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 ای به ووجواوان وامه

 خًاوىذٌ عشیش،

 ـك٨ن.

س٘ربٕ   1997سرب   1990ٌؽ اق ا٧ٚ ًشبة ؼـ ؼٝـاٙ ٛٞخٞا٦ٛ اوشلبؼٟ ًٜٖ. اق وبّ  ٧ُٖٞ.ًبي ٦ٗ خؽ٥ ٦ٗ
ـور٨ؽ، ٗٞور٨و٦    ١ٖ خبٓت ث٠ ٛظرف ٗر٦  إ  ـا ِفف ا٧ٚ ؼٝـاٙ ًفؼٕ. ك٨ٖٔ ١ب٥ سفوٜبى ١ٜٞق  ٛٞخٞا٦ٛ

آٌشف٦ٌ٨ٛٝ خؿاث٨ز د٨ؽا ًفؼٟ ثٞؼ ٝ كٚ آٝـ٥ ؼـ ضؽ٥ ثٞؼ ًر٠ اُرف ؼـ ٧ري ثربق٥ ٧ٝرؽ٦٧ٞ٧ ًٍرش٠       
 ًفؼٕ. ثب٧ىز س٘بٕ وٙص ـا اق اّٝ ٌفٝع ٦ٗ ٌؽٕ ٦ٗ ٦ٗ

١ب٥ غب٠ٛ دؽـ٥ ٝ ِٛبٟ ًفؼٙ ث٠ او٘بٙ ٝ سلٌف ؼـ ا٧ٚ  ا٥ ؼاـٕ اق ؼـاق ٨ًٍؽٙ ثف ـ٥ٝ ز٘ٚ غب٘فٟ
. ز٢ربؼٟ ورب٠ٓ   آؼبؼٟ ؼٌٞاـ اوز.  ٨١ر ـا٦١ ٛجب٧ؽ سب ث٠ ا٧ٚ ضؽ ؼٌٞاـ ثبٌؽ ا٧ٚ ـا٦١ كٞمع ٠ً ٗٞٔٞ

ًفؼ، خؽا٥ ا٧ٚ ٠ً ٨٘١ٍر٠   هؽـ ؿ٨ِ٘ٚ ٝ ٛبـاضز ٦ٗ سٞاٖٛ ث٨بؼ آٝـٕ ز٠ ز٨ك٥ ٗفا ا٧ٚ ثٞؼٕ. ضش٦ ٦٘ٛ
ٓطظربس٦ ًر٠   ٨ًٍؽٕ ٠ً ؼـ ضبّ ٗفٍ قخفآٝـ ٧ب ث٠ آسً ٨ًٍؽٟ ٌؽٙ ثٞؼٛؽ.  ز٨ك١ب٦٧ ـا ث٠ س٧ّٞف ٦ٗ

ؼ٥ ثفاؼـٕ ًذ٦ ث٨ِفٕ ثفا٧ٖ  ؼ٥ غٞؼٕ، ١٘بٙ ٗٞو٨و٦ ـا اق و٦ ُلز ث٠ خب٥ غف٧ؽ و٦ ٗبؼـٕ ث٠ ٗٚ ٦ٗ
 اق ـ١ب ًفؼٙ ١ف ٗٞٔرٞػ٦ ـو٨ؽ  ـكشٖ ٝ ا٧ٚ ضو٨وز ٠ً ث٠ ٛظف ٦ٗ ضٌٖ ػؿاة ؼاٌز ٝ اق ًٞـٟ ؼـ ٦ٗ

قؼٕ، اق غرٞؼٕ غدبٓرز    ـو٨ؽٕ. ؼـ ِٞـس٦ ٠ً ؼـ ١ف ٗٞـؼ٥ ضفف اٌشجب٦١ ٦ٗ ًبٗلً ٛبسٞاٙ ث٠ ٛظف ٦ٗ
ٌؽ، اٗب ٠ٛ ؼـ ٧ي زفغ٠ ٗؼ٦ٓٞ٘، ٛرٞػ٦   ٨ًٍؽٕ. ا٧ٚ ـ٧ٝؽاؼ ؼـ ٦٘ ـٝق١ب ؼـ ٧ي زفغ٠ سٌفاـ ٦ٗ ٦ٗ

١رب٥   ًفؼ. ثبق٧ِف٥ ث٠ ٗٚ ً٘ي ًفؼ، ثٜبثفا٧ٚ ٛ٘بٕ ٛ٘ب٧ً ٠ً ثب ١ف زفغ٦ٍ وفػز آٙ اككا٧ً د٨ؽا ٦ٗ
ًٜٜرؽٟ ثرٞؼ. اٗرب     خجرف٥ ً٘ر٦ ً٘ري    ًفؼٕ. ٛب٨ٗؽٙ ١ف ز٨ك٥ ثب ٛبٕ اغشلّ ٝوٞاو٦ ٗؽـو٠ ـا اخفا ٦ٗ

ًٜرؽ.   ؼاٛىشٖ ٗب٨ٌٚ ؾ١ٜٖ ز٠ِٛٞ ًربـ ٗر٦   وب٠ٓ ٌؽٕ ٝاهؼب ٦٘ٛ 30ضو٨وز ا٧ٚ اوز سب قٗب٦ٛ ٠ً سوف٧جب 
قٛؽ٦ُ اوز ا٧ٚ كفِز  40وذه ٗٚ ٧ي ؼـٗبِٛف ٌؽٕ. اًٜٞٙ ث٠ ػٜٞاٙ ٧ي ٗفؼ خب اكشبؼٟ ٠ً ؼـ ؼ٠١ 

سٞاٙ ثف آٙ سىٔٗ د٨رؽا ًرفؼ ٝ    ز، ز٠ِٛٞ ٦ٗـا ؼاـٕ ٠ً ث٠ ٌ٘ب ٍٛبٙ ؼ١ٖ اغشلّ ٝوٞاو٦ خجف٥ ز٨ى
 ٌب٧ؽ ضش٦ اق خٞا٦ٛ ٓؿر ثفؼ.

 ؼـ ضب٦ٓ ٠ً ١ٜٞق ٝهز ؼاـ٥.
١رب  ٝ   ا٧ؽ، اضش٘بلاً ثرب اكٌربـ ٛبغٞاوش٠سٝورٞان    ثٜبثفا٧ٚ اُف ٌ٘ب س٨ّٖ٘ ث٠ ٗٙبٓؼ٠ ا٧ٚ ًشبة ُفكش٠

ٚ اوز ٌ٘ب ث٠ ؼٛجربّ  ؼ١ؽ. ٌٗ٘ ساخجبـ١ب  ٌٍٗلس٦ ؼاـ٧ؽ ٠ً ٝهز ٝ اٛفل٥ ٌ٘ب ـا ث٠ ١ؽـ ٦ٗ ـكشبـ١ب
ً٘ي ثٞؼ٧ؽ ٝ ثب ا٧ٚ ًشبة ٗٞاخ٠ ٌؽ٧ؽ ٝ ٧ب ٌٗ٘ٚ اوز ًى٦ ٠ً ثفا٥ ٌر٘ب اـقي هبلرْ اورز ا٧رٚ     
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ٚ »ا٧ٚ ًشربة اق زٜرؽ٧ٚ   سٞا٨ٛؽ ٗطشٞا٥ آٙ ـا ٍٗب١ؽٟ ٨ًٜؽ.  ًشبة ـا ث٠ ٌ٘ب ؼاؼٟ اوز. ا٧ٜدب ٦ٗ  «س٘رف٧
ًٜرٞٙ ؼـ ثربـٟ ٝورٞان    ب ١ب٥ ًٞسرب٦١ ١ىرشٜؽ سٍر٨ٌْ ٌرؽٟ ٝ آٛسر٠ ًر٠ اضش٘ربلًا سر         ٠ً ػ٘ؽسبً كّْ

ًٜٜرؽٟ   غٞا١ؽ ًبـ١ب٦٧ اٛدبٕ ؼ٨١ؽ ٠ً ٌٗ٘رٚ اورز ً٘ري    ؼ١ؽ ٝ اق ٌ٘ب ٦ٗ ؼاٛىش٨ؽ ـا س٨ٔٞص ٦ٗ ٦٘ٛ
 ثبٌؽ.

 ْ سٞا٨ٛرررؽ اق دب٧ِررربٟ ا٧ٜشفٛشررر٦    ١رررب ٌررربْٗ ٗٞٔرررٞػبس٦ اورررز ًررر٠ ٗررر٦     ثفغررر٦ كّررر
http//www.newharbinger.com/46363  .ؼـ٧بكز ٛ٘ب٨٧ؽ 

٧بؼ٨ُف٥ ٌٛبر آٌٌبـ ٝ د٢ٜبٙ ا٧رٚ اغرشلّ اورز. ورذه ؼـ      زٜؽ كّْ اّٝ ًشبة ػ٘ؽسبً ؼـ ٗٞـؼ
آُب٦١، ـا٦١ ثفا٥ ٍٗب١ؽٟ اكٌبـ، اضىبوبر ٝ ضٞان ثؽ٦ٛ ٠ً ١فُك ؼـ قٗب٦ٛ ٠ً ١ٖ ورٚ   ٗٞـؼ سٞخ٠

ٌ٘ب ثٞؼٕ ز٨ٜٚ اٌٗب٦ٛ ثفا٧ٖ ٝخٞؼ ٛؽاٌز اؼا٠ٗ غٞا١ٖ ؼاؼ. ورذه ثفغر٦ ٌٛربر ٝ اثكاـ١رب ـا ثرفا٥      
ٌٞؼ ث٠ ٜٗظٞـ د٦ٍ٨ ُفكشٚ اق ٝورٞان ثر٠    ٨ُف٥ اق دبوع ٛب٨ٗؽٟ ٦ٗاوشلبؼٟ اق ز٨ك٥ ٠ً ٗٞاخ٠٢ ٝ خٔٞ

١ب٥ ِف٧ص ٝ ث٦ دفٝا ثٞؼٙ ؼـ اـال٠ ٛظف ٝ ػو٨ؽٟ ـا ثر٠ اٌرشفاى غرٞا١ٖ     ٌٞؼ. ؼـ اٛش٢ب ـاٟ ٌ٘ب اـال٠ ٦ٗ
 ُؿاٌز.

ـوؽ. ٗٚ ا٧ٚ خرٞاٙ ـا ؼـ   سبى ث٠ دب٧بٙ ٦ٗ ١ف كؼب٨ٓز ثب س٨ٔٞطبر لاقٕ اق ؼٝوز ػك٧كٕ و٨ٚ ٨ٌٚ
ث٨ٜبؼ ث٨ٚ ا٦ٔٔ٘ٓ ٝوٞان ٗلهبر ًفؼٕ ٝ ٗب ا٧ٚ اغشلّ ـا ٌٌىز ؼاؼ٧رٖ، ق٧رفا ١رف ؼ٥ٝ ٗرب     ًٜلفاٛه 

آٛس٠ ـا ٠ً  ثفا٥ ٌٌىز ٨١ٞلا١ب ٝ ٜ٘ك سٔع آ٢ٛب ا٨٘١ز ؼاٌز ـا ؼـ ؼوز ؼاٌش٨ٖ. و٨ٚ ده اق آٌٛر٠  
اق ا٧ٚ اغشلّ د٨فٝق ث٨فٝٙ آٗؽ ٦ٌ٧ اق ٗرؽاكؼ٨ٚ  ٝ ضب٨ٗربٙ ٝورٞان ٌرؽ. ١رف ؼ٥ٝ ٗرب ثرب ١رٖ ـ٥ٝ         

ًربي   ًرفؼ، سٍرف٧ي ٗىربػ٦ ًرفؼ٧ٖ. ا٥     س٘رف٧ٚ غرب٦ِٛ ـا ١رؽا٧ز ٗر٦     ّب٧ٝف٥ ٠ً د٨بٕ ا٦ِٔ ١رف س
ا٥ ثب ٨١ٞلا١ب٦٧ ٗبٜٛؽ ٝوٞان ٝ ؿ٨رفٟ ؼاٌرش٠ ثبٌر٨ٖ. ورذه اٝ سثر٠ ٌر٨ٟٞ        سٞاٛىش٨ٖ ٗجبـقٟ ه٢فٗبٛب٠ٛ ٦ٗ

ٌٛشر٠  سرف   ا٥ ـوٖ ًفؼ سٝٗٚ ثب ١ف س٧ّٞف سلى٨ف٥ اـال٠ ًفؼٕ سب ٌر٘ب ـاضرز   ٜٗبوج٦  س٧ّٞف ث٨٘بـ٠ُٛٞ
سٞا٨ٖٛ اق ا٧ٚ خب ٌفٝع ٨ًٜٖ. ؼـ ِٞـس٦ ًر٠ ٌر٘ب سرب ا٧رٚ      ٨ًٔؽ٥ ـا ٗشٞخ٠ ٧ٌٞؽ . ثى٨بـ غٞة ٗب ٦ٗ

 ا٧ؽ. ا٧ؽ، د٨ٍشبق ١ىش٨ؽ ٝ اق اغشلّ د٦ٍ٨ ُفكش٠ خب٥ ًبـ د٨ً آٗؽٟ
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چِ کسی از داشتي هشکل سلاهت  1

 رٍاى خَشحبل است؟
 
 

 شمابرای آگاَی 

وٌ٘ن ثِ ؿوب تَض٘ح دّ٘ن اختلال ٍػَاػٖ خجنشٕ چ٘ؼنت ٍ چنِ وبسّنبٖٗ      دس اٗي وتبة ػؼٖ هٖ
الؼنبدُ ثرنشداصٗن.    تَاً٘ذ ثشإ ووه ثِ خَد اًدبم دّ٘ذ. اهب اثتذا ث٘بٗ٘نذ ثنِ اٗني وتنبة ونبس فنَق       هٖ

ٖ ؿنوب  ّب ّوشاُ اػت. صًذوٖ ت ص٘لٖب اختوبػٖ ٍ حتنٖ خنبًَادو   ًَخَاًٖ ثب اًَاع تغ٘٘شات ٍ چبلؾ
إ اػت. هوىي اػت ثِ تبصوٖ ثب چٌ٘ي تـخ٘صٖ هَاخِ ؿنذُ ثبؿن٘ذ    خَؽ ت َلات ػوذُ ً٘ض دػت

ثِ چِ ثبؿ٘ذ. اهب ٍالؼبً تـخ٘ص وشفتي   اٗذ اٗي تـخ٘ص سا دسٗبفت وشدُ ٗب اص صهبًٖ وِ خشدػبل ثَدُ
 هؼٌبػت؟

٠ً ث٠ ٛظف ثفورؽ ١٘ر٠    سبٙ ًىب٦ٛ ١ىشٜؽ ١ف كفؼ٥ ٌٍٗلر ٗفثٖٞ ث٠ غٞؼ ـا ؼاـؼ. آ٧ب ؼـ د٨فاٗٞٙ
 ز٨كؼاـٛؽ ٝ ٨١ر ٦ٌٍٔٗ ٛؽاـٛؽ؟ آ٢ٛب اؿٔت اكفاؼ٥ ١ىشٜؽ ٠ً ؼـ د٢ٜبٙ ًفؼٙ ٌٍٗلر غرٞؼ ث٢شف٧ٜٜرؽ.  

ٌٍٗلر آ٢ٛب اؿٔت اق ثؽسف٧ٚ ٛٞع اوز. ث٠ ا٧ٚ سفس٨ت آ٢ٛب ؼـ د٢ٜبٙ ًفؼٙ ٌٍٗلسٍربٙ غرٞة ػ٘رْ    
١ب ثفا٥ ا٧رٚ ًر٠    ٗٚ ؼـ ٦٘ وبّ اوز.سف اق ثو٠٨  اٛؽ. د٢ٜبٙ ًفؼٙ ثفغ٦ ٌٍٗلر ٧ب ِلبر ـاضز ًفؼٟ

سف خٟٔٞ ؼ١ٖ ثى٨بـ د٨ٍرفكز   ثشٞاٖٛ ؼـ ٌفا٦ٙ٧ ٠ً ٝاهؼبً اق ؼـٝٙ ٌٌٜٜؽٟ ٝ ػّجب٦ٛ ١ىشٖ غٞؼ ـا آـإ
إ. ثٜبثفا٧ٚ ثبٝـ ٨ًٜؽ، ؼاٌشٚ ٌٍٗلر هبثْ ٍٗب١ؽٟ ٧ب د٢ٜب٦ٛ ٌ٘ب ـا ث٢شف ٧رب ثرؽسف اق ١ر٨ر ًره      ؼاٌش٠
سف اوز. ثر٠ آٙ ؼورش٠ اق ٍٗرٌلر     ٧ٖ. ثفغ٦ ٌٍٗلر ٗؼًّٜ٘ٞؽ. ٗب ٠٘١ ٌٍٗلر ٝ ٗىبل٦ٔ ؼاـ ٦٘ٛ

١ب٦٧ ٗبٜٛؽ  ؽ اوًٖٜ ًب١ؽ ٝ ٧ب ػٌ٘ٔفؼ ـا ؼزبـ ٌٍْٗ ٦ٗ ًٜؽ، آـاًٗ ـا ٦ٗ ٠ً اٛدبٕ ًبـ١ب ـا ؼٌٞاـ ٦ٗ
اكشرؽ ، ٧رب ـكشربـ٥     سز٨رك٥ ًر٠ ؼـ ثرؽٙ اسلربم ٗر٦      سٞاٛؽ خى٦٘ ثبٌؽ ٌٞؼ. ػللٖ ٦ٗ ؼاؼٟ ٦ٗ« ػللٖ»

ثثٞـار خٔرؽ٥، ؼٌرٞاـ٥ ؼـ    ؼ٨١ؽ  ٝ ٧ب ؾ٦ٜ١ سٛطٟٞ سدفث٠ اسلبهبر . وفؼـؼ١ب، سًبـ١ب٦٧ ٠ً اٛدبٕ ٦ٗ
١ب٦٧ اق ػللٖ ١ىشٜؽ. ١ِٜب٦ٗ ٠ً ُف٦١ٝ اق  غٞاة، سـ٨٨فار غٔو٦ ٌؽ٧ؽ، اٌٌبّ ؼـ س٘فًك ٠٘١ ٠ٛٞ٘ٛ

ا٧ٚ كفا٧ٜؽ سٍرػ٨ُ ٛب٨ٗرؽٟ    ٌٞؼ. ٌٞٛؽ ٝ ث٠ آ٢ٛب ٧ي اوٖ ؼاؼٟ ٦ٗ ؼ١ٜؽ، ثفـو٦ ٦ٗ ػللٖ ثب ١ٖ ـظ ٦ٗ
 ٞؼ.ٌ ٦ٗ

ٙ   قٗب٦ٛ ٠ً ٌ٘ب ثف ُف٦١ٝ اق ػللٖ ٧ي اوٖ ٦ٗ ٙ  ُؿاـ٧ؽ، آ٢ٛرب سٞورٗ ـٝا ٌٜبوربٙ ٝ   دكٌرٌبٙ، ـٝا
ًٜٜرؽٟ   الاس٦ ٗبٜٛرؽ ا٧رٚ ً٘ري   ؤسٞاٜٛؽ ؼـ دبوع ث٠ و ٌٞٛؽ. ا٧ٚ ٗٙبٓؼبر ٦ٗ ؼ٧ِف ٗشػّّبٙ ٗٙبٓؼ٠ ٦ٗ
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لرٖ ـا ؼاـٛرؽ، زر٠    ثبٌٜؽ: اكفاؼ٥ ثب ا٧ٚ ؼوش٠ ػللٖ ز٠ ٛوبٖ اٌشفا٦ً ؼاـٛؽ، ز٠ ٗؽر اوز ٠ً ا٧ٚ ػل
ٙ  ًى٦ اضش٘بّ ث٨ٍشف٥ ؼاـؼ ا٧ٚ ػللٖ ـا ؼاٌش٠ ثبٌؽ ٝ ٢ٖٗ ١رب٦٧ ثر٠ ث٢شرف٧ٚ     سف اق ٠٘١، ز٠ ٛٞع ؼـٗرب

 ؼ١ٜؽ؟ ٛطٞ ا٧ٚ ػللٖ ـا ًب١ً ٦ٗ
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 هایی برای اوجام دادن تمریه

ث٢شرف  ا٧ؽًر٠   ٨ًٜؽ ٠ً ػلل٦٘ ـا ؼـ قٛؽ٦ُ غٞؼ ٍٗرب١ؽٟ ًرفؼٟ   ٌ٘ب ث٠ ا٧ٚ ؼ٨ْٓ اق ا٧ٚ ًشبة اوشلبؼٟ ٦ٗ
اوز ث٠ ػٜٞاٙ اغشلّ ٝوٞاو٦ خجف٥ ٌٜبغش٠ ٌٞٛؽ. ؼـ س٘ف٧ٚ ثؼرؽ٥ ثر٠ ٗؼٜرب٥ ٝاهؼر٦ آٙ غرٞا٨١ٖ      
ـو٨ؽ، اٗب ؼـ ضبّ ضبٔف اخبقٟ ؼ٨١ؽ ثفغ٦ ٗىبلْ ـا ث٠ ِٞـر ٗل٢ر٦ٗٞ ثفـور٦ ًٜر٨ٖ. زٜرؽ ٛلرف ـا      

ٌٜبو٨ؽ ٠ً سٍػ٨ُ  ٧ي ٌٍْٗ دك٦ٌٌ ٧ب ولٗز ـٝاٙ ُفكشر٠ ثبٌرٜؽ، ٗثرْ كٍربـ غرٞٙ ثربلا ٧رب         ٦ٗ
 اكىفؼ٦ُ. ٛبٕ ثفغ٦ اق آ٢ٛب ـا ث٧ٜٞى٨ؽ.

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 رررررررررررررررررررررررررررررر    رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 اٛؽ ز٠ اضىبو٦ ؼاـ٧ؽ؟ ١ب٦٧ ُفكش٠ ؼـ ٗٞـؼ اكفؼ٥ ٠ً ز٨ٜٚ سٍػ٨ُ

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

ـوؽ  ا٥ ٠ً ث٠ ٛظف ِط٨ص ٦ٗ ؼٝـ ُك٠ٜ٧آ٧ب ا٧ٚ ٗىب٠ًٓ ـ٥ٝ ٛظف ٌ٘ب ؼـ ٗٞـؼ آ٢ٛب سبث٨ًف٥ ُؿاٌش٠ اوز؟ 
 خیز                                  بلٍغٗ ث٨ٌٍؽ:             
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 ًٜؽ ز٨ىز؟ ١ب٦٧ ٠ً ؼـ ٗٞـؼ سٍػ٨ُ ُفكشٚ ا٧ٚ اكفاؼ ث٠ ؾ١ٚ ٌ٘ب غٙٞـ ٦ٗ ا٨ٓٝٚ ٠ً٘ٔ

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    رررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

١ب٦٧ ثفا٥ ا٨ٓٝٚ ثبـ ثر٠ ؾ١رٚ ٌر٘ب     ا٧ؽ ز٠ ٠ً٘ٔ ٨ًٜؽ غٞؼسبٙ ز٨ٜٚ سٍػ٦ّ٨ ُفكش٠ كٌف ١٦ِٜٗب٦ٗ ٠ً 
 ًٜؽ؟ غٙٞـ ٦ٗ

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر    ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 خیز          بلٍ٘ب ٛىجز ث٠ غٞؼسبٙ ٝ ٛىجز ث٠ ؼ٧ِفاٙ سلبٝس٦ ٝخٞؼ ؼاـؼ؟   آ٧ب  ث٨ٚ ٛطٟٞ ٘فق كٌف ٌ

 ؼـ ِٞـس٦ ٠ً خٞاة ٗثجز اوز، ث٠ ٛظف ٌ٘ب زفا ا٧ٚ ٘ٞـ اوز؟

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
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 های بیشتر تمریه

سٞا٨ٛؽ اثكاـ١ب٥ ٗوبث٠ٔ ثب آٙ ـا ٧بؼ  اوز، زٞٙ ٦ًٜٜٗؽٟ  ضبّ ٠ً سٍػ٨ُ ُفكشٚ ث٠ ٛٞػ٦ ً٘ي ؼـ ػ٨ٚ
ًٜٜؽٟ ٝ ضؽاهْ ٛب غٌٞب٧ٜؽ اوز. ثٙٞـ ١٘كٗربٙ   ث٨ِف٧ؽ، اُف ثػٞا٨١ٖ ِبؼهب٠ٛ ث٨٧ِٖٞ ث٠ ٛٞػ٦ ٛبـاضز

ًٜؽ، ٗبٜٛؽ سلي ثفا٥ ك٨٘٢ؽٙ ا٧ٚ ٠ً زر٠ ًربـ٥ ـا    ١ب٥ ق٧بؼ٥ ثف ؼٝي ٛٞخٞاٛبٙ و٦ٜ٨ِٜ ٦ٗ غٞاوش٠
٠ً ١ٜٞق ًٖ وٚ ٝ وبّ ١ىش٨ؽ، ٧ب ٧بؼ ُفكشٚ ـاٜٛؽ٦ُ، ٧ب  ؼ٨١ؽ ػ٨ٔفؿٖ ا٧ٚغٞا٨١ؽ سب آغف ػ٘ف اٛدبٕ  ٦ٗ

 ًٜبـ آٗؽٙ ثب ٝآؽ٦ٜ٧ ٠ً سٞهؼبر ق٧بؼ٥ اق ٌ٘ب ؼاـٛؽ، ٧ب هج٦ٓٞ ؼـ ؼـن ٗثٔثبر.

 آ٧ب ١ٖ اًٜٞٙ قٛؽ٦ُ ٌ٘ب ث٠ ا٧ٚ ؼ٨ْٓ ٠ً ثب٧ؽ ث٠ سٍػ٨ُ ولٗز ـٝاٙ ثذفؼاق٧ؽ ؿ٨فّٜٗلب٠ٛ اوز؟
 خیز                                 بلٍ 

 ُرؿاـ٥ ؿ٨فّٜٗرلب٠ٛ اضىربن    ؼـ ِٞـس٦ ٠ً ُك٠ٜ٧ ث٠ٔ ـا ػلٗز قؼ٧ؽ، ؼـ ٗٞـؼ ا٧ٚ ٠ً زفا سٍػ٨ُ

 ٌٞؼ س٨ٔٞص ؼ٨١ؽ. ٦ٗ

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

ثرفا٥ ٧ربؼ٨ُف٥ ٝ اكركا٧ً    سف٧ٚ قٗربٙ   ٜٗبوتسٞاٛؽ  ضبّ ؼلا٦ٔ٧ ـا ٗؽ ٛظف هفاـ ؼ٨١ؽ ٠ً زفا اًٜٞٙ ٦ٗ
ؼوز آٝـ٧ؽًر٠   سٞا٨ٛؽ اثكاـ١ب٦٧ ـا ث٠ سىٔٗ ثف اغشلّ ٝوٞاو٦ خجف٥ غٞؼسبٙ ثبٌؽ. ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ، ٦ٗ

 ٨ٜؽ.ًٜٜؽٟ ثبٌؽ. ؼلا٧ْ غٞؼ ـا ؾًف ً ؼـ ّ٘ٞ قٛؽ٦ُ ٌ٘ب ً٘ي

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر




