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 ︗﹞﹙﹥  3ک︐︀ب در ی ︠︀﹙︮﹥ 

ا︣ت  ،) ︑︽﹫︣﹫ وا﹇﹩︺ 1 ﹝︣ک︉ ︮︡﹨︀ ︑︭﹞﹫﹛ ︀ ︻︀دات ک﹢ک ﹡︀﹩︫ ﹩﹝ ︫﹢د ک﹥ در ︵﹢ل ز﹝︀ن ︗﹞︹ ﹩﹝ ︫﹢﹡︡ از ا︔
 .و ﹡︐ ︕︀︪﹛ گ︣﹫ی ︋﹥ و︗﹢د ﹩﹝ آور﹡︡

آ︣﹠︡﹨︀ و  2 ا︣ی د︨︐﹫︀﹩︋ ︋﹥ ا﹨︡اف ︠﹢د ا︋︐︡ا ﹩︀﹨ ﹜︐︧﹫︨ ︡︀︋ ︋︧︀ز﹛ ک﹥ از ﹁ وا︡ی ︑︪ک﹫﹏  ︻︀دات) ︋
︡﹠﹡︀  .︫︡ه ︋︀︫﹠︡ ک﹥ ﹝︀ را ︋﹥ ا﹨︡ا﹁﹞︀ن ︋︨︣

 وزا﹡﹥ ︋︀ ز﹝︀ن ا︨️ ک﹥ ︑︽﹫︣﹫ ا︮﹩﹙ را ︋﹥ و︗﹢د ﹩﹝ آورد.) ︑︣ک﹫︉ ک︀ر﹨︀ی ر 3

 

ا︣ او﹩﹜ ﹝﹞︣︐ ا︨️ را درک   ﹤ک﹠ک︐︀ب ︋﹥ ︫﹞︀ ک﹞ک ﹝﹫ک﹠︡ ︑︀ ︑﹀︀وت ︋﹫﹟ ︨﹫︧︐﹛ ﹨︀ و ا﹨︡اف و ا ﹟ا

 ﹜﹞ ،︡﹫ ک﹠﹫︡. ︋︀ ︑︡︊﹏ ︻︀دات ک﹢ک ︋﹥ ︋﹩︪ از ﹨﹢️ ︠﹢د، ﹩﹝ ︑﹢ا﹡﹫︡ در ︵﹢ل ز﹝︀ن ︋﹥ ا﹨︡اف ︠﹢د ︋︨︣

 .﹆︡ر ︋︤رگ ︀ ک﹢ک ﹨︧︐﹠︡﹡﹫︧️ ک﹥ ا﹟ ا﹨︡اف 

 

﹡﹢︦ و ︨︣﹠ان ﹝︪﹢ر ) ﹡﹢︧﹠︡ه، و︋︀﹙گJames Clear︗﹫﹞︤ ک﹙︣﹫ (
﹨︀ی ک﹙︣﹫ ︋︣ ﹝﹢︲﹢︻︀﹩︑ ﹝︀﹡﹠︡ گ﹢﹡﹩﹍ ︫︣وع ک︣دن آ﹝︣ک︀﹩ ا︨️. ﹡﹢︫︐﹥

﹨︀ی ︋︡، ا﹡︖︀م ا﹡︐︀ب﹨︀، دوری از ﹨︀ی ︠﹢ب و ︀︎︊﹠︡ ﹝︀﹡︡ن ︋﹥ آن︻︀دت
ی ا︖︀د ﹁︣آ﹠︡﹨︀ی ︋︣︐ ﹝︐﹞︣ک︤ ا︨️ و ک︀ر﹨︀ی ︋﹫︪︣︐ در ز﹝︀ن ک﹞︣︐ و ﹡﹢ه

﹜﹞گ﹢﹡﹩﹍ ︎﹫︀ده ک﹥ ک﹙︣﹫ در ﹝﹢رد﹠︡ه︑︣ از ﹨﹞﹥ اا ﹟در ز﹡︡﹩﹎ ︨︀زی ا ︀﹨
 .﹡﹢︧︡روز﹝︣ه ﹩﹝
 

︀ره ی ︗﹞︤﹫ ک﹙︣﹫:  در︋
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 ﹥ ک﹩︧ ︀︋︡ ا﹟ ک︐︀ب را ︋﹢ا﹡︡؟

ا︣ی ا﹠ک﹥ ﹥ ک﹩︧ ︀︋︡ ︻︀دات ا︑﹩﹞ را ︋﹢ا﹡︡ و︗﹢د ﹡︡ارد. ﹨﹞﹥ ﹝︀ از ︻︀دات "︨︀︠︐﹥  ︋ ︐﹩︡ود﹞ ︘﹫﹨ ︀︺﹇وا
ا︣﹟ ا﹟ ک︐︀ب ذا︑︀ً در ﹝﹢رد ر﹁︐︀ر﹨︀ی ﹝︀ و ک︀ر﹨︀﹩ ا︨️ ک﹥ ﹨﹞﹥ ﹝︀ ﹨︣ روز ا﹡︖︀م ︋︀﹠︋ ،﹜︫︡ه"ا 

 :﹩﹝ د﹨﹫﹛.︫﹞︀ وا﹇︺︀ً از ا﹟ ک︐︀ب ﹜︢ت ︠﹢ا﹨﹫︡ ︋︣د اگ︣ 

 

 ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡ ︻﹞︡اً ︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢د را ︑︽﹫︣﹫ د﹨﹫︡،

﹫︡ن ︋﹥ ا﹨︡ا﹁︐︀ن ﹝﹛ ا︨️ ا︣ی ︫﹞︀ ر︨ ︋ 

 ︫﹞︀ ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡ ک︪︿ ک﹠﹫︡ ک﹥ گ﹢﹡﹥ ︻︀دت ﹨︀ ︫ک﹏ ﹩﹝ گ︣﹫﹡︡،

 .︀ ︎︪︐﹫︊︀﹩﹡ ک﹠︡و ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡ ︋︡ا﹡﹫︡ ک﹥ گ﹢﹡﹥ ﹩﹝ ︑﹢ا﹡﹫︡ ︨﹫︧︐﹛ ﹨︀﹩ ︋︧︀ز︡ ک﹥ از ا﹨︡اف ︫﹞

 

﹨︧︐﹛، ︋﹥ درون ︠﹢د ﹡گ︀ه ﹩﹝ ک﹠﹛ و ︨﹩︺ ﹩﹝ ک﹠﹛ ا︋︐︡ا  رمر﹁︐︀ در ﹨︣ ز﹝︀ن ک﹥ ︋﹥ د﹡︊︀ل ︑︽﹫︣﹫
︋﹥ ﹝﹟ ک﹞ک ک︣د ︑︀ ︻︀دت ﹨︀ی ︨︀﹜﹩﹞ ﹝︀﹡﹠︡ ر﹁︐﹟ ︋﹥  ا﹟ ک︐︀ب ﹨﹢️ ︠﹢د را ︑︽﹫︣﹫ د﹨﹛

 .را ا︖︀د ک﹠﹛ ︋︀︫گ︀ه

ا︣ ﹨︀ ﹝﹛﹝﹟ ﹝︐﹢︗﹥ ︫︡م ک﹥ ︨﹫︧︐﹛ ﹝︀ را ︋﹥ ا﹨︡ا﹁﹞︀ن ﹩﹝ ﹨︀︨﹫︧︐﹛︑︣ از ا﹨︡اف ﹨︧︐﹠︡، ز﹡︀ . ﹠︡ر︨
︋﹥ ﹝︣ور ز﹝︀ن ︑ ﹤︋ ﹏︡︊ک ︻︀دت ﹩﹝  -︠﹢ب  ︣﹨ ﹜-  ︡︋ ︀︤﹫ ک﹢ک ﹫ک︀ر﹨︀﹩ ک﹥ ﹨︣ روز ا﹡︖︀م ﹩﹝ د﹨

 !︫﹢د ک﹥ ︋︧︐﹥ ︋﹥ ﹝︓︊️ ︀ ﹝﹠﹩﹀ ︋﹢دن آن، ︋﹥ ﹡﹀︹ ︀ ︻﹙﹫﹥ ﹝︀ ک︀ر ﹩﹝ ک﹠︡

 ︻︀دات ﹫︧️؟

ا︣ر ﹩﹝ ک﹠﹫﹛. ا﹟ ر﹁︐︀ر ﹩﹝ ︑﹢ا﹡︡ ک ︻﹞﹏، ک ک﹥ آگ︀﹨︀﹡﹥ ︀ ︾︣﹫آگ︀﹨︀﹡﹥ ︋﹥ ︵﹢ر ﹝﹠︷﹛  ﹨︀﹩ر﹁︐︀ر   آن را ︑ک
ا︣ر ﹝ک︣ر ︋﹥ د︨️ ﹩﹝ روال  ︀ک ︨︊ک ز﹡︡﹩﹎ ︋︀︫︡. دروا﹇︹  آ︡︻︀دت؛ ا﹜گ﹢ی ر﹁︐︀ری ا︨️ ک﹥ ︋︀ ︑ک

ا︣ر ︑︭﹞﹫﹞︀ت ︲︺﹫︿، 1و﹇﹩︐ ا︫︐︊︀﹨︀ت  ︣﹅ ︑ک ︡ی را روز ︋﹥ روز از ︵ ︫︐︊︀﹨︀ت ک﹢ک و ﹝﹠︴﹩﹆ ک︣دن ادر︮
 ︀﹨ ﹤﹡︀︋﹜﹫﹨د، ا﹡︖︀م ﹩﹝ د﹢︫ ﹞﹩ ﹏︡︊︑ ﹝﹩︨ ︕︀︐﹡ ﹤︋ ︀﹞ ک﹢︀ب ﹨︀ی ک︐﹡ا. 

 .︫﹢د ﹩﹝ ا﹡︖︀م ﹝﹠︷﹛ ︮﹢رت ︋﹥ ک﹥ ا︨️ ر﹁︐︀ری وا﹇︹ در ا︑﹩﹞ ︻︀دت

﹟و ︨︀ده ︠﹫﹩﹙ روال ا ﹩︤ ا︣وا﹩﹡ ﹇︡رت و﹩﹜ ا︨️ ︗ ︤﹩ و دارد ﹁ ︡ ︨﹫︧︐﹛ از ︗    ︋﹥ ﹝︣ک︉ ر︫
 .ا︨️ ︋﹢دن ︠︣د و ک﹢ک ﹨﹞﹫﹟ ا︑﹛ از ﹝﹠︷﹢ر .آ ﹞﹩ ︧︡︀ب
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ا︣ی ا︖︀د ︻︀دات ︠﹢ب  ︀ر ﹇︀﹡﹢ن ︋

 

ا︣ی ﹝︀ ﹩︋ درد︨︣ ︋︀︫︡ و ﹡﹫︀زی ︋﹥ ︑﹀ک︣ ﹡︡ا︫︐﹥ ︋︀︫︡. ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︓︀ل،  -آن را آ︫ک︀ر ک﹠﹫︡   ︋ ︡︀︋ ︀دت︻ ﹟ا
﹟﹫﹞︀︐ا︣﹝﹢ش ﹝﹫ک︣دم ﹇︣ص ﹨︀ی و را ﹝︭︣ف ک﹠﹛. ﹝︐﹢︗﹥ ︫︡م ﹝︪ک﹏ ا﹟ ︋﹢د  D در ک ︋︀زه ی ز﹝︀﹩﹡ ﹁

ا︣ر دادم  ︫︣وع  ک﹥ ا﹟ ﹇︣ص ﹨︀ را آن ︵︣ف آ︫︤︍︠︀﹡﹥ ﹡گ﹥ ﹇ ﹜﹝︪ ک﹥ ﹇︣ص ﹨︀ را ︗﹙﹢ی ﹞﹩︀︡ا︫︐﹛. ﹨﹠گ﹫﹞
 .︋﹥ ﹝︭︣ف ﹝﹠︷﹛ آ﹡︀ ک︣دم

ا︣﹟،  –  آن را ︗︢اب ک﹠﹫︡ ا︣ی ا﹡︖︀م آن را ﹡﹢ا﹨﹫︡ دا︫️. ︋﹠︀︋ اگ︣ ︻︀دت ︗︢اب ﹡︊︀︫︡، ا︐﹞︀︀ً﹜ اراده ک︀﹩﹁ ︋
ا︣ی ︗︢اب ک︣دن ا﹟ ︻︀دت ︀︋︡ راه ︋ ﹩︀﹨﹫﹠ی ﹝︀﹡﹠︡ ر﹁︐﹟ ︋﹥︎﹫︡ا ک﹫︤ ︣اگ ︐﹩ ،︡  درس ︠﹢ا﹡︡ن ︀ ︋︀︫گ︀ه

ا︣ی ︨︀︻︀ت ︵﹢︀﹜﹩﹡ ︨️ ︋︀︫︡. ﹝﹟،ز﹝︀﹩﹡ ک﹥ در ︋︀︫گ︀ه ︋﹢دم ک︐︀ب ﹨︀ی ︮﹢﹩︑ گ﹢ش ﹝﹫︡ادم  ک﹥ ک﹏ ︋
ا︣﹛ ﹜︢ت ︣﹟ را ︋ ﹝︑︩︋﹞﹩ ︣︑ک︣د. 

﹨︣ ﹩ ﹁︀︮﹙﹥ ︋﹫﹟ ︫﹞︀ و ︻︀دت ک﹞︣︐ ︋︀︫︡، ا︐﹞︀ل ا﹠ک﹥ آن را ا﹡︖︀م د﹨﹫︡ ︋﹫︪︣︐  - آن را آ︨︀ن ک﹠﹫︡ 
﹠︡ ︋︧︐﹟ ک﹫︿ ︋︀︫گ︀ه ︠﹢د ک روز ﹇︊﹏ از ر﹁︐﹟ ︋﹥ ︋︀︫گ︀ه  ﹤﹫︑ ︀ک و︻︡ه ︾︢ا﹩ ا︨️. ک︀ر﹨︀ی ︨︀ده ﹝︀﹡

ا︣ی ا︵﹞﹫﹠︀ن از ا﹠ک﹥ ︾︢ای آ﹝︀ده دگ︣ی ︨﹀︀رش ﹡﹩﹞ د﹨﹫︡ ︋ ﹜﹛︀︨ 

﹫︡ن ︋﹥ ︻︀دت ﹨︀ی ﹝﹢رد ﹡︷︣ ︋﹥ ︠﹢د︑︀ن ︗︀︤ه ︋︡﹨﹫︡.︋︀ ا﹟ ک︀ر ︻︀دت ﹨︀  -︋﹥ ︠﹢د ︎︀داش د﹨﹫︡  ا︣ی ر︨ ︋
ا︣︐︀ن ︗︢اب ﹩﹝ ︫﹢د. ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ذ﹨ ﹟ ︑︀ن ︋﹥ آن ︻︀دت ︻︀﹙﹇﹞﹠︡ ﹩﹝ ︫﹢د؛ ﹢ن ﹩﹝ دا﹡︡ ک﹥ اگ︣ آن ک︀ر ︋

︣گ︀ه  20︑︀   10﹨︣ ︋︀ر ک﹥ ︋﹥ ︋︀︫گ︀ه ﹩﹝ روم ، ︋︺︡ از آن  .ا﹡︖︀م ︫﹢د، ︎︀داش ﹩﹝ گ︣﹫د د﹇﹫﹆﹥ را در ک ︑﹀
︡، ا﹝︀ ﹨﹞﹫﹟ ک︀ر ک﹢ک، ﹝﹟ را ﹡︧︊️ ︋﹥ دا﹡﹛ ک﹥ ک﹩﹞ ︋﹫︩ از ︡ ︋﹥ ﹡︷︣ ﹩﹝و﹇️ ﹩﹝ گ︢را﹡﹛. ﹩﹝ ر︨

 .ک﹠︨︡︀︻️ در ︋︀︫گ︀ه ︻︀﹙﹇﹞﹠︡ ︑︣ ﹩﹝ گ︢را﹡︡ن ک

و︨︳ راه ا︖︀د ک ︻︀دت ︠﹢ب ︀ ︑︣ک ک ︻︀دت ︋︡ ز﹝︀ن ﹩﹝ ︋︣د و ︋﹥ ﹨﹞﹫﹟ د﹜﹫﹏ ا︨️ ک﹥ اک︣︓ ﹝︣دم 
 ︋﹫﹫︀ل ﹝﹫︪﹢﹡︡

﹁︀︮﹙﹥ ی ︋﹫﹟ ﹝﹢﹁﹆﹫️ و ︫ک︧️ را ︋︤رگ︣︐ ﹩﹝ ک﹠︡.︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢ب ز﹝︀ن را ︋︀︫﹞︀ ﹝︐︡ و︻︀دت  ،ز﹝︀ن
 .﹨︀ی ︋︡ ز﹝︀ن را د︫﹞﹟ ︫﹞︀ ﹩﹝ ک﹠︡

︣﹁︐﹥ ا︡ ︋﹥ ا﹟ د﹜﹫﹏ ﹡﹫︧️ ا ا︣ی ا︖︀د ک ︻︀دت ︠﹢ب ︀ ︑︣ک ︻︀دت ︋︡ ﹨︧︐﹫︡ و ﹡︐﹫︖﹥ ﹡گ گ︣ در ︑︀﹙ش ︋
 .︡︀ن ︻︊﹢ر ﹡ک︣ده ا﹠︎ ﹏﹫︧﹡︀︐︎ ک﹥ ︫﹞︀ ﹨﹠﹢ز از ﹁︀﹙ت﹚︋ ︡ا︣ی ا﹡︖︀م آن ک︀ر را ﹡︡ار  ک﹥ ︑﹢ا﹡︀﹩ ︀﹜زم ︋
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︕︀︐﹡ 

﹡︀ ا﹝﹫︡یی  دره  

 ز﹝︀ن

 ︤﹫ی ک﹥ در وا﹇︹ ا︑﹀︀ق ﹝﹫﹢﹁︐︡

ک﹥ ︫﹞︀ ﹁ک︣ آن ︤﹫ی 
﹀︐︡﹝﹫ک﹠﹫︡ ︀︋︡ ا︑﹆︀ق ︋﹫  

 ﹡﹞﹢دار ﹁︀﹙ت ︎︐︀﹡︧﹫﹏ ︎﹠︀ن

ا︣د ا﹟ ﹁︀﹙ت ︋﹥ ︫﹞︀ ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡ ک﹥ و﹇﹩︐ ︑︽﹫︣﹫ی در ︠﹢د︑︀ن  ا︖︀د ﹩﹝ ک﹠﹫︡، ﹥ ا︑﹀︀﹩﹇ ﹝﹫﹀︐︡. ︋︧﹫︀ری از ا﹁
و﹇﹩︐ ک ︻︀دت ﹝︓︊️ را در ︠﹢د ︋﹥ و︗﹢د ﹩﹝ آور﹡︡، ︋︀ ﹡︐﹫︖﹥ د﹜﹢اه رو︋︣و ﹡﹩﹞ ︫﹢﹡︡ و ︋﹥ ﹨﹞﹫﹟ د﹜﹫﹏، ﹡︐﹫︖﹥ 

﹩﹝ گ︣﹫﹡︡ ک﹥ آن ︻︀دت ﹠︡ان ﹝︓︊️ و ﹝﹢︔︣ ﹡﹫︧️ و آن را ک﹠︀ر ﹩﹝ گ︢ار﹡︡. ︗﹫﹞︤ ک﹙︣﹫ ﹡︀م ا ﹟︀﹜️ را دره 
︢ارد.او ﹝︺︐﹆︡ ا︨️ ک﹥ ︀︋︡ از دره ﹡︀ا﹝﹫︡ی ︋گ︢ر﹀︋ ︀︑ ︡﹞﹫︡ ︻︀دت ︗︡︡ ︫﹞︀ ﹆︡ر ︋﹥ ﹡﹀︺︐︀ن ﹡︀ا﹝﹫︡ی ﹩﹝ گ

ا︤︀ی ︫گ﹀️ ا﹡گ︤﹫ ︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢د  ﹞ ︀︋ ،︡و از دره ﹡︀ا﹝﹫︡ی ︻︊﹢ر ک︣د ︡ا︨️. و﹇﹩︐ ︮︣︊ و ﹝﹆︀و﹝️ ︋﹥ ︠︣ج داد
﹫︡ه ک﹥ از ﹡︐﹫︖﹥ ی ︻︀دت  رو︋︣و ﹩﹝ ︫﹢︡. در ا ﹟︀﹜️ ︫﹞︀ وارد ﹁︀﹙ت ﹡︐﹫︖﹥ گ︣﹫ی ︫︡ه ا︡ و ︀︀﹜ و﹇️ آن ر︨

ا︣د در ا﹟ ﹝﹢ا﹇︹ ﹁ک︣ ﹩﹝ ک﹠﹠︡ ک﹥ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ︫﹞︀ ک ︫︊﹥ ا︑﹀︀ق ا﹁︐︀ده و  ﹨︀ی ︠﹢د ︋︣ه ﹝﹠︡ ︫﹢︡. ︋︧﹫︀ری از ا﹁
︡︠︣ج داده ا ﹤︋ ﹤﹚︮﹢ ︡ر ز﹝︀ن، ︮︣︊ و﹆ ︡﹠﹡دا ﹝﹩﹡. 

﹫︡ن ︋﹥ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ︻﹙︣﹫︾﹛ ︑︀﹙ش ز︀د ﹝︀﹡﹠︡ ذوب ﹡︪︡ن ک ︑ک﹥  ا︨️ ک﹥ و﹇﹩︐ آن را  از ︋﹫︧️ و ︎﹠︕ ︑︀ ﹩︨ ﹡︨︣
 و ک در︗﹥ گ︣م ک︣ده ا︡ و﹩﹜ ا︑﹀︀﹩﹇ ﹡﹫﹢﹁︐︀ده ا︨️.

  .ک︀ر ︫﹞︀ ﹩︋ ﹁︀︡ه ﹡︊﹢ده، ︋﹙ک﹥ آب ︫︡ن  در ﹩︨ و دو در︗﹥ ا︑﹀︀ق ﹩﹝ ا﹁︐︡ 
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 ،﹜﹫︑ ﹟︣﹩﹊ از ﹝﹢﹁﹅) San Antonio Spurs(︨﹟ آ﹡︐﹢﹡﹫﹢ ا︨︣︍  ︑︀ی ︑︀ر﹨NBA  از ︗︀ک﹢ب ﹛﹩﹢﹇ ﹏﹆﹡ ،
︐ک﹟ ︠﹢د داردر︦،ا︮︀﹙ح  :︵﹙︉ ا︗︐﹞︀﹩︻ در ر︠

 

︡ ﹨﹫︘ ︤﹫ ک﹞﹩﹊ ﹡﹩﹞و﹇﹩︐ ︋﹥ ﹡︷︣م ﹩﹝« ا︣ش ﹡گ︀ه ﹩﹝روم و ︋﹥ ︨﹠گک﹠︡، ﹩﹝ر︨ اش ︮︡ ک﹥ ︋﹥ ︮︣هک﹠﹛ ︑
︣︋﹥، ︋﹥ دو ﹇︧﹞️ ︑﹆︧﹫﹛   ︋︀ر ︋︡ون ا﹠ک﹥ ︫ک︀﹩﹁ در آن د︡ه ︫﹢د ﹩﹝ ک﹢︋︡، ︋︀ ا ﹟︀ل، در ︮︡ و ک﹞﹫﹟ ︲

︣︋﹥ ﹡︊﹢د ک﹥ ا﹟ ک︀ر را ا﹡︖︀م داد ︋﹙ک﹥ ︑﹞︀م آ﹡︙﹥ ﹇︊︀ً﹙ ا﹡︖︀م  ︲ ﹟︣ ︠﹢ا﹨︡ ︫︡، و ﹝﹟ ﹩﹝ دا﹡﹛ ک﹥ ا﹟ آ︠
 »︫︡ه ︋﹢د ︋︀︻︒ ︫ک︧︐﹥ ︫︡ن ︮︣ه ︫︡

 

ا︣ر د﹨﹫︡:︋﹥ ︗︀ی ︑﹞︣ک︤  ﹇ ️﹢﹛︀ی آن را او﹨ ︡﹠︣آ  ︋︣ ا﹨︡اف، ︨﹫︧︐﹛ و ﹁

 ︡﹠︐︧﹨ ﹩︀﹨︡﹠︣آ ︣︋﹢ط ︋﹥ ﹡︐︀﹩︖ ﹨︧︐﹠︡ ک﹥ ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡ ︋﹥ د︨️ آور︡. ︨﹫︧︐﹛ ﹨︀ در ﹝﹢رد ﹁ ا﹨︡اف ﹝
︡﹡﹢︫ ﹞﹩ ︕︀︐﹡ ک﹥ ﹝﹠︖︣ ︋﹥ آن. 

︀﹡﹫﹛، ا﹝︀︠﹫﹩﹙ ﹝︧︣ه  ا ︨️ ک﹥ ک﹏ ﹨︡ف در ﹨︣ ورز﹩︫ ا﹟ ا︨️ ک﹥ ︋︀ ︐︣︋﹟ ا﹝︐﹫︀ز ک︀ر را ︋﹥ ︀︎︀ن ︋︨︣
ا︣ی ︎︣﹫وزی وا﹇﹩︺ ا﹟ ا︨️ ک﹥ ﹨︣ روز ﹢︫ ︐︣︋︡ار ︢︀ ︠︣﹫ه ︫︡ن ︋﹥ ︑︀︋﹙﹢ی ا﹝︐﹫︀ز ︋گ︋︀زی را ︋  .﹡﹫﹛. ︑﹠︀ راه ︋

 

ا︣﹝﹢ش ک﹠﹫︡. در ︻﹢ض روی ︨﹫︧︐﹛ ︠﹢د  اگ︣ ﹡︐︋ ︕︀︣︐ی ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡، ︎︦ ﹨︡ف گ︢اری را ﹁
 .︑﹞︣ک︤ ک﹠﹫︡

 

 ︣ ا︣ی ︎﹫︪ ا︣ی ︑︺﹫﹫﹟ ︗️ ︠﹢ب ﹨︧︐﹠︡، ا﹝︀ ︨﹫︧︐﹛ ﹨︀ ︋  . ا﹡︡﹁️ ︐︣︋﹟ ا﹨︡اف ︋

︋︧﹫︀ری از ﹝︪ک︀﹙ت ز﹝︀﹩﹡ ︋﹥ و︗﹢د ﹩﹝ آ︡ ک﹥ ︫﹞︀ ز﹝︀ن ز︀دی را ︮︣ف ﹁ک︣ ک︣دن ︋﹥ ا﹨︡اف ︠﹢د ﹩﹝ ک﹠﹫︡ و 
︡د ﹡︡ار﹢︠ ﹜︐︧﹫︨ ﹩︣ا ا︣ی ︵  .ز﹝︀ن ک︀﹩﹁ را ︋

︣﹡︡ه ︫︡ن در ︋︀زی و ﹨︡ف از ︨︀︠︐﹟ ︨﹫︧︐﹛ ﹨︀ ادا﹝﹥ ︋︀زی ا︨️.   ﹨︡ف از ︑︺﹫﹫﹟ ا﹨︡اف، ︋

ا︣ی ︫ک﹏ دادن ︋﹥ ︻︀دات ︠  .﹢ب، آ﹡︀ را ︋﹥ ︋﹩︪ از ﹨﹢️ ︠﹢د ︑︡︊﹏ ک﹠﹫︡︋

   از ﹝︀ ا﹟ ا︫︐︊︀ه را  .︠﹫﹩﹙︻︀دات ﹝︀ ︋ ︡︀︋﹩︪ از ﹨﹢️ ﹝︀ و ﹡﹆︴﹥ ︫︣وع ︨︀︠︐﹟ آن ︋︀︫︡
 ک﹠﹫﹛. ﹩﹝ ︻﹞﹏ک﹠﹫﹛ و ︋﹥ ︨﹞️ ﹨﹢️ ︠﹢د ︋︣︻ک︦ ︋︀ ﹡︐︀︕ ︫︣وع ﹩﹝ ک﹥ ک﹠﹫﹛ ﹩﹝
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 ﹜﹛︀︨ ﹤︢︽︑ ک︣ ︠﹢د را در ﹝﹢رد﹁ ︡︀︋ ﹟﹞ ،د ﹇︊︀﹙.︻﹢ض ﹝﹫ک︣دم︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︓︀ل﹢︋ ﹟ک﹥ اگ︣ ︵︣ز ﹁ک︣م ا 

︣︋﹢﹨﹫︡رات آ﹨︧︐﹥ را د﹡︊︀ل ک﹠﹛ ک﹥ک﹛ ک﹠﹛﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹛ ︣﹩︋ ︫ک﹞﹛ را   از ﹝﹟ ک ﹁︣د ︨︀﹜﹛  ، ︀︋︡ رژ﹛ ک
  .﹩﹝ ︨︀زد

 ︣ ا︣﹟، ︋﹥ ︻﹠﹢ان ا﹝︀ ک روک︣د ﹢﹨ ︣︋ ﹠﹩︐︊﹞ ﹫︮️ ا﹟ ا︨️ ک﹥ ﹁ک︣ ک﹠﹛ ﹝﹟ ک ﹁ د ︨︀﹜﹛ ﹨︧︐﹛، ︋﹠︀︋
 ک﹠﹛ ک﹥ ︨︍︦ ﹝﹠︖︣ ︋﹥ ک︀﹨︩ ︠﹢رم و ︋﹥ ︵﹢ر ﹝﹠︷﹛ ورزش ﹩﹝ک ﹁︣د ︨︀﹜﹛، ︾︢ای ︨︀﹜﹛ ﹩﹝

 .︫﹢د ︣﹩︋ ︫ک﹛ ﹩﹝

 ︋︧﹫︀ری از ﹝︣دم ﹩︐ ز﹝︀﹩﹡ ک﹥ ﹇︭︡ ︎﹫︪︣﹁️ دار﹡︡، ︑︽﹫︣﹫ ﹨﹢️ را در ﹡︷︣ ﹡﹩﹞ گ︣﹫﹡︡. آ﹡︀ ﹁﹆︳ ﹁ک︣

آ︣﹠︡)را ر︻︀️ ک﹠﹛︖﹥) و اگ︣ ا﹟ رژ﹛ ﹩﹝ ک﹠﹠︡، "﹝﹟ ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹛ ︀﹜︾︣ ︋︀︫﹛ (﹡︐﹫   .، ︀﹜︾︣ ﹩﹝ ︫﹢م (﹁

ا︣ی د︨︐﹫︀﹩︋ ︋﹥ آن ا﹨︡اف ا﹡︖︀م د﹨﹠︡، ︋︡ون در ﹡︷︣  ﹝︪︬آ﹡︀ ا﹨︡ا﹩﹁ را  ︋ ︡︀︋ ﹤ک﹠﹠︡ و ا﹇︡ا﹝︀﹩︑ را ک ﹞﹩
︣﹁︐﹟ ︋︀ور﹨︀﹩ ک﹥ ︋︀︻︒ ا︻﹞︀ل آ﹡︀ ﹩﹝ ︫﹢د، ︑︺﹫﹫﹟ ﹩﹝ ک﹠﹠︡  .گ

﹨ ︀﹡️آ﹇﹢︙﹫ ﹫﹝︡﹇ ️﹢﹨ ﹤د﹨﹠︡ و ﹝︐﹢︗﹥ ﹡﹩﹞ ︫﹢﹡︡ ک ﹝﹩﹡ ﹫︣﹫︽︑ ︡گ︀ه ︠﹢د را︪︀ن د ﹤﹞︀﹡︣ ﹩﹝ ︑﹢ا﹡︡ ︋
ا︣ب ک﹠ ا︣ی ︑︽﹫︣﹫ ︠  .︡﹨︀ی ︗︡︡ آ﹡︀ را ︋

 .﹨︡ف ک︐︀ب ︠﹢ا﹡︡ن ﹡﹫︧️، ﹨︡ف ︠﹢ا﹡﹠︡ه ︫︡ن ا︨️

 .﹨︡ف دو︡ن ﹝︀را︑﹟ ﹡﹫︧️، ﹨︡ف دو﹡︡ه ︫︡ن ا︨️

 .﹨︡ف ︀دگ︣﹫ی ︨︀ز ﹡﹫︧️، ﹨︡ف ﹡﹢از﹡︡ه ︫︡ن ا︨️

︣︑︊︳ ︋︀ ﹨﹢️ ︠﹢د، ︋︧﹫︀ری از   در ︠﹢اب ︾﹀﹙️ ︋﹥ ︨︣ ﹝﹫︣︊﹡︡﹝︣دم ︋︀ ︎︣﹫وی ک﹢رک﹢را﹡﹥ از ﹨﹠︖︀ر﹨︀ی ﹝

 ︡﹠﹢گ﹫﹞ ﹚︀︓﹞ 

︪﹢م"  ".﹝﹟ آد﹩﹝ ﹡﹫︧︐﹛ ک﹥ ︊︮ زود ︋﹫︡ار︋

"﹜︨﹫︣﹞ ︣د ﹤︪﹫﹝﹨ ﹟﹞." 

 ".﹝﹟ ︋︀ ︑ک﹠﹢﹜﹢ژی ︠﹢ب ﹡﹫︧︐﹛“

 ﹝﹟ در ر︀︲﹫︀ت و︪︐﹠︀ک ﹨︧︐﹛."

ا︣ر ک︣ده ا︡، ︋﹥ را﹩︐ ︑﹀ک︣یو﹇﹩︐ ︨︀ل ﹨︀  ا︣ی ︠﹢د ︑ک   ذ﹨﹩﹠ ﹩﹝ ︑﹢ا﹡﹫︡ در ا﹟ ︫﹫︀ر﹨︀ی  را ︋
 ︡︣و ︋︣و﹁ ︀﹡ک وا﹇︺﹫️و آ ل ک﹠﹫︡ را ︋﹥ ︻﹠﹢ان﹢︊﹇. 
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︋︀ور﹨︀ی ︠﹢د را ﹝︧︐﹞︣  ︑︡︊﹏ ︫︡ن ︋﹥ ︧﹡ ﹟︐︣︋﹥ از ︠﹢د ﹝︧︐﹙︤م آن ا︨️ ک﹥ ︋﹥ ︵﹢ر
ا︩︣ ک﹠﹫︡ و ﹨﹢️ ︠﹢د را ار︑﹆︀ د﹨﹫ ︡و. 

 

 ︑︺﹫﹫﹟ ︫︡ه ﹝︐﹢﹜︡ ﹡︪︡ه ا︡. ﹇︊﹏﹩﹝ ︫﹢د. ︫﹞︀ ︋︀ ︋︀ور﹨︀ی از  ﹝﹢﹨︬︪️ ︫﹞︀ از ︻︀دات ︫﹞︀ 

︐﹢﹨ ﹜︧︖︑ ﹍﹩﹡﹢گ ︀﹝︫ ︀ن ︋﹥ ︵﹢ر د﹇﹫﹅ ︑︣، ︻︀دات︐ ︉︑︣ را ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡. و﹇﹩︐ ﹨︣ روز ︑️ ︠﹢د را ﹝
 ﹩﹝ د﹨﹫︡. ک﹏ ︫﹩﹝ ک﹠﹫︡، ﹨﹢ ️ک ﹁︣د ︨︀ز﹝︀ن ︀﹁︐﹥ را 

︣﹟ ﹩﹝ ک﹠﹫︡، ﹨﹢ ️ک ﹡ز ﹩﹝ ﹇﹛ ر  ﹁︣د ︠︀﹙ق راو﹇﹩︐ ﹨︣ روز ﹩﹝ ﹡﹢ ️﹢﹨ ،︡﹫︧ک  ﹫︡. و﹇﹩︐ ﹨︣ روز ︑﹞
ک︀ر را  .﹩﹝ د﹨﹫︫︡ک﹏  ﹁︣د ورز︫

ا︣ی آن دار︡. اگ︣ ︋﹫︧️  ﹨﹢️ ︫﹞︀ در ︀ل  ︣﹨ ︣︲︀﹥ ︋︀︫︡، ﹁﹆︳ ︋﹥ ا﹟ د﹜﹫﹏ ︋︀ور دار︡ ک﹥ ﹝︡ر﹩﹋ ︋
︣ ﹨︣ ︫︉ ک ︨︀ل ﹨︣ ک︪﹠︊﹥ ︋﹥ ک﹙﹫︧︀ ︋︣و︡، ︫﹢ا﹨︡ی دار︡ ک﹥ ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡ ﹝︢﹨﹩︊ ﹨︧︐﹫︡. اگ

 دار︡ ک﹥ ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡ ا﹨﹏ ﹝︴︀﹜︺﹥ ﹨︧︐﹫︡.  ﹝︡ار﹩﹋︋﹢ا﹡﹫︡،  ک︐︀ب︨︀︻️ 

اگ︣ ﹩︐ ز﹝︀﹩﹡ ک﹥ ︋︣ف ﹩﹝ ︋︀رد ︋﹥ ︋︀︫گ︀ه ﹩﹝ رو︡، ︫﹢ا﹨︡ی دار︡ ک﹥ ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡ ︋﹥ ︑﹠︀︨︉ ا﹡︡ام 
ا︣ی ک ︋︀ور دا︫︐﹥ ︋︀︫﹫︡، ﹇﹢ی ︑︣ آن را ︋︀ور ︠﹢ا﹨﹫︡ ک︣د  .﹝︐︺︣﹨ .︡﹫︐︧﹨ ︡﹥ ︫﹢ا﹨︡ ︋﹫︪︣︐ی ︋

 ﹟ک ︑ک︀﹝﹏ ︑︡ر﹩︖ ا︨️. ﹝︀ ︋︀ ک﹢︋﹫︡ن ا﹡گ︪︐︀﹡﹞︀ن و ︑︭﹞﹫﹛ ︋﹥ ا﹠ک﹥ ک ﹁︣د ک︀﹝︀ً﹙ ︗︡︡ ︋︀︫﹫﹛ ا
 ︑︽﹫︣﹫ ﹡﹩﹞ ک﹠﹫﹛. ﹝︀ ذره ذره، روز ︋﹥ روز، ︻︀دت ︋﹥ ︻︀دت ︑︽﹫︣﹫ ﹩﹝ ک﹠﹫﹛. 

 .︡ا︣دی ﹨︧︐﹫︡ ک﹥ ﹝︴︀﹜︺﹥ را دو︨️ دار ﹡﹢ا︠︐﹟ اگ︣ اگ︣ ک︐︀﹩︋ را ︑﹞︀م ک︣د︀︫ ،︡︡ از آن د︨︐﹥ ا﹁
ا︣دی ﹨︧︐﹫︡ ک﹥ ﹝﹢︨﹫﹩﹆ را دو︨️ دار︡گ﹫︐︀ر  ︣﹟ ﹩﹝ ک﹠﹫︡، ︀︫︡ از آن د︨︐﹥ ا﹁  .را ︑﹞

 .︠﹢ا﹨﹫︡ ︑﹢︫ ﹏︡︊︡د﹨﹫︡، رای ︋﹥ ﹁︣دی ا︨️ ک﹥ ﹩﹝﹨︣ ا﹇︡ا﹩﹝ ک﹥ ا﹡︖︀م ﹩﹝

ا︣ ︋﹥ ︫﹞︀ ک﹞ک ﹩﹝ ﹝﹛ ﹨︧︐﹠︡در ﹡︀️، ︻︀دات ︫﹞︀  ک﹥  ﹁︣دیک﹠﹠︡ ︑︀ ︋﹥ آن ، ز ︡﹢︫ ﹏︡︊︑
 .ک﹙﹞﹥، ︫﹞︀ ︋﹥ ︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢د ︑﹢︫ ﹞﹩ ﹏︡︊︡︠﹢ا﹨﹫︡ ︋︀︫﹫︡.︋﹥ ﹝︺﹠︀ی وا﹇﹩︺ ﹩﹝

آ︀ ا﹟ ر﹁︐︀ر ︋﹥ ﹝﹟ ک﹞ک ﹩﹝ ک﹠︡ ︑︀ «در ا﹠︖︀ ︨﹣ا﹩﹜ و︗﹢د دارد ک﹥ ﹝﹟ دو︨️ دارم از آن ا︨︐﹀︀ده ک﹠﹛: 
 ︀ ︡﹨رد ﹡︷︣ ﹝﹟ رأی ﹝︓︊️ ﹩﹝ د﹢﹞ ️﹢﹨ ﹤︋ ︀دت︻ ﹟ا ︀︀دت » ؟﹡﹥آن گ﹢﹡﹥ ک﹥ ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹛ ︋︀︫﹛؟ آ︻

︻︀دت ﹨︀﹩ ک﹥ ︋︀ ﹨﹢️  و ️ ﹩﹝ ک﹠﹠︡ ﹝︺﹞﹢︀﹜ ︠﹢ب ﹨︧︐﹠︡﹨︀﹩ ک﹥ ﹨﹢️ ﹝﹢رد ﹡︷︣ ︫﹞︀ را ︑﹆﹢
   .︡ ﹝︺﹞﹢︀﹜ ︋︡ ﹨︧︐﹠︡ا﹡﹝﹢رد ﹡︷︣ ︫﹞︀ در ︑︱︀د 

 اگ︣ ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫︡ ︋︣ ک ︻︀دت ﹝︧﹙︳ ︫﹢︡، ﹡ک︐﹥ ک﹙﹫︡ی             

ا︣ر ︫︣وع ک﹠﹫︡، ﹡﹥ ک﹞︀ل                         ︣﹟ ک﹠﹫و ا﹠ک﹥ ﹨︣ روز  ا﹟ ا︨️ ک﹥ ︋︀ ︑ک ﹝︑ ︡︀︋.︡ 
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 ︣︑ ️︨ ︀دت︻ ﹤ ︣﹨﹤﹚︮︀﹁ ︫︡︀︋ ا︨️ ک﹥ ﹡︐﹫︖﹥ ︋﹫︪︣︐ ﹝﹫︪﹢د︋﹫﹟ ︫﹞︀ و ﹜﹞ د﹜﹫﹏ ︋︧﹫︀ر ﹟﹫﹝﹨ ﹤︋ .
آ﹡︀ را ا﹡︖︀م د﹨﹫︡. اگ︣  ﹫︧︐﹫︡﹡ ا﹡︖︀﹝︩ ︋﹥ ﹝︀﹏ک﹥  و﹇﹩︐﹩︐  ︑︀ ︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢د را آ﹡﹆︡ر آ︨︀ن ک﹠﹫︡

 .ددا︠﹢ا﹨﹫︡ ا﹡︖︀م ︋︐﹢ا﹡﹫︡ ︻︀دت ﹨︀ی ︠﹢ب ︠﹢د را را️ ︑︣ ک﹠﹫︡، ︋﹥ ا︐﹞︀ل ز︀د آ﹡︀ را 

 

 ︡ا︨️ ک﹥ ︋︺﹩︱ روز﹨︀ دو︨️ دار ﹟︪ک﹏ ا﹞ .︡﹫︐︧﹨ ️︨ ︀در ︋﹥ ا﹡︖︀م ک︀ر﹨︀ی ︋︧﹫︀ر﹇ ︀﹝︫ ً︀﹠﹝︴﹞
 ،️︨ در روز﹨︀ی .︡﹢︫ ﹜﹫﹚︧︑ ︡﹫﹨را ا﹡︖︀م د﹨﹫︡ و ︋︺﹩︱ روز﹨︀ ﹩﹝ ︠﹢ا ️︨ ک︀ر﹨︀ی ﹤﹝﹞ ﹤آ﹡︖︀ ک ︀︑

﹨ ︩﹛︀ ︣︋ ︡﹫﹡︀دی ︋﹥ ﹡﹀︹ ︫﹞︀ ︋︀︫︡ ︑︀ ︋︐﹢ا︀ی ز﹨﹫︤ ️︨ا︣ی ︫﹞︀ ﹝﹞ک﹟ ا ︀﹩ ک﹥ ز﹡︡﹩﹎ ︋﹥ ︵﹢ر ︵︊﹫﹩︺ ︋
︣﹡︡ه ︫﹢︡ ︋﹢︗﹢د ﹩﹝ آورد را ︋ . 

️︀︲ر ﹤︋︣ ا︣ر ﹩﹝ز﹝︀﹩﹡ ک﹥ ︑︖ ک﹠﹫﹛. ا﹟ ک︀﹝︀﹙ ﹝﹠︴﹩﹆ ا︨️. ︋︩ ︋︀︫︡، ︋﹥ ا︐﹞︀ل ز︀د ر﹁︐︀ری را ︑ک
︤﹩ ﹝︀﹡﹠︡ ︫︧︐﹟ د︨️ -ا︧︀س ﹜︢ت  ﹨︀ ︋︀ ︮︀︋﹢﹩﹡ ک﹥ ︋﹢ی ︠﹢﹩︋ دارد و ︋﹥ ︠﹢﹩︋ ک︿ ﹩︐ ﹝﹢ارد ︗

︐﹠︡﹨︀﹩ ﹨︧︐﹠︡ ک﹥ ︋﹥ ﹝︽︤ ﹩﹝︨﹫گ﹠︀ل -ک﹠︡ ﹩﹝ ا ﹟︦ ︠﹢﹩︋ دارد. د﹁︺﹥ ︋︺︡ ا﹟ ک︀ر را دو︋︀ره «: ﹁︨︣
ا︣ر دارد ا﹟﹜︢ت ︋﹥ ﹝︽︤ ︫﹞︀ ﹩﹝ آ﹝﹢زد ک﹥ » ا﹡︖︀م د﹨﹫︡.  .ر﹁︐︀ر ارزش ︋﹥ ︠︀︵︣ ︨︣︍دن و ︑ک

﹠︐︧﹨ ️ ا︣ه دارد. ﹝︐︃︨﹀︀﹡﹥، ا︀︐﹡ ﹟︕ ا︾﹙︉ ﹡︀در︨ ︡. ︋︀ ﹨︣ ︻︀د﹩︑ در ︵﹢ل ز﹝︀ن ﹡︐︀︕ ﹝︐︺︡دی را ︋﹥ ﹨﹞
ا︧︀س ︠﹢﹩︋ ﹝﹠︐﹆﹏ ﹝﹫ک﹠︡ ، ا﹝︀ ﹡︐﹫︖﹥ ﹡﹩︀ ا︧︀س ︋︡ی دارد. ا﹝︀ ﹡︐﹫︖﹥ ﹁﹢ری ﹝︺﹞﹢︀﹜  ،︻︀دت ﹨︀ی ︋︡

 ︻︀دات ︠﹢ب، ︋︣︻ک︦ ا︨️: ﹡︐﹫︖﹥ ﹁﹢ری ﹜︢ت ︋︩ ﹡﹫︧️، ا﹝︀ ﹡︐﹫︖﹥ ﹡﹩︀ ا︧︀س ︠﹢﹩︋ دارد.

  ︡﹢د﹨︡، او ﹩﹝ گ ﹞﹩ ﹫︲﹢︑ ︪ک﹏ را﹞ ﹟ا︣﹡︧﹢ی، ا ︣︊«﹁︣درک ︋︀︨︐﹫︀، ا﹇︐︭︀ددان ﹁ ︀ً ﹨﹞﹫︪﹥ ا︑﹀︀ق ︑﹆
 … ︋︀ر ﹨︧︐﹠︡ و ︋︣︻ک︦ا﹁︐︡ ک﹥ و﹇﹩︐ ︻﹢ا﹇︉ ﹁﹢ری ﹝︴﹙﹢ب ا︨️، ︎﹫︀﹝︡﹨︀ی ︋︺︡ی ﹁︀︗︺﹥﹩﹝

﹟﹫︫︣ ک ︻︀دت او﹜﹫﹟ ﹝﹫﹢ه ی ﹤ ︣﹨ ،﹛︀﹢﹝︺﹞﹚︑ ه ﹨︀ی ︋︺︡ی﹢﹫﹞ ،︫︡︀︋ ︣︑︡﹠︐︧﹨ ︣︑.« 

﹤﹞︀﹡︣ ا︣ی آ﹠︡ه و﹇﹩︐ ︋ ︀ن دار︡، در وا﹇︹ ︋ ا︣ی ک︀﹨︩ وزن، ﹡﹢︫︐﹟ ک︐︀ب  ︀︀دگ︣﹫ی ز︋ ︣﹡︀﹝﹥ای ︋ ر︤ی ︠﹢د ︋
︑﹢ا﹡﹫︡ ارزش ا﹡︖︀م ︑︀ن گ﹢﹡﹥ ︋︀︫︡، ︋﹥ را﹩︐ ﹩﹝︠﹢ا﹨﹫︡ ز﹡︡﹩﹎ک﹠﹫︡ ک﹥ ﹩﹝ک﹠﹫︡. و و﹇﹩︐ ︑︭﹢ر ﹩﹝﹩﹝

ا︣ی آ﹠︡ه ︠﹢د ز﹡︡﹩﹎ ︋︣︐ی ﹩﹝ ︠﹢ا﹨﹫﹛. ︋︀ ا﹟ و︗﹢د، ز﹝︀﹩﹡  ا︤︀ی ︋﹙﹠︡﹝︡ت را ︋︊﹫﹠﹫︡. ﹨﹞﹥ ﹝︀ ︋ ا﹇︡ا﹝︀ت ︋︀ ﹝
︣﹡︡ه ︡، ﹝︺﹞﹢︀ً﹜ ر︲︀️ آ﹩﹡ ︋  ﹩﹝ ︫﹢د. ک﹥ ﹜︷﹥ ︑︭﹞﹫﹛ ﹩﹝ ر︨

ا︣ی آ﹠︡ه ︠﹢د ا﹡︐︀ب ﹡﹩﹞ ک﹠﹫︡، ک﹥ رو︀ی ︠﹢ش ا﹡︡ام ︫︡ن، ︔︣و︑﹞﹠︡︑︣ ︀ ︫︀د︑︣ ︋﹢دن را   ︫﹞︀ دگ︣ ︋
دا︫︐﹥ ︋︀︫﹫︡. ﹨︣ ﹥ از ک ︻﹞﹏ ﹜︢ت ﹁﹢ری ︋﹫︪︣︐ی ک︧︉ ک﹠﹫︡، ︀︋︡ ︋﹥ ︫︡ت ا﹟ ︨﹢ال را ﹝︴︣ح ک﹠﹫︡ 

﹫︣︠ ︀ ️︨آن ︻﹞﹏ ︋︀ ا﹨︡اف ︋﹙﹠︡﹝︡ت ﹝﹟ ﹨﹞︧﹢ ا ︀ک﹥ آ. 

﹩︐ اگ︣ ︋﹥ ﹝﹆︡ار  -ا︖︀د ک ︻︀دت ا﹟ ا︨️ ک﹥ ا︧︀س ﹝﹢﹁﹆﹫️ ک﹠﹫︡ در  ک﹙﹫︡ی﹡ک︐﹥ 
و  هک﹩﹞ ︋︀︫︡. ا︧︀س ﹝﹢﹁﹆﹫️ ︨﹫گ﹠︀﹩﹜ ا︨️ ک﹥ ﹡︪︀ن ﹩﹝ د﹨︡ ︻︀دت ︫﹞︀ ﹡︐﹫︖﹥ داد

 ﹟ا︨️ک︀ر ارزش ︑︀﹙ش را دا︫︐ا ﹤. 
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﹞﹠︡ ﹩﹝در د﹡﹫︀ی وا﹇﹩︺، ︻︀دت ا︣ی ︫﹞︀ ﹨︀ی ︠﹢ب ︑﹠︀ و﹇﹩︐ ارز︫ ا︣﹨﹛ ک﹠﹠︡. در اوا﹏، ︫﹢﹡︡ ک﹥ ︤﹫ی ︋ ﹁
️ا︡، ا﹝︀ ﹡﹥ ﹇﹢ی﹨﹞﹥ ︤﹫ ﹁︡اک︀ری ا︨️. ︫﹞︀ ﹠︡ ︋︀ر ︋﹥ ︋︀︫گ︀ه ر﹁︐﹥ ︑︣ ︑︣ ︫︡ه ا︡ و ﹡﹥ ︑﹠︡ر︨

 .︡ا﹇﹏، ﹡﹥ ︋﹥ ا﹡︡ازه ی ک︀﹩﹁.

ا︋︐︡ا، ︫﹞︀ ︋﹥ د﹜﹫﹩﹙ ﹡﹫︀ز دار︡ ︑︀ در ﹝︧︣﹫ ︠﹢د ︋﹞︀﹡﹫︡. ︋﹥ ﹨﹞﹫﹟ ︠︀︵︣ ا︨️ ک﹥ ︎︀داش ﹁﹢ری ︲︣وری 
را ﹨﹫︖︀ن زده ﹝﹫ک﹠﹠︡ در ︀﹩﹜ ک﹥ ︎︀داش ﹨︀ی ︑︀︠︣﹫ی در آ﹠︡ه ︗﹞︹ ︫︡ه ا︨️. ︎︀داش ﹨︀ی ﹁﹢ری ︫﹞︀ 

ا︤ری ک﹞︣︐ی دارد.  و︑︀︔︣﹫ گ

﹨︀﹩ ک﹥ ︋︀ آن ک﹠﹠︡ ﹝﹛ ا︨️ ﹡﹥ ︎︀داش﹝︡﹩︑ ک﹥ ﹨﹢️ ︫﹞︀ را ︑﹆﹢️ ﹩﹝﹨︀ی ک﹢︑︀ها﹡︐︀ب ︎︀داش
 ︡︣ک ژاک️ ︗︡︡ ︠﹢ا﹨﹫︡ وزن ک﹛ ک﹠﹫︡ ︀ ک︐︀بدر ︑︱︀د ﹨︧︐﹫︡. اگ︣ ﹩﹝ ﹨︀ی ︋﹫︪︣︐ی ︋﹢ا﹡﹫︡، ︠

 ا﹡︡از ک﹠﹫︡، ک︀رآ﹝︡ ﹡﹫︧️. ︠﹢ب ا︨️، ا﹝︀ اگ︣ ︋﹢ا﹨﹫︡ ︎︦

ا︣ی  ﹝︀﹡︡گ︀ری ︀︋︡ ﹜︢ت ︋︩ ︋︀︫︡ ﹝︀﹡﹠︡ ︮︀︋﹢﹩﹡ ک﹥ ︋﹢ی ︠﹢﹩︋ دارد ︀ ︋﹥ ︵﹢ر ︠︀﹙︮﹥، ک ︻︀دت ︋
ا︤ر︑﹢﹝﹟ 500︠﹞︣﹫ د﹡︡ا﹩﹡ ک﹥ ︵︺﹛ ﹡︺﹠︀ع ︑︀زه ای دارد ︀ د︡ن  ﹩﹝ ︑﹢ا﹡︡  -︋﹥ ︧︀ب ︎︦ ا﹡︡از ︫﹞︀  ﹨

 ︩︋ ک ︻︀دت ︋﹥ ︫﹞︀ ﹝﹠︐﹆﹏ ک﹠︡. و ︑︽﹫︣﹫ ز﹝︀﹩﹡ آ︨︀ن ا︨️ ک﹥ ﹜︢ت ا︣ی ﹜︢ت ︋︣دن از ﹜︢ت ﹁﹢ری را ︋
︫︡︀︋. 

ا︤ر ︑﹢﹝︀ن ︫︣وع  100﹁︐﹥ ︋﹫︪︣︐ از روز﹨︀ی ﹝﹢﹁﹅ ︋﹥ ︫﹞︀ ﹜︴﹞﹥ ﹩﹝ ز﹡︡ ﹝︓︀﹙ اگ︣ ︋︀ روز﹨︀ی از د︨️ ر  ﹨
︡ی ︫﹞︀ را ︋﹥  50ک﹠﹫︡، ︨﹢د  ︀﹡︡. ا﹝︀ ︫﹞︀ ﹁﹆︳ ︋﹥ ︲︣ر  150در︮ ا︤ر ︑﹢﹝︀ن ︠﹢ا﹨︡ ر︨ ︡ی ﹡﹫︀ز  33﹨ در︮

 ﹤︋ ︀︑ ︡گ︣،دوری از ︲︣ر  100دار︊︀رت د︻ ﹤︋ .︡ا︤ر ︑﹢﹝︀ن ︋︣گ︣د ︡ی ︋﹥ ا﹡︡ازه د︨︐﹫︀﹩︋ ︋ 33﹨ ﹥ ︨﹢د در︮
﹞﹠︡ ا︨️.  50 ︡ی ارز︫  در︮

︣︺︣︐ از آ﹡︙﹥ ا﹡︐︷︀ر  ︣﹠︀ت را ﹇︴︹ ﹡ک﹠﹫︡ و ︨ "ز﹡︖︣﹫ه را ﹡︪ک﹟" ک ︫︺︀ر ﹇︡ر︑﹞﹠︡ ا︨️. ﹝︓︀﹙ ز﹡︖︣﹫ه ︑﹞
 .︡﹫  دار︡ ︋﹥ ︑﹠︀︨︉ ا﹡︡ام ︠﹢ا﹨﹫︡ ر︨

︣﹟ ک︣دن را️ ا︨️، ا﹝︀ ︋︧﹫︀ر ﹝﹛ ا︨️ در ز﹝︀﹩﹡ ک﹥ ︑﹞︀﹩﹙ ︋﹥ آن  ﹝︑ ،︧︡︀س ︠﹢﹩︋ دارو﹇﹩︐ ک﹥ ا
،︡ک﹠﹫︡  ﹡︡ار ﹟︣ د﹇﹫﹆﹥ ر﹁︐﹟ ︋﹥ ︋︀︫گ︀ه ﹝﹞ک﹟  ۵﹩︐ اگ︣ ک﹞︣︐ از آ﹡︙﹥ ا﹡︐︷︀ر دار︡ ا﹡︖︀م د﹨﹫︡.  -︑﹞

 .ا︨️ ︻﹞﹙ک︣د ︫﹞︀ را ︋︊﹢د ﹡︊︪︡، ا﹝︀ ﹨﹢️ ︫﹞︀ را دو︋︀ره ︑︀﹫︡ ﹩﹝ ک﹠︡

︀﹡︡ن ︫︀﹡︦ ﹝﹢﹁﹆﹫️  ا﹡︐︀ب ﹝﹫︡ان ر﹇︀︋️ ﹝﹠︀︨︉ ا︨️.  ،راز ︋﹥ ︡اک︣︓ ر︨

 ﹩︀﹡ت و ︑﹢ا﹚︀︀﹝︑ ︀︋ ﹤ک ﹡﹩︀﹞︀دات ز︻ ︣︑ ️را ︀﹡ا﹩﹡ دا︫︐﹥ ︋︀︫﹠︡، ا﹡︖︀م دادن آ﹢﹝﹨ ︀﹝︫ ︺﹩﹫︊︵ ︀ی﹨
︣︐︨ک﹏ ﹁﹫﹙﹫︍︦ در ا︀﹞ ︡﹠﹡︀﹞ .️︨ا ︣︑ ︩︋ ️︀︲و ر 

︣﹟ ﹨︣ روز را ︑﹞﹏ ک﹠︡، و ︋︀ر﹨︀ و  گ︀﹩﹨ او﹇︀ت ︋﹥ ا﹟ ︋︧︐﹩﹍ دارد ک﹥ ﹥ ک﹩︧ ﹩﹝ ︑﹢ا﹡︡ ︧︠︐﹩﹍ ︑﹞
ا︣ری را ا﹡︖︀م د﹨︡  ".︋︀ر﹨︀ و ︋︀ر﹨︀ ﹨﹞︀ن ︣ک️ ﹨︀ی ︑ک
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﹞ ،﹠︣﹨ ︀ ورزش ﹤ ،︫︡︀︋ ک︧︉ و ک︀ر ﹤ .︡﹠﹠ک ﹞﹩ ️︊︮ روی ا﹨︡اف ︠﹢د ︣︋ "️﹢﹆︑" ︣دم در ﹝﹢رد
︡﹠﹢گ ﹞﹩ ﹏﹫︊﹇ ﹟ک﹥ ﹝︣دم ︗﹞︀﹙﹩︑ از ا ︡﹢﹠︫ ﹞﹩ ︀﹨ ️﹇ا︫︐﹫︀ق ︋︣﹩﹝ گ︣دد«: ︋︺﹩︱ و ﹤︋ ﹫︤ ﹤﹝﹨ .« ،︀

د﹨﹫﹛، را از د︨️ ﹩﹝ "︫﹞︀ ︀︋︡ وا﹇︺︀ آن را ︋﹢ا﹨﹫︡." در ﹡︐﹫︖﹥، ︠﹫﹩﹙ از ﹝︀ و﹇﹩︐ ︑﹞︣ک︤ ︀ ا﹡گ︤﹫ه ︠﹢د
ا︣ ﹁ک︣ ﹩﹝ا﹁︧︣ده ﹩﹝ ز ،﹜﹢︫﹜﹨ ﹅﹁﹢﹞ ا︣د ا︣د ﹝﹢﹁﹅ ذ︀︠︣ ︑﹞︀م ﹡︪︡﹩﹡ از ا︫︐﹫︀ق دار﹡︡. ا﹝︀ ا﹁  ک﹠﹫﹛ ا﹁

ا︣ی ادا﹝﹥ دادن   ﹩︋ ا﹡گ︤﹫﹩﹎ را ا︧︀س ﹩﹝ ک﹠﹠︡ ︑﹀︀وت ا﹟ ا︨️ ک﹥ آ﹡︀ ︋︀ و︗﹢د ﹨﹞︙﹫﹟ ا︧︀﹩︨ ︋︀ز را﹩﹨ ︋
 .︎﹫︡ا ﹩﹝ ک﹠﹠︡

﹝︣دان ︋﹥ ﹇︡ری ︵︀﹜︉ ︑︀ز﹩﹎ ﹨︧︐﹠︡ ک﹥ آ﹡﹩︀ ک﹥ ︠﹢ب ︻﹞﹏ « :︡﹝﹫گ﹢ ) Machiavelli (﹝︀ک﹫︀و﹩﹜ 
 ».﹩﹝ ک﹠﹠︡، ︋﹥ ا﹡︡ازه ک︧︀﹩﹡ ک﹥ ︋︡ ︻﹞﹏ ﹩﹝ ک﹠﹠︡، آرزوی ︑︽﹫︣﹫ دار﹡︡

﹞﹩ ︩﹫︎ ﹩︀﹨روز ،︡﹫︫︀︋ ︡﹠︊︀︎ ک﹥ ﹩﹝﹝﹟ ︑︱﹞﹫﹟ ک﹠﹛ اگ︣ ︋︐﹢ا﹡﹫︡ ︻︀د﹩︑ را ︫︣وع ک﹠﹫︡ و ︋﹥ آن ︡ا﹨﹫︡ آ﹢︠
﹩﹝ ک﹠﹫︡، روز﹨︀﹩ و︗﹢د دارد ک﹥  ﹤﹚︮﹢︱﹢ر در آن را ﹡︡ار︡.  وع︫︣آن را ︑︣ک ک﹠﹫︡. و﹇﹩︐ ک︧︉ و ک︀ری را 

﹩︀﹨ ﹟︣و﹇﹩︐ در ︋︀︫گ︀ه ﹨︧︐﹫︡،  ﹨︀ را ﹡︡ار︡. و﹇﹩︐ ز﹝︀ن ﹡﹢︫︐﹟ و︗﹢د دارد ک﹥ ﹢︮﹙﹥ ︑﹞︀م ک︣دن آن ︑﹞
︡، روز﹨︀﹩ ︎﹫︩ ﹩﹝ آ︡ ک﹥ ︀︑ ﹤﹚︮﹢︌ ک︣دن ﹡︡ار︡. ا﹝︀  ا︣ی ا﹡︖︀م ا﹟ ک︀ر آزارد﹨﹠︡ه ︀  و﹇﹩︐﹩﹝ ر︨ ک﹥ ︋

︧︠،︡ای و د﹇﹫﹆︀︐﹥ ک﹠﹠︡ه ﹇︡م ︋︣دار ﹤﹁︣  ک ﹟﹫︋ ی ا︨️ ک﹥ ︑﹀︀وت﹫︤ک  ︀د︖︡آ﹝︀︑﹢ر را اک︣ده ا. 

︡﹠︐︧﹨ ︡﹠︊︀︎ ﹤﹞︀﹡︣ ︣﹁﹥ ای ﹨︀ ︋﹥ ︋   ︀﹞ا ﹤ ︡﹠﹡ای ﹨︀ ﹩﹝ دا ﹤﹁︣ .آ﹝︀︑﹢ر﹨︀ ا︗︀زه ﹩﹝ د﹨﹠︡ ز﹡︡﹩﹎ ﹝︀﹡︹ ︫﹢د
ا︣ی آ﹡﹞ ︀﹛ ا︨️ و ︋︀ ﹨︡ف در ︗️ آن ︑︀﹙ش ﹩﹝ ک﹠﹠︡ ︀ ︋﹥ د﹜﹫﹏ ﹁﹢ر️ ﹨︀ی ز﹡︡﹩﹎ از آ﹝︀︑﹢ر﹨ ا﹝︀ ︤﹫ی ︋

 .﹝︧︣﹫ ︠︀رج ﹩﹝ ︫﹢﹡︡

ا︣﹇︊﹥، دا﹡︩ ا︣﹇︊﹥«ک﹠︡ ک﹥ از آ﹝﹢زان ︠﹢د را ︑︪﹢﹅ ﹩﹝د﹢︡ ک﹫﹟، ﹡﹢︧﹠︡ه و ﹝︺﹙﹛ ﹝ ا︣ن در ﹨﹢ای ﹝ گ
ک︀ر ︋︀ آب و ﹨﹢ای ﹝﹠︭﹀︀﹡﹥ ﹢﹡ ︀︧﹠︡ه ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︓︀لک﹠﹠︡.  دوری» ﹝﹠︭﹀︀﹡﹥ ، ︫﹞︀ ﹡﹩﹞ ︠﹢ا﹨﹫︡ ک ورز︫

ا︣ی ︫﹞︀ ﹝﹛ ا︨️، ︀︋︡ در ﹨︣ ︀﹜﹩︐ ︋﹥ آن ︀︎︊﹠︡  و﹇﹩︐︋︀︫﹫︡.ای ︋︀ آب و ﹨﹢ای ﹝﹠︀︨︉  ک ︻︀دت وا﹇︺︀ ︋
︣﹁﹥ ای ﹨︀ ﹩︐ ز﹝︀﹩﹡  .︡﹫︫︀︋ ﹜﹨  ک﹟ ا︨️ از آن﹝﹞ ︀﹡ک﹥ ︠﹙﹅ و ︠﹢ی ﹝﹠︀︨﹩︊ ﹡︡ار﹡︡ ا﹇︡ام ﹩﹝ ک﹠﹠︡. آ
ا︣ر ا︣ی ︑ک  .︎﹫︡ا ﹩﹝ ک﹠﹠︡ک︣دن  ﹜︢ت ﹡︣︊﹡︡، ا﹝︀ را﹩﹨ ︋
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 ︊︣︋︡ ︋﹫﹟ از را ︋︡ ا︑﹩﹞ ﹨︀ی ︻︀دت ﹝ ﹤﹚︣︀ر در
︣﹡﹞ ﹩﹀ ︨︀زی1 ︨ : ︀﹨ 

︣﹡ ک﹠﹫︡ ︨﹩︺  ︨ ﹩︀﹨ ﹤︣ض در ک︺﹞ ︡ا︣ر ︫﹞︀ د  ︋﹥ را ︫﹞︀ و دار﹡︡ ﹇

 .ک﹠﹫︡ ︢ف د﹨﹠︡ را ﹩﹝ ︨﹢ق ︋︡ ﹨︀ی ︻︀دت ︨﹞️

 

د︣ن  2  :︾︣﹫︗︢اب ک

ا︣ی را ︋︡ ﹨︀ی ︻︀دت ک﹠﹫︡ ︨﹩︺   ا﹡︖︀م ︾︣﹫︗︢اب ک﹠﹫︡ و ︋﹥ ︠﹢د︑︀ن ︋

 .ک﹠﹫︡ ﹝︪︬ ︠﹢د ︎﹫︩ را ︋︡ ︻︀دت ﹡︐︀︕ ︑﹢ا﹡﹫︡ ﹩﹝ ﹨﹞︙﹠﹫﹟ .ک﹠﹫︡ ︠﹢د را ︑︪﹢﹅  ﹨︀ آن ﹡︡ادن

 

︀زی  3   :د︫﹢ار︨

ا︣ی را ﹨︀ ︻︀دت ا﹟ ا﹡︖︀م ︋ ️︨ ︡م ︑︺︡اد ک﹠﹫︡. ︠﹢د︑︀ن﹇ ﹩︀﹨ ﹤را دارد و︗﹢د ︋︡ ︻︀دت و ︫﹞︀ ︋﹫﹟ ک 
︩︤ا  .د﹨﹫︡ ا﹁

 

4﹏︡︊︑ د︣ن  :﹡︀ر︲︀﹩︐ ︻︀﹝﹏ ︋﹥ ک

ا︣ی ︑﹢ا﹡﹫︡ ﹩﹝  ︣﹞﹥ ︋︡﹨︀ی  ︻︀دت ا﹡︖︀م ︋  ︑︀ ︋گ︣﹫︡ ﹡︷︣ در ︗

 از ︑﹢ا﹡﹫︡ ﹩﹝ ﹨﹞︙﹠﹫﹟ .﹝︤﹫﹡﹫︡ ︲︣ر ︠﹢د︑︀ن ︋﹥ دار﹠︑ ︡︀ ︋︡ ک︀ر﹨︀ی ︋︀ ک﹥ ︋︡ا﹡︡ ︫﹞︀ ذ﹨﹟

 را ا﹡︖︀م د﹨﹫︡ ︋︡ ︻︀دت ک﹥ ﹡︡﹨﹠︡ ا︗︀زه و د﹨﹠︡ ︑︢ک︣ ︫﹞︀ ︋﹥ ک﹥ ︋﹢ا﹨﹫︡ ︑︀ن دو︨︐︀ن

 

 ︀︎︀ن ︠︀﹙︮﹥ ک︐︀ب
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ا︣ی ︑︺︊︣﹫ رو︀﹨︀ت... ︋ ﹩︀︗ 
 

ا︣م را د﹡︊︀ل ک﹠﹫︡ ا︣ی ا︵︀﹙ع از دگ︣ ﹝︐﹢ا﹨︀ی ︀︨️ ︎﹫︕ ا﹠︧︐︀گ ︋ 
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