

	ن ا���م داد �� ��ره��� �� �� �ان ��ا� �	ر و��در �

 

�	ود��  � ������ �� و��د . ����� ه� ��� �د�ن از ���ود��:ه�� �"! ارزش �

��ن را ���� �� ���ود�������� و �#��� در   ه� ���ن %#$#�" و !�ه� �����  ا��ا
�� ���ه�+ ,�ور+ و �زاد+ )�*  ���ود����ن را �� ا�(�د ��#&� از  )�' و ��&�. 

�/ و �(.�و+ در ��#- ز��!� �د��ن ���ن ��ه#�  . ��ا+ 

د& را �%$	�	 ��ل� !"���9 و47#8 �د  �6� �2ش ��ا+ ر�#�ن �4 ا��23ل  ��0:ه�� �

�د��ن ��ا����. ه�+ ه�4 ���&4 از �6��� و ره��� از وا�;�:� 4ه�+  %> ز���� 

از . �6د ا��ز" ��ه#� �� @�دش �ره��? را ا�(�م ��ه� �* ��اش � �;�� و ذه��
�� !#�د �� ا�&�ب ��ز+ ه��ن ز���� 4 او ��د �� B�� ه��? را . �����3��? را ��

ه��? را ��6�F ���� �;�3* �6ن �د��ن را �����EF و ا��ز" ��ه#� �� �4  و D&�س
����ا+ ����3 و %�ورش  �;D�G#� دادن �4 �د  �����9 را". روش @�دش )�* 

 .ا)���د �4 �7> در �د  ا��

	'$(� �'�ا��ز" ��ه#� �� �د��ن را" I* و روش )�* @�ص @�دش را :ه*� "'( را �

ه�+ �JK  ه� و ����� ز���� 4 �� درا�� و �!�ه� در��ا�� ��@�رد!�. دا4�6 ���6
�د��ن ر���ر �� �D�@�2? از د.�� *I +و ��ا �#��#�  %�ه#L �� ه�+ �;�0#3 

  . %��E @�اه#� دا�6 �د� �;�3* و ا�NO�ف

�+'� �'%$� �'���:��  ����زد �� ر���ر در�� را ������ و ارزش  ���ود�� �4 

��ا�� �(�زات و ��&4# �3- اI;�س . ���ل، ���4 و ��اP&� و ه��اه� را در  
�� J����  د��� ��ا���، د���6 و ��س را در  . 

��ا�#� �� �J  �����ا�9 �6� ���. �د�ن �(.�و ه;���:ز- ��دار�	د,� از �%�ر

�#���T و��ل در��ر" . �(��)4 از �Pا��S� 9# و د�� %� !#� �د��ن را ���ل 
ا��S�ب �D J&�س از رو+ �� ��ل، )J� 4� +���P2 . ��,�)�ت �JK را ��ر �:Eار��

ا���� ���#� و %�ورش ��ز��ان �&J @�ص از ����3# �� ��ب واOPً� در��ا�� ا�Uل 
���;#� 0�� �W#@ 0D�� .�#�L#K 4� . ،��2ه�+ ��4��� +�� 0  ����در ��ا�� @

+�:6�@�% ،�W&�� ،�6���ه�+ ر���ر+ و ,O/ در�� ���4 �د  J� 4� ��6 ��ع �W6ار  
#/ @�ص �;#�ر �JK و ��ON3 ه;��� ��. 

�.�+ �� ورز�6 ر:�� �د& ��ز� �$'	 �#D�O� J� 4� 9�@و ��ون %�دا �#�ا ا��S�ب 

4#6�I ت�(�,�� �#��د��ن ��ز+  �� -3�Y�D�ت @�ش �� ه0 �;�ز�� �� �#��� . ا+ 
���6 Jد�L� ?��ت و �#�زه���;Iن، ا���د 4�. 

. از ه��ن دوران ��زاد+ ��ب @�ا�� را �6وع �#�:ه� روز �� ه� ��0ب �.ا�'	

در��ر �د��ن ���#�#� و . و�� دار���د�ن �6#�ن �Uا+ %�رو��در6�ن را د
�� 4ه�+ �د�  ��ا�#� در ���م ��ل ��ا�? ��ب ��Sا�#� ا�9 �����9 �(��4 ا�� 

��ز����ن دا4�6 ��6#�و او را ��ا+ ا��.4 ه�#�4 اه* ��ب و �4OD�N ���6 ���د" 
�#� .  

ه0 و�P دP#43 ��  �١٥�  ١٠ه� روز :ا� را ��ه� �45را�'	 ه� روز او�3ت و�1-

ا!� �6� %#����د+ ��ا+ ا�9 . ��ن را ��ه0 ا�(�م ��ه#� �ر ��رد )E:� .4P2را�#�
��@�اه#� )�' و  ا!� ��. اوP�ت ��ار�� ا��ز" ��ه#� �� �د��ن �رش را ا��S�ب 

  . ��ن را �4 �د  ���ن ��ه#� �4 ا�9 اوP�ت ����  اه�#� ��ه#� ��&�

���9 �.�ت ���ز�6 در ���#� �د�ن ���4 �4  �.� از ��0:ه�� �	رـ ��ز�	� �����



4 از ���4 و �I��� %�رش ���" ��. را��U 4N#�� %�رـ ��ز��+ ا�� ���د در  �د
'�4 در ز��!� در %#? رو دارد �� �W^�;� و �_S6 2ت.�� *I ،4ا�� ��ر� �� .  

ه�4 ��  ا��. �ورد اش را �S��� ��� ه#` >، ه�Y�D 4�ت �د�:�8�7ات 7ب �+�ز�	

�ه�+ ز��!� ه��ا" ��  ��ن دار�0 4 در ���م ��ل @���ات @�ب و ��E!�#aار+ از �د

��ا+ �د��ن ا�9 @���ات را �#��� �;�ز�� و ا��ز" ��ه#� �� اI;�س @���  .ه;���

�  . اش دا4�6 ���6 از �د

	'
9 �د��0ن ��,�$� ��د  �6� را ز�� ��Y دارد:ا:5 .��P ،4�;��6 ���:Dا *

�د��ن  ر���ر �6� از د���را�OD* .ا��Iام، �O�ل و ��7�وت ���#6 4 �4ه��� 

 .ده#� ��E!�#aار�� ا�� ��

�د��ن �#���زد :از >4ر7اه� ��دن ��7:� �);'	 4ا�9 �����9 را" ��ا+ ا�9 ا�� 

��  . �NKر، � و (� )Eر@�اه� 

 

	'
ا���ا ���� @�د��ن . ;� ���6ز� �4 �د  ��د ��ه#� �� ��اbP ��#-:ز�+� ��ن ��

��� �c6�ل ��D#� . ز�;� I;�س ���#6 �;&� �4 ��#- ،�#���� ��#- را ��Dد" 
4D�ز� ،�#��#�، �4 ��6 و �&#�O ه��� 4 ه;�#� اه�#� ��ه#� و   J#.7� ه� را

  . ا�Uل 7I��8 از ��#- ز�;� را �4 �د  ��د ��ه#�

	'�4 �6� از �د��ن ����� ا�9 ه��ن K:ه*';� <='=� را �5 �;#� +L#  �� اه#�؟�@

 .را��:��� و و��+ �4 )�� و %�+ ���+ ���O� 4اد��ن، �د� را��:� @�اه#� دا�6

@�اه#� در ���#� ��ز����ن  ا!� ��:ه� و ا07@��ت در ���'� ا<�0ام �45ار�	 �� �?�وت

ه0 ��7�وت  ��I ا!� در �#6" ���#� ��. ���' ���6 ���� �� ه�;���ن ه�;� ���#6
�#� ����I �:��.� د . ه;�#� از�&� ���� �Y� ن از ا�9 ا@�2ف��ا��ز" ��ه#� �د

ه����ن را  ز��ا �4 را��I و �� ز��� از ا�9 ���U ا��7�د" @�اه� �د و ���م �2ش
 .در ���#� ���م @�اه� !Eا�6

	'$� A'+�3- �:��#� :�د& را ���» �� @#�W @���«�4 ��+ ا��.4  �O� 4��� �� �#

ا��  �4 �ر �� ر���ر �د��ن �� ��2ت �e&� ارزش و ����� 4 �4 ر���رش را دا4�6
�3K 4ر �S��� ا��.4  �9 ��«را ���ن ��ه#� �2e در ��ا�� U&�ر�? �:��#�  0���

�د+ و �9 واOP� ازت �����0 4 ا���3ر U&�ر+ �&U �6 �,�I ا د��Ef« .  

!"�� ��ا� "'(ه�� �;�:��Pر+ را @�ب و در�� ا�(�م  ����4 �� و��د��ن  ���6

�#����'. داد" ا�� اI;����ن را �#�ن �  �&e� +�ره�ه�+ �6� او را ��ا+ ا�(�م 
�� b#f�� ���#� ��. 

	'�@�اه#� �د��ن �ر در�� را ا�(�م ده�؟!�ه� gزم ا�� �4  ��� ��:�� د��5ان �5

�د��ن �ن �ر را  ��+ ا�� و ��� �;�3#0 �4 ��در�Lرگ �� 4@�4D و )�4 �:��#� 

��;#9 د�:�ان در ��ا�� �ر �.�د" �د  را ��ا+ ا�(�م دادن �ن . ده� ا�(�م ��
�� J���� ��. 

	'$� -�%0
ه� ��ر �(��4 %�ر �� ��در �6ن ��7�وت و ��ز" ا�� و :<� دار�	 ا

�#��ن ��ا!� از ا�6&�ه��ن %. ا�6&�ه�ت �6� ��P 2��* در  و %��Eش ا��  ���6
�#�4 !�ه� ا�6&�" ��. ���U دار�� 4 �&�ان  ����EF� ���� -3� �#�. 

�د��ن ا��ز" ��ه#� �� �4 �6� و د�:�ان:ا<�0ا�� را �	ه'	 ��  ا�Bز- 4� L!ه�  

�� ��9# ����4. ا��Iا�� Dو  ��  ه�+ در ��ا�� او �#�ا��Iا�� �� �P�O#� ��@�رد 

4 ا�9 �#��:�  �� ����I د� .ه� را ���* ��Sاه#� 



��ر �ر+ ز��د+ را ���* ��:از د��5ان �*! �5'��	��#� از دو���ن، ا)i�+  ا!� 

�#���ر �ر+ ���+ را اI;�س � �� ���#:� J� .@���اد" و %�ر�Lرگ و ��در�Lرگ 

	',�C� �D.
��ز��ان �.� از ��0:ه� روز از �د��0ن ,� ,Eال  �� 4�D�.�  9���

�* ه;���ه�+ ��� روش�f رو��دره� از �ن�% ����IاP* ه� روز �4 . #�� ا�� ا�� �#
�#��F� ن���ره��� دار+؟«، »��ر��NK 4ر ��د؟«. �jال از �د 4K دا�� « ��» 4K

�� ���� @�ا��؟ 

	,�$;� �0��د��ن ��د ��ه#� �� �� :�� �د& �'��ز�	 �� د��5ان را � 2 �4e�

0�K 4� دن�اI;���ت ���� �e* ��س، ��د��، @�0 �� )_&��#� را ه�+ د�:�ان  �:�" 

������� و ه�$�#9 اI;���ت @�دش را �;&� �4 د�:�ان و ر���ر6�ن ���� در  � .

ا�J� 9 ���رت ار�&��� ا�� 4 ا)���د �4 �7> و �Pرت �6�@� را در�د  ����3 
�� ��. 

	',�$;� �0��د  @#�W:ا<+�,�ت �د& را � 4�� از او ��P��  �#��Fار+  ��  ز���� 

�.� ��«�� » 4K اI;��� دار+؟« �K ؟��« ،»�� ���� ��D�I �K 4؟���O از ا�9 » 

��L� ف�I ?����;Iن در��ر" ا��او �� �#�ن اI;���ت و . ا��ز" ��ه#� �� �د
�� �#�زه��? I�ل رو�I ����+ %#�ا �� .  

�':F+� 	و���
ر �! G" �� 	'د& �;�ن ده� ��  
�� ��4�	:�#� J�در . �4 د�:�ان 

P���ن ��ار ��6#� و @�د��ن را ��6و�� در�4 . ارا^4 @���ت �P ?#% +��6م ���#6
�د  از 4O��� J� .�� ��6 ���� ��ا�#� �� .���زد �NKر ر���ر 

��د��ن ���6 4 ه� �د� @�ص و ���_� �4 ��د ا�� ا�� :�د& 7د7ا- ��ورش �	ه'	

L ���ن �#;�� � .�ه#` �د

از ه��ن �f�ز �د� در . در��ر" @�ب ��دن �� �د��ن �Iف �I: �#�Lدم 7ب �'+�؟

ه�، �O6ه� و �� ����' و ��;#9 �د���+ @�ب، او را �� ارزش @�ب ��دن ��6�  دا���ن
�#�. 

� ه+0$	 "�ا ارزش�و��P �����ن، �S�و����، : ه��� ��د" ��ه#� �4 �د  %��k :ه� �

��� و از ه�4 �����  �:�ان در ��ر �� اI;�س �را�? ��را��:� و ��دب ���6 د
 .»@�دت اI;�س @��� در��ر" @�دت دار+

��ن  ه�+ 6�د �� �kW ز��!� ه� روز، در ه�OP�� 4#�:���'� ��ز�	 �� 
)�J(ار� از 7	ا

�#3�ه�+  L!�.6ار @�او�� ��6#� و �4 �د  ��د ��ه#� �� �Ef "�7ا، ��O از ��
ا�9 . ه��� 4 دارد L!�.6ار ���6 �� @�اب از @�ا ��ا+ ��W#_����O، و�P �#�ار+ 

��O� �#������  . ه� را �4 �د  �

0# ����� :ا4K �Jا را دو,� �	اردW;� .��LF� ا راEf او . ��ره� و ��ره� ه��ن

�� �##c� "�@g�� �� . 

ا ا!� Ef 0)I. @�رد �د  ��0D �4 ا��از" �#� �6ن Efا �� :�.�4K �8ا د>ا �)$'	

�#�  . ���� او !���N� .��� 4��' �� @�ا��4 �6� �#;� ره��? 

ر�	.� �@���اد" را �(&�ر �#� �� �IاJ� *P و)�"  :<	اL3 �! و>	- 4Kا را �� ه

 .�Ef "�7ا �����9 ���U ��ا+ ��ه0 ��دن ا��. Efا�� را در ��ر ه�S� 0ر��



ب �د&%��:� �4 ا��S�ب �د��ن ا��ز" ��ه#� �IاJ� *P و)�" از Efا+ ه4K: 7ا� �

�6��. 

A0
� دو,� دا�ه�4 ��ز��ا���ن را �.;�ن دو�� دا4�6 ��6#� ا�� �4 �#�زه�+ :,

�#� �Pن د��  . ���� �� ه0 ��ق دار��. ��7�وت ه��ا�

 

 �J -)�M� �N*B»دو,�0 دارم 	ش �)$'��ز����ن L��&D :��ا� 4� '�ه� ز��ن 4 از )

�#����6 �4 او ا��از اI;���ت  ��. ��  �#��:� mا!� » دو��� دارم«در� ��Iر  ٥٠٠��

 .ا�� در روز ا�4W�� 9 را �:��#� ا�6&�" �.�د"

  	$0+'� �*
%> ��ا+ ����" . ���� ا���� در د���ن �6� ه;���:�د��ن �=O ��ا� 

����9 �2ش را �.�#� و ��ا+ %�ورش �;0 و ذه���ن وE:� �Pار��#� ���� .  

�P�. ���� %�ل در�#�ور��. �ر @��4 ز��د ا��. I' �� �6���:'	ه� را �	ا� 3	ر :

�د� �;#�ر 0 اه�#�  .ا�� ه� ا�� ���" D&�س "���ا�� ه�4 ا���� در��ا�� )�� 

 . از Y�D����ن �� �J ����د �JK و دو�� دا���6 �#��� EDت �&���. ه;���

ه� را  ��ا�4 �4 �د��ن �O6 و ��ا�4 ��د ��ه#� و ��ه0:�� ه� Iواز �.ا�'	

�#� و �� 6�د+ ����د ��S� .�#�Lا�#�.� n#� 0ه� ��ه�! ��I . را �Y�D�ت 6�د �د
�#� .در ��ر ه4��)� 0 

ن را از ا��ق 7اب �د& ��دار�	�)�N�: �� ن��ده�� 4  ��3#3�ت �4 @��� �

 ���L��Wن در ا��ق @�اب �د  ��)T ا�Lا�? وزن، ��@�ا��، ,O/ در�� و ����ا�� در

 .�6د ���Pار+ ار�&�ط �� د�:�ان ��

ه�+ ذه�� �د�ن �� �#Lان  ر�6 و ���4O ��ا����:�B �':�M+*� �';�0، ذهA 7@ق ��

�#D�O�او را �� �����4 . �� �د  %#�د" رو+ �#�. ه�+ ���� در ار�&�ط ه;��� 
�د . ر�L+ �4 %�ر  �&��� و ورزش را ��+ �:#��� 4��ا��ش �.�#�   �� #@  ��� �W

 . �6د زود �#��ر ��

	��'5� �	B را �*+B �0�@,:4���ه�+  �b و �Dز، �� @�ا��، Ef 0ا��، �&�د وزن، �

��P ،0 و وزن و ��ر�� ���2 د��ان وا;9. �#��ر+ ه;���K 4���O� ، د�ه�+  ه�+ 

*�ODد���را '��N� د  را�ه�!��I L ��ا+ �b� J ��د" ��* . ه� ا�(�م ��ه#� 
 . ا�:�ر+ �.�#�

�#� �� �IاP* دو��ر در روز  :>�دت �+ا& زدن را ��ورش �	ه'	 '����د  را �

��L�  ا�;� .�#�  . !�ه� gزم ا�� P���ن ���S ��ا+ ا�9 �ر ا�(�د 

 

� ا,��@��4 را �� ا6#� . �4 ا��#� رو�I و �;�� �د��ن ���4 �#�:ا�$'� �د& �

�#�.� �%  ���N@. د��i�+ ��ز+ ����b ��ا+ ���#:� �Y� د  را �� .   در� L!ه�

او را �� ا��اد ���9G�N و ��f&4 ره� . ���L��Wن و ��E:� ���� ���#Fار��
�6د را ��W.6 4 ����;�س ���ل  دو����? و L#Kه��� 4 �#9 ���� ردو��ل ��. �.�#�

�#�. 

��ور �� ��د�ر و ���� ��� :�(
! و �;�ور �د&� J� �� +از ه��ن دوران ��زاد ��#

�د�ن ار�&�ط ���Pار �#� �� ه� ز��ن 4 اI;�س �د�� ��.�W در ���#� �د��ن 
�#� *I ور" ��د" �ن را��� J� �� دار��. 



�دن ��S @�اب، D&�س :T%� ا���د �$'	�ه��  >�دت   b��� +ه� را ��  ه� و ا�&�ب ��ز

�� '����#� ��ا�#� �4 )�دت �.�ار، ����9 و � *��&� 0D�� +�از ���� . ه �O�  د�
 . ���زد 4 ��ون ��T و ����4 �ره��? را ا�(�م ��ه� ��

�د�ن @#�W زود ��:,�C,5(ار� را ��د �	ه'	  4���ز�� 4 در ��ا�� @����� 

���� �L:��Fار ����6 ا�� �6� ���� ا�9 �.�4 را �4 ���� �#���ز�� � ��در�� .

�� �L:��Fار+ اI;�س �S�وت و �Pردا�� را در �د  ����3 ��. 
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