��Q� :�ه� �Nد در ا�; �
  "���ی: ر@: ی����
 .ای: @!�  ��Q�

� دی�Jان @�6 @��، از 
ی�QZ 6 و ,��ص درو�� ��� و �ون #$� دا�


دو� را  و ه��  ��Vدات   �$�  
ز���� د�  � ��Jش �Zف  �د- 

�رزد. r$4 �"�2 ���� و  �دا��

● دو�
 دا��: ���م  ��Vدات

�@ ��� ����� -��Q� -ا�E  �رو- دی�ار یD@ 6س 2 �زش ی��� رو- ��

ی� @� �Lرد. زی�د �Lا� ی� @� �Lا�.»اsZ 2 �زش ی��� � ای: ��I ا���ار ا�
: «ه�� ا ��ن ��ارد @�� ی��� ��د، ا�� زی�د �Lرد 

� در �4دت ,�ردن، ,�ا��ن، @�ر @�دن و ��Qی�  ��Wل@ ��@» :��� �;�Mی�: �� ا�I �m� ��# م ی��� ���مو��ا� ��� و�����،  � ��ا��  

درده�-  �د- را از  ��ن !�د.»

�Rان ه�- ,���اد��   ،�Qv�4 -9 ه���  ،�Aت روD�$  ،�����V -از درده�  �و ,îه�-  ��W- در ر���� و در �دم زی�د- ه���� @

W  س ه�- ی���D@ ن�����@ 
@�� �,�� ای: ر�� ه� و  $�Dت ه����.  �!�o -ا�� ی���  � ��ان � ای: ��9 ه�-V����- راه�  ���E�

� @�د ا � وا<Wً� ����6 ه�- ی��� �� #� �A <�در�� �2"� را در ر�!�o �����V تD�$  و �Aد ی�ر- @��؟!رو�wE  :ای ���ن 

����ز- را ��� در ی6 ����J ورز��  -�J��� ی����
 و در �A :�4ل @�ر  �W  2ذر���ش ����
Z�; او «ی��� ���E4 �� 4"�� دارد. 

� او  � ده� و�Vد  � 2ورد و ��ا��ی� ا���م ه� @�ر- را 
 ا���ن از ,�د و درو�9 را ,���.�

�.» او I�9 از �� 9�D�$  -ا� �Em�  و 
� ا���ن @�6  � @�� را� sA ه�- در� �ا���م �A@�ت ����2ه� از ����دا�9 @��M: 2ن @


 در ��-!�  ��Q� در ی6 ��- 2ن ��S ه����  � ,�اه� ,�m را ��wر @��� @�L  :��� ز���� در���, 
��A و�� 2ن �A و �Q�  ��Q� �Jدی 


 را�
 ای:<�ار دارد. ��M�� t��  � ده� � ا���م ����6 ه�- ی���  � ��ان ذه: را در ه��Jم رو�وی� �� � ���, 
�  $�Dت، از <��

� ��wر  �!
 <�ار دارد، ه�ای
 @�د.@ �,

� را� sA ه�-  ��Wد- �ا- رو�وی� @ 

 دی�ن ا �ر و �Vی���ت ا�!�  �
 ذه: @�A :�در ه��� <�ر- @� ��3  � ر��. �  $�Dت 

� ��3 34�� و sA �$���  � 2 �، #��ن @�#6 و <�sA s  � ��د @� ���م ��Jا�� ه� �@ �� را از و�Vد ��L �4ر-  � @��. $�


 ������، t�4 ای: 4!�  ��Q� -�� �
 دادن 2ن @�A ل ذه: ,�د و���@ ��  � @���. qً��W  �"�2 از <��
ا � @���� @� <�در �s را ���


  � @��� و �� ;�E راه� �ا- رو�وی�  �@�A �Q�  ��Q� 
�� � �M�; �, در رو- ه��ن ���,��� ،���Em و ��ز��� �  $�Dت ��� ی�

3� زی��ر  $�Dت  ��Wد ,���� �� و ا;��د� ��  � ����.R� س  � @��� ه���Aا

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335972

www.ketabha.org



� و روحFN را+@� ��ا�� ����

� اDZ" در �!� <�ر� ه�� و@ ��� ی��� ورز�� ��w;� و �4;���  � 

���� ����� ه��وی�ن ��Vد 2 �� ا�
. ری$� ی�� د<�r ای: ورزش @

��Vد �E� �� 2ی!�" ��  ��: ا�
 #�ا@� ��ری% ���J# "�E�>و د �wL� �#

 ������ر دور � � ��دد.@ -�"��� � در اsZ ازs��Yoga ���- ی��� 

“ ���@Yuj
�  ��W ی���ر#� ��ز- و ی�J��J ا� �@ 
” در ز�ن ������ی

.�� 2

��Q�  �  .��� @�ر�د-  �  �Aل   :�4 در  و   �Q��; ا�Wد  دارا-  ی��� 

�J��J# ن، ���� و��روح درو�� ا� �� ی��� Q��@�ر�����ن ای: ورزش، ;

ار�!�ط و �J����I ای: دو ��و@�ر دارد. ���ی��ت ی���  � ��ا�� روح ا���ن را

Tدر ،�Aظ رو�R� ن از��رت ا��Z :ی�� ,��V r"�ن ه��� ��دی��� @��، �� ���.��Eی
 @�� و ��2ا  �� ,�د و ,�ا- ,�د دا�� -��$� 

� ی���BLری�� ●

�  � ��دد. ای: ورزش �4; 9�I ه�ار ��ل 
� دو �� ه$� ��ری% ��ی��ن �Q� �� ی��� BLاع �����ری����-V��� اDZ" در @$�ر ه��و���ن ا

� ��م ی��� ه� ( ��  � ��د @� ��وه� از ه��وی�ن @�Q� .
�"� و د��"�  � ر;��� �� درYogisا�J�V ��ا- 4!�دت و ���ز  ���� �  ��,��� (

� ���Q و 4!�دت ,�د ��داز��.��ت و ��"�ی� ,

"V ��� �"�2 ����ا- 4!�دت و ���@� �$�� �A@�ت ,��Z را ا���م  � داد�� �� ��ای�  �"�2��  � ��د @�Q� .و ��2ی9، 2 �د� �� ��د ���# 


 �"�J�V د��. #�ن �2"�  �ت زی�د- در� ��د��، �A@�ت A��ا��ت را در ��3  � ��;��� و  � دی��� @�ای: ا;�اد ای: ���ی��ت را از A��ا��ت ا�"�م ��;�

��� �A@�ت A��ا��ت �2"� ���ی��تA��ا��ت �W از ای��� از ,�اب ��ار  � ����، #� �A@��� را �ا- ��م و #�6 @�دن �ن ,�E� �د ا���م  � داد��.

�� ,�د ی��W د�4 Zر ا�@ �و 4!�دت ���  � �Iدا,���. �2"� �ا- <��| @�� ���ی��تو �A@��� را �ا- ,�د ا�اع @�د�� @� در A�: ا���م ای: �A@�ت 

� @�رای� ��ن) �3�� "����2" و "��� �" �Hا����. و �ا- ه� ���ی: ��� ����د��. �ا-,�د �� "�ی� ( � �� � را ا���Lب @�د�� @� از 2ن ا�"�م ��;�

 ��ل ���ی:، ,���ش،  �ر و ...

 .
� �vر  ��3، ی��� ه� دری�;��� @� ا��ژی$�ن ���ر ��Eی
 ��� ا�� <�رت ;��ی$�ن �q ر;�� و� ا���م ای: ���ی��ت @ �����"; �"�2 :��Bه�

.

 ���@���ن #�� �ا� ��� ا����>

�(از @�د@�ن ��;�  �Q�  �"�����  ����  �� ��4ان ���ی��ت ورز�� روزا�ی���  ���ی��ت  ا@��ا �وز�  ا���م  � ��د. ای: ورزش در  �� q����Iن)   


 ,��Z دارد و از ��3 4��� و رو���A ���  �رد ��ی�� @�ر�����ن <�ار ��!R  ن�"V -ره��$@.
� ا��;��

● ��N�� ورزش در @�ه9 ا;��د��

���ری"�- V��� ی6 روش   �  ���E  -ا� � ورزش @�دن @ 
�ا- ��4م  �دم رو�: ا� 
E�EA :ا �ای .
���ر  ���| و ��د �� ا�

� ا���4 ا;�ای9 ��ا��{� ه�-  �� ��� ��� و  ������ری"�- روا��  ���� ا;��د�� و��E�ERت �Vی� �$�ن  � ده� @� ���ی��ت  ����W  ن در��

� ا- ا��ر� ��� �د @� ���ی��ت ���  �اوم و روز �� ���E  اب ��� ی�ر-  ������ . در�mMا
E�EA د�� ا;�اد دارد.در��ا; ����W  ر- در��� ��N�

�  ��W��ت ���ران ,�د ������� و �ا- ���� ورزش را در @ ��� ��Z�� ن روا�$��س����I �.���� s}�> -2ن ارزش وی�� ا 

� ا;��د�� ���W  در �"�� �� ورزش �@ 
��ا{� دردر ی�� از ��V| ��ی: ��E�ERت @������  $�L ��� ا� 9E� ��� 
���ر  ��N ا�

�وز D4{� ا�mMاب و �m, ت ورز���@�A م��ا� S>�� ������- از �ز�$
 ای: ���ر- دارد و V� .
 ا;��د�� ا;�ایJ�$# 9��- ,�اه� دا�

�  "� ای����  ��ان ورزش  ����� # �� ا;�اد ا;��د� @ 
� ی�� از روا�$����ن  "� ����Q�� ا- ای: ا�� �vر  ��| روزا�� و<�� را  �@ 
�

� ���$�د @� ا���Qد��Z�� ���!�  د�� ��ی� ر����از ا; ����را�� @ � � از داروه�- ,�د را  ��<S @�د� و ��"� ورزش @���ا,��wص ده��. ا�!�

���ر زی�د ,�اه� �د و ا�� ای: ���ران ه� روز ���ی��ت ��� ا� �"�2 �3� ا�
.ا � ��N�� ورزش AD  s"!�د- �ا- ��2ن <� t��� م ده����
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� ا;��د�� و ا�mMاب  ��N ا�
؟���W  در ���J# ورزش ●

� ��J�  tQدد زی�ا ا;�اد ا;��دن ا���4د  q�� EER  ���E4�: ورزش ��4 ��د- و �$�ط و � �tQ ��ار�� و ی�  ��ان 2ن در ��2ن�د� ی� ا���4د 

 
�E;�  � �@ ����  tA د� و ;�د� q���L� ��v را  
���ر �Iی�: ا�
. ورزش اA��س ر�Mی�� اه���� @ ���� .
ه�ی� د�
 ی�;�� ا�

 � ���E  -ا�� د��s ای��� ا;�اد ا;��د� �ی� ا��ژ- @�;�  �@ 

�ی� در ��3 ��;
 ای�����W; م��ای: در ا���� ���� �D4{� ا;��د�� دا��

 �
 در ای: ز ���E;�  -ا� .���@ 
�دار�� و �ا- ��;�: �����ه�- ورز�� �!�ی� زی�د� رو- @�د� و �A ا��4ال را ر�4ی ����ران �ی� <� "�- 2ه��

@ 

 روان  ��N ا� D� -ا��ی� � ی�wL�  6 ورز��  $�رت @���. زی�ا ورزش در �Zر��  ��"��ر �د� ��د . ��RZ rی�v � �

� �vر ;"��
 وار ارا{�  �$�د :● ;�ا{� ورزش در "!�د ا;��د�� 

3� �o و ا��و�AD  s▪ اA��س @�ه9 <�

tQ� �▪ ا;�ای9 ا���4د 


�E;�  س��Aد ا��ای ▪


 ه�- ;�د-�>D, 9ا;�ای ▪

� ورزش ی�� از ارزا���ی: رو�"�- در �ن ا;��د�� ���  �!���.@ 
s ذ@� ا��>

http://vista.ir/?view=article&id=354980

���� ��ا� �را+&!

� را از دلwo و �o ز  � @�� و���� ه� ����� ای� @� ورزش، ,�r 2دم را 

2دم ��ون  � @��؟

را  
�W>وا ای:   !�� ای: �Aف ه�  : در2ورد- ا�
 ه�،   ���@  ��; �ای��  ��

� ر���� �د�� @� ورزش���� � ای:  �EERن ��ی�� @�د� ا��. D!> �"�2 ه� 


 2ن را ��� دا�����؛ �ا-� � ��ا�� D4{� ا;��د�� را "!�د !L$� ا � 4

��N�� ��ا- ارزی� «���م «ری�2رای  �� �Vی�، از ا�ار- W��m  6ه��: در ی

دی��� و  @�د��  ا���Qد�  در  ��  �ش ه�  ژ�����   
���W;  ����� در  ورزش 

��N�� ،م داد� ا����ی: #�خ ��دان ا���� ،��Qا��از� ی6 ه � �در �ش ه�ی� @

� ورزش در@ ���� �V��  :ای����Mا;��د�� ���و ��-  $�ه�� ��. 

 �ش ه�، ����� ی6  �د� �����ی� �W�!v  �� را - @� ,�اص �M ا;��د��

دارد - ا;�ای9  � ده�.

� زود- روش ه�- �Vی�- در در �ن ا;��د�� در ا���ن ,� �اه�� دا�
. ورزش ا�� #� روش �Vی�- ���
 ا �ای: ی�;�� ه� ا ��وار �ن  � @�� @

  �
 ه�ر ��� ���W; 9ی�ن ,�ن ی� ا;�ای�V د�!" ����  ���E�� ��o و ��E��  ر�N2 ح�Mو ���  � �Hارد. ی��� ه� ی�� از ا��اع ورزش ه�ی�

� 2ن �Lا���. UVد��، زی�د ����� ای�. را��ش دردر �ن ا;��N�� ر��� در@ 
ا�

� �Aود � ��ری% 2ن @ 
� V��� و رو�A ا� ���� ی��� از «ی�ج» در ز�ن ������ی
¬ی��� ی6 �� ه�ار ��ل <!s در ه��و���ن � � ��دد. @
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 ��ن ا�
.  �ر@� و�Vد ��ارد @� �$�ن ده� QV د و�Rه�، ا� � :����I ��W  �� @�� ی��� را ا�اع @�د� #�ن I ��A�9 از��;�� ��� و #

 �
¬ای��� ا���ن ����: �� �زد، 2ن را ا���م  � داد�. ی��� !�  ��Q� و ��2د�� و t�� اsZ ا���ار ا�
: ���ی��ت ی���، ��tQ، رژی� Hoای�، ری

� �A) ����2@�ت ���) و �Iا��ی� � (روش  ���Q از ی��� و�Vد دارد @�L  ذه:و  �ی��$:. ا��اع ،��V د�Rا� �ه�- ��Q��) ��@��  � @�� �� ;�د را 

.�����و روح 

� ��Wاد- از �2"� ا��ر�  � @��� در�ر� ;�ای� ی��� ا���م ��� @� ������؛  � @ ���W��m .�

��@ �  �oq ی��� ●

� ��E�ER در دا�$��J ه����ن در ی�رT ��ون  ��$� �� @� �$�ن  � داد ی��� ه�  � ���H� ا��ن��ل�V�� ا- @� @�دن وزن� ��ا�� را� ,�

���ت ی��� ��@
 @�د�  �د��، �Aود V در ����. ��,� ��د� �ن (�-ام-2-) دا�9 2 �زا�� @ns�� ��د. ای: ���ی��ت   ��� ���@ �Zدر

 ��د @ ����  �ت § �� ���٣ی��ت ��Q�� ه��ا� � �A@�ت  ��Qر در ه�� ا���م  � ��. ا�!�� �9E @� ,�ر- در ای:  �Eی�� در �٠�3§ E�>د


�د و qزم ا�
 در  �W��mت �L$  -�W ��د ا�N ی��� از �vیr @�هA 9��  ��W ا� ��$� ��;����� -�I س��Aر@�د  �� و ا�@ � �Nا � ی� 

ی��� و ���ی: ه�- ��Q�� 2ن � ا���Qد�  
 ��ن ای:و ه�ر �ن ه�-  ��N در  ������� s�4  � @��؛ #�ن Q� �4� �اوم از D�4ت ��� 

D�4ت ه�  � ��د.

�ا- ;$�ر,��� ه� ●

� ����� روش ز���� و ا���م ���ی��تای: اد�4 @� ���ی��ت ی��� و ����6 ه�- ��Q�� 2ن   � ��ا�� ;$�ر,�ن را @���ل @��، دروغ �@ ��� 
�N .
��

 �در ا���: <�| 2 �ی�� در �رد J$�I��- و در �نورز��  ��3 و  �ی�ی
 ا���س  � ��ا�� ;$�ر,�ن را @���ل @�� ا � �� در ه��  �ارد. ا�� #

 �� �$�ن  � ده� ی��� ه�  � ��ا�� @ 
� @�tI ،6# از;$�ر ,�ن  #��- در �رد ی��� ��� �� ا � ��اه�- ه�W��m  66 @��. در ی�@ �ای: <��

� ی���- روزا�� و در�r�ER دیtI -�J از ٣�Qاز ١١ ه tI -�Jدی �W��m  د. در��  ���ی:، ;$�ر,�ن ا;�اد @�هI 9��ا@�د� �Qای� و٠§ هHo روز رژی� 

� ٢§���١ی: ی���، ;$�ر,�ن ������� ( �@�ی��) از  ١٢n-وع ی��� ، داروه��� � ���  ��V��� ر���� �د. ا�!�� ای: ���ی� �!�ی� ��4 ��د @�  

,�د را <��A .���@ Um @� @�دن دارو ه� �ی� زی� ��Z ��� 6��I �3رت J��د.

|�> 
● ی���، دو�

 s>ا�A) :$�ی��� و  �ی� ��) ا���م  � داد��، ��Wاد �!� و ;$�ر,�ن @���-�E�ER�٣ت در دا�$����I ��J ی�s �$�ن داد� @���� @�Qر در ه�

���ر- <�!� در �2"� @��� ��� �د. �4���د رگ ه�- ,��� در@�� �m, �� دا��� و  "� �� از ه�@ ��n:$�ی��� و  �ی� � ���� درای: �Qه 

� �Vی��١٧@
 @�د� �د��، ��  �@ 
�د. ای: �4���د دروا<U ه��ن ا�E!�ض و ا�!��ط رگ ه�- ,��� ا� ��� ��" �Zن ی�;�: ,�ن در �2"� در�


 ��ن رگ ه��
؛ #�ن رگ L� وز» ی� ه��ن���ا- «��2و ا�� ��, TD  د���� و@�6  � @��. ای: �4�;�� s�� �>�4و TDI �"�2 در �ه�ی� @

!"�ا��� ای:  
� ���L  � ��ا���  �E!� و  �!�� ����. ��V| ا��د#�ر ای: ���ر- ه����، �د��، ��دی6  �!����ر < ��د- در @���� @

�$�� از ا;�اد ����).٧٠ ��A ��Wد (ی� �Zدر 

� ی��� و  �ی��$:  � � �@ 
�ا- ���ر- <�| ا� �m, s ای:، ا���س ه� ی�� از �4ا �
  � ��ا���٢ان 2ن را @� @�د. tI ی��� از D4و� "V 

�ا-  $�ه�� ��N�� ی��� qزم ��اری�.  ��q�v ت�  ��A ��ا�� 
���. qزم ا� ��Q  |�� ,�دش را �$�نnدر �ر�� ه� ای: اtI �N از �ا- <�Qه 

 s>ا�A و ��� و 
�). ی�� از  ��wwLن @����6  �ی� در ;��ری�ا  � ��ی�: «��E�ERت زی�د- �$�ن دا٣داد� (ه� ��!� ی4�� 6�Qر در ه� �د� @

"!�د �4���د رگ ه�  � ��د ودر ی��� ه� ا�����@� ه��ا� � �A@�ت و ���ی�� �4 ���� ���4 ورزش ا�
».ه�ورز��  ���ت 

��"● ی��� �ا- ز���� 

� ز��ن ;�ق ��ارد. #��: � ��� ی���  � ����� ,���V دان از�  ��ا��� ���ی�� @ 
�، ����V،9| ا���V 6از ی �W ��A ��ارش ��� @

"� را ��ارش @�د� ا��.�$  �E�
 در  �دان @�ه9  � ی�� و ز��ن ه� ;�ای� ,���!w4 و �J��,روان 
 D� ی��� در �@ 
��� -��N�� �"�� :ای 

�  �ت ¬٨ �� ¬n زن و  �د ¬���١٣ دارد. ��وه� از ��� nس��Aز���� و ا 
�Q�@ ،�W��m  ی�ن�I داد� ����. در 
���ت ه��� ی��� ��@Vدر ��  

I 6دن رو- ی���دل (ای�W� :�M د��. در�@ �  -���@ �J��, س��Aو ا ��� ��$��) ,�د را "�� QA± @�د� و ه��Jم ,� ��ن،,�ب �دن �2"� 

ا��mWف HIی�- �$��- دا����.

��ور@�دن اش � ,�د� ●
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 �@ 
� �$���Jن ���s  � د� D�!  ا��� ا;�اد� 
��� ��  �ت ٢ ��Qر در ه� ٨�@ ����@ � 
���ت ی��� ��@
 @�د� �د��، ��!V در ��Qه 

 q���Aس  � @�د��. ا��Aد��، درد @���- در  � ,�د ا�� ی��� در  sZ�Qاز  � �� در ای:  �ت ا���Qد� @�د� @ 
� د��s @$$� ا� ��N�� :ای

� ی��� D4{� ��2 و ��2ژ- را @�ه9  � ده�@ 
� دارو @�ای��د  � @��. ��اه� دی�J- ه�  !�� � ای: ا�� �vر- @� ��A ���ز  !�Dی�ن را ؛ 

���ت ی��� �!�ی� داV در 
@�� s�د� � �;�Z ا;�اد ��ز ه� ��@��  � @��� @ �� � @��. ا�!��Z�� ن�$���I �روه�- ,�د را @� ی� <�J  ���@ Um ای��

.��@

�ا��� @� ���W��m  ��A - ه�#�� @�#6 - ا���م ��� @� ی��� را در @�هD4 9{� ی�{ 
��J�;���� ����  - �J و �4ق �!��� و @��درد -��V| ا�

ه�  ��N  � دا��.

!uدی �� ��Q�� ���A از ه�ل ●

� 6��I ,�د   ���A م�� 
!N از s!> ���� ای� ی��� را ��وع @���، ی�د��ن �;�� ���w� ا��s�  ر- ه�ی���� � D�!  ص ا���w, �$�رت @���؛ 


،  $�Dت  sZ�Q و ا���Lان ه����. در ای: ��ای� ا���م ��W از ����2ه� ���.  ��ID;$�ر- ,�ن، دی� ��ا- ��� �Mر دا�� 
 ��: ا�

� �� �Iی�: �� از <�| <�ار  � ���د را@�� @� ر�������I دی��� دا��� و رگ ه�- �!��� #$�9 در ا�N ای: ���ر- �2�| دی�� ا�� �!@ ���@�A ی��

I �"�2 ��� ��� از  ���ن ی��� در ای:  �رد ا���4Dv دار�� ا � ه�#�, ���6 ��� ������ و از ��ای� ���ر- ��� ا�4Dvا���م ده�. ا�� #

��ار��.

 �!U : روز�� � ه�$"�-

http://vista.ir/?view=article&id=297883

���� ��ا� 7� =� +� 1�- ؟

� ه� <��
 از �ن ,�د را� �J# �� ���  � ا �زد آ���ی��ت ��� ی��� 

.
آ���ل ���د� و 2ن را "!�د L$��. ���ی��ت ی��� ��د� و �Hت 9L ا�

|����  �� 
� ا��از� ���  �Æ: ا�# ��ون در ��3 ��;�: �: و ی� ای: آ

�ن ��� را �Vو ,�ر ������  � ��ا��� ���ی��ت ی��� ���م ا��4- دا,

��- ��� �I ی�: �� از �W� �Aدل – �Æ�I از ����> �B� ��# .ورزش  � ده�


 و ی� S�WM ا�
 ی��� � آ�� �Æ�$Iر و ز �ن � ���م ا�"� #���Q�، Å$,

,�ا ه� �� .

���ی��ت ��� ی��� ، ه���ی��� �� ���  � ��د . ه� �� ی��� �� s ���ی��ت ��3

�!9L وا  H� آ�ت �A :ای �����  . ��� �  ��Q�� ;�� و آ$$� و 

<A�ًW��ت اور ا�
. ه���ی��� وزن ��� را  ���|، � ,���J و ����

�  ��� ��ا  �Lری�  �   ��D> �4 �B���# .��د�  � آ��Qا�� -H�  ای�Ho

� � �wف Hoا - آ��� از �D �� و ��� و- ز�� �� �Hت !�ی�. آ�� آ
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. 
��� -�Æ; و ���V �3� د ���� از�; Åرد ��و  ُ� ی�L 
�oی

�  �ی  �R!  Å�Hوب آ���� ��Hی� ی� �� � ای: �ور ا�
 آ� ��ع Hoای� آ

,�ری�  � ��ا�� ��m ا �� ه� ��� را ����� ده�. ��wL آ� ای: را درك

� ه� ���ر- ,� ی9 را ا;�ای9 و ی�V�4 دات ,�ردن در ����� �آ��  � ��ا�� 

�دن را ����  � �� ��. -�"��Q�آ�ه9 ده� . در ی��� ه� ���ر- و ی� آ

�  �Æ: ا�
 ای:��J# �Æو ای� 

 �� و ��در H�� 9Lی� �V ی��ت �$��- در  �رد �� ��ه� ,� اه�� ی� ; �N -�Æ; �� ��� آ�Å آ�� ��  �R!  

�V ای� ی���  � ��ا��Ho ل�Zا �L$� از ز���� روز  �� ��� در ا �� و �ا- ���د ��� �$�� د�
 ی� �� . ���ی: ه� �� ی��� �� آ�| ��� 

� ار  ��ن اورد . � ��m  ات�Nا

� اDvع ر���� �Wvم ا��ار���  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=16871

���� ��ا� �1د1�ن

دارا-  ،�!��  ،���� @�د@���  ا��  � ,�اه�� 

�ی�  ����  ����و �� دا�� ��$�ط و   ،tQ� �ا���4د

uذه: �2"� ه��ه� ��V ���ای�m را ;�اه� @��� @


 ه�-���> و  اA����ت  و   ��ی� �Iورش   �Jی��ی  �

و ���� ��ی:  از  ی��  ی���  ده��.  �وز  را  درو��$�ن 

� ��� و @�د@����ن را@ 
 ��m: ��ی: روش ه�{� ا�

@$�ره�- در  ا �وز�  ی�ر-  � ده�.  ای:  ���  در 

��Jد�� ��V ه� 
� ه� ه� روز ��4B���ر- از  ��o

�  :���  � را   �"�2  .����$� �  �رای�� و  ��ی�ی�ن �

� � ��دا���. ���, � ���� و از  �ر� �  � �ر�

� :���  � ��� �
 ه�- �W از  �ر����W; -ا� ��A

�ای: @  �ZD, ورز��  � رو��.  ز �:  ی�   ��J��

:�$�I s�� -ه� �B� ه�- ا �وز ,��� @��� از B

���
 ه�- ���W; �"�2 ا�� ��A �را�  � رو�� و در ����

و  sZ�Q  -ی�HI ف�mWا�  ����  �دا�� ه� 

 � D�
 و �2�| دی��� و اAا�V �W��  �"�2 ر- از���درده� و  �Rودی
 ه�- �A@�� ه���� ���ی:ا��ام ه�ی$�ن در  �Wض ���د- ا�
 و 

� ه� را <�در ��زد �� 2 B� J$�I��- از ای: �4ارض @�6 @�� و ���� و ا�mMاب و ��9 را ��A �3@�ت ی���  � ��ا��  ��$��- دا�� ����د�� 
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 ه�- @$$� و ��Eی�� ی��� ���ی: ه�- 2ه��� و �Hت L$� ه���� @� در @�A .���@ س��Aاء@��� ا�Vود-  � ��ان �2"� را ا�R  ه�  ��ن

�ا :��Bو ه� ����Q  ر��� sZ�Q  -ی�HI ف�mWو ا� ��D�4 رت�> ±QA -ا�� ���� ه�- در�
@�د. ای: ���ی: ه� - ی�د���- و �4دت @�دن 

� �� ���@ rه� را �$�ی �B� روزا�� ,�د �J�����  � ��ا���ای���دن، �$��:، را� ر;�: و... �9E ;�ق ا��Wد� ا- دار��. ا��  �����ی: ه�- ی��� را در 

� ,�د را در �I �"�2ورش ده��. ای: @�ر "�� ا�
 از ه 
�2"� 2 �,�� ��د ��ا��!�ط ;�د- و  �����
 HIی�- ��! �
 ز���� �L� -ن ��ل ه���

��W ��9 ه� و  ��{s روز �� ز���� از  ���W�!v U و درو�� ,�د ا���Qد� @ � ���E  -ا�� @�6 ه� و ��Aی
 ه�- ��و��  ������ و @��� 

.
��"�2 � �����. ای: @�ر ارز������ی: ه�ی

● ���ی: ی��� �ا- @�د@�ن

�� �E; :ی��� ���V ل ���ی: @���. ه���ر��� و زی� ��3 ی6 �Qر در ه�� ه� "�� ا�
 ی6 B� ;�د از ا���م �A@�ت �Hت !�د.@ � ز ��� �ی� ادا � ی�

���. �Iره� و  �دره�  � �E�>د 
w� �� �E�>د ��I و s"# ود�A ی��� ه�، @Dس ی��� B� �Zرت�ا-  ��ا��� ���ی: ه�- ی��� و ��م @�دن �ن را 

� ه�- @�#6 از ا���م �2"� ,��� ی� د��د� �$���.B�ز- در2ور�� ��  �4��

� ه�B �!U: @��ب ی��� �ا- 

��د2ور-: ;�ی��ش ;� �s درد���

از  ���� ی���- 4��� ���ی9 (اQZ"�ن)

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220458

���� ��ا� �1د1�ن ؟

● #�ا ی��� �ا- آ�دآ�ن؟

د� ��ل I�9 #��: ��ا�� در  �رد ه��ه�- رز �  �mح  � ��. ا �وز

s�  ��� ی��� .
��Eی!ً� در ه�� �V آDس ه��ه�- رز � �ا- آ�دآ�ن دای� ا�

�Iورش  � ده�. آ�دآ�ن  در  را   -��Jا�  
QJ� -�"�ا��ی�� رز �  ه��ه�- 

� اوD4و� � ;�ای� �Æ�2ر ���ی: ���، ��ان ���آ� آ�دك را ��Eی
 آ�د� و 

Åآ�دآ�ن آ� �L$�. ���ی:  ��|  �  �wL� و ا��!�ط tQ� �ا���4د 

� ای: ��2ه� ��2ن در .��� ��2ه� درو�� از ,�د��ن د�
 ی� � آ�� �� 

ا�Wد ��ی: و  �!
 ����� ی�;�� و ر��  � آ���.

� ا,�Dل ر;��ر-، آ�دآ�ن � ���زه�- D�! ) آ�دآ�ن � ��$��  ����wwL آ

� ���� ازV�� لD�,اس، ����ا�� در ی�د���- و ا�A ل ���آ�D�,ا�����ی�، ا

� آ�دآ�ن 2 �زش  � ���� و����W; 9) آ�ر  � آ��� �ا- 2 �زش ی��� 
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�ا- آ�دآ�ن آ� Dً  ���| ا�
 زی�ا ی���  ���ی� ���4 آ�|  � ���ی��. 

� ار�!�ط ذه: و V��، را در �  � ���د.��V آ�دك، از 
� ���

 
,��� �� ��2ن از �vیr ی��� Æآ�دآ�ن، ه��ار� از ای� �
 و ا��- ��ل 2 �زش ی��� ����ز� ا- از ,�د��ن  � ر��� ,$��د ��� ام. آ�دآ�ندر 

�; � �wR�  د�Æا�� و روی ��;�J� ار�> �W �V �4ر <�ا�$; 
R� . ه��ز����اوت ه�v � �Iی�ی����ر  
 ��2ن را �>D, ز���� دار��. ی��� �د- 

� در,$9 ,�دِ درو�� ��L$�، ��س و ,$� و �o"�ی$�ن را ره�  � ��زد. ا���4د ��2ن را  �  uن را ه��ه��$���Aآ�د� و ذه: و ا 
ن ��Eی

�  � دارد.J�

��� ی��� ی�د ��;�� ای: ا�
 آ� آ�دآ�ن W  ��4ان � ��  �  � ��Iاری� ��ا���� ه���� و ا�� در "���ی: #��- آ� در �vل ���"� ���B�2 9 از

  :  �ر�� آ�#�Æ را در  �����ر- در ������ر �t��O آ�دم و در R�� آ�#Å و١٩٨٢ R��  ���| <�ار ����� ���4 ,�اه�� �د. در ��ل 

B�2 9 از�� آ�ر��;��. دری�;�� � آ�دآ�ن ای: �ور را 
�Z���  �ر��، در A�: 2 �زش ی��� �W>ز��  : از ��2ن ی�د  � ���م. وا� ��� ��2ن از  : 

� �� �2"�  � دادم و ��2ن ��2ه� ��ن را وا�M و ,�د ��ا��ن  � آ�د��.ای: �د آ�  : ا�ار ��2ه� را 

� ��وه� از آ�دآ�ن �، ��و و  �ر، را � ه���ن �Zا- ٧2 ا�� §ا,��اً � ا�Vا- ����2ه�- �� ���  � دادم. ��2ن W� ی��� �ن A��ا��ت را در ���

�  � دا����:J� �;��� و �Iه� را در ����2- ����$� ��J���$� -دل رو�W� ل�A � در ����2- وی�� �درا ه�����  !�رزان �J�V  ���آ� � 2ورد��. 

� هB� را راه���ی�  � آ�دم آ� ���� آ��� � رو- �  ����. ���ی��ت �Aآ�� ی��� � ره� ��ز- r��4 د�!�ل  � ��. در ای: آDس وی��،  : 

2 �  sA�� 
�� ����"�- ��م ��sA دراز آ$��� ا�� و در ه��Jم دم ��wر آ��� آ� ا �اج دری� � دری� � � ��د��. ��Jه� �زدم ا �اج  �ی�� و 

� ��3  � ر��� ه� آ�ام از ��2ن ای: ��wرات را درو�� آ�د� ا�� و 4� ه�- ا��ق ا��ا,�� Br��4 در ,�اب ���Eً� ره� ��� ا�� ـ ��A ره��� از و<�� آ

� درو�� ی��� �ا- ��2ن  �ه!�� ا�
 آ� ه��� از د�
 ��Lاه�� داد زی�ا ه��ار� � �2"� ,�اه� �د.ه����. ���

� ه� � ��ر و ��ق  � B,�ا����. 2واز ای: �د: " � ��ا�� ه����� ,�ر����W از ره���ز- د��� �W�V 2واز  � ,�ا��ی�:  : ��ز  � ��ا,�� و 

� ����3ن  ��W ای:در ه� ز ��� �ر,$�، ��A و<�� ا�ه� ه�� �V- ���2ن را ������I ا��". �ا-  ��� 2واز را ادا � دادی�. ����I t��م "

،
� �Vاب داد: "ی��A ��W و<�� او�Mع #��ان  ���4 ������ ��I ��,د Åی ��Z�;D
2واز #��
؟"!� ه��ز  � ��ا�� در,$9 ,�ر��� را در <

�ا- ��Q: ��ا���. -��# :  %��I :ای s�E  آ��". در ��"��� و او�Mع را  �دا��

 
� آ�دآ��ن  �W;�  � آ���؟  ���W�  Uد- �ا- 2 �,�: ی���  ��Vد ا�� ی��� را ��J# ص����w�,ی���- آ�دآ�ن ا � Uو �,� از ای:  ��

.
ی�;�� ا�

�ا- ا���م دادن ی��� � آ�دآ��ن: ���4 ��Z�� ��# ●

▪ ز �ن  W��� را در Z!� ی� �| �W��: آ�د�، ���ی: @���. � ره� ��ز- r��4 ادا � ده��.

������I -ا �� ا- آ� رو- 2ن را � �Iر#!WV ی� Å#آ� ��  Åد آ���. از ی��ای -��W  ی���; ▪���W  � ای� ا���Qد� آ�د� و 2ن را � ��wوی� ی� ا���ی� آ

وی�� ا- �ا- ;�ز����ن دار�� ��{�: آ���. �ا- ���آ� در ه��Jم  �ا<!� ���W رو�: آ���.

�ا- 2رام ��ز- ذه r��4 tQ�� ��# ،����$�� راه���- درو���ن ��ش ;�ا ده��.▪ در �o2ز ���ی: ه��ا� � ;�ز����ن #"�ر زا�� ���ن ا���م داد� و 

�ا- �E�>د� د���I د� ا�� ، ������ ���ی: � آ�دآ�ن I�9 د��V ا- ه�� ��وع  ���| ا�
. ا���Eار در ه� �Aآ
 ��▪  �ت ز �ن  ���| 

� �Aآ�ت �4دت آ�د��  � ��ا��� ای:  �ت را ا;�ای9  ��  �ور آ .��� �E�>د Åا�� ی ����Nآ���. آ�دآ�ن 
ده�� و ��ان  ���آ�  ���ن ��2ن را ��Eی

� ره� ��ز- �4E�>م داد� و #�� د��ی��� ا� �E�>د 
���  �ت � را��A  � ��ا���  ������  �ا<!�دE�>ا��� #�� د���r ا���م ده�� و��ی� 

� �Aآ�ت ��د� 2 
"�� ا� ����� آ �� ,��v دا�� .

 @�د@�ن  ��Qوت ا��;�� ��وی�.آ���. ا�!� 9�I ری��� ��oز آ�د� و 

�2 ��� و HVاب �$�یr آ���. �L� ،|��V ی��ت��� �� او▪ �Qـ�ی� ���ر  "�  ا�
. ;�ز����ن را � ا���Qد� از یÅ ز �ن ���  ،  D�  ���@ -ز��ن 

�ا- ا�J��ش ��2ن  .���� �>�� آ�ر !�ی�.�Jی�� !���� #�Eر  � ��ا�� � ��r��4 tQ در ای: ����2 � ذه: ، ��v ,�د ����Vن را  �Æا� -�V �

�ه��. ���ر- از  �اآ� ی��� آ�D"�ی� را  ��V�� ا- ,�د و ;�ز����ن را� ��ا- آ�دآ�ن دای� آ�د� ا��. ;��ن و �!Æ"�- ی��� در��ی� دا��:  �

�ای: در ای: ,�wص ا�4Dvت آ�| آ���. �q,�� ,�د�� .
�S از ه��ی�Q�  �Jوت ا��L  ت��ی� و � ��Q� ، ی�����, -�"��QJ� -ا���ن را 

.���� r;�  .��ور ;�اوان ی��� 2 �د� آ���
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 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�

http://vista.ir/?view=article&id=253733

���� ��ا� �1د1�ن و ���Nا��ن

�W �V ن و ��ی� ا;�اد����� ه��Bن وا��ی:،  � ا �وز� @�د@�ن و ���Vا��ن 


 ;$�ره� و ��9 ه�- �������� در �vل روز <�ار  � �����.R�

� دو���ن 
ا���س ه�- ���� از ا���م و��یS در�� _  �ر�� ا-، ر<�

�W از  �ر��، �J�Q�2 ه�- ;��- �!��V -ه� 
���W; ،ن ��نq�� و ه�

_ ه�����، ا,�D;�ت ,���اد�� و �����ات V��� _ روا��، ��2ن را د#�ر

� 2 �زش���ز   ��� ا�mMاب، �$�ی9 و ��Jا�� ه�- زی�د-  � @��. �2"� 

ه�- ,�ی$�: دار-، @���ل �tQ، 2رام ��ز- ��D�4 و ,�د ��2ه� درو��

� ا���م ���ی��ت ���@ �W� ��� �"�2 ��  � ��د @�Z�� دار��. از ای: رو

�: <�ا- ��Wدل  ای��د  ���و- ذه: و V�� ,�د در�Zد  ه��ه�u ��ز- 

!���. ی�� ا q�
 ز���� را در ,�د L� ای��� �� رو ��ن �  �V|درو�� ��ن �2ی�� و ��ا��ی� رو@ 
ز ای: ���ی��ت، 2 �زش ه�- ی��� ا�

� ا���س ه� ���E  ی�-، ���@� وHI ف�mWز��ر-، ا��� ،�Jه��ه� ،�����V _ ان ذه���� 
- روزا��  � ��د.��Eی

�، ا�� ��ان @ 
�  Q"�م ار�!�ط و ��Wدل �: ذه: و V�� ا�
 و �ای: اsZ ا���ار ا�ذه: را ����� داد،  � ��ان ه� ����  ���W را @�  ��Uی��� 


 ;��ی�� �ن  � ��ا�WMی��ت ی��� و و��� rی�v از .

 ا���ن  � ��د، از  ��ن �دا�@�A ا��4-از :� �Jدل و ��ه��ه��W� �4م �ن ه� ���

�ن و ����� درو�� را � �vف ���د.

�؛��V از ،��� �� ه�-  ��Qو�� دا��!�V ه�  � ��ا�� �Jای: ��ه��ه�

� ه� و ��EیB�9  �ه$@ ،��D�4 -ه� �J�;�� ،
�
 ر�ط ه�. @�د@� @� ���ی��ت ی��� را▪ ��ه��ه��J ه�- V�����؛  �s ,����� ه�- ا��

� �vر  ��3 ا���م  � ده�، ��� ����، ��م، ورزی�� و <�- دارد.

▪ ا,�qDت ه�����؛  �s ا��اع ا�mMاب ه�، ��س ه�، �J��,�I- ه� و ا;��د�� ه�-  � :.

� و ���@�، ����W; 9 ه�- دوران @�د@�. ا���م  ��3V�� ل @�!�دD�,ا s�  ت ر;��ر-؛qD�,ا ▪|V�  ا��ن�V�� ا- @�د@�ن و� ���ی��ت ی��� 

�$�� ��2ن در �vل روز  � ��د. 
� و د<V�� ،9 2را

3�، ا���qل.;�A ،:ه9 <�رت ذه�@ s�  ت ذه�� _ روا��؛D�$  ▪

�  �V| ا����Rم و ��Wدل �2"�  � ��د�� ،��@ ��� 
L� ه� را ;$�د� و �B�د�!�ل دارد. ی���  ����ی��ت ی���  �ه � و �V �� D�� و روان 

� ,�اب��ا�� در در �ن @�د@��� @� د#�ر ا,�qDت ��Q�� ( �s ��2 و ��tQ� �J)، ا,�qDت ��ار��، ����ا��ی� ه�- ی�د���-، ا,�qDت  ��ط 

� ,�ا� ه�، �,�ا� ه�، @��س دی�ن) ه����، ��N�  9E- ای�Q @��. ی���- @�د@�ن، 2 s� )د و ای: ا ��ن��Jا� �  �� ��د- و ��ور ��ن را 

� �2"�  � ده� @� در ���م ��mح V���، ذه�� و روا�� ��ن ��Wدل �<�ار @���. �ا- @�د� ی�;�: 2را 9 درون ,�د  �را � ��وع @ ���@

� ی�M�  6ع ;�� @���. و� �"�� ،��� ����$# � ���� r;�  �� 

@���، ا��ا <�ر-  $�s ا�!�� �� ��@ �  �2"� @�6 �� ��ری� ی���  �
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�  �R@�ت  �m�R، ر;��ره�- ه����� _ اA���� و t�4 ا�s�W ه�- ,�د، ��2ه� �$��- ی��� و � ا�v���ن @� s ��- ��م �دار��.

�،���ی��ت ی��� �ا- @�د@�ن �ی�  ����| � �: و <�ا- V��� ذه�� ��2ن ���. ای: ���ی��ت >D, -ز- ه���ا- @�د@�ن ,�د��ل، � ا��س 

� ری�- ��� ا��. ��� �I�9 ز ��� ه�-  ����E، ا�Vا- ����� و ���ی$�� 

�ر���qن ��ز- و ���� � د�!�ل ��د. ه���Bن @� ی���  s�  ی�� �ا- �2"�  ی���   
E�EA و- ;�� و ذه: ��ن رادر���  �� ��@ �  6�@ 

 �@ �����W� .�����$� @�د@�ن ��� @�6  � @�� �� ا��ژ- و <�رت درو�� ��ن را  ،�����$،���� �  ��ا- @�د@�ن و ���Vا��ن در ��3 ��;�


 و �� ,�د�!�  
��� ر;��ره�- ��ن  � @���. ��Eی 9�I دن و�@ 
!RZ ب�, � r�2"� را �$�ی.
 ���- و ا���Eد از ���ت  "� ���ی��ت ی��� ا�

.

 و "�ا�
 ;�د ا� D� -ا�ی��� ���ی�� 

�� اA����ت، ه�����ت و ���یDت درو�� ��ن رو ���J# � رو ���� و #$� ا��از ای�� ��2 از ��ا��ی� ه�-@�د@�ن از ای: �vیr ی�د  � ����� @

� ,�د ��2ه�  �;��- _ V��� ,�د در ذه: ��ن ر�� @���. ا�Vا-  ��3 ���ی��ت ی���  �V| ه�ای
 ا��ژ- ه�- ه�
 ر���ن "V در ����

� ا���س ه�- روزا�� ا���n _ ��١٠د. @�د@�ن  ���E  و �@��� ،�Jورش <�ا، ه��ه��I -ا� �م  � ده��، �Hت  � ��� ، و ��ل از ���ی���� @

 q�
 ا��mWف HIی�- و ��ز��ر- ذه: و V�� ,�د را ��!���، از ورزش ه�- ی��� ا��E!�ل  � @���.���Vا��ن ��� از ای: @�  � ��ا��� <�

� @���ل ر;��ر�ا-  ��ل، @�د@�ن �J��,�I و w4!�  � ��ا��� از �vیr ا���م ���ی��ت ی��� t�4 � �@��� � ���@ �W� داز�� و��ه�- ��� ,�د 

� ,Dف و .��� 2را 9 د�
 ی�
 و از  ��نا�s�W ه�- ه����� و ,$��
 2 �� ,�د، �2"� را ����� ده�� و � اsZ ر<� �رزش ه�- رز � و ,$: @

� �tQ و ,�ی$�: دار- ��@�� دارد.�دن �AیS ا���ار��، ی��� ��"� � ا�E� sZی
 ��ان ;�د-، QA± 2را 9، @�| ا���4د 

 ��ل)١ _ ٧ ● 2 �زش ی��� �ا- @�د@�ن ,�د��ل (

� ا���م @ 
� ا�vا;���9 �ز- ه�- �������� ا� Tد�@ s �W� ��� V"�ناز 2ن �Vی� @�  "� ��ی: و�� �@ 
 � ده� و از �vیr ه��: �ز- ه��

����ر- از �ز- ه�ی� @�I��ا ��9 ار�!�ط �<�ار  � @��، tI  � ��ا�� "��ی: ���� �ا- 2 �زش ���ی��ت ی��� ه�  ،
� ذ@� ا���. qزم 

� @�دT را �Iورش  � ده��، از ���ر- از 2 �زش ه� و ���W�� ر��� ا- @� در ای: زV�� و 
� @�ر ��;��  � ����،  Q���� و @�ر2 ���د< ��� 

� ��Wو ه��: ا � (ی 
��ار)  ��E� |Vی
  "�رت 2 �,�� ���  � ��د. ازه����. ی�� از وی��� ه�- �ز- ه�- @�د@��� ���ار و �ز2;�ی�� 2ن ا�

� @�د@�ن � ���ار ای: ���ی��ت �$�یr @���.ای: رو وا��ی: و  ���ن  � ��ا��� ���ی: ه�- ی��� را در <��| �ز- ه�- ��د� �� �ز�� و �2"� را 

��، در ورا- ه� @ 
� @�د@�ن ,�د��ل �ی�  ���3 دا�
 2ن ا��ا- 2 �زش ی���  �� ا- @���
�wL� و ��V ،:ل ی�د���- ر�� ذه�Zز-، ا

� از �vیr ا���م  �sZ�A �"�2 �3  � 2ی�. ���ی��ت ی��� �ا- @�د@�ن زی� @ 
� ا��Q"� Tن �2"�٣@�د�� ��ل � @�6 و ه��اه� وا��ی: و ی�  �

 Tزوه�- @�د�� @�دن ���ز و  ، (�� �Zرت دو#�,) Tه�- @�د�I دادن 
@�A .م  � ��د��زدن و ,�ا��نا� ��L!� ،6 زدن�$# ،:�;�v �

.
� ���ی��ت  ���| �ا- @�د@�ن زی� ی6 ��ل ا���V از ���ا�� ه�- ��د @�د@��

 
�o ��ا- @�د@�ن �q- ی6 ��ل، وا��ی: و ی�  ���ن D4و� � 2 �زش ه�- ;�ق،  � ��ا��� Tه�- @�د 
� �v;�:، ��;�:  � د� Tدادن @�د

� ه�- ��دن @�دT ����.  �ت ا���م ای: ���ی��ت  � ��اB�ن  �ه�� -�> |V�  ،دن او�@ ����: و  ��١¬ _ ¬،���� �� دا��V�� .��� �E�>د 

� �Zر�� ا���م ���� @� ;$�ر- � @�دT وارد ���ی� و او از ا���م �2"� �Hت !�د. ا���م �ز- ه�- ��وه� ��ام � ��ا�� ه�-���ی��ت ی���، �ی� 

� ���V ت @$$�  � ��ا��� از�@�A م��و ا� s�� -ا ���ی��ت ی���ی� وی�� @�د@�ن �q- دو ��ل��د�، ���ی��ت ��Q�� �A ،r��4@�ت �Iوا�

� <�در ��� در�
 اA��س و ;�� @��.@ ��@ s�4 
����. @�دT ز ���  � ��ا�� در�

��: V�� و ذه: ,�د �<�ار ��زد و  �Jدل و ه��ه��W� �� ��@ �  6�@ Tد�@ �� ,�ی$�: دار- و���W�� ی��� �ا�� � ��زش و ���,
 ,�د 


 و ��ود,�ا�� (و ی� ��ش¬ _ ١٠@���ل �tQ د�
 ی��.  �ت ز �ن ���ی: ه�- ��� وی�� @�د@�ن ,�د��ل، Aا���ا �E�>ی6 د t�� ،�E�>د 

� ��ا��) و 2ن ��� � ��Qوت ه�- ;�د- @�د@�ن در ���م  �اsA 2 �زش qزم و �M¬دادن  �V��) 
�ز- ه�- ��د� ا� �E�>د .(
ور- ا�

 )��ل٧ - ١٢● 2 �زش ی��� �ا- @�د@�ن (

�- ��� ا��.���ی��ت ی��� �ا- ای: ��و� از @�د@�ن � �Iی� ���� ه�- �Iورش <�رت ��wر و ,��ل �Iی� ری

� ی���  � ��ا�� ا�4Dvت @�� (در �A ;"� و درT �2"�) در�ر� ���ی��ت ی��� و ���  :��Bه��J�Q�2 ا�� ه� و�J� ،اب ه��mMه9 ا�@ �N�� 2ن 

��
، 2 �د�� V����� و <�رت ا�>D, ان��  � �J��� ��2ن �ه�. ای: ���ی��ت  �� ه� دارد.ه�- روزا�B�ر 

� و �� � ی6 �ر���ل ا����, �� ��� <�در�� �A@�ت ی��� را �A�  :ه��:  ��3ر  � ��ان��وه� از @�د@�ن در ای � .���!م ده�� و از 2ن �Hت 
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�ا- ��Eی
 D�4ت، 2را 9 ;��- و ���@� �$�� ��@�� ���د. ای: @�د@�ن ���� �9E ���ی��ت � �@��� �� 2رام �$���� و E�>ا��� �� #�� د�� �  

�| ��2ن،  $�Dت در�� 2 �ز��، ارoا- ا� �
 ه�- ��4�M ,�ص، ا���س ه� و ��9 ه�- ;��- ��ن را (@���W; ،ه� ��D@ ه� ��!�ط 

�، ٣٠ _ ٠§��V!� و ا,�D;�ت ,���اد�� ا�
) @�ه9 ده��.  �ت ا���م ���ی��ت ی���، E�>٢ _ ٣ د ،��D�4 9 و 2را 
Aا���ا �E�>٣ _¬ د�E�>د 

�زدم ه�-  ��3 و  ��ا- �ز- ا�
.r��4 tQ��١٠ ه��ا�  �E�>د 

V �� ه� از ���ی��ت ی���،  � ��ان �2"� را �$�یr ���د �� B Tا;�ای9  ��ان ;"� و در �
 I��ا �ن روش @�ر و ��N�� ی��� � ز����!RZ ��ز-،  -�

روزا�� ��ن ��داز��.

 ��ل)١٣ _ ١٧● 2 �زش ی��� �ا- ���Vا��ن (

� ��ح� ای: ��Qوت @� ای: ��و�  ،
 و ���R�Mت �$��- ���ز دار��. در�ر� ارزش ���ی��ت ی������ی��ت وی�� ���Vا��ن ���، ادا � ���ی��ت @�د@�ن ا�


 ��tQ ��2ن �ی� ��@�� ��د�WMد و�!"� @�ه9 ا�mMاب ه� و 2رام ��ز- D�4ت و  �"9 �2E� و.

� ��,��ره�- ��� ��2ن، @�ر@�د ا��ام ه�- دا,� ���Vا��ن را V�� ��@ �W� ی����، ا;�ای9 ���و- V����� ذه��  ���@� @��. د� �� ی��� 

 �� د����sل ��I �  9�I����، 2ی� ���ی��ت ی���، �ا- @�د@�ن و ���Vا��ن  � ��ا�� @�ر2ی� دا��� ���W�� ی���، @ �������؟ ا �وز�  � 

� V�� و روان @�د@�ن و ���Vا��ن �Hا��� ا�
، در ا@�� ��Eط V"�ن ����ش ی�;� ��S �$�ن��N��ا�� @�L  -ه� �� ا�� و @�ر2ی� ,�د را در ز ��

داد� ا��.

 ���4�M�  ��  � ��wر  � @���، �2"� @ 
;�ا�� از  ��4�Mت  � �ر���qن ;��  � @��� و ا����ا��ی� ه�- @�د@�ن، ���ر �$�� از 2ن #��- ا�


 ه�- ذه��، <�� ا���ر و ��wر��ن را�>D, ر <�ار �����،  � ��ا�����I �4 و��  �m�R  در.���� ��  ��"��� ه�- 2ن V ر ����� و از�@ � 

�زوه� و �Iه�  � ��د و در �A :�4ل، ا� ،
$I -ه� �B�ه�  
�M�!Eت و ��;��J ه�- �2"� را ر;U  � @�� و���ی��ت  ���� ی���،  ��E� |Vی

��q�v)، ���و- ه�- �E� |V� s� ) �W�!vی
 و 2را D�4 9ت  � ��د. @�د@�ن ��W  � @��� ه��Jم �tQ @$��ن ه�- r��4 (دم ه�- 

�زدم ه�- ��q�v، ;$�ره� و �� ��ز ��دا���.���و- ا �اج، �د، ا<����س ه�) را در ,�د  ��� ��ز�� و  
W�!v �9 ه�- وارد� � ,�د را 

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335969


�ا�� �� �� �L��9+ ا��� ����


��م  � آ���  �Æ: ا�  ���I و   
� ,�ا� د�  sÆ$  �  �B���#

� ,�ا���»� 
�» �Æ��I ��J$ا���د دا� .���«ا���س زی�د» د��s 2ن 


��م  � آ���  �Æ: ا�  ���I و   
� ,�ا� د�  sÆ$  �  �B���#

� ,�ا���»� 
�» �Æ��I ��J$ا���د دا� .���«ا���س زی�د» د��s 2ن 

را �ن ���  در  ا���س  ����� ه�ر �ن  ��ا��  ی���  �   � ��ی�: ورزش 

�Lا��. و-  � ��ی�:  �� 
Aرا �� ��� آ�Å آ�� آ ��٣٠آ�ه9 ده� و 

� ورزش ی��� آ� �� tQ� :s ه�- r��4،  �ی��$: و �$��:¬§E�>د 
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رو- ز �: ا�
،  � ��ا��  $sÆ ��� را sA ی� آ��� آ��.

�، �| ه� ای: ورزش را ا���م داد� ا��، ٨���را�� آ�  �ت �Q٣٠ ه�Zدر 

��" �Æا- ای��� ��� ا��. در ای��� �� راه�Æر ���W  ران��� ��E"�� از 

� ��� ارا{�  � ده��. ����ا��� �Lا

) ��W آ��� در آDس ه�- ی��� ��آ
 آ��� و ای: ورزش را ی�د J��ی� ی�١

.����!�� وی�ی�ی� ای: ورزش را 2 �زش �; rی�v از �Æای�

�ا- ���آ� و ا���م ای: ورزش٢ U>�  :ی��") و<
  ���!� را ا���Lب آ���: 

����� ه� ��� �V- ��آ
 و ,E�>ا�� #�� د �ً��A ��آ� �W�.
�| ا�

� ر,��Lاب ���ی: آ���.را I��ا آ��� و <!s ازر;�: 

� ��W آ��� 2رام ����، ����� ه�ر �ن ا���س �ن ��� آ�٣B���# :(����هI 9��ا  � آ��.) Z!�ر ���� (2رام 

� ��Lاه�� ����W  ��� �!� Åو ی �$Æ�ا��� در �ن <Æ�  �Wm: ا�
 ی�Æ، دو  �� �vل  :�M در.�

 �!U : روز�� � ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=5119

-�!�+ #71 �7���� �� "�-ر�	� 

�  �  � ��ی�� ه�ف ی��� ا��Rد ذه:، �ن و روح ا�
. ای:"�- ی��� ��@

��R  6در ی �J��Jو ا�� ای: ی ����ن ی�� ه�دی����  � ��ی� @� ذه: و 

� ��ا��  J��د،  �   9�I در  را  ���ی:   
در� را�  و   �<�ار ��;�  |��� 

.���ه�ر ��� 

�  ��  ��@ �  6�@ ��� ��  � ��د، �,��� ��� ی��� �4�� در ��� 

SmW�  ن را� .���� ���2 ��$�
، ��3���ت و ,Z�w��ت �ن ,�د �WMو

��� 2را 9  ��Aرا�� 
 ا���س و �WMدر و ��A �� @�د� و @�6  � @�� 

�  �دم ���ی��ت ی��� را@ 
����. ای: ی�� از  "���ی: دqی�� ا� �دا��

�� �Iا��ژ-   ،����  �دا��  -��" اA��س   �ای�� �ا-   ،���@ ��وع  � 

.����� 2را 9 ����، ��د �� ���� و 

� از ه�اران ��ل ��W  9�Iل �د� ا�
 و �� s ��3ی�ت ������،  $�ه�ات و ا@ 
�Zل ار�!�ط ذه: و �ن ا�
 و ا �وز� ����ی��� 4��� ا�

� اN!�ت ر���� ا�
. ��E�ERت  "�� در�ر�  �ای�- ی��� در ار�!�ط � ���ر���  ����I 9ی��� (دا� -�"���A :��� م��ن ا���ا�AsanastQ�� ،(

�Pranayamaدر ی��� ( �E!v و��� �� ا��اع ژ�
 ه� و  �ای�- ی��� در ��-  � ��د: ��N��ات V���،)، و  �ا<!� ( �ی��$:). ا�4Dvت  ��ط 

 �Eی�� @�د� ا��.روا�� و زی���. D4و� � ای: دا�$���ان ای: ���ی� را �  �ای�- ���ی��ت  ��Wل ورز�� ��� 
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●  �ای�- V��� ی���:

- ��Wدل ����� w4!� ,�د@�ر

�ن�M اد�W� 9ه�@ -

tQ�� اد�W� 9ه�@ -

- @�ه9 ;$�ر,�ن

.��  �Eو 
 ا����ی�� ا;�ای9  � ی� 
��I %��I -

 S��L  sAدر  �ا ��� �� �ا<!� ا;�ای9  � ی��)- ا;�ای9  �ج ) �Q�2ا����و ����v��( در  �� (ا �اج ��N، د��� و 

����
 ا��ژ- ا����ی�� ,�رج ����W; 9ه�@ -

|�- ا;�ای9 �زد� <

��Q�� زد��- ا;�ای9 


 ��ار�����W; ��3�� -


 �oد درون ری����W; ��3�� -

U;د s�4 د�!" -

- ا��mWف HIی�- D�4ت و ا;�ای9 ا��wل دا �� �A@�ت

tQ� :دا�� �J� ا;�ای9 ز �ن -


- ا;�ای9 ه��ه��J #$� و د�

- #�Tq �� ��ن

s�Wا� t�4 د ز �ن�!" -


 ا��ام �ن�WMح وDZا -


 ار����4 �ن��A ا;�ای9 <�رت و -

�ن 
 �Eا;�ای9 ا�� -

- ا;�ای�m� 9 ا��ژ-

- ��3�� وزن

��"- ,�اب 

- ا;�ای9 ای��� �ن

- @�ه9 درده�

Tد <�� ادرا�!" -

"!�د ��Wدل �ن -

"!�د ;��W��"�- ه��ه�u ا��4- �ن -

●  �ای�- روا�$��,�� ی���:

- ا;�ای9 ه$��ر- V��� و روا��


!�  
�r و ,�- "�� و ا;�ای9 ذه��, -

- ا;�ای9 ,�ی$�: HIی�- و روی�روی� � وا<W��ت درو��

�4���Vا;�ای9 ��ز��ر- ا -

- @�ه9 ا;��د�� و ا�mMاب


 و د���� �w, س��Aه9 ا�@ -

"!�د <�رت ���@� -
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�3;�A د�!" -


- ا;�ای9 د<

- ا;�ای9 را�� �ن ی�د���-

�4���Vا;�ای9  "�رت ه�- ا -

- اA��س ر;�� و ,���

- ا;�ای9 <�رت ه�ش

r�4 Tا;�ای9 ادرا -

●  �ای�- زی��� - �����ی� ی���:

- @�ه9 <�� ,�ن

- @�ه9 ��ی� ,�ن

- @�ه9 @����ول

- @�ه9 ��- ������ی� ,�ن

q�- ا;�ای9 @����ول � �����Iو���: 

- @�ه9 @����ول � �����Iو���: �Iی�: و ,��� �Iی�:

- ا;�ای9 ��2ی� @������اس

- @�ه9 @��� @�q �: ه�

- ا;�ای9 ��!�ل <� �

:���- ا;�ای9 ه���

��Q� ل�!�- ا;�ای�W� 9اد ���4 از �

��Q� ل�!�- @�ه9  ���ع �

�� ���و{��Zا;�ای9 ���� ه�ر �ن ا -

C- ا;�ای9 وی�� �: 

- ا;�ای9  �ی�I Uو���:

●  �ای�- �D �� ی��� در �ا� �ای�- ���ی��ت ورز��:

▪ ی���:

.�- ����� �I �!w4را�������6 ����  � ی�

.�- ��ا�A زی�<$�-  �� ����  � ی�


 �V!$� و ای���ی� @��  � ��د.@�A -

� ه� در �W�!v ����A ه����.B�ه� -

� و D�4تB�6 ز,�� ��ن  �ه�ه9 ری�@ -

-  �wف @� @���-

- @���ی: �DE، 2را 9 و ��tQ @���ل ���

s�E�  -ه� �B�دل  �ه�W� -

� ا- �دن�A�  ،دن� ��- o�� ر<�

- ه$��ر- درو�� ا�
 و � رو- ��tQ و درون ���@�  � ��د.

- ا ��ن �� �Rود �ا- ر�� ه$��ر- درو��

▪ ���ی��ت ورز��:
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.
�� ا��  6������� �!w4 ����� -

- ��ا�W; ��  -�$> �Aل  � ��د.

- �A@�ت ��یU و <�-

� ه�B�ا;�ای9 <�� @$$�  �ه -

�ا-  ��وح ��ن q�- ری�6 

��w  -qف ا��ژ- �- در�Vت  ���� 

- �Aا@�� �V| و �Vش

tQ�� ن�� 
L� و �J��, -

s�E�  تD�4 ن��ی���o دل و�W� �� 
���W; -

�  !��- I��وز- ی� ه�ف ،��- ر<�

(���o ی�ن و�I �, �� ا�J$��ن ، ر����  �@���) 
- ه$��ر- در  R�� ,�رج ا�

�J��, و 
���@ -

 �!U : ��ی
 ;�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=316753

�F�= ����


 ه�-��> �ا-   
ا� ���ی����   ����� ;��ی��)،  (ی���-  ه���ی��� 

�
 و ا�!�@�A از 
$�� ،S>�� ،ی�D  -رت @$9 ه��Z � ��ن @ S��L 

���@� ;�� ا���م  � ���د. ای: ��- � ��tQ ه�- r��4 و 2رام و  ه��ا� 

و ��ب m  Dً �@  
�WMو ا��ام ه�-  و  ���ن ;�Eات  � ه�، B�ه�  � �A@�ت 

� ���م ار��ن ه�- دا,�� و���ن ;�م داد�،  � �"�� � ��Wد��  � L$� و �

��ب <�ار  � �����، � ا���م @$9 ه�-m  دل و�W�  ر��� 
�WMد، در و�o

،��Q�� ���ی��ت   � � ا-) ه��ا� B�ره�{�  �ه) ی���{� و ره�{� ;��ی�� 

���ر و���W از ا��ژ- در و�Vد ���ی: @���� ذ,���  � ��د. ای: ا��ژ- U!� 

���E  �Aو رو ��� ���v��� ��� را 2 �د�  � @�� �� � ���م ا �اض 

 ���@� ذه: را زی�د @�د�، ;�� راRelaxation@���. ���ی��ت �4�� وا�"�د�� 

� 2ن،���� ��ن  � �Iدازد @ �J��, s �@ U;ر � ���@�، روح را DV و 

3� و ی�د���- ا;�ای9 ی�;�� و ا���Wاده�-;�A ،
�>D, ا��ژ- ذه��، <�رت

� A�� و ;�اA�� ���2ر  � ��دد. 4�� ی���، @": ��ی: ������ٔ�Q"�
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.
� ��@��ن در V"�ن و�Vد دا��� و ه���Bن در �Aل ����ش ا�@ 
ا�

���ر Tی��� در .
���ی��ت 2ن �� �A s@�ت ���، ;��، ��Wر و روان ا�

r��4 از ذات ا���ن �ا- <�م �Hا��: در  ��� ��� s ا����� ا�
 و

�ن ;��ی�� :��ا-�v 2ن V��، ذه:، روان در ی6  �از�� <�ار  � �����. ����6 ه�- ی��� ا��wل  ����m  sA ار @�د�، را��>�، ذه: و روان را 

� �vر  �3�S ی��� �L  -����2ه� .

 از �vیr ���2 ��ن � ,�ی$�: ا�E�EA T9 <�ار2را 9 ;�� و در$@ 
R� ب را�w4م ا��� 
� و ی���ا,

� ا����Rم �2"� @�6 @�د� و �!|  �از�� ��Wدل �����{� �: w4| ه� و ا���Eل I��م ه�  � ����.داد�، 


 @���ل در�2"� ه��B�: ����� ا�w4ب ������6 و �Iرا������6 را  �زون و  ��Wدل @�د� و ���م ا��4ل ارR� اراد-  � را��o :��Bاد- و ه�

� �vر  ��Wدل ��Rی6  � @���. ا�� ا�w4ب و �oد ��s � 2ورد. ا���م ����2ه� ه��o :��Bد را �E ن و ذه: ��� ه� در� ،���� ���� �

� I��م ه�- ا�mMار- و��را��A ه� و �"�ی�ات �Vاب ه�- ��یU و �� �ل  � ده��. ا � ا�� ا�w4ب و ه�ر �ن ه�- ��� �����I ر�v � ���@ s�4 دل�W� �

��ن زی�د  ��w4ی�- اHI 6ی�R� ،د�� @�د���و ا; ��Iد��ا ،��Aس ��را��Aدر ��� ا�Z ���"ر@�د����@ 
 ��د. �2!�ت ا��$��: در  �رد اه��

o :ای 
���W; ،ر<�  � ز��� ��
  � را ��� �oد دا,����� ��A” :�3  � ده�� :��# ��
 و ا;��ر ا���ن �HI��NOی�;�� و�oد دا,@�A د ��� از�

� @�6 ����6 ه�- ������ ه���ی��� ���  � 2 �زی� @� ادرا@� ���2 

 ه� (دری�;
 ه�-) ,�د را از ��R��mی6  � ����.“ �"�ی����A ت و


 @���ل و هR� ،ره���ن @�د� ��� �r��4 �Rm �� ی��W ذه:، ا��ام ه� و �oد دا, 
��I و ��V.��ار ده�> 
�ای

�:در #��: ��ای�m دو����J و ���د �: ”درون“ و ”��ون“ و ی� ”V��“ و ”ذه:“ و ه��B�: ”ذه:“ �J��Jد و ی�Rو ا� ��� �R  ری��� � و ”روان“ 

 ��W  � “
 D�” �V 
��� -��# �J��Jد و ی�Rای: ا� ����� �� و�Vد ,�اه� 2 � @”��Wدل �: V�� و ذه: و روان“�Z��4 ;�ق 

��ی��� � ��3رت و راه���{�  �� @�ر2ز �د� و  �ً��A ت ی����@�A دد�� �  ��Z�� �,2 در��Z�� :��Bم ��د. ه���ر- ا���A رت�Z �� و ��� 

��� �� ه��ا� دا��� �Zرت ��وه� ا���م ���د �� �$��ی: ���ی� را . � ��د ���ی��ت ی��� 

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=216228

���� =��F؟

�ا- �ی��� ;�ای�� آ$S ,�د ����� را در �I دارد .و D4و� � ;�ای�- آ


 ی���Q� ان�� ��� U>در وا. ��� ��Q  ا���� �  ��� �W �V -ا�ا;�اد دارد 


  � آ�� آ� ی����N ���;�E یÅ ورزش ��� ا�
 #�ن �Iو ه$"�- 4

� در ��3�� ���و- �Iا��Å ی� ا��ژ-Æ�� V�� ا���ن �� N��  � ��ارد  �"�� ��

. ��� �  �N� ��� ن��ا� ���M � :��Bی�ن 2ن و ه��V و ����A

���4 �m� را در rm�  ل وqا��� -�ÆQ� �ی��� 4�� A��ت ا�J��- ا�
 آ

� ا���ن ه�ی�  � آ�� .

� و�Vد درو�� �J��Jد و ی�Rو  ��3ر از ی��� ا� 
�  ��W ا��Rد ا�ی��� 
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. 
ا�

����2 �
 ه�ی� و�Vد دارد آ�WMت و وq�A اد�W� د�Rای: ا� ��ا- ر���ن 

� �Aآ�ت ی� ���ی��ت ژی������Å �� $"� و �ن ��ز- ��� ���  � ��د . آ

. 
�!�ی� ا��!�� ��;

� ر;U دو �� و�Vد درو�� ا�
 آ ) �J��Jد و ی�R( ا� ��.- -��W  م و�"Q 


  ����W در درون �4��  � ��د .�W>وا Åی � s�� و  �د� و �Æ; �J���


 و ����A آ� در 2ن  ���ان رو Aً� و�WMار ��;�: در و�> ��W  � ����2

. 
�د و در 2را 9 آ� s <�ار ��; 
Aد و را��� �, �ً��V


;�  �W���  �  �� ا- �vح ری�- ��� آ��� �  �Æی�� � 2 �ز��  ���


  ��"�  � ��د .�wL�

�: ا��4ء �ن و � �Jد ه��ه���و ای ��
 �$$"�- ��D�4 و  ���ژ ا��4 و �oد دا,�4 � ����2U;ور �� D� د��ا- ای����� ا�w4ب 

� ���ی: آ���� �D �� ا�m4  � آ�� و �mر ,�رق ا��Wد� ا- در�د� و �N�  ر������ری"�-���ر- ه�  ��A ری"� و��� ��Æ�: و "!�د ���ر- از 

!�د ی� <�s�R� s ���ی� . :�D4 sج  Q�� وا<U  �$�د . و ���ا�� درد را از �> ��o

. 

 ،روا�� و رو�A ا��wL� �W��� = ه�ف از ���ی: ����2ه� - ی���


 وآ�| <�رت ��� از �vی�E� rی
 V�� وD�4ت وا���,�ا�"�� D� ±QA = ه�ف از ���ی�"�- ورز���
 . ���ی��ت V��� D4و� 

J��, �4
 �Aآ
 ���ز �� ��tQ زی�د ا�
 آ� آ�ر <�| و����� ��Q�� را زی�د  ���Æ ودر �������  |V�  را ����A -وآ� ��ن ا��ژ �


 آ"��
 آ�رای���د .ورز��Æران �Vان در A�: ���ی��ت ورز�� ,�د را ���� اA��س  � آ��� ا � � ر�� ��ری���4 ��ن ز �ن ا��4- �ن  

� و��ی�Q آ� دار�� از د�
  � ده�� . ��J�2 د#�ر  $DÆت ��Q�� ی� ���ر- ه�- 
 رو ������  � ���� و ای: �ان د��s ا�
,�د را ��!

�"�- ار�!�ط و ا��wل ا���Lا�"� � ه� ا���Qد� ��ه��
 .وD�4ت R  ل از��W  �A از ��$� ��9 از �A ر�� آ�د� ا�� از ای��و ���L وآ ���

�# � ��D�4 
;� ��  !�ل ��دد . ا�� ��ت آ���ه� ���ی��تا���ÆRم ,�د را از د�
 داد� ا�� و�s ��� ا��. ای: ����� ��4  �$�د آ

ورز�� و �ن ���- <Um ��د #�� زی�د- در D�4ت U�V  � ��د .

�ا ه�� ا;�اد  ��� ���
 ا � ����2ه�- ی��� �ا- ه�� ���: ا �Æن HIی� ا� :�J�� -ورزش ه�. 



 ��N�� <�ار  � ده� از ای: رو- ����2ه�- ی��� U �V ���� و ��ری� � وا�"�د�� و ���آ� ا���م  � ���� آ� ����� درو�� ١R� و�� را��و 

��M آ��� s�4 ��RZ ر�m �ً� ����2ه� ا�N ;��ی�Æ روا�� دار�� و در����� ا�w4ب. �oد دا,�� و ا��4- درو�� و ی�و�� �$�یr  � ���� آ

I ان ی��V . ������ ی� 
�د� و ;�<�  �Rودی�"� �ا- ا;�اد ���ر� �N�  �"�د ����ا��ی�!"��  � ��ا��� ای: ���ی�"� را ا���م ده�� .

� ای٢ . ���Æ�  :� �� ن را� �� D� ن  ����| ����  � ���� و� �m� در S��L  -�"�� ز����- ه�ر �� A��ت و ادا  �>D4 �� D� د ��

. �ا;�ای9  � ی�

٣ �W;د ��Jد�� – ��Q�� ��Jا�"� – د���Lت – ا��D�4 – م ���ی: ه�-  ��3 ی�����ا� rی�v وای:- از ���� �  uدش ,�ن ه��ه��� –

� �����ات  R�� ��ا��  ���Æ و r�m� ن را در��ف  ��ه� و ا��mWا� 
���ن <� �� ��Rی�Æت ����Rت د����J ��ارش HVب و د;U ��3 ای��د���ی�"� 

 �Æ�2 �ZD, . دارد Å������ را�Iو Å������ ب�w4دل در ا�W� د��ای � ���E��  اث ��  � � آ�� آJ� دل و ,�ب�W� 
��A ن رادر����ی��ت ی��� 


 ه�ای
  � آ�� . D� -��دارد و �ن �� ���� را 

�ن ا���ن ���ی�  � �§ 
����Aو 
� ��ا��ی� ،��;� |����  �� دارو�
 آ
  �wف دارو �ی�- ���ی��ت ی���  $�!�� �� آ��Jد . ه����

�  �Eار  $�L ا���م� ��دد ���ی��ت ��� �ی� زی� ��3 ا���د و ���� ��L� 9Lاه� �د .ر�4ی
 ��د ��  ���  
� ر�Mی�Z�A ی���� qوا . ���� 

� �Iورش I��ا  � آ�� . ذه: از �vیr  �ی��$: و�J����2 ی��� = ی���- ا��!�ت V�� و;�Æ – ار�!�ط روح و V�� V )�� از �vیr ����2ه� و ��Hی

��وا���� )

V�� از �vیr ه��� و�� – ذه: از r�v را�V ی��� .

� ���ی���� �  �Eو 
 �W�!v ,�د ا;�ود� و�D �� را����� آ�� و� واآ�$"�-ه��� ی��� : ��L را <�در  � ��زد � V�� ذه: ���m�A در 
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. ��� �o �!w4�� اراد- ,�د آ���ل و ���� دا��

� ا���م ای: ���ی�"�  "�ر. ��� آ���ل و ا�3!�ط ذه: د�
  � ی��"�- ذه�� ا;�ایI 9��ا آ�د� .  ��ان د<
 . ���آ�. اراد� .را�V ی��� : � ای: روش 

3� و ��ی� ��ا ��ی"�- ذه�� ��Eی
  � ��د .;�A اراد� و

: 
�9 از ���ر �!�دن ا� -��# �� D� ●

� ��Wدل ای s آ� 
 D� و ��� �  ��V روح . ذه: و 
 D� آ�!� از�� �� D� ���E�W  ��2ن#��� ه� . 
� ����� ا �Æن HIی� ا�� :

�W� ل�A ی� در� �Jا��4 ء  � �!� دی ��ن ای��د ��د و �W� ���E�Wدل ���ر �v ��A و  "� ا�
 و ه� ��4-  �دل ��� �� ا��ژ-  �!
 در ه�

�<�ار ��د . s آ� 
 D�

� اDvع ر���� �Wvم ا��ار���  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=232101

���� =��F؟

�����ا- ��2ن آ�  � ,�اه�� �o2ز�� را� ی���  ●

�  ��W و�Aت و ی�Æ ��ن و ه��B�: ��3 و� ا- �����Æی
 و ��ی��� آ

�  Q"�م �Vی�- ی�Æی�J  � ��ان   �  �����آ�| ای: دوآ  �  .
ا��!�ط ا�

�J4!�رت دی � .
د�
 ی�;
 آ� در وا<U ه��ن ا��!�ط در  ��� و�Aت ا�

� ه��� و ��� ی�Æ ��ن درون و ��ون ;�د، ه��ه��J آ �ا��!��v آ

ار��Eء  �I ����2ه��� در  ی�   ���ور درو��  ��"�  � ��د. ه��  � ��2ه��


 V��، روان و روح ,�د و ��ور درو�� ه����. D� �m�

� ای: اه�اف از راه"�ی� 4��| و ��ه� زی��!�ره�#�� ��ه� �ا- ر���ن 

�Aآ
  � آ��� زی�ا در �,�  �ارد  Q"�م ��ور و آ��ل را � �Hت و ار�Mء

�,� از  �دم �ا- ر���ن s�ه��: د� ���ن  �WmE ا��!��  � آ���. 

� ���Jر، ا�sÆ،  �اد  �Lر رو-  � 2ور�� s;�o از 2ن آ� ��ور و �"�H� :ای �


آ��ل درو�� را ��� ��ان ,�ی� و ای: ارز�"� ��"� D� �"��  sZ�Aش و �Aآ

��2ه��� و ز����  در  ا��!�ط  و   �3�  
ی��� ر�4ی 
 و ��ز��� ه����. !� 

� د�
  � ���ی�روز ��  ��
. ه��J � آ� ز �م ز���� و ا��4ل ,�د را 

� در �����Æی
 ����2اB�2 ور ی��� �� ��ا��ی�"�- درو�� ,�د �ا- ر���ن 

���"�، ��2ه� و ,Z�w��ت �wL���  � راای: <� �ی�.  �  �I ،م دارد��

ر��  � ده� و در ��ی� ا��ژ- و ���آ�  ���Q4 آ� در  � ای��د  � ��د در

� دی�Jان 
 ,�اه�� آ�د و ای: ا��ژ- را ���W; �� ان���I و �� r;�  ��� آ� ا��ژ- وز���� روز �� ,�د �  ����  ��sE  � آ���. از ��- دی�J ه��J � آ
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� دی�Jان ��ون را ��� د�J�� ,�اه�� دی� و ��ه� ��A ا;��د�� ,�د را  ��R  �������  ��sE ,�اه�� آ�د.ا;��د� 

● ی��� #��
 و #� #��- ی��� ���
 ؟

 � آ��� آ� ی���  ���4� ا- از رو�"�-  �ی��$:��wر �,� از  �دم از ی���  ���4� ا- از �Aآ�ت ��� د��ار و 4��| ا�
. ��وه� دی�w� �Jر 

� 2ن  � ����J و ��wر  � آ��� آ� ی��� ���4 دی: ی� دی�� ��س و ا�A��ط  �Jدی �,� .
�  Hه| ا�
. ا � ���م ای: ��wرات ��در�
 ا��. درا�

� وی�� ه��� ی���) �Aآ�ت V��� ;�اوان و�Vد دارد و�� ای: �Aآ�"�� ای: �Aآ�ت �ا-�,� از ��,� ه�- ی��� (Æ� ������ ���V -�"����W; �"�� 

� آ�ر ��;��  � ����. در <�| ���م  � �Aدر ز���� و ��3 رو �� U�ود� ا- و��R  د دارد ا �2 �د�� در�Vو �"$Lارس ی���،  �ی��$: در ���م 

-�"E;دن ا�$� � ��ز� در درون  �، اA��س ه�ی�� ��ی: را در  �ی��� �9 از  �ی��$: ا�
. ی��� راه� �ا- ز���� ا�
. �Aآ
 در  ��� ی��� 

ز���  � آ��.

� ���  �ن دور  � آ��.  � در ز����  �رن �$�یr  � ��ی� آZا 
��ر- از و<�یU و دا�����"� را �� �زی� ا � ه���ز���� ��W�Z،  � را از ه�ی

�ا- ���,
 ه�ی
 وا<�W و درو���ن �$�یr ��� ��ی�.

�, -�� ��Lاه� از ای: ��ÆQ �4م دور- آ�� و  �د����� ��م �دارد، ,�ا� �� ,�ا�  �رد ا��وا وه�آt آ� 2ن <�ر ����دان و ���ز �� ��� آ

 s �� �"�� ��  � ,�رد (آv�o ن ا �وز در 2ن��ا� �B�2 زی�ا 
,�ردن، �����ن، ,�ا��ن، آ�ر آ�دن و ... ا�
)����L دی�Jان <�ار ,�اه� ��;

��E  � ��د و ��U!m ه� ر;��ر دی�W�!v��o -�J و ��ه���ر.� �W�!v

� ��: �������� داد� ا�
 آ� ا���ن را� ��ری� �V- ,�د را  
�� اش ���2  � ده��. در ���مدر <�ن �M�A ای: ��ÆQ ��در�Zا 
W�!v ذات و � 

� ه�- ;�اA�� و ��� ,�وج روح از �ن، ���ی� ��ا��ی�"�- روا�� و�Vد دارد. در ای: رو�"� ه��B�:ای: ��ÆQه� و روی� ه� روی��Iداز- ��را��، ���

.
�، q�Aت �4;��� و ���q از ه�� ای�"� رو�: ��� د�
 ی�;HV � � ��ان 

 ���� رو�:  -�R� ����"� در د���س  ��
. ���م رو�"�- ,��� ی��� � �� "�- ��������ی��� � ���م ای: <� ����� وآ�ر دار�� و ای: رو�: 

� r$4 ،���
، �4وج �"�ی�، ��ار آ�دن ه��� E�EA ��� آ� s و ... ���� ,�د�����، و�Aت �4;���، و�Aت Z ،���, 
�Aط، درك ر�� 

�
 V���N ،!�ت , D� ����  �� ه��ا���ن  � ��د. ا � D4و� � 2ن، ی���  ���4� ا- از اه�اف ���Nی�E، ه��ه��J و ,� �ت ا�4���V را ��� 

دارد.

� از 4Æ�2 ��|  �دم oا ��Å آ$��� آ; � �� 
� 2ن ��2ه��، ��"� در در� ه�-� ا��س ��: ی���، رو�: ���  ���� آ�ه� ا����ی| و زی!�ی�"�- <

�2ن ��Q  � آ���. �,� دیV�� �J��  � ده�� �"��J در دا �� ه�- 2ن ��Q: آ���. �,� دی�J ه�� زی�د از <�Z�; � آ��� ا �  ��J� 2ن ��> ��از��ه� 

��� ه�
 ا�� �Vن ���A Uآ
 ��2ن  � ��د. در ای:  ��ن ��"� ا;�اد-  �Wود #��ن �V- و D� �Iش و � آ� ��WZ ��Lد از ��LZ ه� و دا �� ه� را 

 ��> � �� رو�: ��� و ,�د����� �Aآ
  � آ��� و از ای:  ��ن ��2ن آ�> -�� �� دا �� آ�� � ,��� و  ��Z ر��� در آ��ل 2را 9 و � 

� �Aآ
 آ��� و ��� �,� از ��2ن �I ��Aآ�> -�� ��  ��ن �زار و ز���� � ����J و در ا���3ر دی�Jان ه���� �� � و �QZ- آ�� را ��ك  � آ��� و 

� �$��U آ���.�> �روز ��  � 2ی�� �� دی�Jان را �ا- �Aآ
 و ر���ن 

����J ی��� I��م  "� : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=234900

���� در �8���اد ��	�
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از  
ارز����- � و  ���ر  "$�ر   9L  ���� "���وات  ی�   ���� "���اد 

ی� � ��م ” "�"�رت“  �ر���ی:  ��3 ٔ� @": ������ی
  ��Vد در V"�ن، 

.
"�رات.  "�"�رت، <�ی�� ����  ��3 � @!�� ����A ه��و���ن ا��" 

از ���ر-  �ور   � و   
���  �L$  ح�Mو  �  �Nا ای:  ��Jرش  ��ری% 

و @�د�   �v را   ��q�v ��Jر��   ��� ی6   �ای:  ��3  �Iوه$�Jان، 

.�
 د�
 ی�;��N �ً!ی�E� ���� �� 2ن ا;�ود� ��� �� 9L ه�- ���ر- 

ی� ی6 ���م ای: @��ب در ی6 ز �ن ��3�� �$�� و  �wRل ;�� ی6 ���4 

�EER  ��Wن � ای: �ور�� @� دا���ن ه�-  ��Vد در ای: .
��� ��Q� 

� ”ودا{�“  ��ط  � ��د؛  ���ر <�ی� ��A دورٔ�  � دور� ا-   � �3� 

4!�رت دی�J <�ن ه� I�9 از ��3��  "�"�رت �$�� دا���ن ه�{� @� در ای:

�v ����A :ن و ��ی����ن ای�Q��  ه��W @��ب 2 �� و�Vد دا��� ا�� و 

tI د <�ار داد� ا�� و�, ��S 2ن دا���ن ه� را  !��- @�ر و ا��ی$ٔ�L  -ن ه��>

.
�� در  �� ا�W; رت�Z � �از <�ن ه� ای:  ��3 

�رگ  ��ن دو ,���اد� ,�ی$�و��، ی�� u�V -ا�V�  ،ع  "� ای: @��ب�M� 

�د� ا�� ـ "�رت“ ”  s�� از   �@ 
”���Iوان“ ا�  -�Jدی و  ”@�روان“  ��م   �

� ـ و از ا�vاف ”�Iرو“ ���- ی6 ��,� از ,���ان  �� �د� ا��.����L����I :د��� ای: �

� �Iی�9�L �"� ”ه������Iر“ �د، رو- داد. ه�#��  ��Mع ای:  ��3 � Bharatau�Vای: u�V ا;���� ا- � �� ;� ���وا{� @$�ر ”"�رت“ @ 

D,ه!�، اH  s}��  ،ز 2داب ه��- ه��v ،دا���ن ه�- <�ی�� �<�، اI ،����� ،�4���V��ا{� V"�ن، �E���ا�
، ا � در ای: @��ب ,�ا���� 

�NO� ،S�� د�4- �ه���ن، 2داب ;� ���وا{��L  -9 رب ا���ع ه�E� ،�E!v ر�"# �� ه�� ٔW �V�J��J# ،%���� ���ن ��ری% ا��v��-، ا�E�4د  ،

�J��� ا;��{�، @�"�ن �����،  ��ر��V -ه� 
���4
 ه�- دی��، ر��م و <�ا��:  ��Wل ز �ن، ;"�����Vو ا �Q��; s}��  ی��$� ،-

�  � ,�رد. د �Jا@��� - دی�I ��  ��| ه�- ����"�� و �Vگ ـ ”ی���“ و د� ه�  ��{s ادZ�,،ه����ه��ر ��3 ه��- ه�- ���� tI از @�| وداه�، 

�� و  Hه!� دارد.”ار��6 ه�“، او��I�$�ده� و ”�Iرا��ه�“،  �Qد ای:  ��3 � در ه�!���J ه��- ه�- ��@: در �!  �ٔ!�V ر� ه���> �

 � 
� <�ار زی�:١٨▪  "�"�رت  $��s ا� @��ب ی� د;�� 

) ”2د- �Iو“:١

 �w, وان و���I دو ,���ان @�روان و �ٔ �� 
� @��ب ا�
 و در 2ن ��!ٔ �E  U>ی�� ��نای��;�� در وا����: ا;�اد دو ,���اد�  H@�ر و  �  

 و ر<�

.
� ه���- ”ارV:“ ذ@� ��� ا�”درو�I-“ در ”��ی� ور“ 

) ”�!"� �Iو“:٢

�
 را �m�� �V ه$�� �@ � �Jر ه��I�����؛ در ای: د;�� ��ده��{� ��ه�اد��ن در هt�� W!� sJ�V�� ����،@��ب  �
 و در ����� ���Iوان ه� ,

.
�$�ی� ��دی�� ا�

) ”ون �Iو“:٣

� دا���ن��V و از S��L  ی�ت��A ��;6؛ در ای: د� �@ sJ�V وان ه� در���I ؛ ز����sJ�V ب��@ ��� U>وا �R� دا���ن ”رام“  �رد ٔZD, و “s�” 

.
ا�

) ”وی�ات �Iو“:§

Jن ه�����W!� وان ه� در ���ده��: ��ل���I -ه� �}�Vا�V�  د��،@��ب وی�ات؛ در ای: @��ب دا���ن�� ��م ه�-  ���Wر در ,� 
 وی�ات  �@ � �

.
2 ��  ا�

) ”ادی�گ �Iو“:¬

.

  �رد �R <�ار ��;�� ا�"V ت؛ در ای: @��ب ��ار@�ت ه� دو���@��ب �4
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n:“و�I �$�"” (

"�$� �L���: ;� ���� @�روان. 
�H��� ؛�$�"@��ب 

) ”درون �Iو“:٧


 درو��#�رج دو �: �� @�دٔ� @�روان.�H��� ب درون؛��@

) ”@�ن �Iو“:٨

@��ب @�ن؛ �� �: ;� ���� @�روان.

� �Iو“:٩���” (

�؛ #"�ر �: و 2,�ی: ;� ���� �$��ی�ن @�روان.��@��ب �

) ”���I 6��Iو“:١٠

� اردو- ���Iوان. ������>�@��ب �!���؛ �!��Lن زدن �� �: از @�روان 

) ”���- �Iو“:١١

� �� @$��Jن. �Jه�- ���ه�ر- و ز��ن دی �@��ب زن؛ ��ی� و ���

) ”����� �Iو“:١٢


؛ ای: @��ب ��q�v ��ی: و  "���ی: ;�wل ی� د;���  "�"�رت  � ���. در ای: د;���� @Dن ا�Zل ا,H  ،�>Dه!�، ;��J��"V ،�Q��-،@��ب ��

.
�S  �رد �R وا<U ��� و دا���ن ه� و ��Aی
 ��V| درج ��دی�� ا��L  s}��  ار- و���"V

) ”ا�����: �Iو“:١٣

.��  � ی����, �$�"�  �گ �؛  ��m| 2ن د�!���ٔ  د;�� دوازده� ا�
 و �m, ب��@

) ”ا��ا ��ه� �Iو“:§١

@��ب <���� ا�| ���� �V ه$��.

١¬�"�2 
�H� و در sJ�V ده�ت را���، ����ه�ر- و @��� در 
.) ”��م �Iو“: @��ب ���� ���-؛ ��4

١n:“و�I s�� ” (

@��ب ��ز؛  �گ @��: و s رام و ;�و ر;�: دوار@� در زی� دری� و ���د- �Vدوان

(��Jا� 
QJ� -زه��� � ��J�V در)

) ” "� �I 6���"���Iو“:١٧

� @�� ه����� -�� ��ادرا�9  �
 و ��ج ���� �V ه$�� و �4ی�
 او L� T�� رگ؛� �Q� ا��ر ی� را�@��ب 
$" �- ه������ و ر���ن 

� ��-  �گ. �}���I

) ”��ر��روه: �Iو“:١٨

.
$" � -�Iادران و درو�
؛ ورود �V ه$�� و $" �@��ب �WZد 

�، ���� و ز�� �� |�� � 
� در ��ری%  �,���- ��3�� ��دی��tI از ��3��  "�"�رت،  ��3 � ”ه�- و�9“ ��وی: ��� و  $��s ا�@ :��@ ��

� ���ر  � 2ی�."�رت �"  �
 د�!��ٔE�EA و در


. ��وه� از A�Z| ��3ان ای: ���� �L$  ح�Mو �� ذ@� �� ��ری% ��Jرش  "�"�رت @ ���Jم @�د� وه���D4ه�ار ��ل ا ��I 9 از��ری% را 

�J- ��� ذ@� ��� ا�
.��وه� دی�J ه�ارٔ� اول <!s از  ���� را ذ@�  � @���، در ای: را��� ��ری% ه�- ������ن دی

�  ��A ز �: ه�� و�� ��rv  ��ور �!� <�رٔ� ه�� را ��� ��ان ا���ر @�د.ه�#�� @� ای:  ��3 � 34�� ��ری% ��Jرش  $�wL ��ارد، ا � ��Qذ 2ن 

.
� ا��;�� ��NO� رت�"���ر- از ���ن ه�- ا�4���V ه�� �ا- ه�اران ��ل از  "�

�,�� 
�4 � ��ر- �
 از  "�"�رت @�I ر  "�ر و��� 9L� �Zر��  ��Qد  �ردو ا � "�Jد ����؛ ای: @��ب ,�د �ر ;���Q ,�ص ,�د ��4 ً� 

�I �$�"9L ه�{� از د;�� �$�  "�"�رت ( 
E�EA اد ���� ی� ��ود ���� در���" .
� ا�Vظ ��,��ر- و���R� اد ���� از���" .���و)  � 

.��@ �  |�EW� ع دا���ن را�M�  �"�رت  ��Qوت ا�
، ه�#�� @�"  �J9 ه�- دیL � �"���اد ���� در �o2ز �����A ��R دارد، ا ��!6 اد 
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� 2ن دا���� ��  ����� ;���Q و  Hه!� را در را���- ا �W� �Nن ای: ا�����ی� ��ی ����ن ���ی��.��ی��ی: ���ودار 

� و ی���  R��ب  � ��د. از 2ن �"���� �R!  ر @": در��� UVی�� از  �ا 
E�EA د ����ای: @��ب در�J"�  ���ن ی��� در  ���E  :ای �رو @

���Q دی�J در ای: �����ر ,�ددار- ��� و tI از ذ@� �; �A�!  ���Q� از ذ@� و 
�ر��,�اه� �Iدا, �"�Jد ����،  
���I �A��ا �ن @

�رگ  "�"�رت ا�
. در u�V ���� د�J"  ��ان @�رزار دو <�م �J�Vور SZ 2را{� @�د� و �� �: ی��� در ای:  �: @": ,�اه�� �Iدا,
.  ��Mع 

���ه��ن را از �ا- �!�د 2را��� ا��.

� �Iد��� Z�o| ”دوری�ادا��“ @ �� ��� �M�A در  ��ان ���Vار .
� u�V و ���� ��دازد. @�ی$�� ی�<"� �ن ����، ”ار���V“ ا� 
� ,�ی$�و�� او�


 و ��د او <����Vار 
� ران و دو�� �"�ر ��ر ای�د- در R  ���4����ت ا�
، ارا@ “��ار ی�;�� و از او ��Aی
  � @��. ار���V، @�ی$�� و”@�ی$�

.
 ��ان @�رزار را  � ��ان ����EA s�Nی��W  r- دا��

� ����| ���دار ه�ی
 و ا����
، ذات ای�د- و ا����� ا�� @�  � ��ان 2ن  ���Vی$�� و ار�@.
� 4!�رت ������ی
 ”���2ن“ و ”V��ا���ن“ دا��دو را 

�  �V| 2ن ���2ن  �@ 
� ار���V  � ده� ه��ن 4�� ��Aر- و @$�Q ا�� @�ی$�� @ ����W�ATMAN ا��V و Jiva:ای � ی��  � ��د��. دی�J ای��

� ی�� از  �ا�| و�Vد ا�
. در ا�� � ا��ر� � ا-  $��T <�ار ی�;�� ا�� و ارا
  � @��، @�ی$�� @�#���ی:دو، در ارا���W; و �J�V �  ���Vار �@

��  ��Wی .
ا�� @� در 2ن ��� � ا ����ت و�Vد- ا���ن از <��@�ر- ا���م ��� ده� و  ��� از ه� ;sW و ا��WQل ا�
.  ��ان u�V،  ��ان s�4 ا�


�W>ا��س و وا �� اHI�� ��; sZی�- @ -�Nل @�#���ی: ا�WQو ا� sW; :ای� و ای�� �  sW; �.�$L ���4 ا�
 ی��W @�ی$��، ��� 

�� ه��� ���Qر- ی� ”اده��-“ ی� ;E� sw���  � ��د. ���Qره�- ه��� ���ٔ ���� �ٔ �3�  :� S��L  �R!  �� د��� ی� �� � ���� را  � ��ان 

��- @�د: �� ��ح ذیs د��

) را� @�دار ی� ”@� �“ ی� ”@�ر �ی���“١


 و r$4 ی� ”"�@�� ی���“٢!R  را� (

� ی���“٣����V �) را� دا�9 ی� ”����"�

� ی�J��J را  �W;�  � ���ی��. ی��� در �Vی��- "�Jد� را� ا��wل � 
E�EA در �R!  � ���� ��Aر دارد و  �����ت  ��رج در �vل دا���ن،ای: �

�I” .�������������“  ��S ”ی��� ����ا“، ی��� را #��: ��Wی��Sح ه�- ;���Q و �4;��� وی�� ا- �
 در را���- ��ح ی��� از  �����3 ای:  �: 

:��@ � 

Q�2 و 
�$� |V�  �@ ����Q� |ای:  �ا� .
� ��DE4 و ذه�� و ����Q� |ا��  Um> ف وHA ،ی�”ی�����د� و  �wA و �A � 
��J ذه: ا�

��م  ��� ��دW  د ���4 و�R2ن، ا� |>�W�  �� و ذه�� را ,� �ش @�د ����Q� |د“.��� � ای:  �ا�

� ای: واژ� ��  ��W دارد:@ 
� ی���  �E�W ا���”دا���I�J“ در�رٔ� ا���Eق @


 @�دن دی��  � ��د.١QV و :����I ��W  �) از ری$� ”ی�ج“  $�r ��� و در ��@�| ی��� 

٢vا 
"V �Aا- وا �mE� � ��; �V�� و �@��� ��W  ��V��� -�Qت ذه�� 2 �� ا�
.) ری$ٔ� دی�J 2ن در 4!�رت  �t�W ��� و 

���.) ری$ٔ� دی�J 2ن در ��@�|  "$�د ا�
 و  ��W 2ن ���� ی�;�:، 2 �د� ��,�: و  "�ر @�دن  � ٣

� ��3 دا���I�J از ه�� ی���  ���W �������� دارد و��  Q"�م @�� 2ن ٔ���ن ری$� (یI ��W����: و  ��ط ��,�:،  $�r ���.در "�Jد ����، @

� 
���I ل و�wم 2ن ا��"Q  ��� ،�� ��� ����Q� |ا��  Um> ف وHA م�"Q  �� از �vیr ی���ه�- ������ندر ����، ی��� @ 
�ر��� ای�د- � 

.(��rER  � ی�

� را ��T ��4ل  � ��ی��، 2ن را ی��� �ان ا- ���Iو، #� هB�2 :دوم  � ��ی� sw; دی��، ه���@�ی$�� در�J� از  �ا�| ,���� و ذه�� 2زاد �@ t��2 �

@ 

 rA، در دل ی���  �����  � ��د وی��� ��� ��ا�� ��. ;tI �E از ا ���ع از ����Wت د���- و ;�و �$���ن ���یDت �Q���� ا�;�W  �

 ���� از @@ t��2 ار  � ��ی�� و ه��Eای: ا�� 
�- �D�Lت ذه�� ;�رغ �� او را  ���E در ی���  � ��ی��،���6 در ی��� <�ار  � ی�� و 2را 9 را، 4

�� ��ا- 2د � @�  � ,�اه� ,�ی9 را از ����J- ه��� و ��دش qی�UmE #�خ A��ت ���ت ده� و �@ 
�ی"� ا� ،����� ��W  ���4 sA

� ����  � ��ی�: ”@ 

 �����2 و اه�ی��� او  ��Vد ,�اه� ��، ای��� ا�W�!v دو :� �$��$@�Eی9 ار��,  ٔ��� و��ا���ن �ی� ,�ی9 را 

� ���ل �$���، زی�ا ,�د او، ه� دو�
 ,�ی9 و ه� د��: ,�ی$�: ا� ی�ر- ,�ی9 � ,�ی$�:�ه� و �� ای��� ,�ی9 را  �@ t@ ه� 2ن .
�

� ,�ی$�: ��o| �$��، ذات او در  ����  � @��.��o|  � ��د، ذات (���2ن) او دو�t او�
، و�� �ا- ��2V :ن د���Bد����  �  ��� و ه�
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� ���یDت �Q����  ��ان  � ده� و ��v tQ��ن @��، و- در دری�- �� ��را ����دان �ر���ی: ���� را در rAا�� 2د �  �� �  ��� و �ی: و��

,�د  � @�� و د��: ,�د  R��ب  � ��د.

��Jرد و  
� ,�ی9 ار��Eء �ه� و در ��EA s�wRیr ذا�� ,�د، ه�ٔ�� و��!�د، دو�
 ,�ی9و�� ا�� ,�ی9 را  �I 9د ,�ی�Vن ا��ار و�@ �

� �tQ ��@9 او 2رام  � ���د و و- از  �w{| روز��ر ,�ZD  � ی���ی: و�� ��rA r وا<S  � ��دد و R��ب  � ��د، #m  
�W>وا �� و 

و ارزش  ��و- دار��“.در ای: �Aل، ,�� و �-، ����� � و ر��ا{� �ا- او ی���ن ا�
 و ,�T و ��u و زر در ��3 ا

�  �V| 2ن ی��� ,�د را از ادرا@�ت �Aاس   �@ 

 ی��� از ی6 ��  !��� � ه��� ����W; tI
� 2ن ه� ���!  �Jد  � @�� و از ��- دی��

� در @ r�m  
�W>وا ������  � ر���� و   ���4 ��  �د 2ن، ی��� ,�د را  �@ 
� 2ن ,�د  ���ز اDvق ���،  ��R  � ��د. ��W- ای� ����

Q�  ��������I 6��D@ -ی��� ��  � دار و M�4 م دادن 2داب ی�����ا� 
"V ���� ��� �AT�Iل رو�� @R  ی� در��وت ا�
. ����  � ��ی�: ی��� 

� ا- وا�A ��دا�� و � ذه: و �Aاس ���� ی�mE� �V��  ت ��ی�� و ذه: ,�ی9 را��� 2داب ی���  ���sو ��ه��ار ,���- ه�- دل I ا ی�دودن�� و 

��د.

�ا- 2ن @��  ����vیr ی��� را در ���� را�  ���� ��م �"�د� ا�� و ����  � ��ی�: ی��� �ا- 2ن @�� @� در  �,�ردن ا;�اط  � ورزد،  ��� ���
 و �

� زی�د  � ,�ا� و ��  ���| �Aل 2@ 
� از ,�ردن  � �Iه��د و ��  ���| �Aل 2ن @�� �@ 
� �| ز��� دار ا�
، و�� �ا- ��2� درا���

|}�w  �ٔ�� ا�
.,�راT و ��Qی� و ه�
 و @��9 و ,�اب و ��ار-،  ��Wل ���، ی��� �vیr ا�"�ام @

 �  �M�4 -ر�J2زاد- و ر�� �ٔ��ی��� روش  ���� را���� �vیs�4 r و �vیr$4 r را ��� #�ن را� ��� و ���T و و�� �@ 
دارد و  �E�W ا�

A -وه���� :� �Jا��4ال و ه��ه� �@ �}Dv �ٔ�4�> :از را� ای :v� �;�Z ی� �� 2را 9 و���.���ت ا�
، �rER ی�

��I ر��� و از �Jم وار���E  � �� �Eم و�Zل در ���� �R: و�Aت و�Vد- دارد، ی��� tI از ��2 ��- ه� و @�ورت ه�  ��د ��، از ��د- � �Iی�ن @

،
� rA و ا����اق در ذات ا�ی�ه�: �Iی�  � 2ی�  ���U  � ��د و ه��: و�Zل  �  �V|  � ��د @� و- ه�� #�� را � دی�ٔ� ����tا�N ���س 

�  ��Vدات را در ”���2ن“ � دیٔ����Jد. ”���2ن“ را  ���E در ه�ٔ�  ��Vدات و @ �Jوو ی��� �J��Jی 
��A :ای |>�W�  ه�� @�� و�$  uی6 ر� -�

��ق،  �Eم �Eء در ذات ا�"� sZ�A  � ��د.L  و r��, ت�Aو

� ،
!R  و r$4 rی�v �� @�ر � ی��� ی� ی��� و �vیs�4 r اDvق ���. ��ه� 
واژ� ی��� ��ه� QZ و ا��اق و... و�� 
;�W  rی�v ��ه� 

.
�  W!�د از�� ا�
 و ا��Zل ���I ه�� ������ن، ه��ن�Q  :م ای��� T��$ 

��� ��  �ا #��: 4!�دت @��، از ��@�ی$�� در ;sw #"�رم  � ��ی�: �� ا��4ل  �ا ��2د�  � ��ز�� و ��  : د�!���J  ”ا- @ t��2ی� ��2ن دارم، ه�

; ��� 
��� ��W; ��ه s4�; �@ 
� <�ل ”�����را“ ,�اه� دا�� ��Wل و ا��4ل را@�دار 2زاد ,�اه� ��“. ی�W;و ا�� ا 
� -�Jدی t@ �W>وا s4�

�ا��،  �s و ,�اه9 از او ��|  � ��د و ه��: � �J>D4 و  
� rA ا�@ �W>وا s4�; 6 ازQ� ر-  � ��دد��و��� و ,�@�; |V�  -ز��� �

� ای��� ای: @�ر را  : ا���م  � ده� ��� از �:  � رود، در �����و 9�2 ��2ه� و ا����
 ,� �ش  � ��د و #�ن ای: 9�2 ;�و �$�
، ا�E�4د 

� @�ر ا�
، ه�� @�ر- ا���م ��� ده� و ای: ه��  ���ز � ���ز �دن از ���ی� @�دار را ”ه�� ی���“  � ��ی��. ی2�J����I ��Wد � � ای���  $��ل 

� �s�4 tQ و ��  ��� ه�- ,�ب و � 2ن.

� از د�!���J ه�  ��� �� و I��وز- و ��@ t��2 د. ه�� s�4 ی� �!| ����� ���ی��!� ��JB�ه�����- وه �
 را ی���ن دی�، در ه�� ی��� @�

@ � �J��!دن و �4م د��� ���ز  ��زI��ا{�  ره�����t ذه: در <!�ل ���ده��
، ا���Eار  � ی�� و ����ٔ ��� ��L از @ 
�دار، در ای: ا�

Tq ����- ه�- ای: ���4 ������ �
، د�
  � ی�� و ه����mر- @I -ورا �@ � �E  � I$�� ا��4- ��9 را در ,�د U�V  � @��، � ��د و 

.�$@ �  �� ه��ن ���� ��� �Aاس را از  �ر@�ت �Aاس 

� ��� TD  �}�"�� ��اد ���. زی�ا ا ��ن دارد ا���ن ��ه�اً  ���|در وا<U ه�ف ���� ��@�| و ���v r�Qیs�4 r و �4م s�4 ا�
. �4م @�دار 

���. �Q���ات 2 �� در ;�ق  �w�L ا��را� ���I و�� ا;��رش ����  ���ن ی��� در "�Jد ����، �Hاه�� s�4 ����ی��� ا- �$�� �د  �

 ،����� 9�I را در ��ی�
  �W��mت J�I��- در ای: ز �� �  �R!  :ای r��4 Tدر �در ای: را��� ;"��
 @��ب ه�- ;�ر�� 2 �� درD4<���ان 

����) ارا{� ���؛  � ��ا��  Jن ا��� ز) UV�  |�@ و ��� ;"���� از ���E  :ای U��  9L.����د ی�ر �Vی����ن 

� دا�9 ی�����  : U!� 
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http://vista.ir/?view=article&id=310620

���� در+���

.

 رو��W -�A- ا�;�$�I ر��� و��� ±QA -ا�ی��� یÅ ��3م ,�دی�ر- ;�د- 

� ��s ���- ای: روش #��
؟BLری��

� و�Aت � ه��� ا�
 و ی�Æ  Å|  �ا<!� ;�Æده��. ی��� یÅ روش روی�Æد ��3می��� را روش آ���ل ا �اج ;�Æ ی� ذه: ��ح  � � �� د����

�  rن را �$�ی��ا� �� ���4آ�� و ی�ر-  �ا�
 آه� را ��sWQ آ��.��ی: ا ���Æت ����E ,�د د�
 ی�� و 2نده� 

� s�4  � @��؟��J# ای: روش

� ی��� در �vل <�ن��V�� ����2  �ا���دان  �� آ�د� و ��q�A tت و �Aآ��� آW��m  ن را��ا� ������ داد��ان 2نه� ��ایS و q�Aت W� ه� را

� آ�د�M�4 ار آ�د�Æ� ا و�Vه��وان ����2  �و ا ��Hار�� و از��� رو- آ�رآ�ده�- �ن ا���ن  ��� �� �N2ر- <�I s�9ا��. ای: q�Aت و �Aآ�ت را @

آ���ه� را در �ن  �آ��� و ی� 2ن���-  �ه� I9�I��ای9 درده� و ���ر-

� ا�
؟��J#ا�Vروش ا

L ����و- ����2ه�- ی��� و��U ا�
 و q�Aت و �Aآ�ت 2ن ���������. ه� ����2- ی��� �> ��"I2ی�� آ���ل�; Åی ،��� 
�� دارد: ی�A ÅآZ9 ا

ه�- ی��� ��Eی
 آ�د و ��4
 �Vی�ن 2ن را آ� ی� زی�د آ�د.��ان � ���ی:;�Æ، و یÅ ;�2ی�� آ���ل ��tQ. ;�2ی�� ��دش ,�ن �ن ا����� را  �

��3ان ی���آ��. A�Z|ری� ا�
 ��RیÅ  �ه�- درونه��B�: ای: ���ی�"�، ��o ه���;�� زی�  �� را آ�  �آ� آ���ل ��3م ����Rت درو�� ی� ه�ر �ن

�ن  ��Oآ��  � �� ای: د��s آ� اآ���ن  �"�� �� .
�آ��� آ� ��tQ ا��س آs ز���� ا���ن ا�Æ!� �� ای: ,��v آ :��Bه� �Æ�ر����، 

�  
� 2ن ا��ژ- w4�  ����A!� ,�دآ�ر را ��3�� و ��Eی� از �N2ر ی��� � ذه: و �: 2د � ,��� ��V| ا�
 ����� ا �اج  ��-آ�� و B�2 � ده�. ا

.
ا�

ای: روش #� @�ر�د- دارد؟

9�I -ا�<�ار- w4!�-ر;��ر- و آ� ��V"� آ�دآ�ن و ���Vا��ن، ��Jا�� و و��اس و ا;��د��، درده�-���- و در �ن ا�Æ��و;���، �ای: روش 

��4 �J��, و SWM ،ن�J�  -درده��� ،tQ� �J�� ،ر زی�د ,�ن�$; ،: �  
����A ،��Mءه��� ،
$I�A�� و ��د- در �، 


��، آ�!�ده�- ه�ر ��� و #��- دیQ  �J�� ا�
.د�wQ  تDÆ$  ،����� ه�، ا��اع رو�I ه� و

� ای: روش وارد ا�
؟� ا���Eدا�� #

� ��د آ� ا�Vا-  ��3 و ��q�v  �ت ی���  �V�� ی��ه�- ,�د��ا�� ;�د-  �Æ:��ا�� �����ات V��� و روا�� در �ن ����� آ�� و آ��9

Åآ� -�V � 
� �2�|ا��ا- �,� درده� و ا,�Dلر����  �Wm> اه�� در �ن�Lه� را از ی���ه�- w4!�-روا�� و ���ر-ر���� ا��� �. ا�� 

� ���ی:
 ه�ای
 او R� ا آ��� و��I ��ی� 2 �د� ���� آ� ا���د- وار�� ��!�mه�- ��q�v  �ت �Iدازی�.

http://vista.ir/?view=article&id=212319
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���Fا� M���+ ز��در "�ا�7�- � v���+ ر��راه! ����

● @�ر�د ی��� در روان ����� ��W�Z و ��ز ���

���V تD�$  �4 و���Vر�� ;$�ره�- روا��- ا� ���E  :ه�ف از ای

6���� �$L �Nا :��Bه�.������و- ا����� ��so در ��ز ��"�  � 

�� ��4ان راه��ر- �ا- ��ا���� ��ز-  ��U ا����� و در ����ه�- ی��� 

ا;�ای9 "�� ور- ��ز ��"� ��ن  � ��د.

��ا�� و �Z �ت ;��ی�� ���� از �,� @�ره�- ��J�: و ��A  �گ و  ��


 و ���mتQJه�- ه� �� ,��رات و ه�ی�@ 
ی�� از  $�Dت �ر�� ا�

ا���م �ر�� ه�-   r!v.دارد � ه��ا�  �ا- ��ز ��"�  را  ��HIی�-  V!�ان 

�| ای: ��ا�� � ا�N �4م ه����ر- و ���@�، ,���J ه�-  �Qطoا ���

� ا, �N���J زی�د و �4م �� ���"��� 
�Qo .م @�ر رخ  � ده���ا� ��RZ ���� ادثو�4م ��2ه� از�A :�J�� -ه� ��Jد�� ��@� در ه��Jم @�ر 

���ر- از :��B9 از ا��از� @�ر@��ن  � ��د. ه�� 
!�o |V�  ر  � 2ورد و� �� @��درده�، زا��درده� و����ار- را ��V از �����V تD�$  


 ه����W; ���Jای� .������@�دن �ر  � �� ای���دن، �$��: ��در�
 و ی� o ز�v s�د� ��ن…  
�WM�4 �2�| و��  �ور ز �ن  
- ��در�

�R� و ��D�4 SWM �4� ��� (:�$� ��  
$I از ا;�اد( ا;�اد ��W�s ر;�: D�4ت  � ��د. � ��د. �4م �T�R @�;� در 

� ه� � ا;�اد و ه� @ 
� ��ز �ن ��N��ات �� ���| � �V-  �;$�ر w4!� ���� از ا���س ه�- @�ر از دیD�$  �Jت ���و- ا����� ا�

� ا;�ای9 ;$�ر ,�ن، �� ��3 ��ن د����J ��ارش، � ا��"�ی� و زی��V ی�� از��; �}D4 .اردHدر� SWM ���V روا�� از �}D4 ...د� ,�ر- و�

�@ 
� و�Vد  ����@�، ر;��ره�- �"���V، اA��س ����، ,���J، �4م <�رت در ��w�� ���- و...  �ارد- ا�� ا�N ;$�ره�- w4!ِ� ;�د-  

���ب دا��m �� �4  � ��د ا;�اد ;�<� @���ل و ��ا��ی� ���� و @�ر@�د� ��� �vر @ �����. ;$�ر ه�- w4!ِ� درون ��ز ��� ��� �2ی� @ 

��  � ��د.���I در ا �ر  ��� و ��D�$  وز� �4�� �W�V ی6 ��ز �ن ��H� �  ��Nارد و �Aر@��ن،رو�@ 
!�o ��3 در  ��ان��  ��o ات����� 

 ���V ت ����ار در ��ز �ن و... از�>�Qاد ا��W� 9ت و ,� �ت ��ز �ن، ا;�ایq�wR  �Q�@ 9ز ���@�ه��  ِ�!w4 -در ;$�ره� �@ 
�4ا �� ا�

�9E دار��.

��ب و  ���| و �m  �4���Vا ���Iی�ی� ��وه� و ��ر�Mی�� از @�ر و  R�� @�ر-از دیD�$  �Jت  ��U ا����� �4م ��ا��ی� @�;� در ای��د روا

� ����4 در �Zد �����ی� ر;��ر ��وه� ه���� �$�ن @ �4���Vت روان �����ن ا�W��m  .���� ��HI ��Nی�- ا��4- ��و� ی� � @ 
داد� ا�

� ��QهVد. ه� ز �ن در�� �  |V�  �2"� را ����I و �J����I ،�Jه��ی ��: ا;�اد ی6 ��ز �ن ( در ه�  �Eم و��ز �ن از ی��ی�J و  ����I و �

.
�qی� ���، ��و� ��ز ��� ا����م �$�� و روا�  ��Q @���- ,�اه� دا� �m� در (�Vدر

�، ا�mMاب و ��Jا�� از��H� -�"���;د�� ه�- ���� از ا��و ��,$��د- از @�ر ، ا; 
�  $�Dت �Qv�4 –�4م ر�Mی��V از ���  2ی��� 

.���U ا�����  � ��  ����Aا


 V��� و روا��  ��U ا����� در ه� � D� �m� ء �Eار� 
"V ه�ی� � ����ای: و�Vد ;�ق ���ز �ن qزم و �Mور- ا�
. ی�� از راه��ره�-

.��� ��N در ای: را��� "�� ���- از ����6 ه�- ی���  � 

� ای��د و�Aت �: �: و روان از ی6 �� و ا���ن  �@ ���W� دل و�W� -�� � 
� ر�� و ��� s ا���نی��� �vی�E ا� ،�Jاز ��- دی ���ه s@ �

� �@ 

 2د � ا��wL� ء�Eون �6 ی��� <�ی�� ��ی: روش ار����  � ا��� � . Z د و�, �W��� و�� ا���ن  � �Hارد .  �;�J� ات��N�

� �Zرت 4��� و @�ر�د-�  �ت ه�اران ��ل �Iی�ار  ���� ا�
 و ا �وز� ��� @ 
  �رد ا���Qد� ���ر- از ا����"� و ار���"�  �ه��: د��s ا�
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.���

���ر-  �رد �Iوه9 <�ار ��;
١٩ی��� در �Iی�ن <�ن  �ِ��E�ER� �@در �ا ��و در�2 
� اN!�ت در ارو�I و 2 �ی�� ا��4� ی�; و ��N��ات 2ن � V�� و روان 

� �vر  ��ل ��E�ERت ���ر���ن @�رو������ در ا���"��، ��ی�� @�د @���ل V�� و ذه:
ر���. E�EA ��� 
��� � در ����� ی��� �� ��"� ا;���

� و ر��E  ب و��@ rی�v از �Q� ن ه����� ه�- ��وه� � ی��� ���2  � ���� و از 2ن �R ا�
 .ای: #��: ی���  E!�ل �4م ��� و ه� روز  ����

���"V 
� ��ز �ن "�ا�@ 
� <�ر-  Q�� ا�"��  ��  � ����. ا�Nات ی��� � ز���� WHO.
� @�د� ا��Z�� دم�  �� ه� 2ن را 

- V��� و روا�� و ی� ار��Eء ��m ��ا����- ه�-ا �وز� ��ز ��"�- ���ر- از ی��� و ی� 9L ه�ی� از 2ن در ای��د �D �� و "!�د ���ر- ه�

� روز ����د�V��� و ذه�� ا���Qد�  � @��� و @�ر�ده�- ی��� در  �ی�ی
، 2 �زش و �Iورش، "�ا�
 و در �ن،  روان �����،  ورزش و …روز 

��  � ��د.

�  � ��9  ��U ا����� ه�ف از ی��� ��ا���� ��ز- V��� و روا�� ا;�اد در ه� رد� ��L�3ر ا;�ای9 "�� ور- ��ز �ن  � ���. در ای:در 


 ه�- ی���)، �Iا��ی� �(����6 ه�- ���WM����2 (و ���V ی��� از S��L  -را��� از ����6 ه��Q��)، �: 2را �،  �ا<!� و … ا���Qد�  � ��د @

� ��M�� ه� ی6 از ای: 9L ه�  � �Iدازی�:در زی� 

١ ����2 (Asana: 

�: �2"� ی�� از 9L ه�- ی� �Jو ذه: و ه��ه� ��V 
;�$�I �3ر�  �
 ه� و �A@�ت ی��� �WMو 2را 9 ذه:و ��V دل�W� |V�  �@ 
�� ا�


 ه�- @$9 و 9B�I ه�-��A ن در�� دا��: J� ���ب � ��2ه� و ���@� ا���م  � � ��د.ای: �A@�ت ���ر ��م و 2رام �د� و m  ی� وD  

�V ا;�ای9 ��2ه� از |V�  و ��@ �  ��Rw� را S��L  -�" ن و ا��ا� �W�!v -ز��ب ه��� ه�- A�� و اA��س �Hت��د. � و "!�د ���

 ���V -ه� �J��, ����@ ف�v� ��� ،���� ��� �J��, �4� �"�� �
 V��� � ��دد. ����2ه�- ی��� � D� و ����و ذه��  � 

��ای: ا���Qد� از ����2ه�- ی��� در( �Rw�� ا��ا "� و ا���Lان ��-،  ���o ��3د دا,��، ��Eی
 D�4ت و "!�د ��دش ,�ن) را �� ه��ا� دار��. 

�  �ور ز ��ن  � ��د.;�اsZ @�ر- �!| ر;, U���J ه�- V��� و ا;�ای9 �$�ط ، ��دا� و ه����ر- ��� و  
�WMو ��Rw� |!� ن

�@ �  -�����V �� �@ذ D!> �@ 

 ه�- ��در����W; s�د� �� ا��ا "�- �ن � ,�wص �ا- @����ه��B�: از �2�| �.ا���م ای: ����2ه� 

. 
� و ه�� ���� ��R@� ��ار�� ���ر  Q�� ا���$� ��  
$I �� ه��$@

� �Zرت �$ ��A ����  م  � ����، در ه���ر ��م و 2رام ا���� �@ 
�
  �� و در ه��ن  R�� @�ر <�s ا�Vا����2ه�- ی��� �ی: 4$I و ���

A م��م ا��Jد ه��; �@ 
� ای: د��s ا�L$� ����2ه�- ی��� �Nر � ا 
� ذ@� ا�� ,�د راه����. qزم V�� و ��@�ت، ��2ه� و ���@� دا��

� V�� ,�د ���2 �� ��� و و 
!�� �
 در �ن  � @�� و در ����@�A ات��N�� ن و� ��Aت �: V�� و ذه: ��� �<�ار  � ��د. D4و� �mWف 

. ����A �$L@�ت  �  �Nا s�
 ی�� دی�J از 4@�A � tQ� �Jای: ه��ه� �

:���� �  ���E� �� دو د��� ا��ر�  � ��د ��E  :در ای �����2ه�ی� @

>��: <�ا- V��� و روا��  -��$��ار  � @���.▪ ����2ه�- 2رام 9L: ���ن و ���@� ای��د @�د�، ��Wدل 

�� @�ر ��;� ���s ر;�: و▪ ����2ه�- ���و 9L: 2ن د��� از D�4ت �ن را @� در ز���� �W; ��oل روزا�R� از U��  ورزش  � ده�� و ���� ��� 

�@ ��D�4 ص�w, �� ���ن  "�� ه� در ار�!��E� ،(��vی
S�WM ��ن �2"�  � ����. ه�ف ای: ����2ه� ��Eی
 و ورزش D�4ت ;�ا �ش ���( 

�ا��ا "�- دا,�� و ��3�� @�ر �oد دا,�� ا�
 و ��I �4ی�ار- ، ���ر���، �4م ����� ��s ا��ZD, ر�v ��Lان ��-، ر;U درده�-  � : و 

�����و ��- �: و 2را 9 و ��2ی9 روان  � ����. ه��B�: از �2�� @� �4م �T�R @�;� ی�� از 4� ا �وز�  ��U ا����� @ 
���ر- ه�ی� ا� s

� ;$�ر ,�ن ، ���� ، SWM ���ت ;�Eات و … ) ا���م ای: ����2ه� د��V و2ن د#�ر  � ���� ( از �N�  ��� ��� �@ر- ه�- ذ���ر J$�I��- از 

.
 Q�� ا�

� د��s ����د�� ����2ه�(از �A@�ت ���ر ��د� �� B�I���) و �� � و 2را $ 
� ذ@� ا�� در ا���م �2"� و�Vد دارد،ای: �A@�ت در ه�qزم @ �

�I �3� دارد  � ��ا��� زی� ���V -ر- ه�����  $�Dت و @ ����@ ��A و ����ا ه�Vا s�,� از �A@�ت را ا���م داد� و از �2"���� <� 6�

.���� ��  ��"

 :�I (Pranayamaا��ی� �٢

� �� و ���@� V�� �� ��tQ ه�-  ��3 ��� ا�
. 2د � �� و�� ����A -ل ���و���@ -��W  ��tQ از ��� درو�� ,�ی9 ���2  � ��د و 
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� ,�ی9 @���ل و ���� I��ا  � @��. ، tQ�� � ��@���ل و ��


 ��Q�� ,�د را ا;�ای�;�� ���J# �� ا���ن  � 2 �زد @"��  �� ��دد و �ی��� � ارا{� رو�"�- ��Q��  ��Wد  -��$�9 داد� و از ا��ژ- 

� ه�����ت و  tQ�� 3�� ری���� � :��Bای�.ه��Q�
 ا��ام ه�- ��Q�� و ��ی� ا��ام ه�  Dو ,�د را 2رام ��زد. زی�ا� �ذه: ,�د اH� �Nا��

J�$, ا;�اد tQ�� ز�v را  � ��ان از 
E�EA :دی�� دارد. ای�� �m� ذه: و ه�����ت را tQ��.
�:، وA$��د�، J�o�: و 2رام دری�;

� @�ر �د�� ��4ان ی�� از راه��ره�-  �ی�ی
 ه�����ت،  tQ� ا- @�ه9ا �وز� در روان ����� @���ل�� ,�wص  tQ�� د.@���ل�� �  

����s  � ده�. E� و �4ارض ���� از 2ن را �!w4 -و ;$�ره� 
�ا-ا���س و ا�mMاب ���ر  Q�� ا� ��Q�� -د� از ����6 ه��Qای: ا���


 و ��9 زا و ����ر از ا���س و ا�mMاب دار��  ���L� -ره��@ �� @�ر@��ن ���و- ا���3 �، 9�2 �$��� و … .���ر- از ���وه�- ا����� @

��ای� دارد. ا���م ی6 ���ی: ��د� ��Q��  ���� ��tQ ���� و ی� ���رش  ��Wس �زدم در 9Eان ، �4ارض ���� از ا���س را��R ه��Jم 

�  6�@ �@��� ��@�ه9  � ده�، از �$��� ه�- ا�mMاب  � @�ه�،ا �اج  ��- را 2رام  � @�� و 4
 @���ل ,�د را �� � @��.در ����� ;�د 

� و در �"�یِ
 2را 9، "��ی: ��w�� ���- و �4���د را �وز  � ده�.�;�� 
د�

�د�، ,���J ه� را زایs  � @�� وD4و� � ای: ا���م ����6 ه�- ��Q�ِ� ;�ح 9L د ر R�� @�ر، ��m ��,��� و �$�ط ا;�اد ��ز  q��ن را 

.����در ����� ا;�اد را <�در  � ��زد � ���و و ا��ژ- �$��، ���D �� را �o2ز�� 

 :Relaxation) �: 2را � (2ر ����) ٣ 

��4 ر;U ��9 ه� و ا��M�!Eت w4 – ��D�4!� ��� ، ����� د�� �@ 
w4 ��J!� را  ��Wدل @�د�،  ��ان2ر ���� ی6  "�رت ;�د- ا�

�ا��J�L�J و ,���J ه�- ���� از @�ر را @�ه9  � �m� ، ا����ی�� 
���W; ،و ��,���ا���س ه�ر �ن ه� �� D�� � ده� و در ����

ا;�اد ��ز �ن  � ا;�ای�.

!E�  و 
L� تD�4 اب�mMم ��9 و ا�Jدر ه� .
� ه�ر  ���9 و ا�mMاب �MیU @���� ���و و ��ان ا���ن ا��  � ���� و ���و- ;�اوا�� را 

�ا- ,��� @�دن ��9 و �;�Mا- @�ر، ���و- ا�� @�ر ��;��  � ��د. درده��. زی�ادر #��: D4 ����Aو� � ���و- qزم � ه� ��� B�ض  �ه�!Eا� 

�ای��� ;�د زود�� از  ��4 ,��� و ,��د� ��� و �زد�  Q�� @�ر- @�هI 9��ا  � @��. ������ ه��Jم ,���J  "���ی: و : ��ا��ی� 2ر ���� 

��� و ی��� D4و� � ;�ای� ���رش ه�� 2را  �� ا���ن  � ��ا�� دا��@ 
� ار ��ن  � 2ورد.ارزش ��ی: #��- ا�9 دا��: و 2ر ���� را 

��W  از ,�اب ��$� �Z6 ی��� د� در!� �� 2ر ���� @ 
�| و ��دش ,�ن�Iوه9 ه�- 2ز �ی$�Jه� �$�ن داد� ا�> ،��Q�� -�" ا��ا � ��

.�$L��2ی9  � 

� و ��q�v دار�� و �ا��J�L�J و ;$�ر ه����Q>و �� زی�د- را �s�R  � @���،  ��ان ���� 2در����:�ر�� ه� �$�ن  � ده� @�ر��ا�� @� @�ر 

���ر- ه� @�ه9  � ی��. در � �� ا���م ����6 2ر ���� در ز ��"�-  ���|(ز �ن ه�-در �2"� زی�د �د� و در ����� ��ا��ی� V��� �2"� در �ا���


 ا;�اد را � D�  ،از ;$�ر @�ر ���� �J��, U;ر �
 در ;�اsZ @�ر و ی� �Iی�ن @�ر) Aا���ا.��@ �  :���

� ذ@� ا�
 ;$�ره�- w4!� ���� از @�ر و ,���Q  �Jط s �4  "�� در ا;�ای�w  9ف  �اد  �Lر(  ���Jر و … )  � ��� و ه��ن �vرqزم 

� ,�m  � ا��ازد، ه�ی�� ه�- ��ا;� را �Iی�� <!D ذ@� �� D4و� � ای��� �D �� ا;�اد را @�4��ای: ا���م ���ی��ت 2ر ���� ��  � 2ورد. 


 ا;�اد و @�ه9 ه�ی�� ه�- "�ا��� و در ��� ��� و از ه�ی�� ه�- ��اف  �wف  �اد D� :����.��@ �  -�����V ��� ر�L  

§ ��  �Meditation3)  �ا<!
 دادن 2ن "V دن و�@ ��  ��3ر U�V 2ور- ���و- 34�� ذه: و ی6 ��ی �V�� ر ا;�ای9 ��ا��ی� ه�- : ���@� و�

.

 و ��2ور- ه�ف ه�  �ا<!� ا- ا��>D, ، ذه��

 ��  �ا<!@ 

 @�د� ا��N و 2 �ی�� �Iه�� ، ارو ، :Iوه$� ژا�I �@ر در  �ا���رو��  ���| �ا- @���ل V�� و ذه:  � ��� و�Iوه9 ه�- 

�<�ار- ��Wدل و �V ���W��� و روا�� ،�!w4 د ��ای��!" دارد.ا�Nات ���ر- در @� @�دن ا���س و 

� 2را 9 و ��2ه� در ا
  �ا<!� و ر���ن ��A ��ر�� ه�- ����I �����ات زی� را @� در ����:
���ن ای��د  � ����، �$�ن داد� ا�

.��ن <�| @�ه9  � ی��M 2رام  � ��د و |�> -

�  �wف ا@���ن @�  � ��د.- ���ز 

. ��@ �  ����� �Q�2 ا �اج ��  -

- ��tQ 2رام  � ��د و از ��Wاد 2ن @����  � ��د.
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.�- q@��ت ,�ن @�ه9  � ی�


 r��4 ه���� @� ا���ن را از ا���س 2زاد ��,�Aه�- 2را 9 و ا���ا �� �����ات ;�ق �$����� و ��;�
 �s�R ��ای� �I ا�mMاب ز����@

�� را ا;�ای9  � ده�.��


، ا��mWف HIی�- �E، ا������ه�ش ه� ،tQ� ان ا;�ای9 �4ت�� �  �، tA ه���� و ه���ر-، r$4 ورز-، 2را 9از �N2ر روان ���,��  �ا<!

 :� ��ا-  $�ر@
 ��وه� و ��R�� روا �Jه� ��� درو��، �Iی�ی� و … را ��م �د @Z و �v�,اه� �$�ن�� .
��ز ��� و �Iی�ی� ��و�  ��N ا�

��v�, r و W� ه� � 
�  �ا<!� ��وه�  � �Iداز��، ��!اA��س ,�ی$�و��- (از ��,� ه�- دوام � ده� ا;�اد- @�  ��� در @��ر ه� 

�ای:  �ا<!� ه�- ��وه� در دوام و ا����Rم روا� ��وه� ��ز ��"������ر  Q�� ا�
.��و�)I��ا  � @��� .  

� ه��ا� دارد @� �W!v ا���ن را ����ر از r$4،  "�، دو���، ���� و ,��,�اه�، 2زاد�� و �ا<!� 2را 9 و N!�ت روا�� و ��2ه�  ����W را 

�, � �"�� �� ه���ر- و ه���ر- را در ;�د �Iورش  � ده�. #��: ;�د- ��Aد� و رو�@ -�� �MترD�$  د ���م�Vو �د r$4  � ورزد و از ز���� 

� دی�Jان ��� r$4  � ورزد و �ا- ر�� و ���;� ��� 
� ازرا�M و ,���� و ه��ار� �����Jار ا�V2ن در � �ی� �2"�  � @��� #�ا @

�4� �� ,��!��L وا<�W را در ,��!V U�V ��L����  � @��.در �����  �ا<!@ 
 ����� ��Jش ;�د از روی��د �Vء ��J و ;�د��2ه� ر���� ا�

� دوام و �E- ه� ����� ��ز ���  �� روی��د @s ��ا و ��3م ��ا( ��������6) ��� و  �Jروی��د- ا;�اد ��ز �ن ه��ار�� :��# � ا;�ای�. زی�ا 

� اه�اف ��ز �ن �Dش  � @��� و ��wL� UQ را در ��و �UQ ��ز �ن  � دا���.�ا- ��ز �ن و ر���ن 

� ا;�� �3�( ای��� و ا@��ن) ز���� @��. �R� در ���J# �� ;�د  � 2 �زد @ �� 2را 9 ،ه��B�:  �ا<! ���� ا�mMاب از 2ی���  �� و ���H� -�"�

"��ی: ا���Qد� و �$��ی: "�� ور- را در ز �ن �Aل !�د. �ا<! ،s �@ -ا ��وار- و ه����ر���� 2را 9 درو�� را  ���  � ��زد و  �� ر���ن 

.
ی�� از وی��� ه�- �Q  ���wL�� در ا;�اد ��ز �ن دا��: 2را 9 درو�� ا�

 ;�د را ا;�ای9  � ده� در ����� و- <�در  � ��د �  $�ه�� و ارزی��Insight �ا<!� ر���ت و ا����qت ذه�� را �I@��ز- @�د� و w��ت 

� �Vی� �ز  � �Hارد (��� ���� و ,�د را �ا- ه���� �"��ی: �4���د را دا�� 
) . در ����� در �ا� �����Openness To Experienceدر�

� ذ@� ا�
  �Eو 
 در �ا� ����� ی�� از �ر���ی:  $�Dت ی6 ��ز �� ا���ل ������ن  ���� ��ر�Mی�� و �Eو 
 ��� @�� . qزم  �@ 
ن ا�

زی�� ��در�
، �4م ا���4د ، ��س و …  ���9 ه�- ����، ��Wر�Mت ��وه� و … در �: @�ر@��ن ���2ر  � ��د و ���� از ��ء ��Qه� ، ار

.���


 ی��� ی6 روش ز���� در�
 و  ��Wدل ا�
 و �ا- ه� ;�د- در ه� �: و  Q� ع  � ��ان���در  ����� ��<Q  ���W�� ا�
. ای: روش 

D� ، 9 ��2ه� و 2را �
 V���- ذه�� – روا�� و ا�4���V ا;�اد راا��Jه�- ر;��ر- و �وره�- ��در�
 و 2 �زش �!6 ز����  ��Wدل ه��ا�  

Vرا در ز���� ;�د-، ا -��Q  ات��N�� �4 ر�� و ,�د ���;�ی� �2"�  � ��د و�L$�����: @�د� و  �Nه��ا� دارد. ا �����4 و ���� ا;�اد 


 ��دی���N 9�I �"��  ن از��و روا�� ا� ���V 
 D� 9ی��ت ی��� در @�ه9 ا���س و ا;�ای���
 و ا���م ای: ���ی��ت از �vف ��ز �ن "�ا�

���ت ی��� � @���ی: ا ����ت و ه�ی�� ه� <�V -ار���� ��� ا�
. D4و� � ای: �Z�� ���"Vاز �!��V -ه� ����ار- ا�
 و ���ر- از ه�ی� s

�  � ��د در را���- ��ا���� ��ز- ا�Z�� :ای���� ه�ی�� ه�- در ��� را @�ه9  � ده�. ��Vد- ��و��; :� �;�اد ��ز ��"� و ��R�� روا

� @�ر- ��ز �ن ز �ن ه� ���� وی��ه�- ��ز ���، از ی��� و ی� 9L ه�ی� از 2ن ا���Qد� ��دد ودر �S ی���( �L  م ���ی��ت��ا� � �wL$  -

وا�"�د�� و  �ا<!�) ا,��wص داد� ��د.

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335935
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���� ��H �� درون از رو� ���ز

ا;�اد زی�د- ه���� @� از درده�- V�����D�$  ،ت رو�A و روا��، ��9

-��W  D, ان ه�- ,���اد�� و�R ،�4���V9 ه�- ا��# ،�Qv�4 -ه�

�ی��� را  � ای: ر�� ه� و  $�Dت ورزش  �!�o -ا�
 در ر���� و L�

��4ان ی�� از راه��ره�- ;�{r 2 �ن �  D�Wت رو�A و روا�� ا���Lب  �


 ا���ن از,��� 
Z�; ی��� ����ی��. �,� از  ���ن ی��� � ای: �ور�� @

,�د و درو�9 را ;�اه�  � @�� و ��ان ا;�اد را در ا���م @�ره� ;�و��  �

.�$L

� ا���ن @�6  � @�� @� را� sA ه�- در�
 و  ��Em رااز ه��: رو، 

� ����دان ,�د  � 2 �ز�� �ا- ره�ی���ن ی��� �  .��� 9�D�$  -ا�

از ر�� ه�- رو�A و V����� �M�; �m, را در ذه: ,�د ��wر @��� @� در


��A و�� 2ن �A و �Q�  ��Q� �Jو در ��- دی 
!�  ��Q� ی6 ��- 2ن

� رو,��� <�ار دارد، � ا���م ����6 ه�- ی���  � ��ان ذه: را در ه��Jم رو



 را�
 ای: ,� @� ��wر  �!�� � ���, 
��ن �  $�Dت از <��

�  �د  �!
 ا��ی$� ;�د 2 �د�� qزم را �ا- D�$  sAت 
��A :د. در ای��� 
  �د- و رو�A ,�د  � ی�� و را� sA ه�-<�ار دارد ه�ای

� ��3 او  � ر��.� روی� �  D�Wت  ��Wد- �ا- رو

 �
 ��ای�m را �ا- ا���م ده���، ����6 ه�- ی��� ;�اه�  � ��زد @�  $���D را @�WMای: وsA ��� 2 �  ���$� sA رگ و�� ��3 او 


 دا@�A ل ذه: ,�د و���@ ����� t�4 ای:���� و �4ر- از ه����� ��Jا�� ��wر @��. ا � ا;�اد- @� <�در  ��� 
!�  ��Q� -�� �دن 2ن 

 �Q�  
�� � ��Q� �M�; �, ���, 
�;�  qً��W از <�� �Q�  ��  � ���ی�� و 
 را �����A.���@ �  
@�A 2ن

 
�4 � ��� ،��3� زی� �ر  $�Dت ������ناز ای: رو �� ��"� راه��ره�-  ���| �ا- رو�و ��ن �  $�Dت را ��� ی�R� س در ����� ه���Aا

� ا�E�4د  ���ن ی���  �!
 ا��ی$� ا���� ��ی: ر@: ای: ورزش ا�
. ی�4� ا- از ����6 ه�-  $�L;���د� ��  � ����. ���  s �� ��

.
� و�Vد- ا���ن ه� ا�4 از V �W���، اA����، ;��- و رو�A ا�!��V �� ه�W��� -ا�

از ;$�ره�- w4!� ز���� ��W�Z و در �oی
 �ر��ن ی���  ���E�W ���ی��ت ����6 ه�- ی��� �!| ا;�ای9 @�رای� �ن در  R�� @�ر، @���: 


 ه�- V�� و ذه: ا�
.  �ه� ری$�  �ه9 ی���  � ��ی�: "� @�| ای: 2را 9 ا�����
ا;�ای9 <�L!��, و �ن  � ��ا�� ,�د ��ا�

�@�# .
�4���د #�@�اه� و�NO����ن � رو- �ن A���� ا� � �V�� ز���� @��." در ورزش ی�����ار���� s@ �اه� �Vی��J دری�;
 ا��ژ- و ��W�� 2ن 

.�����ن  � 

٧٢�,� از @�ر�����ن ورزش ی��� � ای: �ور�� @� در �ن ا���ن �9 از 
Qاز ای:  ��ن ه ��ای: �ور�� @ �"�2 � ه�ار #�@�ا و�Vد دارد. و�� ه�

�|، در > ��A�� اف ��ف، در�vات، ا�E; ا در ا��"�- ���ن�@�# 
Qا  "� ��ی: ا��. ای: ه�@�#���>�; 
� ه��ا� ��o ���و{��، �: ا�و و در <�� ���

� �Aود ��Hatha Yoga <�ار دار��. ا;�ون � ای: 2 �زش ه�- ه
 ه� ی��� (
  �Rود  � ���ی�، @� از ای:  ��ن ٢٠٠) ����6 ه�- ی��� را @�A ٣٢

�����6 را �ا- ا���ن  Q��  � دا��. ����6 ه�- ی��� �� ��"� V�� و روح ا���ن را �mر @� B�م ���ی��ت ی���  �ه��ا� � ���s ورزش  � ده� 

� 2را 9 درو��  � ر��� و ��� 
. ���ی��ت ی��� را �ی�  ��3 و در ی6 ز �نه�،  sZ�Q و ا�w4ب <�-  � ���� و ,���J از �: ا���ن ر,

.
� 2را 9 درو�� ا� s�� ه�ف �@ 
� دا�V�� ی��� ه��Jم ای: ���ی��ت  $�L ا���م داد. 

�د�� در ای: ز ��� ا��� ��ای: ای: ���ی��ت �ی� � ����A ��د ��وع ��د و از ه� ������ن را 
Q� sZ�Q  �!Z ب ���د. ���ی��ت ی��� در���V

�Jدل  � ��زد. از ��- دی�W�  ی�  � @�� و ��دش ,�ن راHI ف�mWم و ا��� ��W از ,�اب �!��s�R� -ا� �A@�ت ی��� در �Wاز�"� ��ان ا���ن را 


 ه�- ا�4���V و  $�Dت ,���اد�� �$��  � @�� و �!| 2را 9 درو��  ���W; ار��9 ه�- ���� ازH���NO� ا���� s دد. ی�� از �4ا�� �
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.
در ا���م �A ��RZ@�ت ی��� �tQ� ��R @$��ن RZ�� ا�

�ن  � ر���� و �زدم ��q�v ا���س را ; � 9L�و  � �$���. در �M:، ا;�اد- @� در @Dسدم r��4 ا@���ن @�;� را ��Wان  �د� A��ت 

�ی� از ی6 رژی� Hoای� ���� I��و- @��� و �� �A ا ��ن از  ��� ه� ���@ �  
� @�و وه�- ی��� ��@�L� ،دام ,�م��ت، ��دو و �!A ،ه� -�!� ،

2;���Jدان،  �اد �!�� و ��ن �!�س دار  �wف ���ی��.

�r و ,�- ا���ن را 2رام و �4ر- از , �����9 ه�- ;��-  � @��. از ه��: رو، �ا- ��;�: �����ای:  �اد Hoای� �� ��"� ا��ژ- زا و �$�ط 2ور�� 

�  � ��د از ,�ردن ���
 زی�د 4�� ا��wLص ���
 <� �، Hoاه�- #��Z�� از ���ی��ت ی��� ��"ب و ��خ ���، ���ی�� ه� و ا��اع @���و و

) ا���Vب ��دد.Hofast foodاه�- 2 �د� (

���د ��وع ���ی��ت ی� �@ ���� ی6 رژی� Hoای� ���� �ی:  Q"�م ��� ��  �wف ���
 و ��L  �غ را @� Dً @��ر�ی"� ا�
 �Iی!��- 

� ا���Qد� از Hoاه�- ���� را ا���ا��- Hoای� ,�د <�ار ده��@ 
�  ��3ر ای: ا��� ، 
� �Aا<s دو�Hا�@ 
. ا;�ون � ای: �ی� �v�L دا�

�W از ا���م ���ی��ت ی��� �!�ی� Hoا  �wف ���د. در �M: ,�اب @�;�،  
"�ا�
 روح، روان��4
 <!s و ی4�� 6 ،��Iه�� از �I,�ر-، �T�R روزا�

.
� 2را 9 درو�� ا� s�� ار درH� ��NO� s ب از ,�د دا��: ��� از �4ا�, 
و ��Iا�

 �!U :  �@� ا�4Dvت ;�� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=234998

���� ��H �� درون از رو� ���ز �� +-


 ذه: را �ا-  �تE�EA ا�� ا � در �� ,�اب ر;��، ��ی� ��در����A از ,

�  �� ���ت و 2را 9 وادا��� ا��.  �  ��� �ز �ن @���ه� ه� @

�ی� ا���م داد. �B�2 .م داد��ی� ا��!� �B�2» :دارد ��A�  
��ی�: ی��� ه$

ی�  �ا<!� و  r�W�  ،�@��� ���، @���ل �tQ، @���ل �Aاس،  
 ه�- @�A

«.�J�;دی��,

S$@ ،از رو- ���ز، درد -�Q� .ز  � ��د�o2 -�Q� ��ای: ����| ای� �و 

 ��W و ��ق ی�;�: 2را 9.

●دو�
 دا��: ���م  ��Vدات

�@ ��� ����� -��Q� -ا�E  �رو- دی�ار یD@ 6س 2 �زش ی��� رو- ��

ی��� ��I ا���ار ا�
:«ه�� ا ��ن ��ارد @��  �ای:  اsZ 2 �زش ی��� 

«.���د، ا�� زی�د �Lرد ی� @� �Lرد. زی�د �Lا� ی� @� �Lا

� در �4دت ,�ردن، ,�ا��ن،@ ��@» :��� �;�Mی�: �� ا�I  �m� ��# و

� ا���م ی��� ���م درده�-�� و��@�ر@�دن و ��Qی�  ��Wل ���،  � ��ا�� 

 �د- را از  ��ن !�د.»
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�Rان ه�- ,���اد��  ،�Qv�4 -9 ه��� ،�Aت روD�$  ،�����V -از درده� �
 �دم زی�د- ه���� @�V و در ���در ر� -��W  -ه�î, و

 ���E�W  ی��� -�"�D@ ن�����@ 
@�� �,� .���D�$  ای: ر�� ه� و � �!�o -ا�� ی���  � ��ا��� � ای: ��9 ه�- رو�A وو�V- راه� 

�� @��� ا � وا<Wً� ����6 ه�- ی��� �� #� �A <�در�� �2"� را در ر���ن !�o �����V تD�$ !د ی�ر- @���؟�wE  :ای 

����ز- را ��� در ی6 ����J ورز��  -�J��� ی����
 و در �A :�4ل @�ر  �W  2ذر���ش ����
Z�; او «ی��� ���E4 �� 4"�� دارد. 

� او  � ده� و�Vد  � 2ورد و ��ا��ی� ا���م ه� @�ر- را � ا���ن @�6  � @�� را� sA ه�-���,
 ا���ن از ,�د و درو�9 را  ��. �M: 2ن @

�.» ـ او I�9 از ا���م �A@�ت ����2ه� از ����دا�9 @� ز����� 9�D�$  -ا� �Em�  و 
�S ه����  � ,�اه� ,�m رادر��L  :��� در �


 ,��� <�ار��A و�� 2ن �A و �Q�  ��Q� �Jدر ��- دی 
!�  ��Q� در ی6 ��- 2ن � دارد. ��M�� t��  � ده� � ا���م �����w�6ر @��� @


 را�
 ای: ,� @�� � ���, 
� ��wر  �!
 <�ار دارد، ه�ای
 @�د. در ه��:ه�- ی���  � ��ان ذه: را در ه��Jم رو�وی� �  $�Dت، از <��

� را� sA ه�-  ��Wد- �ا- رو�وی� �  $�Dت @ 

 دی�ن ا �ر و �Vی���ت ا�!�  �
 ذه: @�A� �@ ���$  �� <�ر- @� ��3  � ر��. 

���3 34�� و sA �$���  � 2 �، #��ن @�#6 و <�sA s  � ��د @� ���م ��Jا�� ه� را از و�Vد ��L �4ر-  � @��. ا � @���� @� <�در 

 .���@ �  �
 ������، t�4 ای: s�4 را ���!�  ��Q� -�� �
 دادن 2ن @�A در رو- ه��ن ,�@���ل ذه: ,�د و ���, 
qً��W  �"�2 از <��

D�$  �
  � @��� و �� ;�E راه� �ا- رو�وی�  ��Em و ��ز��� @�A �Q�  ��Q� 
�� � �M�;س  � @��� ه���Aا ��� ،��ت ��� ی�

!�  ��Q� 2ذر���ش ���� ���E4 �3� زی��ر  $�Dت  ��Wد ,���� �� و ا;��د� ��  � ����. R��Nد در ا�; �
  "���ی: ر@: ی����
: «ای: @

� دی�Jان @�6 @��، از ��Jش  
�ون #$��ا� .���� ی�QZ 6 و ,��ص درو��  
!�  ��Q� :�ه���$� و ه� 
� ز���� د��Zف  �د- 

�رزد.» r$4 �"�2 ���� و  � ��Vدات را دو�
 دا��

�����I و �●2ه��

� �Mی� و ی��ی� ا�6  � ری�د. ���ز ��V�A ه�  � ,�ا���ون @�  � 2ی� ���W رو�:  � @�� و � رود ا � �اد�، ��ش را  � #�!���  .�

�ز�$
 �E�2ر اA��س �!��  � @�� و �E�2ر ذه�9 رو�: و ا ��وار��� @� tA  � @��، ه�� U>� ی��V ا- در 2ن ���� ��ری6 و ��� mE� 

� درون را از  �درش ی�د ��;�� و او ه� از  �درش و ه �Q� اه���ارد. ای: ���� 2را 9 ی�;�: و�, �� ��s ه� ادا  s�� ���: �vر  � دا�� @

� ه��ا�$�� ��ن ���<� ه�- رو�A ودا�
. ا � ���ع در ���ز، ,�ا��� ه� و  $�Dت، ���ع در L��I"� و را� sA ه� را ���  .
� 2ورد� ا�

� ه��ا� 2ورد� � وی�� �Vا��ن وا<��wد-، ا;�ایD�$  9ت V��� و ا<��wد-، ��در���، د�$�ر� و ��Jا�� ا- را � �!| رو- 2وردن  �دم @

.
� ی�د���- ����6 ه�ی� �3�� ی��� ��� ا�ز��ن 

W� ه�� اW��� -ا� �L$  -ا- از ����6 ه� ��د و�Vد- ی6 ;�د ا�4 از V �W���،���� 2ذر���ش  �� ی���  � ��ی�: «ی���  ���4

Q� � ���� �� ,�ا����� ��� و � 2را 9 درو��اA����، ;��- و رو�A ا�
 �� در �"�ی
 ;�د از ,�د����� � ,�ا  �!�t و ار�!�ط <

د�
 I��ا @��.»

��V �Jه��ه�» .
� ��3 ���� 2ذر���ش ه�� �2"� ه�;$�ن ی�� ا�
 دری���  �اsA زی�د- دارد. ا � @�A �@ 
 و روح. ;�E  "� ای: ا�

� را� را I���د، ا � ا��"�ی� ه� ��ا�I ��I .��� �����I و �� ,��r ه��� و ا��Rد ��� ی�د���- ی��� �ی� 2ه�� :����I -��W  � sZرد ی��� در ا

.-�� �  �� ��و-، �$� 9�I در 2ن● �,�د � دی�Jان ا�
 و ه� #


 �ر��ن ی���  ���E�W ی�د���- ای: ���� ه� �!| ا;�ای9 @�رای� �ن در  R�� @�ر، @���: از ��;$�ره�- w4!� ز���� ��W�Z و ا;�ای9 <�

 ،

 ز���� @��.»ه�- V�� و ذه:  � ��د.  �ه�ری$�  �ه9 ی���  � ��ی�: «� @�| ای: 2را 9 ا���ن <�در ا�L!��, و �,�د ��ا�

� ی�د���- ����6 ه�ی� از <!�s ی���،  �ی��$: و �� ام در �: �Vا��ن و ز��ن �رو- 2وردن �$�� دی��  � ��د، ا �  �� وی�� در ,���اد� ه�-  �;

2 -�"�D@ در2ن �� ��ی� ��وه"� و �E!vت ��� ��ای
  � @��. در ی6  �@� 2 �زش ی��� @�ا-  �دان و ز��ن �ور  �� �vر �Vا��� �زش ی��� 

�  �دان و ز��ن  ��!��$��s  � ��د، ا��E!�ل از ��- ز��ن �$�� ا�
. ی�� از  ��وqن  �ا@� ای:  ��Mع را � ;�ه �@�A 
� و ذه��W �V u�

�ا- ی�د���- ی��� و ��ی� ����6 ه� را ���� از @�!�د ا��4 
�|  �دان �Zف و<oر � دا��: «ا�$; 
R� ��$� �"�2 �� �tQ  � دا��� و ا�!��د 

�$��- دار�� و #�ن درو��Jا� 
oف ,�د  � @���. ا � ز��ن او<�ت ;�ا�Z -���@ و ز �ن ����، از ای:ه����س �� از  �دان ه��A و �� sWQ�  ،�

«.���@ �  -��$�����6 ه� ا��E!�ل 

� دی�Jان 2زار ������ و � ��2ن روا�m دو������ #�J��J ر;��ر ا�4���V، ای: @� ;�د W�»���� ��3 در ز����، ا �ر روزا�W� ،(ی� �) ��� �� دا���
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 ���W� ،(����2ه�) و �� 9 ه�- ,�ص ���V ت�@�A ���W� ،(� ���) و روان ��V :ا���"J� T�I ار- ذه:و�"J� ل و���@ ،(ا�� �ی��I) tQ�� ل���@

"����W; -رو s �@ �V�� و ��; �@��� ،(ا���ه��I) اب�mM9 ه�، ا��$@ ،����Q� -ه� ��- روزا�� (ه�را��) و ,î ذه�� @� در 2ن ذه: ازاز ,�ا��

� و�Aت ی� @�ی��ت  �mWف @�د� ��� (د� ,�د را V�� �E; ا@��� 2زاد� ��� و�I ات��Q� م���� �V�� در ی��� :��B. ه�����ی���) ار@�ن ی��� ه

� @s#�@�اه� �4���د �2"� و �NO����ن � رو- �ن A���� ا�
. ���� 2ذر���ش  �� ی���  � ��ی�: «#�@�ا �Vی��J دری�;
 ا��ژ- و ��W�� 2ن 

� ه� @�ام ر��wL  uص ,�د را دار٧٢ار������ �ن ا�
. در �ن �9 از @ 

 #�@�ا ا�Qد دارد و��  "���ی: �2"� ه�Vای: #�@�ا ه�ار #�@�ا و .��

� ه��ا� ��o ���وی��، �: ا ���|، در �> ��A�� اف ��ف، در�vات، ا�E; و... <�ار دار��. ی�� از ;�ای�ه� در ا��"�- ���ن �� ���>�; 
�و و در <��

 �@��� �� ��Eی
 #�@�اه� � <�رت ���@� را ا;�ای9  � ده��. ا�� �4دت  .
���� در ه� @�ر-  �;r  � ��ی�. در ز����ی��� ���@� ا� �دا��

� ه��Jم @�ر، را����� ��9 زا رو�وی�، �O�  �"ده � ��، Hoا,�ردن، درس ,�ا��ن در ����W  -�"���A ذرات ;���I ا�mMاب ا �وز @� ه� @�ام روزا�

� �Zرت ��د��Iا@��� ا��. را�����  � @��� و ;�� �ن ه� �Vی� ه�
 o�� از @�ر- @� ا���م  � ده��، ا � � @�6 ���ی��ت ی��� ای: ذرات ���Q را 

��� 2را 9 د�
  � ی�� <�رت �ر��  � @���. در ای: �Zرت ه�  sه��:34��� در � 2وری� و �!�ی ��ی�.  �  q�
 @�ر را �Q�@ و ه� 

� دور @��. <�رت ه�- ذه:  �W �V اب را از�mMی�� ی���  � ��ا�� ��9 و ا�� �  �@ 
���I sه�- ��ر از ه� دور  � ����، ا � ا��  ���@�د��s ا�

����،  � در,$��.»

�W>ت ی� ���ز وا����!� ،� ●

� ی���  � ��ا�� �ا- V�� و روحB�2 ��  $��ی�ن �I و �I <�ص و دا{� ای:���ر- از ��@
 @�����ن در @�D"�- ی��� � ا�E�4د  �2"� ا���م ده� 


 �NO�� ای: @� ی���  � �R� و- و���از رو- @� �E; وه� ه��� �� ای: @�D@�"�D"� �!�یs  � ���� و ا�!��ا�� ز���� �2"� را  ��Rل @��، <�م 

� راه� ای: @NO� ���� �  �"�D�� ی���ن ��ارد@ ����@ ��ا- ه� �E; �� ارا{� ده����ن ����6 ه�- ی��� ��� ه�H� � �Jار�� ا � ی��� ��� ،

� ��,�ردار ������ و در �,� از  �ا@� 2 �زش ی��� @ ���I �"� Sا@��� ا��،از ��wL و دا�9 @�;� در ای: ز ���L  ط�E� در �����>��o s�� 

� ه��ا� دارد.�� �Z �ت V����� و رو�A را ��� o -2 �زش ه� �ارا{

� @Dس ی��� ر;�� ا�
 ا � در  �ت ز �ن� ر;��W از �vیr ی�� از �2"� ه�- 2 �زش ی���  @���ه� @��درد- @� دا��� �$�ی� ��� و��دا

 
� در 2ن ��@@ ��D@ ی�د دارد در � ��v�, ی� 
���- ��ن در ���ر���ن @$��� ا� � � @�د ;�E ا�Vز� دا���� Hoاه�- ���ه� و@�رش 

 ��Mع �!| �وز ا,�qDت ��Hی� ا- در �,��!�ی��ت  �wف @��� و ا���د @Dس ,�ردن Hoاه�- ����� را �ا- U�  �"�2 @�د� �د� @� ه��: 

از ����دان @Dس ��� �د.


 ��� ا�
 ا �  �4��ن !N ��� 
�� ��4ان زی� ���4� ا- از ��ز �ن ��� ��wL و ��د�Vی��� ه� ه����@� ازه� #�� ا���: ی��� 


  ��;U  �د- ,�د ��ء ا�"V ی�د���- ی��� و ����6 ه�- 2ن در ��  ��-  �دم >D4 ل و�!Eا�����Qد�  � @���. ���� 2ذر���ش  �رس ی��� 

W� ی��� ���� ��ی� زی� ��3  �� @�ر2ز �د� و  �ً��A ی���» :�@ ��@ �  ��@O� ���� داد� ��د و در o�� ای: �Zرت ,T���m ا�
. ره� @�دنای: ���


� ا��Q, ن�� ��ری� ا���م ��د. ای: ���و  �s  �ر- در ��2����و- درون و 2زاد@�دن ذه: �ی�  :�M .
 و ��ار ��ن ���"��� 2ن ,T���m ا�

�@O� در ی��� .

 @$��ن، ��Lردن، ��Lا��ن و �����J و �$��J @$��ن ���Mری� ��W  ��$�� ازی���  �� ای: ا�
 Hoاه�ی� را �Lری� @ �

�� s>ا�A � ���� ای: @� HAف @���، � � �> 
�ت ا�
 و ,�ردن ����!A ت، �!���ت و��ا- �2"��!�ی�����. ��وه"�ی� ه� ه���� @� ی��� 


. ز��ن �ردار �W از ��  �ه�J ��� ��ا��� ی��� @��� و ی� ز��ن در دور��� ��Q  در ���| و ،�!�ان �4دت  �ه���� �!�ی� ی��� ا���م �ه��. ���ران <

�ای$�ن  �� ا�
. ه��: �vر�J"�ار- �tQ 2زاد ������، ا�!�� �tQ ���- ه�-  ����W و r��4  � ��ا��� ا���م �ه��، ا � tQ� دن�@ t!A 

ش  �� ,�د را در �Vی�ن HJار�� و در ا���م ���ی��ت@���� @� ;$�ر,�ن زی�د، زا�� درد و دی�6 @�� و ا;��د�� دار��، �ی� s!> �ً��A ��وع 2 �ز

«.���$�� از ا���م �,� �A@�ت  �U ه�  ����� و # �ی��� �"�ی
 د<
 را دا��

����ت و د�!�ل رو!� ��NO� 
R� �E; و �� ذه�� ����6 ه�ی� �3�� ی��� ا�� ��ا������ ��ون ��2ه�، دا�9و��� �- از  � ���، �3�� ه� @�ر- @

� E4���و ا��Z �;�@ ���Jرت  � ���د، ی� �!|  � ��د ;�د در ���� را� 2ن را ره� @�� و ی� �Z �Vف  .��� �� ا- دی�J در���ا������ 
�Iل و و<

� ه���ع  
 �, S>و �@ r$4 از �I �!�و ���,
 ,�د  � ��د، ه�ف ی���- @� ��s�� 2ذر���ش  �رس ی���، ذه: ه$��ر، اراد� 2ه��:، <

�S ی��� و ا����ار در 2ن ا�L  sAدن  �ا�@ �v دا�9 و ��ا��ی� :��# � �� ��3  � ر�� در ز ���ا�
 و qز � د����
. در o�� ای: �Zرت �


 ه� ,��� زود ر���زار ��د2ور �ا- ��4 ا- �!�یs ��� ا�
، HVا �4
ا- @� ��W  ��Aی
 ه� �� ��زد و ه� ����6 و ���� ا-  �  u
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� دی�J-  � ده�.�Vی9 را 

 �!U : روز�� � ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=217902

���� +�ه.	� ��ا� ز�-�� ا�F�ن

±QA ر��� و��� :� O� ��ا- ���� زی��: @� D4و�  
ی��� ���� ا- ا�


��Eی  ،��; �@��� ا;�ای9 <�رت  ا��ام در @�ه9  ��ان ا�mMاب،   |����

�N�  ��@�A ده�- ذه�� و����دن ��ان ی�د���- و اDZح �4 q� ،�3;�A

.
ا�

� ا�Wد روا�� و اA���� ا���ن ����ش ���V �W�N2ر ��د �� ی��� از 

� ه�- ز���� $� ���4 ه��ه��J و ��ازن ای��د!�V و در ���م � � ی�

� @�6 ی��� �V �� D�� و � � @�� از ه��: رو- ���ر- از ا;�اد- @

�رگ  � دا���. ���W� د� ا�� ی��� را�@ ±QA و 2ن را �روان ,�د را �زی�;�

ا �وز� دا�$���ان 4��م ����I و روا�$���� tI از ��ل ه� �Iوه9 و

��ر�� در ز ��� �N2ر ������ن ی��� � V�� و روان 2د � � ا�v���ن @� s اD4م @�د� ا�� @،��Q�� -ی: ه���� ،���
 ه�- @�A 2 ��� ا- از 

�!w4 -ر ا���س و ��9 ه���دن �N2ر زی�ن  :����ر  ��N ا�
.���� ه�- 2را 9 L$� و  �ی��$: ی��� در از  

"�� ���- از ���ی: ه�- ی��� V�� 2@��� از ا��ژ- و ���و- A��ت، ذه�� رو�: و ,Dق و رو �s�A د�, �ا�� ����ر از ر�Mی����- و ��Wدل را 

� را��A در ز���� روز �� ا���ن �� ���� ا- �vا�A ��� ا�� @  � 2 ����.,�اه� @�د. ���ی: ه�- ی��� 

��
 ا���ن ا�
. 2ن ��� @� ا�Zل ;�wL� 
� ز���� و دا�9 ���,Q��� ز���� در ر;��ره� و وا@�9 ه�- ا��W��4���V�� ی��� 2 ��� ا- از ;Q

� ا������ ��W�  ���wLدل �ل  � ��د.;�د ���� I��ا  � @��، ز���� و- د���Lش �����ا��  �!
 ,�اه� �� و در �"�ی
 او  ���� 

���� ��4ان ا�ار- 
 ا��ی$� در ز���� !�  

 و "�ا�
 روان @�ر�دا �وز� 2 �ز� ه�- ی��� در ز ��� �9E و اه�� D� ±QA ر ���و �� در

دار��.

� ه� ��ای�m ا ��ن  �W �V ه� ی6 از ا;�اد �@ 
� ا- ا���� �� را�����Aی: ه� و 2 �زش ه�- ی��� "�� ���- از �N2ر ��د �� 2ن را دار��. ا;�اد 

�� ����ر ��د� ��وع @��� و  ��Q�� -ر ��2ن و ���ی: ه���� ���
 ه�- @�A و ���ی: � ��ا��� از �$L� ��اغ ���� ه�- 2را 9 ری� 

�و��. �� ��;�$�I -ه�

� �Iوان  �@������ � ��4ان  ��ل ا;�اد  !��-  � ��ا��� � ��- �A@�ت  ���م Pawanamuktasnaف�mWا� sZ�Q  ت وD�4 �� ���@ وع�� 

� د�
 2ورد و �ن �!6 و 2رام ��د.HIی�- @�;� �ا- ا�Vا- ��ی� �A@�ت را 


 ای: �Iی��4 .

 ;�اوا�� �,�ردار ا���!R  از ��o ������ را �وز� ی��� در  ��ن  �د �ن�N2 �� را  � ��ان در ���ی� �Iوه9 ه�- 4���  ��Wد @

�@ ����V ،
� اN!�ت ر����� ا�� ا���س ��9Lد �� 2ن را در در �ن و J$�I��- از ���ر- از ���ر- ه� @ ��o در ز���� :��Bد. ه�
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HI�� و  �ی��$: ی���  �ه!�� ا���ر �$L� ���ر  � رود، ���� ه�- 2را 9 �� و 2را 9 و�Vای� ��HIی� 2ن Z �ی� ا�
. ی��� ا���ن ه� را 

� ه�- ز���� ;�ا  � ,�ا��.!�V در ���م �Jازن و ه��ه���

 �!U : روز�� � ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=359372

���� و ا�!� ��ز

���ر- از ��  
ا���Qد� از s��  |v از ���ر- V"�ت �!| ��� ا�


 در �ن <�ار � ��;���، � رو�"�-R� �Aا�V s�4 دارو ی� � ����ر- ه� @

���E  :در ای .
��د� و �W�!v در �ن ����. ی�� از ای: رو�"� ی��� ا�

ی� ;�Eات  در  �رد @�� ���ن   �@ 
ذ@� ��� ا� ���ی: ه�ی�  و  را� ه� 

ا������ز �NO�� ;�اوان دار��.

�$�� دی��  � ��د: �#"�ر ا���Rی� @

�$�� دی��  � ��د و�� ا���Rه�- ��Rا� Uی�� -�Jدر ا������ز، #"�ر ا�

� ی� از ���ن ;�Eات  $�ه�� ��د. �ا-mE� در ه� 
@��ر-  ��: ا�

�L$  ی��� �Zر��  ��N از ی��� در ا������ز ا���Qد� @�د، ��ان  ���2

���د @�ام ی6 از ای: ا��Jه� و�Vد دارد.

�ی� ���� ار���I ا���م ��د. �w�L$� غ ای: @�ر

١ 
� ی� ی� ��را��6 (Right thoracic scoliosis9L) ا������ز ���� ی� را���� - �Em�  
�� � ��Zر- ، ا������ز ا��در ای: ��ع ��ه� 

@ - �Em�  در 

 را�
 ا�I ��R��ا  � @��.  ��: ا��� ��qی� ی� و�� @��) ا��Rاف دارد و � �Q��L  -��Rا� ��� (��@ :�}�I 9L) -��

.�����ت @���  ��Vد 

٢- �Em�  در 

 #« ا�
.  ��: ا��� � ��@ - �Em�  در ��Zا -��Rی� #«. ا� � ��را��6، ا���Rی� � ��ت @���  ��Vد) ا������ز ���

.���

� - @��- و�I 9Lی٣Em�  دره� دو ��Zا -��Rا�.

 را�
 ا�
. ای:) ا������ز ��را@��� !� (���� ی� @��-) را��� �� ی�  "�� ��� :�

 ��R�  م�� � ��$�
 را ��AC ��!� ��V از 
��A :ن ای�# ������ �  C ��!� |E4 واز C.
 وارو�� ا�

§L  -��Rو ی6 ا� 
� ی� ا���� - �Em�  در ��Zا -��Rو @��- #«. ا� 
� - #« @�� و�Vد دارد.) ا������ز ���� ی� را�Em�  در ���S و �ا

 ��R�  را ا������ز 
��A :ایS ���  $�ه��  � ��د �!�V زی�ا و<�� از �� �� �  S.
 ا�


 را�
 و ���ر- از  ���R ه�- <�س @���� ���م، ���ر- از ا���Rه�- ��را��6 W �� s�4 �
 #« ,�  � ����. در �vل�� � -

.����9 از ی6 ا�V -��R!�ا��  ��Vد  
;�Eات @��-، ��A در ;�Eات ��دن  ��: ا�

���  
�WMو ●
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� �vر- @�  �از- � ه
 ,� و�� �ن �B,����.رو- �Iه� �ی���� و �2"� را �� �2�� @�  � ��ا��� از ه� دور @��� �� �����. �I- #« را @��  �

� - را�
 را در ی6 ,� � �I-��٩٠ق  را�
 را ���I .اری�HJ �I 9 زی�����ون �Jدا��� و ی6  
� در ��Vدر�m� �� زوان را� #« ���J داری�. 

�$�� و در tQ� .���@ ف�Z ���� sQ> |E4 از ��$�� و زا��ان ,�د را �ون ��2 q� � �
 را�
 ,� ��ی� و د�
 را�
 را����� ��زدم  

.
رو- ��ق را�
 <�ارده��. ای: ���ی:  �ا- ا������ز را�
 ا�

# 
« را  �از- ��
 را�
 <�ار ده��. <�اردادنا�� دارا- ا���R- #« ی�  ��S4 @��- ه����،@����
 را�
 را از �"���J دور @��� و@�� ��

� ای: ����| 
 ��qی� ��ن از �"���J  @�6 ,�اه� @�د (در �ا� @��) و��A � 9�� � ��ا��� در  �رد �vیs ��,�: @��ر �ن ���@� @���.�I رو- 

� �M�; ����Z 
�� �� �Iی�:ا�� دارا- ا���R- ��را��6 را�
 ی� ��را@��� !� را�
 ه����، ,�د را ����� و ��t د�
 را�
 ,�د را 

Lا��  - ��$�� و ��� tQ� .��ار ده�> �B��!ان د��Lد را رو- ا���, »# 
�ان ���� - را�
 را از ���"� دور @��� و �M:رو- ��ق !�ی�. د�

�ن !�ی�. �tQ را ��ون �ه�� و د��� ه�- را�
 را 
�� ��ز  � ��د  ���� -  ��Q> �
 ا�
 2ن��2�N 
$I � 
� - را���� ���2 :�M 

.����,�B 
� را�

o ��  ��� و از  ��ان ��V�  ��� 2د @���  - ��Q> 
��!ً� در ��
 را�
 و�Vد دارد  � @�ه�.ای: s�4 �!| از�: ر;�: #�,9 ��
 را�

 ��E��  ��@ �  ��J� ��V � 
� @S د�@ ���A ی� در�! q�
 �SE ا��ق �� ��� �tI .���@ ��J از #�� �ر �tQ @$��ن،�زو- را�
 را V �

� �V- اول ,�د �ز��دی�. �I را  �از- ه� @�د� و ای: @�ر ر �� دا,s داد� و 2ه��
 #« ا���م ده��.�tQ را �� �ا 

»# 
● ���ی: �ا- ��

�ا�� دارا- ا���R- ��را��6 را�
 ی� ��را@��� !� را�
 ه����، از ی����Z 6 ���� ا���Qد� @��� و ����Z را @�� دور�� از �I- #« <�ار ده��. 

HJاری�. D�4ت ��� را از ��V :Jا @�د� و @�� را د ����Z -را رو »# 
��وری�.��
 #« ,� ��ی� و د� q� 
ر ��
 را�

�� 
�� �� ای: ����| د��� ه� � �Iی�: ;$�رده�� و �ن  "�� ه�  � ا;���. د�
 را�
 ,�د را رو-د�
 را رو- د��� ه�- را�
 �Hا��� و 

 
�� � 
� @S د�@ ���A ی� در�! q�
 �SE ا��ق �� ��زو را  .��$� tQ� اری� وHJ ��@.
�� <�ار ��;�� ا�V

  s�� � 
$I :�ی�I 9L »# 
�ا�� دارا- ا���R- @��- در ��
 #« ی� ا�S4��  -��R ه����، ����E  -ا��Rب رو- ه� ,�اه� ا;��د. 

��@ �@��� 
� ه�- ��4�E4 
"V در 
$I :�ی�I 9L�����ن ��
 #« @�� و o -رو ،
�WMای: و �.�

��J�"�  - �Em�  و ��@ ���}�I 9L9L  ,�ر�I �V- را�
 را رو- @S ا��ق ;$�ر ده�� �� �vل � در ��
 را�
 ا;�ای9 ی�

� ����I ا �وز �� ��Qه : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=295280

�Bر��" ��و دوران ه ����

��$�ن  � ده� @ �J$�I{� ه�- @":  و  � ه�-  �Eس ���� از  ���ر- 


 دورا�� دا��� ا�
. ه� دور�@�A ��� ز S��L  -ل دور� ه��v ن در�"V

ز ��� ی� �w4 ار����Wت ;��ی��، ذه��،  ��W- و ��ای� ا����� ,�ص

� #"�رVedic,�د را دارد. در  ��ن ودی6 (
 ز �ن در ار�!�ط � ز �: @�A ،(
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� 2ن راSatya Yogaدور� �E��� ��� ا�
. ����� ی��� (@ ،�}Dv ی� دوران ،(

�� D� و 
�>D, � � ��ان � دور� �Vا��  �Eی�� @�د، ی��W دورا�� @

)، ی� دوران ���E ا-، @� در 2ن زوال �o2زTretaدر ��ای� ���4 <�ار دار��. ���� (

���ر �m� ه��ز در -�W� دور� ه�-  ���� ا �  ��ان ,��ص در  �Eی�

�q <�ار دارد. در دور� ��م، دوا�Iرای��� (Dwapara Yogaدات اه�ی����V�  (

) ی���  �  ���� ��ن  � @���. در @��� ��Kaliوع   Yoga،:�دوران 2ه� ،(

� �4ا��� و �4م ��A -�E@� ���، دوران �o2 -��Iز  � ��دد. ای: دور�

sw;ر�"# s�  ای: #"�ر دور� .���2,�ی: و در وا<U @���� ��ی: �2"� ���  � 

� �vر  �اوم در ��دش ه����. در �Iی�ن @��� ی���، ز ���ن ای: #"�ر دور� ی� ���د- 
W�!vو دوران �� 4"�� دا��� I�� ه�
 را B�2 ه� �W�V 

�ر دی�o2 �Jز  � ��د. ��R  r!v!�ت، ا@��ن  � ��Eی!ً�  �}Dv¬د،١٠٠٠٠ �� ٠٠٠�, � ��ل از @��� ی��� را �Hرا��� ای�. ��J��Hن � دی� �4ر;��

��� @�د� ا�� و ��S�Z ه�- @� �L$  Dً و وا�RM از  �Wی| ( 9�I ی���) ، زوال ;��ی��، ذه�� و��ای� ,�ص ای: دور� ه� را  ���@ ���Q 

� و�Vد  � 2ی� را ارا{� داد� ا��.� در ای: دوران ��ری6 @ -��W 

� ودا��� @� ��Eی!ً� Sharimad Bhagavatamدر 9L زی� <��
 ه�{� از ��ی��د "���وا��م (Q��9 ����� ��� و٠٠٠¬) ی� @��ب  �Eس ;�I ل�� 

�  �ور ز �ن،��� �Q���ه�- @���� �4رف �رگ ه�� از @��ب ����� ��ا � ���ا����ا (@�ر � و ���ر-) ارا{” :
�  � ��دد. در ای: @��ب 2 �� ا�

 ���
، �vل ��4، <�رت !R  ،9$L
، را���، ,��ص V)�� و ذه:(، �
 ه�- ا���ن ه��Bن ;���w,د#�ر زوال ,�اه�� ،�3;�A 
و د<

.��

� �vر  �<
 �vل ��4 را ا;�ای9 و  ��ا 
� و ������ژ- ا �وز-  ��: ا��;�$�I عدارو و در �ن��� �Nا �ن  �گ و  �� ��زادان را @�ه9 ده�، ا � 

�m�R  
���ر- ای�ز، ا;�اط در �Zف  �اد �Lر و ��2د�� ه�- زی� ،�W�V �}اHo �، �:  ����  �گ و  �� ,��� زود ��D�$ :�}�I #�ن 

 � 2ی�.

� و�Q� �!��m  �@ ت�  �� ی�M�  6ع در �vل روز و�� � �Vا��ن V�� ر- در  �رد��� :���W SWM � 
� روز @��� ��� در �"�ی�� 2ن ه� روز

 :��Bر و ه��L م  �اد��د� از ا��اع و ا<�Qا�� �3� در ����;�A :��Bه� ���� �  ���  �3;�A�@�!�د  �Eرات ;�د- S�WM  � ��د. ه� #

9�� ا- �Qر  ���� ه�v �HJرا��� (@�د@�ن 2 �ی��{�  ���, s,را در دا -��$� 
� ه� و<B�¬٣ از ��ی�ی�ن �����  � @���.) و @��� � 
4�� 


 ه�- ;��ی�� ��داز��، <�رت ��� ��ن ����ی� @�هI 9��ا  � @��. در دور� @��� ی������W;و �>D,ل ا�Z�4، ا���Vا 
�W>�  ر��W  وت�N �"�� ،

.��@ �  �L$  را 
� در��� و �4ا�@ 
��ی���J ا;�اد ,�اه� �د. زور ��"� �4 �� ا�

� ا�Vاء در  � 2ور�A�  �� ه� ه���� @� <�ا��: را وUM  � @��� و R�� 4!�رت دی�J ای: ا��� و �� ��ا;r ا;�اد. ا �وز ��ه� ����� ه�- ���ر- از

��#�ر�� ��ل ه�- ��ل  
“ ز����  � @��� $Aو 
 ��A” 
��@�A 
R�  ���س و ��@�ب ه�-ای: ��ای� ه����؛  �د � @  �m�� 
R�

� W� s �4��: @���� ا���Lب ��ی6 ز���� �!�یs ,�اه� �� �wL� �>D4 .��$� �V2 �� ز 
3� ا- ��ه� ی� زن را,$��R� ����Aب ا�Lا�� .

�| ه�-  ��Wد ���ر- را در روز�� � ه� � ��ان در 2 �ر روزا;�ون  ��ان Dvق در V"�ن  $�ه�� @�د. ه� روز  � ��ا��� ����� ه�{� اE� ه!�دار- وD@ ز

I��ا @���.

�ا��س  ��ان ��ا��{� �V�� ا;�اد ������  � ��د. �E; �Jو  �دا� �Jز���


 ,�د,Z�w��ت اs�Z دو t�V زن و  �د ��دی�� ��;��  � ��د.  � زی� ��!s ه�- �V�� �oق  � ��ی� و�I تDا- ;�وش ه� #��- از ���ی� 

ا���Qد�  � @���.

�ا��س ر;��ر ���$�ن. ی" �� ��ه� و �!��$�ن ���,��  � ���� و �mوا� ��دی�ن  ��: ا�
 �4ق #�:  Hه!� � ��ا;�اد  Hه!� ��"� 

��� :��  ،������  �wLص !���� و ��ا � ه� �!�س ه�- ��ر��� Eی �R��  -ار��، @$�9 ه�HJ� ه�� ��2ن ا�Zل و  �Eرات درو��@ 


��در �| ���Jر  � @$��،  $�وب  � ����� و ر;��ره�- oاز �2"� ا ��W .����  �
 از ,�د��ن �$�ن  � ده��، �4ا�
RZ�� را دا���

� دار��. J� �Mا�� را �در @��!�� �vD�:  �اد �Lر، <��وت را ی� � �Iل و ی� �Lوش  � ��د زی�ا  �دم ��� ��ا��� �2"� را @� در  �w| <�رت �$��

�  � @$��. ��اه� ���ر- در ������ V"�ن �$�ن ��J و�Vد ;��د در د����J ه�- <�������� �� و o��<����� ا�
. دا�9 ی� ,�د ��- ��"�
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� ���Lا�� ه�- ,�ا;��� ارزی��  � ��د. زی�ن �ز- ه�- رو���� ری�Jن ��4 �� �� اmوا� �� ی�� از  R!�ب ��ی: #"�� ه�- ری��
 �V"�ر- درو 

���ر- از  �34� ��ان �!�یs ��د، ا�� #� ���Lن او  ��Rا- #��ا�� ��ا�
. در ��W  �ارد ��ا��: �Nوت �$��� ٢٠H q<�ن  .
ه!� ا�

�$�� او r$4  � ورز�� �Nوت  �د-  ��$� �@ ����@ �
 رای�� @� در دوران#��ن �L:  � ��ی�� @� ��{� ,�او�� !RZ .�$L �  -�

U>ب  � @��. در وا�Lدن ,�د را ا���� ;�د، ;E�� ی� �Nو���� @ 
� �vر ���M ای: ���� ا��Eء  � ��د @� ه�@t �رن �����  � ��د ای: ا� 

.
�Nو���� ا�
 از ���W  �3- از دی�Jان ��� ا�


 و ا<��ار ,�د را از �Nو�9 دارد. دورو{� و ��وی� �Vی�Jی: ,�� و ����  � ��د�ADZ ����
 از ���� @�دن و ;��{�V sی�Jی: ا��4ل ��6@!RZ .

� ,�tQ� �v ��6 �2"�. ر �� ��4 � ا���م  � ���� و �V�� |�V �v�, � ��Mی
 W� s �4 �"�� :�;�v��: @���� ازدواج ه� � ��د. ا �ر ,��ی

 .����� �  s�� �}�!م و زی�E  ،ل�I ،رت�> ،���V �� ;�ا ��� ���د�,�اه� �د. ا@�� ازدواج ه� �ا��س �Vذ s�E�  و ر�� -��W  اه�اف

� ��4ان �$��� �I@���� در ��3 ��;�� ,�اه� ��. �m4، 2رای9 و �، �Vی�Jی: �D �� و �4دات � ����. ��"� 2رای9 ��ه�  -��M -ا���- ه�


 و @�ر ا���ن ه� ,�اه� �د. ”,����W; دن ��� ��"� ه�ف�@�I .���� �  ����@�I ی�� و���I،s}��; 
��> ��“ و ��2ی9“ ز����  �د- را 

�  �  � ;�و���. ار�M- ا ��ل �V�� ه�ف ز���� ,�اه� ��.  �- 2رr  � روز ��"�  TD را���J{����� ه� و <�رت  ��Wی��ن �m  �ا��

��"�  TD را���J{� ,�اه�. @��ی: ه� ;����ف ه�- دو  :�Q� :L� در 
�د. V��رت و و<�ه �زی�Jان ره!�ان,�اه�  ران �Vی� ه����، و 

 �o�o��4 � د 
WQ�  .ز ا;�اد ,���اد� ,�د��� :� O� د از�������  �ن.  "�رت 4!�رت ,�اه� ,��v ” �ل  :“ ��Lاه� �د. @�ره�- ��6 ��"� 

 � �E; �� ��رت  � ��ان ��ه� @�ره�- ���� �د @� د�
 2وردن �"�ت ا���م  � ����.  �w>�w> �<�w ,�� ا���م ��� ا��. ا���م @�ر ���� 

� �vز �� ��Wدل ای�� �2����“ در ��3 ��;��  � ��د.o” ��A��وا<�W“ ی� ”

 �@�A ی: <�رت را دارد��$� �@ t@ ا��  � @���، 2ن���A :� ز � � �دم ,�اه� ��. ��ری% �I ا�
 از ����� ه�{� ه��Bنو<��  �د �ن � ای: ���

� <�رت ر���� ا��. ����� ه�- ا,�� 4!�ر��� ا� زور و �!�ه�  �ز:��وری�
 ه� و زور ��ا�� @

.�Jر- دی���
، �Zام A��: و I ��I �;ا�> ،�Jای�- ا �:، ��ری ��ه��

� @�� ه�
، 4��A،���  ،s@��ن ���� و ���Jل، �Nوت و ز��ن  �دم را از �2"�  � ر�ی��، و  �دم ��#�ر�� ��� ،��گ، ری$ �!��� و  ���I ه� sJ�V و 

o�  ن��ا� �Q� ن ه����� �V{� ا�
 از  � S�Z�� U>ت در وا������ر- از�s و دا�� ز���� @���. ای: @ :�$� rه����ن <�ی��I ر�v :�ب ���، ه��

�وز ,$�����، �� �mوا� �
 ;$�ر ه���� و R� ت����  
� ,��mR> �v و �Iدا, �، �v;�ن، 2;��ب ��زان، �ران ��ی�، ز����@$�ره�.  �دم 

 �
 ا�T��Q  �د � @�WMو �s ه�J� .���� �  TDه� ���ازی� �E�  -ف و در���- ه��در ا����I از �����J  �  ���� و دو��$�ن���� � 

�� #�ن ��Lی| qی� ازن، sJ�V ه�- ا���ا{� 2 �زون، ا}��  .��@ �  �R�<����س ه�، �ران ا���-، ��2د�� �Zا، ��2د�� 2ب ����ن ه� دqر ,�ج ا�

� ;��ی
 HI |��2ی� ز �: ا�
. در ای��� �ی� W�!v ا{�، �$�ن ده���Hoو ه�ا و ��2د��  �اد�W>وا ���V ه� ا��ر� @�د: از �$U ���� از ,�د 

) "��Iل Bhopal sدر ه��، #���ی (Chernobil6#�@ ا��ت��A ق  � ا;��. ���ه�ن و�Qا�  در ��رو- ��r و u�V ه�{� @� در ������ V"�ن 

�د  � ���� و  "���� ژ���A ،6��ا��ت V"9 ی�;�� �W�ر و��v ��sJ�V .���� � .��@ �  r ه�- ا���ا{� , ��

� ��3  � ر���. Tه�  ��و �� �oی! 
� د��s �!�د  "��ن ��از- ��!� ه� ��,

،���@ �  t!A ��2"� �� ��"� ه���ی� ه�- ,�د را ��� �������"�ه�{�  �s ���ی�ر�I T ��� ا�� از ���2ن ,�اش ه�،  �دم ,�د��ن را در ,�� 

� او @�6 @���.� از �2"�  � �����. ا�� @�� در,�ا�
 @�6 @��  �دم  � ����� ��

���ر- و �$�ی9،  �دم را H4اب ,�اه� داد و �Aا@�� ��4 �2"�  ،�J���� ،���@ ی� ٠¬در دوران n٠���m�� ات��NO� �v�, � ��ل ,�اه� �د. 

@���، V�� 2د � از ��3 ا��از� @�#6 و �S�R  � ��د.

 ا��s ا;�اد �Nو���� و  $"�ر را ه� ��;��ر  � @��.�$��� ه�- ���ر- ���د@���� و روزا;�و�� ه��Bن ای�ز، ���vن،  �wف �9 از �A  �اد �Lر و

● �Iی�ن V"�ن

� V"�ن ���Aا�� ,�اه�� @�د �. در @��ب ��ی��د "���وا�"� 2 �� ا�
: ”در روزه�-در دوران @��� ی���، ا;�اد اه�ی��� ���ر-  ����  � ���� @

� �Iل و �Nوت r$4  � ورز��، ;�L  � ;�و���، د���م  � ده��، از �Iر و  �در ��;� ���  � @���،�Iی��� ای: V"�ن  �دم ,�د,�ا�  � ����، 


  � @���، ,�ی$�: دار- ,�د را از د�
 دا!�o ���M��  ،���� �  س و ��ی� و ����ز��ر������Q��  از ���� ه� ،���@ �  -�� �$Aد�، و

�رز��  r$4 او���, � �� �V- ای�� ��,q�HJ��, r��4را�� و ��Qی�  � ����.“ � ����، ری�@�ر، � ;�� و qا���  � ���� و 
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� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=220172

���� و دو�	�ن

�4� و  ��H� �  ��Nارد  �ن   S��L  -ون ه����� و   sZ�Q  -رو ی��� 

������- از ,$sZ�Q  �Æ  � ��د.ی��� ورز�� ا�
 آV ی�- وHI ف�mWا�

��� �� رو�A و ;��ی�E� �Æی
  � آ��. ای: ورزش !�V ن را از دو��ا�

�ن، روح و ��ÆQ ,�د ای��د آ���. :�آ�Å  � آ�� آ� یÅ ه��ه��J ,�ب 

�>�; ،��� ���� ز���� و ا�E�4د  Hه!� ��� ه� #� آ�  � ,�اه� 

،���,�� ا�mMاب،  ا���س،  �!|  � ��د  ورزش  ای:  ��� آ��. 

r$4 و �� D� ،و دو��� ��Z �
 �V- ,�د را ���!w4 د�� و��ا;

� ���م  ��Vدات �ه�. 
!��

�BLری�� ●

(:����I ه� �) -��W  �� و �;�� �$�  
� ز�ن �����Æیی��� از ���� 

 �
 ی���  �> .
���;�ن و٠٠٠¬ا��; ��� و��� � ��دد و  s!> ل�� 

�4;�- ه��- آ� آ� ����ش I��ا آ�د.

● ا��س ورزش ی���

  � �Iی� �Hار- ��� ا�
:١٣ی��� � ا��س 

) ����2 ی� �Aآ�ت ورز��:١

� ا;�ای9 ا��mWف HIی�- و <�رت D�4ت ���� آ S��L  -ه� 
�WMاز و 
� ه�-����2 در اsZ 4!�رت ا��# U��� U��  :��Bآ��. ه� �  Åآ� 

"!�د ��دش ,�ن در �ن و آ�ر ����ر از �Aآ�ت ی���  ،�Jف دی�v ن  � ��د. از����ر- از ا��4 آ�Å  � آ��. ���  � ��ا���ا�M;� در  ��"آ�د 

�� و � 2ن ا��س، �Aآ�ت  ���| � ا�V���Aت �ن ,�د را در ی��� ا�����م ده��.���زه�- �ن ,�د را 

٢:tQ�� ا��ی� � ی��I (

�E�W  زی�ا ی���آ�ران ،

  "���ی: و ا���� ��ی: <��
، در ی��� <�Iا��ی� �> ا�Q� ن ,�د � ��ان�� درون � ا��ژ- را �� ای: و�� ��� آ

 :� �J2را 9، ا��ژ- و ه��ه� �� ��� ا �Æن  � ده� آ;�Æ و V�� را �<�ار آ���. ���م �Aآ�ت ی��� (����2) � را���. �Å��Æ ه�- ��Q�� در ی��� 

��ب ای: ورزش رو- �ن ��ه� ��د.m  ات�Nا �� ��� uه��ه� ��� tQ�� ��ی� 

) ���آ�:٣

� ��� ا�Vز�  � ده� آ� ;�Æ ,�د را 2رام آ���. ای: روش ی�Æ از "��ی: را� ه� �ا- ره�ی� از ا���س و ا�mMاب ا�
. ا���م ���ی��ت ���آ����آ� 

� ��� ا�Vز�  � ده� آ� ;�Æ ,�د را 2رام و از ا���س ه� ره� آ���. ���ی: ه�� �vر  ��|، � ��� آ�Å  � آ�� آ� زود از آ�ر� در ��وی�،-  �اوم 

J��ی�. �Em�  ���w� Åا�� ی�R U>د را آ���ل آ��� و در  �ا�, ����Aواآ�9 ه�- ا
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 � �Z�, �3ر�  �� ه�;� آ� داری� ی�Æ ازی��� دارا- ا��اع  ��Qو�� از �Aآ�ت و  "�رت ه��
 آ� ه� آ�ام  � ��ا��  ���آ�ر رود و ��� �ی� 

ای: ا��اع را ا���Lب آ���.

�$��- آ���. Åآ� ��� �� #�� ��ع  �Wوف 2ن ا��ر�  � آ��� �� در ای���  � 

▪ ه��� ی���:

�  ��W- ",�ر��� و  ��" ا�
. ا��س ای: ��ع ی���، ا���م �Aآ�ت ��!�� 2رام و ��2ن ا
. ا�� ��� ه�� #�� در�ر� ی��� ��� دا��� و ��ز�ه��� �

.
 � ,�اه�� ای: ورزش را ��وع آ���، ای: ��ع، �ا- ��وع ���ر  ���| ا�

▪ �J����2 ی���:

� ��ت ��یU و <�ر�� ه�  ��W- (ه$
 ا��ام) ا�
. در ای: ��ع، �Aآ�ت ورز�� ی���  �J����2��� .
����. ای: ��ع از ی��� آ��  $sÆ ا�

� �Zرت  ��ا�� ��tQ ,�د را ��� ��3�� آ���. ای: ��ع از  :�J�� آ�ت�A م��ا� :�A ی� در�ی���  �V| ا;�ای9 <�رت ��� و ا��mWف HIی�- ���

 � ��د.

▪ ی���- <�ر��:

4� ا- از �Aآ�ت���  �Vو ه�� 

 �� ه� ا���م  � ده�.ای: ��ع ی��� �دا��� از ��ع (�J����2) ا � آ�� ��د� �� ا�$I و 
4�� � را 

▪ 2ی��Jر ی���:

�ن  �s در�
 �$��:، در�
 ای���دن و... ا���ار ا� �W�!v م�; ��Rw� -ا��tÆ4 دو ��ع <!��، در ای: ��ع، ورز��Æرای: ��ع از ی���  .


�W- را ��وع  � آ��. ای: ��ع از ی� 

  �  ��� و ���A tآ�N 
��ا��� �ن ,�د را در�ا-  �ت ��q�v در ی�A Åآ �� ��� آ�Å  � آ�� آ ��

���J� S داری�.�L  -را���ه�

▪ وی�����ی���:

 ��Q�� ی��ت��� ��$�را  ���3 دارد.ای: ��ع ی��� ه� � ا��س �Aآ�ت ��یU ورز�� �Iی� �Hار- ��� ا�
 ا � 

��Æام ی���: ▪

�q و در  
�vارت و ر�A �Vدر ��S ا���م  � ��د.��٢nم دی�J 2ن (ی���- داغ) ا�
. ای: ��ع ی��� در ا��<� �L  
 �Aآ


 �Aارت ��W� ،qیrا���م ای: �Aآ�ت در �Aارت �V�  q| را��A و �s ��ن D�4ت ���  � ��د. ���ن �Hاران ای: و�4 � �رزش  ���E�W آ

� ���v آ����نورز��Æران در ای: د � زی�د ا�
 و �!|  � ��د ���ر- از ���م از �ن ,�رج ��د،  � �� ������W از 2ن، 2ب آ�;�  �

.���� |��2

: ��ع را �A�| ���ز ����ن ا���Lب آ���.ا�� ��� در ی���  !��- ه����، "�� ا�
 ���م ای: ا��اع را ا ��Rن آ��� �� ��ا��� "��ی

��� ی��� ��Q  ات�Nا ●

�ن ��H� �  ��Nارد و ��4 ا S��L  -و ����ون ه� sZ�Q  -ی�-: ی��� روHI ف�mWد.▪ ا;�ای9 ا��� �  sZ�Q  �Æ$, از -�����V ی�- وHI ف�mW�

�I ن��ا- ���م ار�� ن ه�-  �� ورزش ه�ی� ا�
 آ��V ات رو- ���م ار��ن ه�: ی��� از�Nرو- ���م▪ ا ��A ه��ا� دارد. ای: ورزش � �� � ه�- ,�

� ��اغ���ر- ه� آ���  ���ی��.�oد و ه�ر �ن ه�- دا,�� ه� ��H� ��Nار ا�
. ی��� ��4  � ��د آ ��� 

 ار��ن ه� �Vی�ن ی��. در ����� D4و� � ��Hی�▪ �� زدای� از �ن: ی��� � ا���م �Aآ�ت آ$$� در D�4ت و  V�  ،sZ�Q|  � ��د ,�ن "�� در

"�� ار��ن ه�،  �اد زای� را ه� "�� از �2"� دور  � آ��.

� ,�د  � �����.▪ �D�4 :�;�� sÆت: ��D�4 آ� �s و ی� S�WM ه����، در ا�N ا���م �Aآ�ت ی��� <�-  � ���� و �sÆ زی!�ی� 

● ی��� �ا- آ�دآ�ن

� ه��DÆ��ن ودر د���- ا �وز-، آ�دآ�ن ���  ����  � �ر��� ه�، از ز���� �Iا����� �,�ردار��. ;$�ر � 
L� 
J�� S���Æ�:  �ر��، ر<�

� ه�  � ��د.B ��s��R� �4 ا���س  ����4ت زی�د آ�ر- در  �ر�

� ��ا � ���J# ه��� �2"� ی�د �,�رد آ��� وی���  � ��ا�� ��A در آ�دآ�ن ��� ه� 2را 9 ای��د آ�� و  �Em�  ه�- ز���� ,�د 
�Æ� ه� و -�

.����� د�!�ل اه�اف �رگ در ز����  ��$� �� ا��ژ- ه� #

● ی���- �Zرت
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���� آ� ی���، دارا- ���ی��ت ���ر  ����4 �ا- D�4ت �Zرت ا�
 آ�  � ��ا� ����ازددر ��3 دا�� rی�W� �� ای��د #�: و #�وك در �Zرت را 

�Z �
 �Zرت  � ��د. ا�� �Aآ�ت �Zر�� ی��� را ��I ش ��ن�$�  �ت q�v �� ا���م ده��، ا�Nاتو D4 و� � 2ن ��4 ��دا� و رت  �اوم و 

� اA��س ,�اه�� آ�د.�, � Q�� 2ن را 

!�ی�. tI در ه� ��� آ� ه���� و ه� ��ای�m آ� داری�،  � ��ا��� ی��� را ��وع آ��� �� از ز����  -��$�,�د �Hت 

�����- از ���ر- ه�V ی��� و ●

���ر- از ���ر- ه� و ی� ��ای� ��,���ی�� در ز����  � �� � D������- از اV �4�د:ی��� 

�����- از I��- و ا;�ای9 ا��ژ-:V ▪

�,�ردار ,�اه�� �د. -��$� �� ا���م �Aآ�ت ی���، D�4ت و ار��ن ه�- �ن از ��دا

:��������- از درده�-  ��$� V ▪

ی��� ��4 آ�ه9 اA��س درده�-  ��$� ��D�4 و ا���Lا�� ,��� ه�  � ��د.

"!�د �4ارض ورز��: ▪

���ر- از ورز��Æران از �2�| ه�- ��ی� وارد� <!�� در H4اب ه����. ی��� در "!�د ای: �2�.
| ه� ���ر آ�Å آ���� ا�

� ه�- <!�� و  ��-:�Æ� 9آ�ه ▪

Nآ��. ای: ا �  -�����V :�ای�� |�w� و از ��� �m�R  -�4 آ�ه9 ا���س ه��� ه�-  ��- و <�!� را آ�ه���9ی: ه�- ی��� �Æ� وز� ،�

 � ده�.

▪ آ�ه9 درده�- <����4:

���ی��ت ورز�� و ���آ�- ی��� درده�- ,��� ه� را در دوران <����4 آ�ه9  � ده�.

▪  ��Wدل آ�دن ����� ای���:


 ی� ��2ژ- در ����Q4 � ����ر- از اV��م ,�ر�V آ ���ون را������ی: ه�- ��Q�� ی��� ��4  � ��د آ ،���� �  ���  ��Q�� ���

���ر-  !�D  � ��دد. از �vف دی�J، ���ی��ت ���آ�- و 2را 9 � ;�Æ- ا �Æن "��  !�رز� ����� ای��� �  ��Æوب ه����� و در ����� ;�د آ��� 

را در �ن ;�اه�  � آ��.

:�▪ آ�ه9 ا���س ه�- روزا�

���ر �qی�  � ��د. -�Æ; 9 �4 2را�ی��� 

"!�د- ���ر-: � Åآ� ▪

MS -ر���"!�د  � �Æآ�ت ;��ی�A م��ا� MSی: ��ع��"���ر- د��w4 ��J!� ا�
، آ�Å  � آ�� و �$�ن داد� ��� ا�
 آ� ی���  Åی �، آ

.�$Lورزش �ا- ای: ا;�اد ا�
 و ���ر- از D4ی� �2"� را "!�د  � 


 D� � �!U : روز�� 

http://vista.ir/?view=article&id=248513

���� و �6+	�
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● رو- ی��� A��ب @���!

� د�!�ل د��s  � ��دی� �� ���ی��ت ی��� را ��وع @���، ای���  د��٣٨sا�� 

.�$L
 ��� را "!�د  �  D� ���J# ی��� �و�Vد دارد  !�� � ای: @

.���@ :"I زی�ا��از ,�د را ��ا- ��2 �;�@ ��دqی

) ا��mWف HIی� ��ن �ن١

� درV�� s�> 
;�$�I ر  $"�د ی������ی�� از ��د ��- ه�- او��� و 

��Lاه�� ه���  @Dس   - ���V او��:  در   .����ن  �  HIی�-  ا��mWف 

�, |E4 � �� ای�� ��� �# ���@ t�� د را�, -�I ن��$Jا� 
��ا��

��L� ��  � ��ی� @V��  ری��� � ���� ���ی�، ا � ا�� I$���ر دا��

� ��3  � ر�����  �� :��  ��o ��� ز �@ ���@�A داد� و �"�ی�ً� ���م � �� �� ,�اه�� �� ای:�V- ,�د را V��  �@ -�Jد��. #�� دی�� �  :

!
� ا��اع وا<��م درده� @� @� ���Iی�  � ��د��. ای: ��wد;� ���@ 
ا�

�  swQ زا�� ;$�ر� د��s ��ازن ��در�
 ران و ��ق s ا��mWف �> ��o 6 و$, (:��) ��J�"�
L� و 
Q� (-ه� �Iزرد) uی����2ورد. ه� � 


 ه�;�� د�!�ل دارد. ,$�� D�4ت، �  ��m ��ن  "�� ه�- @��  ���  � ���� @� @��درد را � ;�م �4�- ه� �� و 9��I رو- D�4ت 

�ن  � ��د��. 
��A ن��

) 2ز ��� �ا- ���و �� ��ن٢

2ر��وز ��Aی
  � @��� و در ا;�اد ����Lرد�  ��D�4Uت <�-، @�ر- �9 از زی!�ی� ا���م  � ده��. D�4ت <�- �ن را در �ا�  $�Dت @��درد و 


 ا��mWف ه��ه�u  � ��زی�. ا�� ;���> ���� @���، <�-ز �: ,�ردن  � ����. در ی��� ���و ��- D�4ت را  �����J ورز�� �وی� و وز� � �E

.�,�اه�� �� ا � ��م و <�s ا��mWف �

٣��RZ دن���ای (

�رگ، ��د و ��J�:. و<�� �� ���  ��E��ً� در �q- ی6 ���ن :
�  �ا�| @�ر @���-�� ���  ���� ��پ ����u ا�  "�� - را�
 <�ار دارد 

��  ����� ��# �E; ا�� q�A .دار�� ��J� ف�Z د  � @�� �� 2ن را��ای 
$I تD�4 ا- ��دن و�� ه� ;$�ر واردB�ه��:  �ه �!�ی�  ��V د را�, �� 

�� ,� ��� را V � u�������J� q داری�! از ای: ه�� ,��W� �J�|  � @���؟ ��ز� ,���J  ��: ا�
١٢ �� ٨ � 2ی�. q�A ه��: ��پ  
4�� 

��4 ��دن درد، @��درد و   

 <�ار��;�: �ن)  ��: ا���A) ی���� 
�WMو .���!� s�$  �"دد. و<�� <�ز���� ��D�4 و ��wQ  تD�$

 ���qی�  � �Iدازد: �Zف ��ن ,����� ه�- �W�!v دا, -�"در ��دن و @�� @�  �V| درد و ��2وز و,�� ���ن � @��� و را�  � روی�، �ن ��� 

 "�� ه�  � ��دد.

§sZ�Q  
) اه��


  swQ ه� @�A .��ه�ی��ن  � ده swQ  �
 ���م و @��ل @�A 6ر ی��� ���ی:  � @��� ی�� J$�I��- از 2ر��وز دژ��ا��� �A)د( @�6  � @��. ازه� 

� «;$�ر 2وردن و ,�t @�دن» 9L ه�ی� از ��oوف @�  qً��W  �رد ا���Qد� <�ار �� �Jف دی�v.��ده �  S�QL� را 
@�A ا�� در���� ����� �

�  �یU درون 2ن � ;$�ر ��ون ر;�� و  �ی�V Uی�-��oوف  swQ  ���� ا���Q ا�
. ای: ا���Q ��"� ز ���  �اد  �H- ��ز� را دری�;
  � دارد @

از �:  � رو�� و ا���Lان زی� s�  �"�2 ی�I 6الوارد ��د. 9L ه�- ��دی�� ��;�� ��� - ��oوف ه� � از د�
 دادن  �اد  �H- در�
 �"�ی�ً� 

.���  �  �>� �V��� �� ��"@

) �r و ��ق ���ن  "�� ه�!¬

�  ���ه�- �:  "�� ی� @�  ��: ا�
 د#�ر ;�r ��� و رو- �M ��W6 ه�- ���ن  "�� ه�، ی�دار��، ای:دی 
@�A �ا�w4ب ;$�ر 2ور��، ���ز 

� دی�6 ه�  �اد  �H- ,�د را دری�;
  � @���. ا�� ��� ی6 ���ی:  ��Wدل، �@ 
� E4| و��"� راه� ا���، ,� ��ن V ��@�!� از ,� ��ن 

����،  � ��ا��� دی�6 ه�ی��ن را ���� و ا��mWف HIی� ���J داری �� دو �vف را دا�� 9,�#.�

nان ه��Lا�� (

� ای��� ���ی���� @� در �2"� �ن  �s�R وزن  � ��د د  �V| <�- ��ن ا���Lا�"� ���، �I@���اه� و  �ار�EN�  T و�Vد دارد  !�� 
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� �vفا���Lان را دور ���J  � دار��. در ���ر- از �A@�ت ی��� ��L ����ی� از �s�R وزن ,�د ا�� �Zرت  ) u� ����  ت�@�A ر- از��� .

���ر �� �vف رو�و) ا���Lان ه�- �زوه� را @�ز  ���� - ��Q> رت و�Z � ) u� انز �:) ی��Lا�� �@�I ه�- ���� از :���� � در �ا

 t� در ����Q���@ ای���� ��J$در دا� �� ���ی��ت ی��� ��ا@�HI |��2ی��� <�-  � ��ز��. در �r�ER  ��$���� ی� @@ ��� 
�N �� م��ا� t���2

� ��Jه�ار- @���� در ا���Lان ه� @�6  � @��.ا���Lان  "�� ه� را ا;�ای9  � L$��. ی��� @�ر���ول (ه�ر �ن  ��� ا���س) را @�ه9 داد� 

) �Vر- ��ن ,�ن٧

� �vر  $�L ���ی� �Vی�ن ,�ن���ی��ت ی��� �!|  � ��د�� ,�ن در ر�"�- ��� �Vی�ن @� I -�� s��ا @��. : ر����$: @� در ی���  � 2وری� 

��ل ه�- ���  �� � -��$�� وی�� در د�
 ه� و �Iه� @�6  � @��. در ای: ���ی��ت ا@���ن "!�د @�ر@�د �2"�  � ��د. �4� � ر�� و در ����

ن دار وارد ا��ام ه�  � ��دد.در �A@�ت #�,$� ,�ن ���ه��� از ا��ام ه�- دا,�� U�V ��� و در ز �ن ا���م #�,9 ,�ن ا@���

� � ��دد و ازدر �A@�ت وارو��  �s ای���دن رو- ��، ای���دن رو- د�
 و ای���دن رو- ���� ه� ,�ن ���ه�� |�� �vف <� از �J: و �Iه� 

 �!�� د��D�$  sت <�  � ��د �� دو�ر� ا@���ن دار ��د. ا�� �Iه�ی��ن !��� �9 ه� � |�>.���@ �  6�@ ��� ��  ��رم ا�� ای: �A@�ت ��ی� @


 ه�  � ر����� ا;;� ��: و ��!�ل ه�- <� � را @� ا@���ن را ���ای9  � ده�.���ی��ت ی��� ��از ه���


 ه�- ,�ن @��� #�!��T ��� و ��از �Iو���: ه�ی� @� در @DI �� ���� �  �4�����ی��ت ی���  .��� ��ن  � ���� @�ه9 ی��L� |V�  ن�,

� @�ه9 ���� ه�- <�!�  � ا���ر- از ای: ���� ه�ای: ����| ای: ���ی��ت ��4 ر<�r ��ن ,�ن  � ��دد و �"�ی�ً�  s �4 ���� � #�ا @

.
� ��ن ,�ن ا��L�

٨S�� درس (

� @�6 ����2ه� �ر در A�: ���ی��ت ���D�4ن را  �E!�  � @��� ی� @$9  � ده��، ه� �ر ا��ام ه�ی��ن ر
  � ده��، ه� �ر @�A اف�vا �ا 

�ن ,�د �� ��ن در ی���)  � روی�، در 2ن  ���E  � ��ی� ی� از 2ن ��ون  � 2{��  
@�A)-ل ه������  � ده�� �� ��ا�� ��S ( �یU ��ج درون �

��ل � �J�� 
��Q4�� ����� ���Qو- @�6  � @�� �� ه�- �����v را از  ��ن � دارد و از  �اد����� ای���) را زه�$� @��. ای: @�ر 


 ه�- ����� ,Dص ��د.���W; �Nا ���� زا{� ����� ��� 

٩|�) ��وع ��ز� �ا- <

�!� را @�ه9  � ده> - ���� �m, ��6 <�ار � ده��ن <�| ,�د را در �A ���ی��ت ارو�M ��>ی��ت ی���و��� .��� و ا;��د�� ��ن ����:  � ی�

� �s ارو�6 ������. ا � ا�� � د<
 ا���م ���� و ی� ا�� ��ع ,��Z از ی��� (�J����2 ی���� ی� ی���ی� @� �Vی�ن ا��ژ- را در �ن ��� 
) ی���- ه$


 در  � 2ورد (@�Aflow yogaی������ ��A .��6 <�ار ده��ن <�| ,�د را در �A ���ی��ت ارو�M ��م ده��  � ��ا���را �� 2ن)، ا� |��ن <�M �@ �

���  � ��ا��� ���v ��ن <�| و �4وق را "!�د �E�ER� .��$Lت �$�ن داد�  ��� q��ن <�|ا��از� �M -��� 9ه�@ |V�  ی��ت ی������ �ا�� @

� ���� �  �4� :��Bد��، ای: ���ی��ت ه��� �  

 و ا;�ای9 ����2� -  �Eو Aدر ز �ن ا���ا
�A �Lا@�� ا@���ن را در �v ���ی: دری�;

��@ 
� ��"� ���ی��ت ��Q�� ی��� (�Iا��ی� �)���ی� @� ه�� - ای�"� ا�����W ا�
 از ���v ��ن ه�از-. ���ی� ی6 �ر�� �$�ن داد� ا�@ ��

را ا���م  � ده��،  � ��ا��� � ا@���ن @��� ���ی��ت �$��- ا���م ده��.

) @�ه9 ;$�ر,�ن١٠

A) (وا������) �
 �I r��4ی�ن ���ی:) و درازا�� ;$�ر,�ن �q داری� ی��� �ای��ن ��د �� ا�
. ����E�ER در  �رد  �Eی�A9) (ا���اW� 
��

 �� رو- ��وه� @� از ه���������ن ر��  � �د�� ا���م ��;
. tI از �I���@ -م داد�@$��ن ��د� رو��وا���� را ا��� 
��A �@ ����@ �� 

�  ��ان �د�� n/ه9 در ;$�ر ,�ن  �@�ی��ل و ٢�@ �V١/¬ در�� ه� #@ 
� ذ@� ا�� @�ه9 در ;$�ر,�ن  � ����ل ��ارش @�د��. qزم Vدر 

��� @�ه9 �$�� ,�اه� �د. ��q� �;$�ر,�ن او��

� 2ب  � ����!١١ 9E� ا�� ه��J� (

�@ �V�� tI ؟
� ��4انی��� ��از @�ر���ول (ه�ر �ن  ��� ا���س) را @�ه9  � ده�. ای: زی�د  "� ���� ����o �W�!v s ه�- 2در��ل  :��


 @�ر@�د ����� ای��� را �$�ی>�  s�� � ��Rان @�ر���ول ����  � @��� @ ��  � @��. ا�� ��از ه�ر �ن @�ر���ول در �ن tI ازوا@�9 در �ا

� ����� ای��� �ن �2�|  �  ر����. ���� �>� q��Rان  
�H�

WM �4� q� �����3� - دراز  �ت @�6  � @�� ا � ��ازه�- ;�A �� �����ات دا{��q ر;�:  �<
 @�ر���ول  
3� ��دی�� و  ��: ا�;�A S
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� D4و�  ��ان �9 از ا��از� - @�ر���ول � ا;��د��،�I@� ا���Lان (@�ر .�� ��������ول @���� و �اد  ���W دی�J را از ا���Lان ه� ��وندر �� 

�  � @��)، ;$�ر,�ن �q و  �Eو 
 در �ا� ا������ -  ��E�� دارد.@$��� و در��,�� ��ن ا���Lان �Vی�  �ا,m�: را

�  �EERن (ر;@ �B�2 ��در 2ز �ی$� @� رو-  �ش ه�- �رگ ا���م ��;
،  ��ان �q- @�ر���ول @ ���A (ه��ن �� ��ر-)  � �� ��  ��,�I ر��


، w4!��� ی� 9���I ه���� ��  � ��ا��� �I,�ر-  � @���!) �ن A�4  � ��د و<�� ��را� �@- ��A�� ب @�د� درHV را �;�Mای: @���- ه�- ا

�!�  � ا��� �> - ���A و 
� ا;�ای9 وزن، دی�� ذ,���  � @�� @� �"�ی�ً� �# s�� � ���.

4
 ,�ش!١٢�� (

�$����. ی (�;��
 #"�ر زا��- @� s (����س - ����A �� ای�؟ اA��س ,�� ��اری�؟ �Z�A �� s �@ |E4 ی� ی���4 9$@ 6�، ی6 ,� ��ن � �

� ای: ��د�� ���
 ا � ���ی� ی6 �ًW>(ر<� ���ا) ,�ب وا �����Vرا���� 
@�A در q� 
�� �|V�  ی:  ��| ی������ ��ر�� �$�ن داد� @ 

3� ی� در ��از ��و����: و @�ه9 ��از ���ا �: ا@���از (2AD  s��ی�� @�  �V| ���ی� ��رو��ا������ه�  � ��د)"!�د ا;��د�� و ا;�ای9 <�

� د@�� ری�Bرد دی�ی��: از دا�$��J وی������: ا���م داد�، <$�  @ �E�ER� ا��س�% در I 9�I�$��� #« در  �ا<!� @�����ن � ��دد. 

�qی� را �$�ن  � ده�. در @���� @� @� Dً و<S  �ا<!� و ���ی: @���� 
���W; (ی����ره�� )ف�v و زی�د- در ��J�$# 
���W; ����ن دراز  �ت ه�

.
s  $�ه�� ا��> »#

١٣!-�oq (

� رژی�  � ����� ���ی�@ 

 �Aف ���ر- از @���� ا�R�w� :ای «!:@ 
@�A ��$��Lر!  ���@»� .��@ �  6�@ ��� ��ت ی��� در ه� دو  �رد 

� د��s ا�Wد  ��W- و :��Bزا��� ه��� �  -���@ ��$� ���@ �  
@�A��$�����ی:  ��3 #�ن ;�Mن ا�# ��}��  � اA���� ���ی��ت ی��� 

��� ��� 9L� ��2ه� ���م ,�رد�� ه� را �Lری�.وزن و ,�ردن در ���J� -��  r��4 �m  � @���. ���ی��ت ی���  � ��ا��� ا�"�م  �� �

) ���ی$� از@�ه9 ه�!§١

����ول را �Iی�: 2ورد� و ���LDLی��ت ی��� <�� ,�ن و @ (� ��#) H.D.L� D�!  ای: ���ی��ت در ا;�اد �@ ��� 
�N .د� �  q�����ول ,�ب را @ 


 <�� ,�ن را از#�� �vی�I rی�:  � 2ورد. � �Iی�: 2وردن ��از@�ر���ول و 2در����:، � �NO��اتدی� 
����A دن�q�� @� @�دن وزن و  rی�$� �

�!�، از @�ر ا;��دن > - ���� ����  
� و @�ر- @�ه9  � ی���.ا�����:. و<�� <�� ,�ن �Iی�:  � رود ,�m �4ارض دی���@

) ا �اج  ��-¬١

���ی� �ر�� ه� �$�ن داد� ا�� @� ���ی:  ��3  .
ی��� ���@� � ز �ن �Aل ا� 3� و ��Aی�V 6ء  "� در ;�A ،9�@ز �ن وا ،�Jی��� ه��ه� 

� ��s  ��3  �ا<!�  � @���  � ��ا���  $�Dت را �@ ����@ .�$L� ی�د"�� - ه��� را "!�د  �  �� 
A�4ت را راDvد� و ا��� sA �� ��2ن 

�ره� و �ره�  ���� ی �� ا;��ر  ��U ���@� �2"� ��� ���� ا;��ر- @@ s�ای: د� �� ی�  � #�,��.2ور��، E�A 6 ��ار ���ار- در

١n|w4 �@�  (


 @���، �tQ ه�ی��ن را @�� ��زی� و � ز �ن �Aل ��Aی� ا���ا�� �  rدر ���ی��ت ی��� �$�ی����� �� ای: ����| ���ی��ت ی���  .���� ��@� دا��

� ����� �I �!w4را������V�  6| ��ازن  � ����
 u�V و ��ی�) ��A 6 (ی������� �!w4 ����را������6 2رام��I ب�w4ا ����� .

�ن <�|، @�ه9 ;$�ر,�ن و ا;��M ه� و tQ� 2رام ��ن |V�  ب�w4ای: ا ،����Jا��� رود� ه� و ا��ام ه�-  ���9L و �$�ط ای�V 9ی�ن ,�ن 

)��� د@�� ه��ت ���ن وا@�9 B�2 د 2 �ن�Vو � |V�  �)  � �� �  � ��د��.relaxation respouse � ��د�� @

) ��Wدل (;��،  ��ن)١٧

�ن  tA در درون  ��) ی� ��ا��ی� �E�4 tA Tی���$: (در�Iو�I 9ا;�ای |V�  ی� <�ار���ی:  ��3 ی�����; �
) و ای��� در #L ی�� (ز��;

 ��� �
 ��ای� �WMو ���4 ا;�ای�W� 9دل  � ��دد. در @���� @  �ZD, و ��@ �  �دار��، ی� در �A@��$�ن د#�ر ا,�Dل  � ���� ای:دارد و #

W  �  ��$� ��Wدل  �وز  $�Dت زا�� و @�� درد  � ��دد.   � ای: در  �رد��ا��ی� ���رS�WM ا�
 و  ���   .
��- ز �: ,�ردن @��� ا�

  ،:�;�� ی� ��A ه���  ر;�:  � - ������ان ��, � دی���   ��Wی  ��$� ا��DEل   ��Wی در,
����Lرد��ن  ��Wد��  ����  ���ی��ت   - ��E �ا- 

Vrikshasana.���@ دل�W� ردن و �4م�, �����  �V|  � ��د�� @��� اA��س �

)  �@� @���ل١٨

� ا���ل @� Dً ا������ی� �ن ,�د را @���ل @���. @�  � ��ا��� �;�$�I -از ی��� ه� ��W- ����� rی�v ارد از�  ��$����ل ه�ی� @� در 
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�  �s ,�ی9 ����� ده��، ا���لا�w4ب ا���م  � �����. دا�$���ان ی��� ه�ی� را  �رد ارزی�� <�ار داد� ا�� @� <�در�� ری�ن <�| ,�د را �M ��

!���. ا�� �2"� از ی��� #��:¬١,�ص از ا �اج  ��- را ����� @��� و � ی6 روش  �ا<!� - ,�ص �� �- د�
 ه�- ,�د را ��  q� 
� ;�ر�"�یVدر 

� ��ن داری�)� �A م ���ی��ت (ا�� ,��ل��ا� �� �J: ,�د ,�ن �$��- �Vر- ��زی� و ی� ا��  $�sا���Qد� ه�ی�  � @��� ��ی� ��� ه� ��ا���  

��) ا���م ده��.) :$����� ,�ا� داری� ه� �| ���ی: ری

� ����I ا �وز �� ��Qه : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=284844

���� و �6+	�

یـ��� از ه��ن o2ـ�ز I��ای9 ,�د، ;ـ�ای� ـ� ���ر- را �ای�;�اد- @� 2ن را

����ی:  ـ� @�د��، �$ـ�ن داد� ا�ـ
. ا,��اً �ـ�اهـ� �$�ن داد� ا�ـ
 @ـ

����@ s�  ،دار�� �� D� ت ,�صDـ�$  �ایـ: ورزش ـ�ا- ا;ـ�اد- @ـ

(,����� �v;� ���ن ;�ـ!�و ـ���ا و ا�ـ�����ز   ،qـ� @ـ� از ;$ـ�ر ,ـ�ن 

.
���ر  Q�� ا� ،��� "�� ه�) ر��  � 

�4�� ری$ـ� در ـ�;ـ
 هـ�- I�ـ���- �ن دارد و @ 
;�!�و ���ا وWM��� ا�

� ای: D�!  ن  �$�د. ا;�اد�ا��"�ب و ��زش در ����ون ه� و ر�ط ه�- 

 $�D4 ،sو� � درد ���� از 2ن، د#�ر � ,�ا� ی� @� ,�ا� ��� و ای:

�وز  �  ���  �در �2"� و ر;�� ر;� � ای��د ,���J ��ی�   ���  ���� 

ا;��د�� و ا�mMاب در ���ر- از  !�Dی�ن  � ��د.

�ا- ای:  $�s ���ی� �در ا@�� او<�ت ای:  $�Dت �  �wف داروه�ی� @

�$�ی� ��� و  !�Dی�ن د#�ر V SWM����� ��ی� ��� و  � ��د، 


 @�دن �ای$�ن ���ر د��ار  � ��د.@�A

�S ;�ای� زی�د- �ا- ای:  $�s دارد. از �2�� @� ���ی��ت ی���، <�رت  �� �L  ق�v �D�4ت را ��Eی
  � @��،  ��ان ,���J و درد �4���ی��� 

�
 ;��ی�� و ذه�� �WMو ،���
 و  �Eر;�: ا�� q� � .�� �$�ن داد�در  !�Dی�ن ای:  $�s @�ه9  � ی���� :��Bه� .���ران "!�د  � ی�

�$;�I از ا��اع �,� ��ای�� ،:��Bاب و <�رت ���@�  � ��د. ه��, 
� ی��� ��E� �4ی@ 
��� ��ن D4{� ای: ���ر- درا� �4�ر�� ���ی��ت 

 ��ن را ��Eی
 @�د� و دا � -����I -ه� 
;� 

 و����W- را �ا- ;�د ای��د  � @��. !�Dی�ن  � ��د، ی��� @� ورز�� @� ;$�ر ا�@�A


 ای:  $�s و ���ر-، ی6W�!v �v�, � �@ 
��ن �ی� ,�ب از 2ن ���2 ���� ای: ا��  �B�2:د ای�Vو �� �vر  �اوم � ;�د  �  ���.   �Eار درد 

� 2ن @��ر ��ی�� و ه��R  :��Bودی
 ه�- ;�د �@ ����J- ,�د را $�����.��را��A و درد، ����ده� �ی� ی�د 

�ی� �ا�� @� ����ده�ی� @ �
 @��، و  �Aا���ا U>�  �# �� ,�د ����د دارد @ �J���$��- دار��.ای:  
� ای:  $�s را دار��  �Rودی

�9 از �A ����دان ��د. ا � ���ی: ��q�v  �ت � رو� �J��, �4�� ه�� ��4ان ���ر- از D4{� ای: ���ر- رای��� �!�ی�  ،��@ 
;�$�I �
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�د. �  :���ری�ً� در ;�د از 

�ا q��ا- ���ر- از ا;�اد، ی��� ;$�ر ,�ن و  ��ان ا���س را �Iی�:  � 2ورد. ;$�ر ,�ن ���ی� ,� |�> .
�| و �4وق ���ر  �� ا�> -


 �� @�ر @�� �� ,�ن را ���Iژ @�� و رگ ه� در �ا� �2�| ���� از �Vی�ن ,�ن <�-،  �EوLد��; ��q�v ت�  ��دن ;$�ر ,�ن  q� .���@ �  
 

� <�ار  � ده�.��� و ��ر��ی� @��� ،�!�> ���A ض�W  را در

D4 ف @�دن�v� ،s �4ا � ���E  � :
�ا- ای:  $�s ��� ;�ی�� 9L ا� S��L  ق�v ��  ��انی��� @ �!w4 ����� و  ��ازن @�دن �}


 ار����4 رگ ه�- ,��� ��� ���ز��دا��ن <� � :��Bن را @���ل  � @��. ی��� ه��� ا���Aل �2�| را درا���س �@�6  � @�� و ای:  ��

� �Iی�: 2و
 ه� و ���ی��ت ��tQ و  �ی��$: ���W; .ی�:  � 2ورد�I ر ,�ن�$; � D�!  نا;�اد� s�E در �ردن ��m ا���س �ن @�6  � @�� @

را  ��ازن  � @��.

 :��Bو ه� ���� ا���م ���ی��ت �$��� و ,�ا rر ,�ن را �$�ی�$; � D�!  ی� ا;�اد� ��� و وارو��J @��. ا �، در �V 
�� �ه� ��ن ه�- 

��I 

  �ا<!R� ر,�ن ;�د�$; 
�WMا��� 2ی� و� �@ 
6 ه�
 ی� ��. ا�� ای��mر �!���، ����د �ی�ای:  �رد ه�  �s ه� ورزش دی�J،  "� ا�

<!s از ا���ن �A@�ت وارو��J ی� ای��رژن، ;$�ر,�ن ,�د را �Iی�: ��ورد.

� در 2ن، ���ن  "�� ه� د#�ر ,�����  � ��د. ��N��ات ���� از ای:  @ 
���ر �V- و د��ار ا�
 و � �����ا������ز وWM��� ا� s�$

� ��ع ,����� ه���� @�  � ��ا��� ای� s@ ر�v ��ن، ��ازن 2ن را �ه�  � ز��.  sEN �@� ا������ز از �
 را ��ب ��ور��. �A�| ای���WMو :

��� ا Tر درد����� 

  ��: ا��WMای: و .
� ای:  $�s،��ع ��,��ر- ا�
 ی� @�ر@�د- ��ت 2ن  ��Qوت ا� D�!  از ا;�اد ���ا- ,� � 

.
ی��� ���ر  Q�� ا�


 <�ار���WMر @�دن و�R  رو- ��از @�دن و ه� �� ا������ز ;$�ر �ی�  D�!  ا- ����دان����. و ا���م �A@�ت @$$� و ��Eی
 D�4ت -�

� ای:  $�s در �ن ای��د  � @�� @�6  @ ��L� ه9 درد و�@ � ���ی� �Iه� �اه��
 زی�د- دارد. ای:  �� ،
� رو- �Iه� ا� �@��� .��@ �

 .���� �
 <�ار���- �Iه� �ا- �W� ±QAدلs�A @�دن L$� از وزن، ��ا��ی�  ��Wدل @�دن ;$�ر وارد � ���ن  "�� ه� را دا���WMو ،:��Bه�

��ای� دارد. 
اه��

�  ��: ا�@ 
$I تD�4 �A 9 از�
 ��ن و درد�ی� در ��اD�4 �Aت ���، ��Eی
 <�رت �Zرت ���د �� از @�ر L� و 
Q� � ���  


� ,��v ,����� و ا���R- ���ن  "�� ه�،  .
�����- ��د. ���� tQ�� �,2 ا�V ،2ن ��د :�;���� در 2ن ��
 <�ار دارد @ �$�ُ qً��W 

� ;�د �ی� ��W @�� ی�� در  ��ن از ه��� ای:  �� �V�� � .
�ز ��� و ��ازن ��ان @�;� ���L� tQاه� ��; ���� �� �$� tQ� ف�v 

 ��� ا������ز � ی��� ی�د  � ����� ��ازن دا, D�!  -د ��د. ����ده���ن ای��$��- در .���! q���$�ن را 


 ه�،  $�Dت ����ا�� �ا-  !�Dی�ن 2ن ای��د  � @��، ی���  � �WMه�@�ام از ای: و ���ا�� در ��� �ا- �4ا I s��ای9 و D4{� ای:�ای��

�ا- �2"� ای��د ����. ����ده�- ی��� @� از ی�� ا ��� �!��V �M�4ر ���JB�و ه ���� $�Dت � ا���Qد� از ی���  ،���زای:  $Dت ر��  � 

�ن ,�د I��ا  � @��� و درد��ن ��� � 
!�� -��$� �V�� ��2ه� و ����I -ه� 
� ���زه�- ;�د-ه��ا�  �ا<!�ی�  ��  .� ����:  � ی�

���ر دا��� و �ا- ای��د دو�ر� ��ازن در ��$�ن �2"� را راه���ی� @��. �V�� ای: ا;�اد

 �!U : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335961

�?Fw�� �w6����� و 1�ه& 
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ی���  � ��ا�� �� ��;��J و �4ق ه�- �!��� را در ز��ن ی�{�� @�ه9 ده� و

.�$L�4���د ذه�� 2ن ه� را "!�د 

�NO�� ی��� و �� 9 ه�- @$$� ��د� رو-  �ر��  �  زن١٢٠ �EERن 

 ��، دری�;��� ی���  � ��ا�� ه� از ��Rظ ;��ی�� و ه� از¬¬ �� ٠§ی�{���� 

�� ای: ز��ن @�6 @��. در ای: �r�ER در ز���� @� D4و� ��Rظ ادرا@� 

� درس ه�ی� در�ر� ا���Qد� از روش ه�-ا���م �A@�ت و ���ی��ت ی���، 

@�ه9  ��Qه  
از ه$  tI داد��،  ��ش  ا���س   
�ا-  �ی�ی ی��� 

#$��J�;�� �� ��J، �4ق @�دن �!��� و ا,�qDت ,�اب  $�ه�� ��.

�ًZ�w, ،ی��ت ی������ ���E�W  ،م داد� ا����را ا� �W��m  :ای �دا�$���ا�� @

�"�� �در اDZح �tQ�� ��R و ه��ه�u ��ز- �tQ @$��ن � �A@�ت �ن، �

�NO��ات  �ی�{� "!�د �4���ده�- ادرا@� ز��ن  �  ��� 
 ;��ی��، ���W; �

در ��� ;�ق ا��Wد� ا- دارد.

[ا�"� ���د�]

 �!U : روز�� � ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=114778

���� و +��8���

��Q� ر��ن� �@ 
�  ��"� در و�Vد ه�� ا����"� ه�
. از ای: رو ا� �" "

���و دل ,�د وارد ��ی� و �"� ���ی:  "���� را از #$�� زqل> �ا�� 

��� را در ه�� �V- دی�J و ��د ه�� @t دی�J ���ی��.�"  .������| ,�د >


 در دل ,�د ��� ا�
. ��� ,�د A�Z| ای: ��ه�!R  و �"  ��Jی�V

".��@�I

��ا � #��وی������Dا

�� ه� ;�د  � ��ا�� @ 
��� ی�� از  "���ی: وی���"�- �wL��� ا��" 

�  � را در ���,
 ه����4ن ,�د@ 

 ا�!R  ر @��.  "� و�L�;دا��: 2ن ا

� V"�ن ه��� �J��Jس ی��Aد ,�د و ا�Vاز و ��" Tدر � �و در د����

و ��� @���ه�� @�دن ��Q  $��@��ن � ��ی� ا����"� ی�ر-  � @��.

� ز���� �@�A :�ی� ���م <�ا�HI�� ای��V 9L��� ی6 <���ن Dvی� و �" 
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�� �"�د� ��� ا��. 
!R  و �"  sZا �ا�
. <�ا��: ه�� ادی�ن ا�"� � �Iی

و روح   -D�4ا  |V�  ،ارزش  �4�� ��4ان   � ���م  Hاه|  در   ����" 

.
ار�!�ط و درT ��ی� ا����"�  �W;� ��� ا� <�ار-   � �ا-   �ه!�� 

�Jی��ی �ی�ر- ر����ن  � ��ا���م  � ا����"� را در @ 
ه��: s �4 ا�

.��@ �  |�o��

�,��| @$S و ا���Lاج ای: ��� درو�� از ا��4ق �� در ��- و�Vد oا

���$  �I ی� در @$�@9 ز������ .
ا����"� @�ر #��ان ��د� ا- ���

��ی: ز ��� @� ا »�I ای� ی����� sی�v -�"QZ در ،�"� -�"����, :�J�� 6�;اب ا;��د� ای�ا �وز-، در ��ا�mMا � 
� و ���J و<�ز ��ت 4�

�,� ���ت ��د� � �V�� ��ا- ���ر- از  � د��ار ���، ا �  ���
 و��A ی�د2ور- واژ�  "���# ����"  
E�EA �@ 
  � ��ان دری�;

.
�� @�ر 3� ز���� روز �� ,�د R� �3R� ان ه��  "� ورزی�ن را در�� �  ���J#

�| از  "���� درT وی�� ا- I��ا  � @��� #�ا @� ���W�� 2ی�: ی��oده�� 2 �زان  ��| ی��� ا�Vی�ش" در وHI س��Aا" 

 ��Eی"V اول در �Vدر در �

� �Iی�� ه�- ه��� r$4 و �V�� ،
!R  9�2 � �� ی�شHI س��Aای: ا .
 را �$��  � @��. اA��س HIی�ش,�د ا���ن �vا�A ��� ا�

.
I�9 ���ز ر�� و �Iورش  "���� در ز���� ه� ;�د ا����� ا�

�! 
� ه�@ ���� ه� #�� را ه��ن ��� �� ا���ن ���یs دا��@ 
�� و �Hی�د.اA��س HIی�ش 4!�رت از 2ن ا�

� ا- از اA��س� ای: دی����  � ��ان در ه� ��ای�m ر;��ر- در�
 دا�
. ا�� ا��ی$��ن � ای: ���� را ���Vدر �ی: @��� tI از  ��� 

� را @� I�9  � 2ی�، ,�اه�� HIی�;
 و ه��ن �B�2 ه� �3R� در ه� �@ 
� 2ن �دن ,�اه�� @�د. ;�د- @�HIی�ش د�
 ,�اه�� ی�; 
� ه�@ ���

� �Iی�ن  "���� درون , ������ � �@ 
3� ه�- ز���� ا�
، @�� ا�R� -ی�اHI 9 در اوج 2را�3� ه�- ز���� ,�د R� ��د د�
 ی�;�� و 

 -�"$�� ��$��-  � ���ی� در �ا ��Z�; درون ,�د 
E�EA ز ��3  � @��. ه� <�ر از�ز���� HI |��2ی���  � ��ی� و #$��  "� ودی�- 

��و�� ا -�"���� �
 ,�د را ,$���� ��  � ی���. در V"�ن ا �وز- @� ����ر از ���@� !R ن را��درو�� ا� ������ �
 ا ��ن <Um ���س �

E�EA -��2ب ا �وز-  � را در ی�د2ور �I -��در د� �@ 
3� �"�ی�  � @��. ی��� راه� ا�R� درو�� ,�د ی�ر-  � @��.ه� 


�  � 2ن را V"�ن ه���  � �� ��.  � و�Vد ، ا;@ 
�� ا�@ ����I ر� ا- از�I ����ان  � دا���."ه� ;�د ا��Jا- از دی�V ت ,�د را����Aر و ا��

� #�� ;�د  �Rودای: ���4 ��ه� ���ی� ��2ه��� ا�
. ای: ��ه�  � را در ز��ا�� از t�V و�Vد ,�د @� دی�اره �>D4 و �wL� -2ن از 2رزوه� -�

� ,�د را از ای: ز��ان ��@ 
�  � ا����"� 2ن ا�Q�س  � @��. و��!R  ��� s��$� ماز ��دی��ن��� �� ���@ �� U�ت ده�� و دای��  "�ورز- را و��

 ��Vدات ه��� را در � ���د."

�2!�ت ای�$��:

����، ���م ر;��ره�-  � ر� sw�  د- ,�د�Vو 
E�EA � �m�4دت @��� در ه� ��ای �� ا-2ن ز �ن @���� ,�اه�� ��;
. ی��� و���"  -�u و 


 و�Vد- ,�د و ;�ا ��;�: 2ی�: �<�ار- ار�E�EA از �W>وا Tدر � ��  � را در د����@ 
!�ط � V"�ن ,�رج و  $�ه�� ��wی� �رگ ��- از V"�نا�

ه��� ی�ر-  � @��.

�34
 ه� �L$� ا�����ی� از ای: V"�ن  U>در وا �  .
� ادراVT"�ن ه��� #��- �Vا- از و�Vد  � �����J# ��  �  � 2 �زد @���. ی��� 

� ای: ��wی@ � �Jه� .��� #$�,�د را r��4 �� @��� و ه�ف وا<�W ز���� ,�د را در @V s"�ن در ی�@ 
�ر��� را !���� در وا<U او��: �ر- ا� �

 �� ای: ��wی� �ر��� #$��ن  � را  ����Vا ��J� 6ی ��A �رو- V"�ن و 2ن #� در 2ن ه�
 ,�اه� �$�د،� V"�ن ه��� �$�د� ای�. #�ا@

I .
� دی�Jان ا� 
!�� ���� ���Vن  "��$#�� Tان را ,�اه�� دی� و ه��: ادرا�Jدی -�"��Lان و ه� ,�د  � از 2ن��Jه� دی ��ی�� ا- @

"��  �� ,�اه�� ��.

�<�ار-  sZ�A �� ا- @� @�{��ت  � �� ��. ���� را  �sw ��ن ی6 ,� ار�!��v  ��ن ا��4ق <�| ا���ن � V"�نره�وان 2ی�: ی��� ای: ���

Aرا �� ��Qو�� در �ا� دی�Jان  -�V ��  � ��ان @ 

 ا�E�EA :ای Tدر � .
�2"�  "��ن �د. ای: ��Jش،  � را درI��ا �ن ا� � 
!�� ��

� @�{��ت �!�ی� , �Jس ,���ی�� ه��ه���Aد �ن را از ا�Vو و 
� ور ,�اه� ��,v�o د�Vت و�A�4  � ��دو��اه� @�د. ای: اA��س و�Aت 

.����L$� از �2��  "��ن  �@ ���"V �� در �ا��� ,�د  
!�� �"�� ��
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�ا- @�وش درون و ��2ه� از ��Eط <�ت و SWM ,�د. � @�6 ی���  � ��ا���  
QWM"� و ���ت ��� ,�د را �ز ������ و ,�د را ه��نی��� ا�ار- ا�

�  �  � 2 �زد � ه���� �Hی�ی� و در �Zد "!�د وUM ,�د � 2ی��. ه��: ���� ی��� @ �� دی�Jان را ��� � ���م QWM"� و ��Eط <�ت�����J# �@

.�����Hی�ی� و � ��2ن  "��ن 

�"  .�����$� ا-  � ر���� @� ,�د و V"�ن I��ا �ن ,�د را mE� �� ادراT ��در�
 ا���ن  !����ا���م  "����  � را @ 
��� ���وی� ا�

� �Vای� ,�د از دی�Z��4 �J ه��� را اDZح  � @��.

����J ی��� I��م  "� : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=253737

���� �O�� ا"I�د

از درون ,�ی9 ای: 2روزه�  �S$@ �� :@ U ��دد رازه� (ه��� �ا- ���

��,�� ���� ��� �ر��ن زاد�  � ,�د ��� ه���، @ 
ه��ن #��- ا�

� � ����) ی��� ی��W ا��Rد و ی�� ��ن �: و روان و ی� ی�� ��ن ا���ن 

.
�ی� �  �@ �}�V و <�ار ��;�: او در ���ه s@

� ��Wدل و ��Eرن 2 �ر �$�نی��� ه�� ز���� ا�
، رو�� �ا- ر���ن 

 ��  � @��� از ���ر- ه�-٨٠ � ده� @WVن  �ا����I � �% از ���را�� @

 ���"V 
WHOروان ��� ���� از ا���س ر��  � ���. ��ز �ن "�ا�

 را درSTRESS CENTER REDUCTIONای��د  �ا@� 2 �ز�� @�ه9 ا���س 

.��@ �  ��Z�� ��R  در ه� ���ه� �"� 

"��ی: وr!vWHO ��ار��ت  ���ب در  q�Eت و  �Dت  از  ی��  ی���   

� ی���@ 
;�� �� ا���س  � ���. tI  � ��ان ���� ���E  -ا� رو�� ا�
 ه� �ا- J$�I��- و ه� در �ن و ����Nی: روش ه�- @�ر�د- 


 و در ����� @�را{� ا�4���Vت �"�� D� �m� 9د ا;�ای�� �� @�ر ��;� �W�و� �A ا ا�� درH�|>ر- و �4ا���� ��ت در���  �$�: ا �وز- @

 �ی��� ا���م  � ده�� �W از  ��� در  ����ن2ن ه���� را در �I ,�اه� دا�
. ��E�ERت 4��� در  �ا@�  �W!� د��� �$�ن  � ده� @���� @

DE4 ��> �}�4 ا;�ای9 @�را� �� ا�w4ب) ����  � ��د @m�2"�  � ��دد.��روه�ر �ن ه�{� ( �اد �����{� وا� 
�>D, و Tو در ��

.
� د�!�ل ,�اه� دا�3� را ;�A 

 @�ه9 ا���س و ا;�ای�E� ،�@��� 9ی"V �● ی��� 

3� �� دو  �رد ا,�� ی��� �ا- دا�9 2 �زان و دا�$��ی�ن ���ر  Q�� و q ��Aزم  �V�� ��  � ر��.

�  �اد �Lر، ا��s و ���Jر � در ز ��� �NO�� ی��� در ��T ا�4��د رو-  ��Wدی: @ ���W��m و�D4 م ���ی��ت ی�����ا� �@ 
ا���م ��� �A@� از 2ن ا�

.��� �  q�
 ;�د را  D� ای��� و �m� ،9 2را �@ -��Q  -ا;�ای9  ��ان ���� ه�ر �ن ه� �
 و�wL� ،ش�J� ،� �����ات ���د- در ا��ی$

���. در  �  �
: ی��� �ا��س �� <���ن  "�ر;��ر ;�د ای��د  � ���ی� و �Hا از  ����Nی: روش ه�- @�ر�د- در ای: ز ��Q� ع  � ��ان��� 

� ��� Dً�4  � 2 �زد @� #�mر 4 s ��� 6 و <���ن���6، دی���� ه�������ش ���J� ��Wی ���هs�� �@ ��D�$  د ���م�Vر<� و ��
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�� و �QZ، 2را �W� ،9دل و ��Eرن ز���� @�د Z ،  � ��ان در����ر در��� 2ن ه�#�� �و از ز���� �Hت �د.ا �وز 

.���� ا���س ی���  �  ���E  -ا�"��ی: و  ����Nی: روش ه�- @�ر�د- 

!�ی�. �I ا- ز����  � دارد�� ای��� ی��� #� ��د- tI ه� ا@��ن  � ��ا��� 

� ی�� از �ر��ن ی���:�Q� �

��W  ������- از ���ر-، ز���� @�دن در ��د- و ��ور ا�
. �W� r!vیS، ی��� V ی: را���":�- ا��Rد و ه��ه��J ا�
، ه��ه��J و ا��Rد 

� ه� �Lرد ���ر- ای��د  � ��د. � ���ی��ت ی���- ذه�� (����6 ه�- ��Q��V-�@��� ،�� و ذه: @� ا�� ای: ه�ر ��� �: V�� و ذه: 

�  (����و...) ی� ی���- ��� (����6 ه�- ��Q��، ���@�- و...) ی� ی���- ��� (����6 ه�- !�o �W �V د در�V�  -ره� و ��9 ه��$; � ��ا��� 

��� ،�� ز���� ا;�ای9  � ی����� #�ا @� و<�� ا ��  ����ر- از@��� و ز���� زی!� و ��دا� دا�� ��� ای��� �ن <�-  � ��د و ا���ن 

� �Aود  ی���  ��ری%  � ��د- و ��ور وا<�W ���2ر  � ��د. ���� �  � ��دد و�� ����� ه� و٠٠٠¬���ر- ه� #���  � ��د در  9�I  ��ل 

� �Aل  ��Vد  � ���. ی��� ی��W ا��wل و U�V ��ن واژ� ی��� از ;sW (ی�ج)  ٠٠¬���٢ه�- ر��� از  �� s!> ل�� ��W  � �@ ��� r�$

.r�m  
E�EA � :����I 9 و@�� tQ� ر�"  ��Wی ،
I����: و  "�ر @�دن ا�

�ا- ���ی: ا���Lب  � @���، �!��� ���!� �B���# ::از ���ی s!> ی�ن�V 
 D� -ا� ����� و �Hا#�� ��� s �@ ��Aس را��Aدر 2ن ا �@ ��� 

��� و t�V 2ن از  �اد �����{�  �s ��ی��ن �!��� ��Q� �ًR�V�� ن����!� uد و ر��$� Dً �@� 6�@ 
"V ،���@ �  رت ��وه� @�ر�Z �. ا�� 

� ذه: را از ���@� �ز  � دارد �Qmً� از ا��@ �V�� |�V 2رام و �4ر- از  �ارد ��R  د��ای�� �� s>ا�A .���@ -و ا���- ,�ددار �m4 ،:���Wل اد@

4
 <!s از ���ی: از 2ب  ��� و ی� ������� ه�-��4
 <!s از ا���م ���ی��ت ی��� ه�� ���� Hoا- �Q� s�  -� �V �{�� ( � ��ا��� �� ��� ��

��  "�: ����2ه�- ی��� � ���ی��ت ورز�� ;�ق ا���� دارد و�, � 2ن ��، ��Qوت 4!�ر��� از: ا���� دارد 2را 9،���ی: ا���Qد� ���{��) ���

���@� و ه��اه� �A@�ت � ��tQ در ا���م ���ی��ت ی���.

A وارد �}�V �� ���� ,�د وارد ���وری�  �;�Mا ;$�ر ا�� ا@ ���� �� ,��v دا�� ����� و �� درد دره��$ ��@�ت $�ی� @� اA��س �Hت دا��

�ا- ,�دش   t@ ه� �@ 
� ا��س @�ر � ای: ا���� و  �Eی�� و�Vد ��ارد E��  ��JB�ی��� ه�� وی��� ه�-  �wLص  
��Vد وا�A- ا�

.
,�د و در  ��� ا,��Z�w ,�د <�م � � دارد و �Hا ه��$� اول ا�

��ع و �oوب 2;��ب درv م�Jر ه��
 ا���م ���ی��ت ی���، ا���م 2ن روز- دو��A :ای�� ال ��ی�@ ��R  در 
�N س ���ی��ت�!� � ز �ن و  ��ن ی���ن و 

 �W� ��" ����. �Hا �ا- @�| ���� �  
� ��ای� ��دی6 @���.دارا- ه�ا- ���� و �4ر- از دود و ��د و o!�ر ا�@��� �� �A ا ��ن ,�د را 

� �vز� و از رو- اV!�ر ا���م ��ه��. ا���م ���ی��ت ی��� ��4 ���4 ای��د �vاوت و 2را 9ه���JB ���ی��ت ی��� را  �4��� ه��$ sیqد � ��RZ 

� �����. � ��د و �Hا ���2 ���� ه���JB ,�د را � o�� ا���Z ا���م دادن ���ی��ت ,��� ���د� و  �Z د�, �

 s>ا�A م ���ی��ت ی�����٠§ �ت ا���� ا���م ده�� @� ه�ا-  Dی� و ���� دا��R  ی��ت را در��� ���@ �W� و 
� در روز ا�E�>د �W� .��� 

�ا- �W� ±QAدل و... # 
� qزم ا�@ �W>در  �ا �J  ��� ���
 زی� ا��از از ی6@��� در �vل ���ی: #$�"�ی��ن "V ��ا��� �  .���$� ه� �ز 

D  د �- 2ن ��� ا���م ده�� @R  د� @���. ���ی��ت را در�Qص ی��� ا���wL  6$� ی� qدو -��Iد ی�د�ی� و دارا- ه�ا- @�;� ��� و در �Vی�ن 

�  ��Wل و Z!�را�� و ا;��ر-  �!
 و�Aرو � ا ��وار ا���م ده�� در A�: ا�Vا- ���ی��ت ��tQ ه���د و o!�ر و دود �!���. ��W @��� ���ی��ت را 

� دا��: دم، ,�ددار- @���. ا�� د#�ر J� ی� tQ�� t!A و از ���� ��رز- ه���� <!s از ا�Vا-2ه��W�!v u ,�د را دا�� ��Aی� ��را 
���@

���ی��ت � 6��I ,�د  $�رت @���.

� دا�9 ی�����  : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=310617
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'	Fب ز��
 �L� ،����

� روز ���Wاد 2دم ه�ی� آ� د#�ر �J�Q�2 ذه�� و رو�A ه����، ا;�ود�  � ��د.روز

،:�J�o 2دم ه� |�oا .���� � ا�vاف  �ن ���J آ��� آ��� آ�� را ��د  �  ا�� 

� آ�#��Æی:  �ا�w4ب ه� #��ن ,�د ا�
 آ �Iی$�ن ;�Æ- ه����.  
 و د#�ر Aرا��

�Aرو �J�Q�2 ��A;� �� ی�Æی�J داد و ;�ی�د را�  � ا��از��. وا<Wً� د��s ای: ه�

� 2را 9 از  "���ی:
؟ ا���س ����، ��Jا�� ه�-  ��� و �4م د����� ��#

��4 ��ه���ر- ه�- روا�� در ا;�اد  � ��د. �دqی�� ا�
 آ

��ان از �� �� Dی��ت رو�A- روا�� ,Dص �� #��
؟ داروه�- �"��ی: راه� آ

4
2رام 9L ��ی� �ا-  �ت آ���� �Iی$�ن ���A  � را "!�د L$�� و�� �ا- #��� ��ن � ا����� Åی �"�� 
��� �س و  $DÆت ز���� 

� ,�د �ن ا,��wص ده��.در �!��� روز را 

� ���ی��ت ی��� ی�Æ از روش ه�- در ��� ا�
 آ� در ��ل ه�- ا,��� و��� وی�� در آ����Å ه�- روان در ��� ارو���I��� ,�  $� ز����  �

�  � ��د.�Z�� ر���

�ا- <��
ی���، 2ن �vر آ� ��� ;�Æ  � آ��� ا���م ی�A -�� Åآ�ت و ژ�
 ه�- 4��| و �oی| ���
. ه���  
� ���ی���� ا����ی���، �

� ه��ا� ��tQ ه�- r��4 و 2 

 از �Aآ$�� S>�� ،ی�D  -رت آ$9 ه��Z � ��ن آ S��L  -م  � ���د. ای:ه���ا� �Æ; رام و ���آ�

� ا���م .�$L��ب و  ��Wد��  � m  Dً آ� 
�WMات و ا��ام و�E; ه�، ���ن �B�ه�  � �Aآ�ت آ$$� ی��� و ره�ی� ;��ی�Æ و ���ی��ت�Aآ�ت 

����ر و���W از ا��ژ- در و�Vد ��� ذ,���  � ��د. ای: ا��ژ- آ�Å  � آ�� ��  U!�  ��Q��.��آ� ���E  ���V -�Aر- ه�- رو��� ���م 

4��ن ;��ی�Æ، ذه: و روان  :�� ار�!�ط  

 از �vق ���2 ��ن�Å��Æ ه�- ی��� ه��ن �vر آ� از �� I 9��ا ا�E�EA و درك �Æ; 9 2را �

(.
�  ��W- ا��Rد و و�Aت روح و V�� ا� 
�,�ی9  � ��د (ی��� در ز�ن �����Æی

 s �� د��، ��9 ه� و٣ی�����ا; ،
���!w4 ،ن� � ��4 
 D� ±QA � � ا���س ه�- روزا�� را 9L ا�
؛ ���ی:، ��tQ و  �ی��$: آ

tQ�� -ه� Å��Æ� .����ن ه��ا���س و ه� � ���E  ار�"��ی: ا ��Q�� اراد� وآ�ه9  � ده�.���ی��ت � �� ���  � ده� آ ای: ا �Æن را 

� آ���.!�o ر ا���س در ,�د�� ا�Nات زی�ن <�رت 

��4 ا���س و �Iی$�ن���ی��ت ی��� ��4  � ��د �� ���ده�- �wL��� ,�د را �����ی� آ�د� و �2"� را از ,�د دور  �
 ه�ی� را آ�W>�  .��آ�

w4 -�2"� ;$�ره� tQ�� ه�- 2رام ��ز- و Å��Æ� -��Æم ی��ا� �
 و�V آ�د� و �V د�� �  -�Æ;ون آ���. ;�ا �ش �!�ی���!� را از ذه: ��ن 

��
  � را ا;�Æر و اA����ت درو��  �  � ��زد. ا�� ا�w4ب و روان ��� ���� ����� �s ��را��A ه� واآ�9آ�د ه��E  ن و ذه: ��� در� �

mMا ��ا- ه���� �� ه� �ی�د، ز ���اب، ��Jا�� و �$�ی9 و ا;��د�� ��� ;�اه�  ��� �ل �$�ن  � ده�. ا � ا�� ا�w4ب و ه�ر �ن ه�- ��� 

 2 �  ��� ��ا- ر;U ای:  ��{s یÅ  $�ور� �Æ��I ,�ب ه� آ�ر��ز ا�
 و�� ی���  �� ���ده�- درو�� و��د. ��# �!�o � ���J# ��زد آ

 ��L�  ك آ���. ��ی��I ،ذه��  � ��د �J�Q�2 �4� ���و��، V�� و ذه: ,�د را از �Z��4- آ�� ه�- ;�اوان ����� و�Vد  $� ���ی� آ

� ا- از �Aآ�ت ی���ا- �$����، #$�����ن را !��ی� و ��wی�- زی!� و د��$�: از ��sA دری� را  ��� آ���. ا ���� ،:$��Æ� ای: ���ی:، ری

.
ا�

�
 V��� و رو�A در ی��� ای��د ��Wدل ا�
.;���Æن را  ���آ�  � آ�� �� �: V�� و رو��Aن ��Wدل �<�ار آ���. ا��س و �Iی� د�����  D� 

� �vر  ��3 و ی��Æا,
 sZ�A  � ��د. S��L  -����2ه� rی�v از ���Wدل �: ذه: و روان آ

"�ر�  "���اد
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 �!U : روز�� � ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12527

���= �����

�  ��3ر ��o�| ه�
 �tQ ی� �s�wR ا��ژ- ��� ��Wی u�@ �@ ی� u�@ �#

�L$� #�� ه�ار ;�م #� @�u و�Vد دارد @�Q� در ;�ای�� 
;�د �ا- ��@

�� �E��� @�د #� @�u درو�� @� �Vی�ن@ �� دو د�� � ��ان �2"� را 

�ن و :���و�� @� �!�دل ا��ژ-  u�@ �# ن ��3��  � @�� و�ا��ژ- را در 

��V�� ر�� ا��ژ- در ��� ه��; � R�� را ��u�@ �# ��@ �  ��3 را 

� ��s ��م @� ;�V �Eی�ن ا��ژ- را@�د� ا�� ���ی��ت #� @�u  � ��ا�� 

s �� را �; u��@ ن ��- #� و�Bه� ���$, s�� ��� s  � ��د ی� 

� ,��Z ��ارد و  �V �� D� |V��� و�� و����د ���ی��ت 2ن ���ز- 

رو�A  � ��د.

�� ���Z ,�ای�ر �$� �2����V�� ژرار اد �Nا (-�� ��- �Vا�� ا) u��� �@

�  �@  
ا� @��ب  ��ی��   �ZD, 2ی�  �  �I در   �@ ا-   ���E  ب��@

راه���ی� 2<�-  "��س ا�!�ز- ا���د ��- #� ، �ان د�
 ی�;�� �vر-

��ا��� ��ی��m  U|  "� و ���  ���2�� ا;�اد   ���ی�� @�دم @  �ZD,

� ��{� ی��� ���2 ه���� ی�د2ور- و  �ور ��� از  �ای: @��ب <��
 ���ی��ت ی���- �V�� ����  ������Vی��ت را درT @��� و �ا- ا;�اد- @

� ��ی�� @��ب ا;�ود� ,�اه� ��ZD, �.HAف ��� و 2<�-  "��س ا�!�ز- در ا,���رم <�ار داد�� 


  � A��ت را از وا��ی: ,�د ��;�� ای� و ای: <��  
�W� :ر���ی�� ;�ز��ا���ن �ه�� ز����  �ز���� ���qی: دارای� و 
 را داری� @� ��2ا ���

��A رت ���د�Z ��" �����ن s�A  � ��د @� ا��4ل A���� 2ن ه��Bن ��Hی� و ��tQ ه� # ����-�Jدی �!�V �  �ت  � "�� ,�اه� �د ا�!�

�ی�  ���� �W>ن وا��ا� �� ��2ه�  � �� �� �ا- ای��@ 
� ه� ��Hی� ��د و<�� در اوا,� ده� داری� @� 2ن روح و <�رت ���Q ا�!�V :١٩٧٠ای

� ای: ����� ر��� @�  ��اث ;�ه��J ��{� در #�: را @� D ��@�ب و �� :�# �������@ 
 ��A��د ���د� دو�ر� ���W�� ��{� اA�� و ;�ا��� �� ا�!�

�ا- �Q  �� D�� ا� �@ ���4� ا- از ���ی��ت ���  s�� �� و ه��Bن ی6 ورزش ه����J ;�ا��� �� ه�� HAف �E4ی� <�ی�� و q�Iی9 2ن 

����"� #��� در �Iر@"� ��ی� #�2ن  � @��� ����Iن #��� ����6 ه�- ��{� را ;�ا �  �!Z ل ��4 ��{�روز�v و �� D� راز ��دن  �I -ا� ����� �


 �V�� دار D� ل ��4 و�v ا�� و ���ر��� و�V -��Aدر ا �@ �����> ��ر���ی: دارای�  � ی��Wی�
 ه� ���ی��ت ��{�  
ی�  � ��ا��� در ,� 

A��ت <�ار �����.

� ,�Z�w دارد ه� ���ی: روزا�� 2ن ���ی: �Qاز #"�رد� ه ��Qا- ه� ه� �� ��م @�دن و  ���ژ و ��@�� � ا��4 �ن ��وع  ����ی��ت �Z روز� @ �

� ی��ی�J ��وع 
� اول ��@�� � ری� و د��tQ�� ��J ا�
 ���ی: �  ����ن دو د��Qد در ه��، ��� sI ،��� :�;�v ژ���  t�� د�� �  

@ 
@�A ن و��$Jا� T�� -ن رو�� ���� ه��ا� � ���I�3�  tQی�: ��� ، �Zرت  $
 و  �ل ���� و �A �W@�ت �� $� @ :�;�v از -��J���
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�ر ا���م  � ��د ای: �A@�ت �� $� �!�� �A@�ت رز � @�ران ا�
.٨ه����  

� ��@: @�دن ی�  ���@� @�دن ذه: ی� ;�یr 2 �ن � �Aاس ���I ا�
 ای: ���ی��ت ��ری� در �vل ای:<��
  "� ���ی��ت روزا�� ���ی��ت  ��ط 

� ه�� #�� ;�� ����� @�ر �� ���3R� -ا� ���3  � ر�� ای�� ���� �  ��� �@ ��Qا,���ر#"�رد� ه � �د� ا- ا�
 ا � @�;� ا�
 ا;��ر- @

E� و 
�  � ��ی� ذه: #�Eر ,�رج از اراد�  ��V��  U>���2 ���@ 
��ان ��2ا ��@: @�د واز ذه:  � �Hرد را ی�ددا� �@ 
�ی!� o��  ��: ا�

� @�ر ,�د ادا �  � ده� و  � ا
 داد ��A و<
 ,�اب ه� ، ذه: ه���Bن A2ن ا���ا � ���3Rور در��  ���اع روی� ه� را در,�اب  � ���� ا � 

�  � ��ی� ا ��ن @���ل ذه: � ���ی: و�Vد دارد و  � ��ان @�| ���و- V��  روز �Z :ل ای�v2 �ن rا- ;�ی�اراد� و ذه�� ;�اوا�� از 2ن ���د 

�� ای���ر را ��� ا;��ر و ;�ای�� ���Q ��� ��ان از ا;��ر و ;�ای�� ���Q ا���Qد� @�د �mE� ای��"E"> ی�ن�V م داد از ی6 روش��ا� ��E��  ��o ر�mی� 

 �mE� د و در ه��� �  sE��  �Jدی �mE� � �mE� 62ن ,���  � ��د از ی ��<�  �  ��� در ا��"�- ه� ی6 از٣ �ت ���@� @� #$� ه�  �E�>د 

� ی��ی�J �2"� را ��م ���د� ���Z tرت� ��@: @�دن ذه: �  ����ن د�
 ه�  را � د���ن  ���ژ  � ده�� و #$� ه� را �ا-���ی��ت  ��ط 

.������I �  د���ن S@ � ���3R�

���W  tQ�� �� اول �Qا- ه��� رو- ����Z ا���م  � ���د در روزه�- ا��$� �� اول � ��tQای: ���ی��ت @�Qم  � ���د و در اوا,� ه��ا� �

��� T�� �� ا- ه� ��از #$� ��وع  � ��د و mE� از ��Qدی� #$� در ای: ه �@��� �mE� r��4.دد�� �  sE��  

 �@ ���� tQ�� ��  � ��د و ���@� رو- �2"� ه� �Zرت  � ���د V�� ه� ���@ �� دوم �Qی�� ودر ه��� �  s� غ را��V و �در s�4 دم ���

��Bدارد ه� ��N�� ه� ���@ �Z�w, ن� ��� ا��4 دا, tQ�� ���� :ی�:  � رود ای�I اف ��ش را  ���ژ  �دی�;�ا���vه� ، ا ���@ sR  
� د� :

�� ��� ا���م  � ده�� ���ی��ت  ��ط "I و از 
� ه�ی6 از دو د� ��� اولده�� و �A@�ت �� $� @�Qدوم ه��ن ��� ه ��Qدن ذه: در ه�@ :@

�q  � 2ی� و ���� ا��از� دو ��م  ��� T�� دی� #$� از �@��� -�W �mE� د� و��� �v ن دو #$� ,��  � ��دد.را��  � t�� 

� رو-  �@��� �� <�ار  � ���د و V�� ه� ، @!� ه�  �رد ���� ��م D4و� � ری� و @�Qددر ه�o 6ی�R� ژ #$� ه� و���  ���� tQ�� �2ن ه��ا� 

�� ��Wی 
"� ;�م ا��ژ- @� ه��Jم ;�Wل ��ن <�ر�9ا��� و �A@�ت �� $� @�� از �2�� @� <�ی��ی: ��s ا��ژ- در �ن  � ا��ژ- �V�� ا�

� ���و-  sرا �!�ی ���V -ا��ژ �� اه��
 2ن ���ی��ت وی�� ا- دارد @ �3� ��ن  � @��.ا;�ای9  � ی� ����A

� ه� در  �دان ا��ژ- �V�� ا;�ای9  ���ندر ای: ���ی��ت ا��ا �  ���ژ ���� ه� در ز��ن و  ����A -ی� ���و��ا- ��� ی�� ��t ای: ا��ژ- 

�  � ��د QA± ا��ژ- �V��  "� ا�
  �دان در ه��Jم ا��ال و ز��ن در ه��Jم <�4�;�� 
 �, ���� ا��ژ- از د�
  � ده�� و ای: ���ی��ت

�ن ا��ژ- ;�ای��� ا- �ا ����A -ا��ژ �- ��L ای��د @�� @� در ��Q و ���ی� <�ا- ا��ام و��W دارد د;U ا��ژ- را @�ه9 ده� و � �!�یs 2ن 

� ��Wدل در 2وردن ا��ژی"�-  H@� و  ���� D4و� ای: ���ی��ت در �Zد  
���ر  Q�� ا� �� .
�ن ا� 

� ��م ���� ��tQ ���� ا�
 tI ازI���دن ه��ن ��� ��Qدن ذه: در ه�@ :@�� �����ی��ت  ��ط mE� ل�Eاول و دوم و ا�� ��Qی��ت ه��

�  ��ن دو #$� ا��ا #$��ن را  � ��ی� و � ��wر ,��� ی�� از ��دی��ن ا��ژ- دری �@����$# �W� دا,�� #$� #« و ��� �
 ��� را ;�

��I 6ی�:I t�� و 
�q- را� 6�I �W »# -q� 6�I t�� و 
��I 6ی�: را�
 ا���Eلرا�
 و و�� #$� #« و و�� #$� را�I و »# 

 �� ���� و  ��ن دو#$� و @�� ��� 2���� و  T�� -را رو �@��� �mE� ر���q  � 2وری�. � ده�� ��t دو

�A و�D4 � 
�ن ا� ���  "���ی: ��4 دا,@ |�> �� #"�رم ���@� را ا ��اد  � ده�� �Qتدر ه�@�A م  � ده�� و��ن ا���ا- ز ���@

 �V ن در��"V و �I ن��$Jا� T�� -ن رو�� ��� 
@�A ت رز � @�ران و�@�A ��!� 
$  � �$ ��.

D@ زدم�� ز �ن دم و  
� #"�رم ��tQ ���� ��� ا��Qدن ذه: در ه�@ :@�� ��  ��ن���ی��ت  ��ط  s!> ��Qدر ه �@ �@��� �mE� ����N 6ی 

� ��ف و ا�vاف ��� ادا � و ا��wل  � ی�� ی��W در ادا � ���ی��ت �� ��@: @�دن ذه: و tI از �v ه��  �اsAدو #$� �Iی�ن  � ی�;��ط �  

� #« �| و ه����mر ا��� �� ���@� را از #$� #« mE� ���@ �  �W� ا��� ��� در �2"� ا�Qل و��Eا�� |� 
� را���� � 
ز #$� را�

� #�,���ن ز�ن در  t�� �$# و  ��ن دو ��� �J��V� � �W ��� T�� � t�� ��ل ده�wی�ن و <�رت دادنا��V ف 2ن وD, و 
"V 6ی

� �Aود ��ف ������ ه��ا�� ���@� ه��ا� � �Iی�: ر;�: �اق ���@� را mE� ل�Eاق و ا���� ���ار ��t�� ���� ��� tQ د��"� را رو- ��ف <�ار 


 و ٣nداد� و "V ر در�� �Rvل ه§٢ � �I�� ���@� را ا ��اد  � ده�� �Qژ ده�� در ه���  
� ه�- ��4�E4 فD, ر در���ا� � ���ی: د��ا�"� و 

.
� و  ���ژ �Zرت و ��Rی6 د�
 و ا�J$��ن و @S د���

�����- از د;U ا��V -ا�� �I�� ���ی: ی���- �V�� D4و� �  ���ژ ا��ام �V�� ���ی: �Qطدر ه�ژ- �V�� ��� ه��ا�  � ��د. ���ی��ت  �
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�� tI از ای��;�Mی� ����� و ا�V � 
� #"�رم ا��Qن ه�Bه� ���I ��Qدن ذه: در ه�@ :@�� �� #« �| و��� �� ���@� را از #$� #« mE� 

I � ����  ��ن دو #$� ا���Eل دادی� ���@� را از  ��� � را�
 �| و ��� � 
�ی�: ا���Eل  � ده�� ه��ا� � ��t�� tQاز #$� را�

Rv ه� ���@ �!@ ��| ری> ���� 
�� �� ���@� را از ��ن دو #$� �� �SE ده�ن و از ده�ن mEن��Bه� t�� ��ل  � ده�Eا�� ��Wل ��زا���

� ���@� را از  ��ن دو #$� ��وع و � #�,9 ز�ن و <�رت دادن �اق وmE� دا��رم  �"# ��Qف و  ��9 د��"� ���ی: راه�� ��A�� � ا���Eل ���@� 

�Iی�ن  � ده��.

��q�E  6ت ;�ر�� : U!� 

http://vista.ir/?view=article&id=244506

����� �� 7�-ان راه� ��ا� �Nان +��-ن

� را   -��$�  
و< ��ا��  ا���ن  �   �@ 
ا� ز ���   -������ دوران 

�D ��، ,���اد�، ��Qی�، ���� � و 2را 9 ,�د ا,��wص ده�. ا � در @��ر

�وز �,�  $�Dت  ���� ا;�ای9 ;$�ر �ای:، دوران ������-  � ��ا�� 

� .���,�ن، ���ری"�- ر ������، 2ر��وز، �Iر@����ن، ��2ای�� و ... ه��ا� 

ا��ام و  |���� دوران  ای:  در   ��Dش @��� @ �ی�  د��s ������ان  ه��: 

�����ات دوران � <�ار ده��. ه�#�� V�� 9  �رد�I 9 از�
 ,�د را  D�

������-، ا���م دادن �,� از ورز�"� را در ������ان  �Rود  � @��.

I��د� رو- 
 ا���م دادن ورز�"�ی�  ���� دوی�ن، "V ه��: ا � ��2ن را در

.��@ �  
��یU و ی��� ه�ای

� ��3�� ���زه� و ��ا��ی�"�- ;�د ز ��� ا���م دادن 2ن �@ 
ی��� ورز�� ا�

را �ا- ه�� ا;�اد، ��A ا;�اد ���ر ������ ;�اه�  � @��. ای: ورزش و

� ه� ر��  � ده�.!�V �دا�9 34�� � روی��د @�J� s ,�د، ا���ن را از ه�

���  ����| ��، ذه�� 2رام �� و روا�� �@ ��@ �  6�@ ��� �ی��� 

J$�I��- و  "�ر  $�Dت و در   :��Bی��� ه�  .����  ��� دا��  �@��� 

�N�  در ���: ������- رخ  � ده�� �@ �E��4ارض ��یV U��� و ,

� ,�د در ار�!�ط ���� و ��$� �@ ��@ �  6�@ ��� �ا�
. ای: ورزش 

� ز����  
� در 2ن <�ار داری� روی��د-  �!@ �mای�� Tی�ش و درHI �

.���� �دا��

�,� از �����2ه�- ی��� �ا- @�ه9 و �W�!v @�دن ;$�ر ,�ن و ای��د ��Wدل د���v �!w4 ��Jا�!��A ��� ا�� و �ا- J$�I��- از ���ری"�- <

��د @��� و از �وز �4ارض ��Q�� در ���و  $�Dت د�����N�  �!w4 ��J. ���ی��ت ��Q�� (�Iا��ی� �)  � ��ا��� در ��� اA��س �$�ط ای
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.���@ -��J$�I

�  �Rودی�"�- 2ن ا��Aام  � �Hاری�. ه�� ی���  � @���، �ن ,�د را  � ������ و @ � �Jن ,�ده�� � 
@�A 6م ی��در ا� �A 9 از� ��

� در��� ا���م ده��. � 2ن را @ ��� �N�  ا������ �  � �Jد را در;$�ر ��� 2وری�. ی��� ��"� ه��, ��$�� ,�د ;$�ر ��وری�،  ��$� �ه�#

�Jه�ف ی���، 2رام @�دن ذه: ��� ه� �@ ���� �� ی�د دا��م ا���م ���ی��ت V��� ا�
. ا�� ه��Jم ا���م �Wض �2�| دی��� <�ار  � ده��. 

��Aا �@ � �Jه� .���@ S>��  را 
@�A م دادن��دا����، ا� ��Aس درد و ��را��Aت ا�@�A ت ی���دادن�@�A م دادن��داری� از ا� �J��, س

,�ددار- @���. در زی� �,� از ����2ه�- ��د �� �ا- ������ان ذ@�  � ��د:

) ���"DI�@ tQ�� ●Kapalabhati:(

� وی�� �ا- �I@��ز- �vا�A ��� ا�
. در �Zر��  �@ 
"��� ی�� از �����"�- ��Q�� ا�DI�@���� و ��� در  ��ر- ��Q�� ,�د ,@

.��@ �  6�@ ��� ��Q�� -ر��ز-  ��@�I � tQ�� :م دادن ای��اوان داری�، ا��;


 ��د� (�$� ●Sukhasana:(

�  tI q��W از ��وا���� ا���م  � ��د@ 
�  ��E�� ��نای: روش �$�
 ی�� از �$��"�-  �ا<!� ا- @�D�6 ا� 
. ای: روش �$�

6  � @��.ا ��اد ���ن ;�Eات، @�� ��ن رو�� ��,
 و ��ز �ن، ا;�ای9  ��ان 2را 9 و ا;�ای9 ���@� @�

) ��� 
@�A ●Marjarasana(

 ��@ �  6�@ ��� �
 دم ��A را���� در�V�  .م  � ��د��زدم ا��
 دم و ��Aدر دو 
@�A :ای�Jز @��� و ه��ه��o2 ن�
 را از  �@� @�A �@

��.ا���م دادن �A@�ت را در ��� ا;�ای9  � ده�. ای: دو ��,�  "���ی: ��,�A -�"w@�ت ی��� ه��

:J� -ه� �B�ات @�6  � @�� و  �ه�E; ی�- ���نHI ف�mWا;�ای9 ا� ��زدم  
��A در 
@�A :ا- و @��- را  � @$�.ای �، ���ن ;�Eات ���

�@ ��A�� د�A در درده� و �2�!"�-  � : و 
@�A :م دادن ای��ا� �@ ���� �� ی�د دا���ی� � ا�A��ط ه��ا� ���.ا �  �

)Matsyndrasana●  ������را���� (

�@ �  
� ه�- 2ن را ��EیB�ات را  � @$� و  �ه�E; م ��د، ���ن��در��� ا� � 
@�A :ا�� ای-���� و �oد ;�ق @���ا- @!�، @ 
@�A :ای .�


 را �ی� زی� ��3 ی6  �� @�ر2ز �د� ی��� ا���م ده��.@�A :ای .
��� ���  Q�� ا�

) �����q�� ●Shalabasan(

� ه�- ���،B�ه�  :��Bه� 
@�A :ای .��@ �  
� را ��Eی�� ����R� �� ه�- ���B�ه�  
@�A :ای.��@ �  
�زوه� و �Iه� را ��Eی 

)�Ipavanmuktasanaوان  �@������ (

�  ��W ره�ی� �  ��W ه�ا ی� �د و " �@��" � ������ی
 �Iوان  �@������ از "�Iوان" ��@��Jرو- د�� 
@�A :ای .
ی� 2زاد- �$��s ��� ا�

��ارش ا�N  � @�� و ��زه�- د����J ��ارش را @�ه9  � ده�.

)Savasan● ��وا���� (

�  � ��د. ه�#�� ای�,��� ���V -ا- ره� ��ز�� ��4ان ی�� از �A@�ت @�D�6 ی���  
@�A :مای���3  � ر�� ا � ا�� �
 ��د� @�A :

.
2ن #��ان ��د� ���

 �!U : ��ی
 ی��� I��م  "�
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����� �1د1�ن و "��7' �6+	�

9��$� ��W�Z ��ن �Vا U ود����ن ��ن روا� و  ���!�ت ا�����، 

از ه� ز ��� ���ز و ��وم 2را 9 را در ز���� ,�د اA��س  � @��. 2را $�

:��S و ��N��ات  �Lب �2"� از �L  -ورود ������ژ- و ;��ور- ه� �I در �@

�� و درو��$�ن دور @�د� ا�
. ا���س ه� وZا 
ر;�� و ا����"� را از ه�ی

ا��اع ��را��A ه�- روD�$  ،�Aت و ���ری"�- V��� و ��A ا;��ر و

.
�� ز���� �4ا<| و �N2ر ��ای� ز���� �M�A �w4 ا�o -�"رو�

� ای: ��ای� ای��د و ��ر �"Vا-  �ا���@��ن رو�"� و ا�اره�- �������� 

ر;��ر در ���، 2 �ز� <!�s 2 �زش  "�ر�"�- ز����،  � ��� ا�
 از �;��

ه�-  Hه!�، ه��، ورزش و ... ا � در ای:  ��ن ��ی� ی�� از U �V ��ی:

.���� ی��� �;�� ��"� ���4 از ه��  �ای�- ���� ه�- ;�ق  �رو�"� @

�9 از �� ه�ار ��ل � ه�ف و�Aت و ی�� ��ن �� �> �� ��4ان 4��� د<�r و @�ر�د- � د�!�ل ی�;�: ��Wدل در ���می����  V�� و ذه: 

� ه�ی� از ز���� را !�V 6ت و... ه� ی�v�!ار� ،�
 �2"�ا�Wد ز���� ا�
. @�ر @�دن،  ���Wت، ��Hی D� ±QA -ا��ی�  ��� s  � ��د @

���, rی�v از �� �vر  ��E�� و # �# �W �V ا;�اد �Jد@�ن ��� #�ن دی�@ :�اد� و وا��ی: در  �Wض ��$"� و ;$�ره�-  ��Vد در@����. در ای: 


�4 � ��  � @��� و ��N��اتI��ا �ن ,�د <�ار  � ����� D4و� � ای: و�Vد ��@� �"� ، ��WرM"� و ا�mMا"�ی� @ وی���"�- دوران @�د@� ���

��ب �2"�، @�د@�ن را ���ز �� ی�ر- و 2 �زش �ا- �,�رد و �D�$  sA$�ن  � @��.m ��

�� @�د@�ن د��� ا���Qد� از ی��� �ا- ر���ن ���  �J$وه�I ی��� و ��  -�R� ��  � @�� و,��� ��ی���Z�� ��� 2را 9 را در  �رد @�د@�ن 

� از �vیr ای��د ��Wدل  ��ن@ 
��ن  � دارد : «ی��� دارا- دو V �W��� و ذه�� )رو(�A ا��Jو #«  ��، ه��ه� 
 ;��W��"�- ������ را�

�"�- ا;�اد ��2ه���ا��4 و ا;��ر ا���ن را �!|  � ��د. ی��� D4و� � V��، ذه: را ��� @���ل @�د� و @�6  � @�Wا� t�4 رده� و�,� �@ ��

� د�!�ل دارد.��� و � ای��د ���@�، 2را 9 را �ا- ا���ن 

�، در 4�:��H� و دور ��ن از �3R� ر در��A -ا������-  � @�� و ;�د را V :ا@���� ذه�I د ی�ر-  � @��.از� ای��� از �����ت 2ن ��د  � 

�  � ��ا��� 2 �ز�"�- ی���, �� ر����ن، 
 وی���"�- ��� و ��ا��{�"�- رو �4 �� را ;�ا ����� و از ��N��ات  �!
 2ن "�� r��4 و@�د@�ن 

��ن ای��� �A@�ت ی���- @�دT و �ر���ل � ه�  ��Qوت ا�
 ا��ر� @� �د #�ن @�د@�ن ��� ��ا��� ز �ن زی�د- ���@� دا��� �����ر !���. و- 

 :��ا- �A@�ت �2"� در ��3 ��;��  � ��د @���� و  �� �A@�ت ی���- �ر���qن <�- �� و �$�� رو-¬ �� ٣���� ز ��� @����A و در 
� ا�E�>د 

�ز- و ��ی� رو�"�- ��د �Zرت  � ���د. #�ن @�د@� ��  �ذه: @�ر  � @��، ی���- @�د@�ن ه��ا� �ز- ��� �ن ز���� را �9 از ه� #��- 

.«���@

V �W��� و ذه�� ی�� �� ای�� ��@�� :�M ���� @�ر ی���  � E
 و ی��� @�ر � رو-«و- @� دارا- #��ی: ��ل ����� 6��Q� s�> �Jاز ی��ی �

� ه� �W ;��ی�� و ه� �W ;��- و رو�A را ه�� �ن  �رد ���ی: و 2 �زش <@ 

 ا���ن ا��wLی��� را  ���ع و� ���V ار  � ده�، ���ی��ت�

� ���R دم و �ز@ tQ�� �� ���ی��ت  ��ط ��V د� ��4ان @�د. از 2ن���اه�اف و ���ی� � ��� @�د@�ن 2 �زش داد�  � ��د و ای�� ��RZ دم

�� ���,�� از �tQ�� ��R ,�د د�
 ی��� و در �A :�4ل �@�د@�ن ��ا��� 2ن را درT @��� و  ی�د���- ��r��4 tQ و در�
، ا@���ن qزم را 

� ���ن ;�Eات و �RZ ��R�� �$��: و ��� ���ی��� @$���� ��D�4 ای��د  � @�� و �ن را �� ,�د ������؛ و ه��B�: ���ی��ت  ��ط @ ��

� ���ی��ت V��� ی��� �ا- @�د@�ن ��ن @�د».��V زد را، از�� �  SmW�  م و��

�Z�wL در ی��� دارد از  �ارد- ا ��Jی�V �@در دوران @�د �� 2ن ا��ر�@�ر �رو- اA����ت و ه�����ت @� ��4ان �W ذه�� ی���  -�R� �@ 
�

� ��"�ی� ���ا��� @�دT ��ی� @ 
��ن و @���ل اA����ت ه��J ����� ا� ،Tدر ��R�» :��@ � 6�@ Tد�@ � از 4"�� ا���م �2"� �2ی� و ی���� 


، ��س و ��A ��د- را @���ل @��.  q��W د���!w4 ،�$, s�  �Q�  ت����ا�� ه��� �� ��@ � ���4�M�  ر ��وع 2 �ز�"�- ی���- @�د@�ن
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��I و �J�Q� � ���3R� س از ��"�ی� ��4ان  � ��د و�� s�  �����2"� در��� ه �� @�د@�ن @U>داز�� در ای:  �ا�I �  در  �رد 2ن %��I 9 و

� � -���@ sی��� �� ��س �$�ی��A ���� �  r @�د@��� @ 
��ن اA�����$�ن ��! ��ن دار�� � ����ن ,��vات و RZ!�"�-@�د@�ن 

� د�
  � 2ور�� در �Iی�ن ��J�Q از @�د@� �J�Q� -ا� -��$��� ����� @���دو����$�ن از ��س ، ا�����ق ن  � ,�اه�� ��س ,�د را � رو- ��

.��@ ���E� ر���Z �و ای: ��4 ,��� @�د@�ن  � ��د و ه� @�د@� و����  � ��د ��س ,�د را 

� ��R� Tز-  � ��د @�د��ز- و ������@�I ذه: �2�| دی�� @�د@�ن ��ن اA����ت درو�� ,�د را ��� ;�ا  � ���د و در� ای: @�ر D4و� � ای��

� د�
  � 2ورد». و- ه��B�: ��4ان � از ���ت�"�ی
 2 �د�� ذه�� qزم را �ا- ��وع �A@�ت V��� ی��� @ s�L� و �@��� 
@�د: «��Eی

 
@�A s�  .
�ر���qن ا�
 در ی���- @�د@�ن دارا- اه��
 ا� � Tن @�ر ی���- @�د��  T��$ �;�ت @�دن ��U ی� در 2وردن �Zا- ز�!�ر @

� د>D4 2ن � ��ا- <�ار دادن ,�دش در �Vی� @ Tد. ی� د�4ت از @�د� �  q���� و از ای:���@� ذه: را  �  �# �ارد و از او ��ال  � @��� @

ا �$�ن  � ده� از ��Aر ذه�� در 2ن H� �Vت  ��vیr دا �� �s�L او را ر��  � ده�� و @�دT در ای:  �ا<D4 Uو� � ای��� ���زه� و D4ی9E ر

�د و � 2ن �Hت از �D�Lت ,�د �  � ��دد.

� ��4ان ی�� از اه�اف �رگ ی� ی���- @�د@�ن �  �@ 
� دی�J- ا���� ���J��I اس�A 
� 2واه� و«��Eی��� از 2ن ی�د  � @��.  �s ��ش دادن 

A �� در وا<U 2 �زش در�
 دی�ن @ ،Tا �ن @�د��I ��R  -ی�� ه��I اف و ,�ب دی�ن�vاه�- ا�Zد- و�� 
W�!v |��> در ��$���ب  � 2ی� و 

 �  6�@ Tاس @�د�A 
� ��Eی �"�� �� 
W�!v رت  � ���د.  $�ه��  �3ه��Z ز�
 �Vی� و �,�رد-��دش در ;��- ,��� �@�� او را 

�!v �� ی� �u ی� ��"� و ���ه�ن D4و� � ���2ی� 
 ز ��� qزم �ا- ا���م �A@�ت V����� ی��� @� ��Qوت ���2  � ��زد .  $�ه�� �A@�ت ��W

� ���R ,�ا ���@ �  rرا �$�ی Tاه�  � @��. و<�� @�د�; 
� از �Iی�� ه�- �W�!v ا��;���� ��@ ��J� ���ن ی� Hoا ,�ردن و @9$ �ن ��

���V ا��ت��A �
 ازای: D4 s�4و� � ای��� از �,� ر;��ره�- ��در�
 @�د@�ن  �s �2�| ر����ن ��QA و 
�  R�� زی���- @�د� ای�، ا��Aام 

� ه��ا� Hoای� ��د� از ,$�!�ر،  
W�!v د در2ن را 2 �زش داد� ای�. ����| اردوه�- ی6 روز� در�V�  �Jر�� در �$�ن دادن ��3 و ه��ه�� 6�@

� @�د@�ن  � @��». �J9 ای: ��3 و ه��ه�L
 و ���ی� زی!� و 2را 9 W�!v


 و ���- �Vی� در �� و دو��� ا�
 و ای��� ر<�Z ی��� ورزش �� ای��� ا��ر�  �ای: ورزش �Vی�Jه� ��ارد ا���م ���ی��ت ی��� در ,���«ای:  �

�: ا��4 ,���اد� ���ر  Q�� و ��ز��� دا��
 و ی� ����Z ���3 ��د و ;��ی�R� د��اد�را در ای���, ��� را ���ی: �D �� در U�V ��4ان @�د @

�ا- در@�� ره� �دن ی�ر-  � @��».را در ای��د روا� ���� و "!�د  ��{s و  $�Dت  ��Vد �: �2"� از �vیr ای��د ;��Z"�ی� 

��Mع ا��ر�  � @�� @� : «��N��ات ی��� � ا;�اد,��� ���ی: ا����Aه�  �� ی���- @�د@�ن در  ���� ی��� I��م  "�، ��� در ار�!�ط � ای:  

�@�A ا- ���ی��ت�Vوت دارد. ا�Q� 2ن -�"����W; 9 �2"� از��
 و درT و �wL� � ��� S��L و�"�ی��Q� -ا;�اد دارا :� �ت ی��� را ���  ����| 


 دا��: وی���"�- V��� و ذه�� ,�ص، ���ز �� رو�"�- وی��  ���| ��4 ��و� ��� ,�د��ن دا��
. ا����Aه� �دا��
 و @�د@�ن را 

 
� ای��� ���ز و ��ای� روز ی��W ,���اد� ه�- �6 ;�ز��، ا����ل وا��ی: و @�!�د و< �Vد ��ای��� ��ا- ,���اد� ه� در ای� �;�@ -�"�Z�; و �!�د

� ری�- �������د @�ه��$��� و W�V"�- ,���اد��، ��وم ی���- @�د@�ن را رو�:  � @��؛ ���R ا�Vا و  ��"  � ا���م ;��W��"�- ی��� را ���

� @�د. ی��W ���ی��ت ی��� �ی�  ����| � �: و <�ا-V�� 2ن � V���-ذه�� �2"� ���. ای: ���ی��ت �ا- @�د@�ن�ی� در  �رد ی���- @�د@�ن 

 ���� ، I�9 ز ��� ه�-  ����E، ا�Vا- ����� و ���ی$"�- ,Dق >D, -�"زی�
 ی��� �ا- �2"� �ی�,�د��ل � ا��س E�EA ری�- ��� ا��. در �

.
� ه�ف ا� 
���W; �4�� ا- @�د@�ن��ز- و ���� � د�!�ل ��د. �ز-  s� 

Tا- در�� ا- �
  � ��ا�� و���W>دازد و ای: وا�I �  وی� ذه���w� r�, � Tز- @�د��ای: �زی"�ی� @� د<
ه��Jم �� ا��ی$� و  �Qه�� ��دد، 

�زی"�- � |�oب ��- دار��. ا��m  �� را ا;�ای9  � ده�� از ���ر- از 2 �زش ه� ����V�� و ���@�و ���@ 
���م @����  � ��ا��� اراد� را ��Eی

�ای: و<�� ��� ���W�� ی��� را در <��| �ز- و  ����| � �: @�د���ز- را ;�ا�$�� ای��د ���ی��.  ��A����2 و را �@�ن 2 �زش  � ده�� �2"� 

.«����� � 

��  ��o د� ا- در  �رد���� -�"����W; �ی��� I��م  "�) @  ����  �E�� @�دن 2 �زش از �vیr <��!"�- ه��- و«,���  "���� ادی!�( �

�زی"�- ���ی$� ه��ا� �  ����E و ا�Vا- �A@�ت  ��3 و  �زون  
�ا-���ی$"�- �4و��� دا��� ا� �� ری��  $�L را D4و� � ای��

�وز و �Iورش < |V�  ا- �2"� را در ���ی��ت ی���- @�د@�ن�Vی� ��4ان  � @�� اHا�� ��3 و ه���ر-@�د@�ن د���� �  �� �2"�  � دا�� @>D, -ا�

�زی"�- ���ی$� rی�v ت از�@�A ری�� ، ���ن و Tزد . در� �� �"�2 � �Jه��ه� � و �A@�ت  �زون �ا- @�د@�ن ��د� �� و HVاب ����وه� را 
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.«��@ �  ��Z�� د� از ���ی��ت ���ی$� در 2 �زش ی���- @�د@�ن را�Qا�� 
�� ای: 4ا�
 و 

�دن درT و <�ا- ه� q� �� ر�� اA���� و ه�����ت �2"�، ز �� ��$� ��@�� � Tوی���- @�د -�V رت�Z ��� را ای��د  � @��. ی��� ا�� 


oران ���4ت ;�اH� ی� و�Q� ��4ان �� 2ن ��Jی��� �$�د  � ��ا�� ��N��ات  Q�� ,�د را ���� ���� ,���اد� ه� �ا- @�د@�ن ا�Vا ��د و ��"�  

J� در�� -�A��4ان وا �� ی���  �@ �����>D4 ن ی������<� �Hارد.  � Tو روح @�د ��V ��ی��� ��د @�  � ��ا�� در @��ر ��ی�  �اد در��

.��� �� ��ای� در ر�� و �Iورش <�ا- @�د@�ن دا�� �"�
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