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 گفتار مترجم پیص

ػًٔٓ، ْ ثَسََبْ ىيٍِ وًػًاوٓ ډبوىي: َٕؼبن هًآَ، ه٦َػًٔٓ،  ْٔځٓيثب سًػٍ ثٍ 
سمبٔڄ ثٍ هًىومبٔٓ ي سٲَٕٕار أؼبى ٙيٌ وبٙٓ اُ ثچًٯ ي اُ ٥َٵٓ دبٕٔه آډين ٕه 

ٕه ٽمجًى ٵ٢بَبْ يٍُٙٓ إشبوياٍى ىٍ ؿى َڈي  َب يٍُٗٹَُډبوٓ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ 
ٔبثي. څٌا، يػًى ډىجٮٓ ٓ ډاٵِأ٘  َبْ يٍُٙٓ ىٍ وًػًاوبن ٕتإٓډيآٍ، ه٦َ ثَيُ 

ُډٕىٍ ًٙى، اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ٽشبة  ٽٍ ډًػت اٵِأ٘ آځبَٓ ىٍ أه
َبْ  ٕتإٓثٍ ډٮَٵٓ اوًا٫  "َبْ يٍُٙٓ. ٍاَىمبْ وًػًاوبن ٕتإٓٽىبٍ آډين ثب "

َب، ډپبن ٍم ىاىن ىٍ ثين، ي  يٍُٙٓ ٍأغ ىٍ وًػًاوبن، ؿڂًوڂٓ كبىص ٙين آن
وڂٓ ٔٓ ٽبٍثَىْ ػُز ؿڂًٽبٍَب ٍاٌَب دَىاهشٍ ي  ي ىٍډبن آن ځَْٕ ؿڂًوڂٓ دٕ٘

 ىَي. ٓ ډَب ٍا ثٍ ُثبن ٕبىٌ اٍائٍ  ٕتإٓثَهًٍى ي سٮبډڄ ثب أه 
َب، ثيوٓ، ٵًِٕٔسَادٕٖز ٕزسَثثيوٓ، ډَثٕبن ي ډٮچمبن  ٕزسَثإبسٕي ي ىاوٚؼًٔبن ٍٙشّ 

ىاٍوي، ثبٔي  َٕيٽبٍدِٙپبن، يٍُٙپبٍان وًػًان ي ٕبَٔ اٵَاىْ ٽٍ ثب يٍُٗ وًػًاوبن 
َبْ يٍُٙٓ ا٥لا٭بر ي ىاو٘ ٽبٵٓ  ٕتإٓ ځَْٕ ي ىٍډبن ٕ٘دىٍ ُډٕىّ سٚوٕٜ، 

ثبٙي ي ډ٦بڅٮّ آن ٓ ډىاٙشٍ ثبٙىي. أه ٽشبة اُ ىٔيځبٌ ډشَػڈ، ٽشبثٓ ٽبٍثَىْ ي ډٶٕي 
 ًٙى. ٓ ډثٍ أه ٭ِِٔان سًٍٕٝ 

 َبْ ٕىٍُډ سأڅٕٴ ٙيٌ إز. أٚبن ىٍ "إشبٍٻ ٽچٕٶًٍى ىْ"ٽشبة س٤ًٕ ىٽشَ 
/ ثُياٙشٓ ٭چًڇ ىاوٚڂبٌ اُ سوٞٞٓ ډيٍٻ ىاٍاْ هبوًاىٌ دِٙپٓ ي يٍُٙٓ ٥ت

ٙيوي. ىٍ كبڃ كب١َ،  ٕڄاڅشلٞ ٵبٍٯ 1996 ٕبڃ َٖشىي ي ىٍ ٕٙپبځً دِٙپٓ ىاوٚپيِ
 .سؼَثٍ ىاٍى ٥جبثز ُډٕىّ ىٍ ٕبڃ 22 ي ٽىيٓ ډ ُويځٓ آډَٔپب ؤًًٍٕٻ ىٍ ىٽشَ إشبٍٻ

 ىٍ اوؼبڇ ٙيٌ إز. أٚبن "يٍُثب ٔمَبٙ اڅِٕاثز" ئَإشبٍْ ٽشبة س٤ًٕ هبوڈ
ىاٍوي.  وِٕ ٵٮبڅٕز...  ي ٍأزٓ ٽذ وڂبٍٗ، اډًٍ ئَأ٘، ؤًٖىي ي ىٍٓ ډ ٕلاډز ُډٕىّ

  .إز ىاٙشٍ َمپبٍْ ٵَاياوٓ ډًٍُٚ اوشٚبٍار ثب يٍُهبوڈ ثب
ځَْٕ ي  ٕ٘دٵٞڄ سٍُٕ ٙيٌ إز. ىٍ ىي ٵٞڄ اثشيأٓ ٽچٕبسٓ ىٍثبٍِ  14ٽشبة ىٍ 

ْ اُ ا هلاٍْٝ دِٙپٓ ي َب آُډًن ٕ٘دَبْ يٍُٙٓ، ولًِ سٮبډڄ ثب ډَثٓ،  ٕتإٓىٍډبن 
َبْ ٍأؼٓ  ٕتإٓئٌْ ثٍ  ًٍٝر ثٍَبْ يٍُٙٓ ًٽَ ٙيٌ إز. ٵًٞڃ ثٮيْ  ٕتإٓ

دَىاُى ي ولًِ سٮبډڄ ثب أه ٓ ډىَىي، ٓ ډٽٍ وًػًاوبن يٍُٙپبٍ ٍا سلز سأطَٕ ٹَاٍ 
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َب ثٍ سٶپٕټ ډلڄ ٍم ىاىن ىٍ  ٕتإٓىَي. أه ٓ ډْ ٭مچٓ وٚبن ٽبٍَب ٍاٌَب ٍا ثب  ٕتإٓ
اوي. ىٍ ٵٞڄ ىياُىَڈ،  ٙيٌ ٓ ثٍَْٕ ا ػياځبوٍډوشچٴ ثين، ىٍ ٵًٞڃ  َْب اوياڇ

ْ يٍُٙٓ د٥ََٵياٍ َٖشىي، ثٍ سٶپٕټ آيٍىٌ َب ٍٙشٍَبْ ٍأؼٓ ٽٍ ډوشٜ  ٕتإٓ
ىٔيٌ  ٕتإٓدَىاُى ٽٍ ا٥َاٵٕبن ٵَى ٓ ډٙيٌ إز. ٵٞڄ ِٕٕىَڈ ٽشبة ثٍ أه ډجلض 

ٔيځٓ ٽمټ ٽىىي. ىٍ ٵٞڄ ى ٕتإٓسًاوىي ثٍ اي ىٍ دٚز َٕ ځٌاٙشه ىيٍان ٓ ډؿڂًوٍ 
ْ َب دًَٙ٘بٔٓ ثٍ وًػًاوبن يٍُٙپبٍ ىٍثبٍِ ولًِ إشٶبىٌ اُ  ٍٔٓاَىمبدبٔبوٓ وِٕ 

 اْ ي هيډبر ىٍډبوٓ اٍائٍ ٙيٌ إز.  ٕمٍث
سَ ىاٙشىي ثَهٓ ا٦ٝلاكبر ي ډجبكض ٽشبة ٽٍ اُ ىٔي ډشَػڈ وٕبُ ثٍ س١ًٕق ثٕ٘

سب ٵُڈ ثُشَْ اُ أه ډ٦بڅت ىٍ ًَه  اوي ٙيٌ ىاىٌوِٕ ثب إشٶبىٌ اُ دبيٍٹٓ س١ًٕق 
 ډوب٥ت أؼبى ًٙى.

ىٍ دبٔبن اُ سمبډٓ ٭ِِٔاوٓ ٽٍ ثٍ ََ ٥َٔٺٓ ډَا ىٍ اډَ سَػمّ أه ٽشبة ٔبٍْ 
ٌْٔ هبوًاىٌ ي َمَٖ ٭ِِٔ ي ډَُثبوڈ ٽٍ ىٍ ډير سَػمّ ٽشبة ٔبٍ ي ٔبيٍڇ ي ثٍومًىوي، 

 ومبٔڈ.ٓ ډثًىوي، ډوچٞبوٍ سٺئَ ي سٚپَ 
 

ظاهاى ًص٘رٕ 
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 َای يرزضی آسیب ای از مفاَیم خلاصٍ
 
 

 ٽٍ ىٍىْ ، سب أهاغ تَد ظالِ دٍه٘ي دًٍدٓ ز٘ن دٍ صحراًَردٕ هدرظِ 63 "آرٍى"
ىٍى ثاَ   ، ىٍٔبٵاز ٽاٍ أاه   ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټىٍ دبْ اي ٙپڄ ځَٵز. دٔ اُ  آُاٍىَىيٌ

ٙپٖشڂٓ وبٙآ  . ثچپٍ ىؿبٍ وٕٖز إذچٕىز وبٙٓ اُ ٕٙه ٽَى هلاٳ ؿِْٕ ٽٍ ٵپَ ډٓ
. دِٙټ ثٍ اي سًٍٕٝ ٽَى سب ٙ٘ َٶشاٍ اُ ىئاين   إزٙيٌ  اُ ٵٚبٍ )إشَٓ ٵَاٽـَ(

ثٺّ دٕ٘ ٍي ثييى ي دأ اُ آن ىيٍِ  هًىىاٍْ ٽىي، اډب ډَثٓ ثٍ اي اَٝاٍ ٽَى سب ىٍ ډٖب
ىلأڄ َُٔ وبٍاكز ي ډ٢ا٦َة ثاًى: اي ىٍثابٍِ إٓإج٘      إشَاكز ٍا آٱبُ ٽىي. آٍين ثٍ

ٽىابٍ   َاب ٍا  ډأًٔٓ ٙي، َُٔا ٵُمٕي ٽٍ ىٍ ايع ٵٞڄ ډٖبثٺبر ثبٔي ٙاَٽز ىٍ ٍٹبثاز  
ٽٍ  ُ أهاٗ ٍا وباډٕي ٽَىٌ ثًى، ٭ٞجٓ ثًى ي ا َب ي ډَثٓ سٕمٓ ٽٍ َڈ ثڂٌاٍى، ثٍ هب٥َ أه

اٗ ډجىٓ ثَ اىاډٍ ىاىن ٍٹبثز )ثَ هلاٳ سًٝإّ دِٙاټ( ډوبڅٶاز     ثب ىٍهًإز ډَثٓ
 سَٕٕي. ٽىي، ډٓ

َبْ يٍُٙآ يٍُٙاپبٍان    ډشإٔٶبوٍ َٙا٤ٔ آٍين، ي١ٮٕشٓ ثٖٕبٍ ٍأغ إز. إٕٓت
ډٕچًٕن  30ىثَٕٕشبوٓ ثٖٕبٍ ٙب٬ٔ ي ٍأغ إز؛ ىٍ أبلار ډشليِ آډَٔپب، ََ ٕبڃ سٺَٔجبً 

ىٍٝاي اُ آوابن    20ٔبٵشاٍ ٙاَٽز ىاٍواي ي كاييىاً      َابْ ٕابُډبن   ىٍ يٍُٗ آډًُ ىاو٘
ٽٍ آٍين ىٍ ٕه ثچًٯ ثًى،  ىڅٕڄ أه ٽىىي. ي ثٍ إپچشٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ -َبْ ٭٢لاوٓ إٕٓت

َبْ يٍُٙٓ ٹاَاٍ ىاٙاز.    سَ ىٍ ډٮَٟ ه٦َ إٕٓت وٖجز ثٍ ٔټ يٍُٙپبٍ ثبڅٰ، ثٕ٘
سَ ىٍ ډٮاَٟ ه٦اَ    َمٕه ىڅٕڄ ثٕ٘ ٍٽىىي، ث َٕ٭ز ٍٙي ډٓ وًػًاوبن ىٍ ٕىٕه ثچًٯ ثٍ

 َبْ يٍُٙٓ ٹَاٍ ىاٍوي.  إٕٓت
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َابْ إاشَاكز لاُڇ ي ١اَيٍْ دأ اُ إٓإت ډًاٵاٸ        اځَؿٍ اٽظَ ډَثٕبن ثب ىيٌٍ
ٓ  –ډبوىي ډَثٓ آٍين  –ٙمبٍْ  ثبٙىي، اډب سٮياى اوڂٚز ډٓ ٽىىاي.   ثٍ أه اٝڄ سًػٍ وما

وي ثٍ َٕ٭ز ثُجاًىْ ي ػچاًځَْٕ   سًا آځبَٓ اُ ثُشَٔه ٍاٌ سٮبډڄ ثب أه و٫ً ډَثٕبن، ډٓ
أه ُډٕىاٍ ډٶٕاي    سًاوي ىٍ َبْ آٔىيِ يٍُٙپبٍ ٽمټ ٽىي. أه ٽشبة ډٓ ىٔيځٓ اُ إٕٓت

 ثبٙي.

 ّبٕ ٍرسؽٖ هعزفٖ آع٘ت

اڅٮابىٌ ػُاز    َبْ ثيوٓ ٍاَآ ٵاًٷ   ٔټ وًػًان، َٙٽز ىٍ يٍُٗ ي ٵٮبڅٕز ٭ىًان ثٍ
ًٙى. َُٔا ثب أه ٽبٍ، وٍ سىُب ثاين ٍا ىٍ ٵاَڇ ي    ٕذَْ ٽَىن ايٹبر ٵَاٱز ډلًٖة ډٓ

ٓ   ٙپڄ ډىبٕجٓ وڂٍ ډٓ ثوٚإي ي هاًى ٍا ىٍځٕاَ     ىأٍي، َمبَىڂٓ اسبن ٍا وِٕ ثُجاًى ډا
ٓ  َڈ ٍياث٤ ثب ،ؿىٕه ٽىٕي، َڈ َبْ ٕبڅڈ ډٓ ٍٹبثز َاب ي ډَثآ اسابن ٍا َاڈ سًٕاٮٍ       سٕما

َبْ يٍُٙٓ، هًى ٍا ىٍ ډٮاَٟ ه٦اَ    كبڃ، ثٍ ىڅٕڄ َٙٽز ىٍ ٵٮبڅٕز ىَٕي. ثب أه ډٓ
 ىَٕي. ىٔيځٓ وِٕ ٹَاٍ ډٓ إٕٓت

َاب،   َبْ يٍُٙٓ، ؿڂاًوڂٓ كابىص ٙاين آن    اوياُْ ٽچٓ اُ إٕٓت أه ٵٞڄ ؿٚڈ
ىٍ وًػًاوابن ٍا ٵاَاَڈ    َاب  ي ىٍډابن آن  ځَْٕ ډپبن ٍم ىاىن ىٍ ثين، ي ؿڂًوڂٓ دٕ٘

ًٙوي ي اځَ ثاٍ   َبْ يٍُٙٓ ډًػت أؼبى ١ٮٴ ٭٢لاوٓ ي څٕڂبډىشٓ ډٓ ٽىي. إٕٓت ډٓ
ىَىاي، أاه ٵٞاڄ ىٍ     هًثٓ ىٍډبن وًٚوي، وًػًاوبن ٍا ثٍ ٕمز إٕٓت ډؼيى ًٕٷ ډٓ

ٽىاي   َبٔٓ ٍا ثٍ وًػًاوبوٓ ډبوىي آٍين دٕٚىُبى ډٓ ؿىٕه ٍاٌ ٽىي. َڈ أه ثبٌٍ وِٕ ثلض ډٓ
اوىي ىٍ ډًٍى إٕٓت ٙبن ثب ډَثٕبن ٝالجز ٽىىاي ي ُډابوٓ ٽاٍ سٞامٕڈ ډَثآ ي       ٽٍ ثشً

ٍيْ، كي ي٤ٕ ٍا ثٕه سٞامٕمبر   دِٙټ ثَاْ َٙٽز ىٍ ٍٹبثز ډشٶبير إز، ثب ډٕبوٍ
 آن ىي ٍ٭بٔز ٽىىي.

٥اًٍٽچٓ ىٍ   ىَىي، اډب ثٍ َبْ ډوشچٴ ي ډشىً٭ٓ ٍم ډٓ َبْ يٍُٙٓ ىٍ ٙپڄ إٕٓت
َبْ ډاِډه( ي   َبْ وبٙٓ اُ دَٽبٍْ )إٕٓت إٕٓت ًٙوي: ثىيْ ډٓ ىي ثو٘ اٝچٓ ىٕشٍ

 َبْ كبى. إٕٓت
َاب، ٝاٶلبر    ىَىي ٽٍ ٭٢لار، سبوايين  َبْ وبٙٓ اُ دَٽبٍْ ُډبوٓ ٍم ډٓ إٕٓت

ٓ     ٍٙي ٔب إشوًان ثٕىىاي ي   َب وشًاوىي ٵٚبٍ ياٍى ٙيٌ ٍا سلمڄ ٽىىاي، ثىابثَأه إٓإت ډا
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ٗ  ًٙوي. أه و٫ً اُ إٓإت  ډًػت أؼبى ىٍى ډٓ بٔٓ ډبوىاي: ّٔمىبٕاشٕټ،   َا  َاب ىٍ يٍُ
ثابڃ ٽاٍ ىاٍاْ كَٽابر سپاَاٍْ َٖاشىي، ٍم       ىييډٕياوٓ، سىٕٔ، ٵًسجبڃ، ٍٹٜ ي ثٕٔ

ىَٕي ٔب ؿىئه ٍٙشّ يٍُٙآ   ىَىي. اځَ ىٍ سمبڇ ډير ٕبڃ ٔټ يٍُٗ ٍا اوؼبڇ ډٓ ډٓ
   ٓ ٘   ډوشچٴ ٍا ىٍ ٥ًڃ ٔټ ٵٞاڄ اوؼابڇ ډا ساَ ىٍ ډٮاَٟ ه٦اَ اثاشلا ثاٍ       ىَٕاي، ثإ

َابْ ډاِډه، ثاٍ ئاٌْ ىٍ      ٹَاٍ ىأٍاي. ه٦اَ ثاَيُ إٓإت     َبْ وبٙٓ اُ دَٽبٍْ إٕٓت
ٽىىي، ٔب ثٕ٘ اُ ٍٕ  ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ سمَٔه ډٓ 12سب  10يٍُٙپبٍان وًػًاوٓ ٽٍ ثٕ٘ اُ 

ٽىىي ٔاب اهٕاَاً ثاب اٵاِأ٘ ٙاير، ډاير ي سپاَاٍ         َب َٙٽز ډٓ ثبٍ ىٍ َٶشٍ ىٍ ٍٹبثز
 ٔبثي. اوي، اٵِأ٘ ډٓ سمَٔىبر ٍيثَي ثًىٌ
َبْ ډِډه سىُب َىڂبڇ اوؼبڇ ٵٮبڅٕشٓ ٽٍ ٕاجت ثاَيُ آن    ٙٓ اُ إٕٓتىٍ اثشيا، ىٍى وب

ىَي، اډب ثٮيَب، كشٓ ُډبوٓ ٽٍ ډٚاٲًڃ اوؼابڇ ٵٮبڅٕاز وٕٖاشٕي )ىٍ ُډابن       إز ٍم ډٓ
 آٔي.  اوؼبڇ ٽبٍَبْ ٍيُډٌَ ي ٔب كشٓ إشَاكز ي هًاة( وِٕ أه ىٍى ثٍ َٕاٯ ٙمب ډٓ

ىَىي. ثٍ  ١َثّ وبځُبوٓ ٍم ډٓ َبْ كبى يٍُٙٓ ډٮمًلاً دٔ اُ ٔټ اُ ٥َٵٓ، إٕٓت
سًاوىي ىٍ وشٕؼّ دٕؾ هًٍىن ٹًُٻ داب ىٍ ُډإه ٵًسجابڃ، ٵاَيى دأ اُ       ٭ىًان ډظبڃ، ډٓ 

اوؼبڇ ىٵب٫ ىٍ ياڅٕجبڃ، ٔب ثَهًٍى ثب ثبُٔپه ىٔڂَ ىٍ ُډٕه ثٖاپشجبڃ ٍم ىَىاي. ډٮماًلاً    
ئآ  ډَىځٓ )ٽجًىْ(، دٕؾ هًٍىځٓ )دبٍځٓ ػِ َبْ كبى ىٍ وًػًاوبن ٙبډڄ هًن إٕٓت

َاب(، ي   )دبٍځٓ ػِئٓ ٔب ٽبډڄ ٭٢لار ٔاب سبوايين  ٍٿ ثٍ ٍٿ ٙين ٔب ٽبډڄ څٕڂبډىز(، 
 ًٙوي.  َب ډٓ ٙپٖشڂٓ

 ّبٕ ٍرسؽٖ گ٘زٕ اس آع٘ت پ٘ؼ

يٍُٗ ٍا ٝاَٵبً ثاَاْ ٍٕإين     "ٙبٔي هٕچٓ اُ وًػًاوبن أه ػمچٍ ٍا ٙىٕيٌ ثبٙىي ٽٍ 
. "ٕي سب ثشًاوٕي يٍُٗ ٽىٕاي  ثٍ ٵَڇ أيٌ آڃ ثيوٓ اوؼبڇ ويَٕي؛ ثچپٍ ثٍ ٵَڇ أيٌ آڃ ثَٕ

َبٔٓ ډبوىي: ٵًسجبڃ، ثٖپشجبڃ ي ىي ٝلَاوًٍىْ اٙپبڃ ډشٮيىْ اُ سمأَه   ډٖچمبً يٍُٗ
َٖشىي، اډب أه ډٖأڅٍ ثَاْ يٍُٙپبٍان ػًان كٕبسٓ إز ٽٍ ىٍ ٵَڇ ثيوٓ ډىبٕجٓ ٹَاٍ 

ډابن  ُ ىاٙشٍ ثبٙىي ي ثٍ ًِٕٙ ٝلٕلٓ سمَٔه ٽىىي سب ٭مچپَى ډىبٕجٓ ىاٙشٍ ثبٙىي ي َڈ
 ځَْٕ ٽىىي. َب وِٕ دٕ٘ اُ إٕٓت

َبْ يٍُٙآ، ػچاًځَْٕ اُ    َبْ سٮبډڄ ثب إٕٓت ىٍ يَچّ ايڃ، ٔپٓ اُ ثُشَٔه ًٌٕٙ
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َبٕز ي ٍاٌ ډإطَ ثَاْ ػچًځَْٕ اُ إٕٓت، ىاٍا ثًىن آډبىځٓ ٽبډاڄ ثايوٓ    ٍم ىاىن آن
 ٓ ىَٕاي، ي١اٮٕز ثايوٓ هاًة      إز. كشٓ اځَ ٵٮبڅٕشٓ ٽڈ ٙير ډبوىي ځچٴ اوؼبڇ ډا

 ىٔيځٓ ػچًځَْٕ ٽىي.   وي اُ ثَيُ إٕٓتسًا ډٓ
 -َب ي ٕٕٖشڈ ٭٢لاوٓ سًاوي ثٍ ٹيٍر ٹچت، ٍٍٔ ي١ٮٕز أيٌ آڃ ثيوٓ هًٞٝبً ډٓ

إپچشٓ ٙمب ٽمټ ٽىي ي ٕجت ٽبَ٘ ؿَثٓ ثين، ثُجًى سٮبىڃ ي اٵِأ٘ َمابَىڂٓ ي  
ًٙى. ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ي١ٮٕز أيٌ آڃ ثيوٓ ثبٔي سمَٔىابر ٽٚٚآ،    دٌَْٔ اسبن اوٮ٦بٳ

 ٺبډشٓ ي ٹيٍسٓ اوؼبڇ ىَٕي.إش
ٓ     ٭مًډبً ٵٮبڅٕز َابْ َاًاُْ ي    ٵٮبڅٕاز ٙاًوي:   َبْ ثيوٓ ثاٍ ىي ثوا٘ سٺٖإڈ ډا

 ًَاُْ.   َبْ ثٓ ٵٮبڅٕز

 ّبٕ َّاسٕ فعبل٘ت

َابٔٓ   إز. ي١اٮٕز َاًاُْ ٙابډڄ ٵٮبڅٕاز     "َمَاٌ ثب اٽْٖٕن"ثٍ ډٮىٓ  ًَاُْياِّ 
ٓ     ثَوي ي ىٍ وُبٔز ډًػت ٹًْ إز ٽٍ ١َثبن ٹچت ٍا ثبلا ډٓ  -ساَ ٙاين ٕٕٖاشڈ ٹچجا

َب ثاَاْ ٕاًُاوين ؿَثآ وٕبُډىاي اٽٖإْن       ٽٍ ٕچًڃ ًٙوي. ثٍ ىڅٕڄ أه ٭َيٹٓ ٙمب ډٓ
ْ  َبْ ًَاُْ ډبوىي: ٙىب، ىيؿَهٍ َٖشىي، ٵٮبڅٕز ي ػبځٕىاڀ ثاٍ ٭٢الار اسابن      ٕاًاٍ

ُډابن ثاب    َبْ َاًاُْ َاڈ   ٽىىي سب ػُز سًڅٕي اوَّْ، ؿَثٓ ثًُٖاوىي. ٵٮبڅٕز ٽمټ ډٓ
ٽىىاي هاًن ٍا ثاب ١اَثبن ٽمشاَْ       ٭َيٹٓ، ثٍ ٹچت ٙمب ٽمټ ډٓ -سٺًٔز ٕٕٖشڈ ٹچجٓ

سَ ثاٍ ػَٔابن ثٕىياُواي، َاَ ىيْ أاه ٵَآٔىايَب ٕاجت         َب ًَا ٍا إٓبن دمذبّ ٽىي ي ٍٍٔ
َاب ٍا ثاٍ    َبْ ثاين ثَٕاي ي ثاَيُ إٓإت     ن ثٕ٘ سَْ ثٍ ٭٢لار ي اوياڇًٙوي هً ډٓ

ثَوي ي ثاٍ   َبْ ًَاُْ ٦ٕق اوَّْ ثين ٍا ثبلا ډٓ كياٹڄ ثَٕبوي. ٭لايٌ ثَ أه، ٵٮبڅٕز
سَْ ثٍ  ىَىي ىٍ يٍُٗ ىڅوًاَشبن ثيين اكٖبٓ هٖشڂٓ ، ډير ٥ًلاوٓ ٙمب اػبٌُ ډٓ

ٓ ؿىٕه سًوٕٖٕشّ ٭٢لار اس ٵٮبڅٕز ثذَىأُي، َڈ ثوٚاىي، ثاٍ ٽىشاَڃ يُن     بن ٍا ثُجًى ډا
ىَىي ي ىٍ وُبٔاز،   ٽىىي، إشَٓ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي ٽٕٶٕز هًاثشبن ٍا اٍسٺبء ډٓ ٽمټ ډٓ

 ٽىىي. َبْ يٍُٙٓ ډلبٵ٪ز ډٓ َمّ ډًاٍى ًٽَٙيٌ، اُ ٙمب ىٍ ثَاثَ ثَيُ إٕٓت
ٍ  ثَاْ ثَهًٍىاٍْ اُ ًٕى ثٕ٘ َابْ ډشًٕا٤    َاب اوؼابڇ ٵٮبڅٕاز    اْ سَ، ثَهٓ كَٵا

 30ٍيْ سىي ثٍ ډير  ًٕاٍْ يدٕبىٌ ْ ډبوىي: ػبځٕىڀ، ٙىب، ډًسًًٍٕاٍْ، ىيؿَهًٍَاُ
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ىٍٝي كياٽظَ ١اَثبن ٹچات    85سب  70سَ ٍيَُبْ َٶشٍ ٍا ثب ٙير  ىٹٕٺٍ ىٍ ثٕ٘ 60سب 
ٓ      ٽىىاي. ثاب أاه    دٕٚىُبى ډٓ ىَىاي ٽاٍ يٍُٗ ىٍ    كابڃ، ثٖإبٍْ اُ سلٺٕٺابر وٚابن ډا

َابْ   . ډٖأڅّ ثٖٕبٍ ډُڈ أه إز ٽٍ ٵٮبڅٕاز سَ وِٕ اطَار ډٚبثُٓ ىاٍى َبْ دبٕٔه ٙير
ىٹٕٺٍ ىٍ ََ وًثز  20ًٍٝر ډى٪ڈ كياٹڄ ؿىي وًثز ىٍ َٶشٍ ي كياٹڄ  ًَاُْ ثبٔي ثٍ

 "١َثبن ٹچت َايٳ "سَ اُ  اوؼبڇ ًٙوي. ثَ كٖت ١َثبن ٹچت، سمَٔه ىٍ ٦ًٕف دبٕٔه

ِ ډمپاه  سأطَٕ ؿىياوٓ وياٍى ي اُ ٥َٵٓ سمَٔه ىٍ ٦ًٕف ثبلاسَ اُ ١َثبن ٹچت َيٳ وٕ
 إز ٙمب ٍا ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ثَيُ إٕٓت ٹَاٍ ىَي.

ٽاڈ ٽىٕاي. ثاٍ ٭ىاًان      220ػُز ډلبٕجّ ١َثبن ٹچت ثٕٕٚىٍ، ٕه هًى ٍا اُ ٭ايى  
( ١BPMاَثٍ ىٍ ىٹٕٺاٍ )   203ٕابڃ ىأٍاي، ١اَثبن ٹچات ثٕٚإىّ ٙامب،        17ډظبڃ، اځَ 

ٕىٍ ىٍٝي ١َثبن ٹچات ثٕٚا   85سب  70ثبٙي. ٕذٔ، ثَاْ ډلبٕجّ ١َثبن ٹچت َيٳ،  ډٓ
ساب   142ثبٙي، ١َثبن ٹچات َايٳ ثإه     203ٍا ډلبٕجٍ ٽىٕي. اځَ كياٽظَ ١َثبن ٹچت 

 ثبٙي.  ١َثٍ ىٍ ىٹٕٺٍ ډٓ 172
سًاوٕي ٔټ ٙمبٍٗ ځَ ١َثبن ٹچت هَٔياٍْ ٽىٕي ٔاب   ثَاْ ثٍَٕٓ ١َثبن ٹچت ډٓ

 ٕبىځٓ ١َثبن ٹچت هًى ٍا ثٍ ٍيٗ ٕىشٓ ٙمبٍٗ ٽىٕي. ثٍ
ن اٙبٌٍ ي ي٤ٕ ٍا ٍيْ ثو٘ دبٕٔىٓ ٕاب٭ي  ځَْٕ ١َثبن ٹچت، اوڂٚشب ػُز اوياٌُ

)ٍيْ َٙٔبن ُوي ا٭لأٓ( ٔب ٽىبٍ ځَىن ي ىٍ ډؼبيٍر وبْ )ٍيْ َٙٔبن ٕاجبسٓ( ٹاَاٍ   
١َة ٽىٕي سب سٮياى ١اَثبن ىٍ ىٹٕٺاٍ    4طبوٍٕ ٙمَىٌ ي ىٍ  15ىَٕي. ١َثبن ٍا ثٍ ډير 

َمإه  ثٍ ىٕز آٔي. اځَ ١َثبن ٹچت ىٍ ډلييىِ ١َثبن ٹچت َيٳ ثًى، سمأَه ٍا ىٍ  
ٙير اىاډٍ ىَٕي. اڅجشٍ ثٍ ٔبى ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ډلييىِ ١َثبن ٹچت َيٳ، سىُب ٔټ أيِ 

ىَي، ثىبثَأه ىٍ ًٍٝر ثَيُ اكٖبٓ  ٽچٓ ػُز سٮٕٕه ډِٕان ٙير سمَٔه ثٍ ٙمب ډٓ
 َٕځٕؼٍ، ١ٮٴ، ٔب ىٍى، ثبٔي ٙير سمَٔه ٍا ٽبَ٘ ىَٕي.

 َّاسٕ ّبٕ ثٖ فعبل٘ت

ثَىاٍْ ي ىيْ َٕ٭ز، ثيين إشٶبىٌ اُ اٽْٖٕن اوؼبڇ  وًٍَاُْ ډبوىي: يُ َبْ ثٓ ٵٮبڅٕز
َاب ثاٍ    َاًاُْ، اُ ٽَثًَٕايٍار   َبْ ثٓ ًٙوي. ػُز سأډٕه اوَّْ ثين كٕه ٵٮبڅٕز ډٓ

ٝاًٍر ٱَٕډٖاشٺٕڈ    َب ثٍ َب ًُٕاوين ؿَثٓ ًٙى. ىٍ أه ٵٮبڅٕز ػبْ ؿَثٓ إشٶبىٌ ډٓ
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يٕابُ ٽچآ ثاين ٍا     َب ًٕهز ٽٍ أه ٵٮبڅٕز ىٔڂَ، ثٍ ىڅٕڄ أه  ٭جبٍر ًٙى، ثٍ اوؼبڇ ډٓ
 ٽىىي. َب وِٕ ډٚبٍٽز ډٓ ډير ىٍ ًُٕاوين ؿَثٓ ثَوي، ىٍ ٥ًلاوٓ ثبلا ډٓ

َب دٕٚاىُبى ٙايٌ    ٭لايٌ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ٵَڇ ثيوٓ أيٌ آڃ، ىٍ أه ػب ثَهٓ ٍيٗ ثٍ
 َب ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىىي: ځَْٕ اُ إٕٓت سًاوىي ػُز دٕ٘ إز ٽٍ ډٓ

 ِ ىٹٕٺاٍ، ٭٢الار ٍا ثاب اوؼابڇ      5ساب   3ثاٍ ډاير    .گرم کردى قثل از زورٗي ٍ هعااتق
ٓ   ٵٮبڅٕز ٽاٍ ٹجاڄ اُ    َبٔٓ ډبوىي: ػبځٕىڀ، ىيؿَهّ طبثز ٔب ٥ىبة ُىن ځَڇ ٽىٕاي. ُډابو

ٍ  َبْ ٽڈ ٙير ثين ٍا ځَڇ ډٓ سمَٔه اٝچٓ، ثب اوؼبڇ ٵٮبڅٕز سائٍغ   ٽىٕي، ىډبْ ثين ثا
٭٢لار ځاَڇ   ٽىي. ٔبثي ي َمٕه اډَ ثٍ ځَڇ ٙين سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ٽمټ ډٓ اٵِأ٘ ډٓ
ٓ   سَ َٖشىي ي ٽڈ سَ ي ٹًْ ٙيٌ ډَسؼ٬ ځَٕواي.   سَ ىٍ ډٮَٟ ٽٕٚيځٓ ٔب دبٍځٓ ٹاَاٍ ډا

ٽىي ٽٍ أه اډاَ ثاَاْ كَٽاز آُاىاواٍ ثاب ٝاَٳ        سَ ډٓ ځَڇ ٽَىن، ډٶبٝڄ ٍا وِٕ ٍيان
٘    َب ٽمټ ٽَىٌ ي اُ آن كياٹڄ اوَّْ ثٍ آن اُكاي ډلبٵ٪از    َب ىٍ ثَاثاَ ٕابئٕيځٓ ثإ

أاي، ُٔاَا ُډابوٓ ٽاٍ ثاين       هًثٓ ځَڇ ٽَىٌ ه إز ٽٍ ثين ٍا ثٍٽىي. سٮَٔٸ وٚبوّ أ ډٓ
 ٔبٵشٍ إز. ٽىي، ثٍ أه ډٮىٓ إز ٽٍ ىډبْ ثين ىي ىٍػٍ اٵِأ٘  َٙي٫ ثٍ سٮَٔٸ ډٓ

ٽاٍ ٵٮبڅٕاز اٝاچٓ ٔاب سمأَه       ثٍ ډل٠ أاه  خط از ازوام زورٗي، تدى را ظرد کٌ٘د.
سَ َمَاٌ ثب ػبځٕىڀ اىاډٍ ىَٕاي.   آَٖشٍٍيُاوٍ ثٍ اسمبڇ ٍٕٕي، ثبٔي كَٽبر ٍا ثب آَىڂٓ 

ٓ    َٕى ٽَىن، ثٍ اوشٺبڃ هًن ىاٍاْ اٽْٖٕن ثٍ ډٲِ ي ٕابَٔ اواياڇ   ٽىاي ي اُ   َاب ٽماټ ډا
ٽَاډخ ي ځَٵشڂٓ ٭٢لاوٓ، س٫ًُ ي َٕځٕؼٍ ٽٍ ځبَٓ ايٹبر دٔ اُ اسمبڇ سمَٔه ثَيُ 

ثابلا  ٕابُْ إإيلاٽشٕټ ٭٢الار ٍا     ٽىي. َٕى ٽَىن، ٍيوي دبٻ ٽىىي، ػچًځَْٕ ډٓ ډٓ
 ٽىي. ځَْٕ ډٓ َبْ ٭٢لاوٓ دٕ٘ ثَىٌ ي اُ ثَيُ ٽًٵشڂٓ

ٽىي ٽٍ ىيويٌ، ٙىبځَ، ٍٹٞىيٌ ٔب سىٕٖاًٍ َٖاشٕي،    . سٶبيسٓ ومٓکؽػ ٍ تاز ّن کؽػ
ىٍ ََ ًٍٝر اػَاْ كَٽبر ٽٚٚٓ ثٖٕبٍ ډُڈ إز. ػُز ٍٕٕين ثٍ ثُشَٔه وشابٔغ،  

ي دأ اُ ٕاَى ٽاَىن،    ٱبڅجبً ثبٔي دٔ اُ ځَڇ ٽَىن ي دٔ اُ اسمبڇ سمأَه ٔاب ډٖابثٺٍ    
كَٽبر ٽٚٚٓ ٍا اوؼبڇ ىَٕي. اػَاْ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ىٍ ُډبن ٝلٕق )ٹجڄ ي ثٮاي اُ  
سمَٔه اٝچٓ ٽٍ ثين ځَڇ ٙيٌ إز( ثٖٕبٍ ډُڈ إاز. ٔاټ ىيوايِ ٝالَاوًٍىْ ٽاٍ      
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ٽىي، ه٦َ دبٍځٓ  هِٕى ي ثلاٵبٝچٍ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ٍا آٱبُ ډٓ ٝجق اُ ٍهشوًاة ثَډٓ
ىَي، اډاب اځاَ دأ اُ ؿىاي ىٹٕٺاٍ ځاَڇ ٽاَىن         اٵِأ٘ ډَٓبْ ٭٢لاوٓ هًى ٍا  ثبٵز

َبْ ٭٢لاوٓ ي اٵِأ٘ ىاډىّ كَٽشٓ  كَٽبر ٽٚٚٓ ٍا اوؼبڇ ىَي ثٍ ٥ًٔڄ ٙين ثبٵز
ًٍٝر سائٍؼٓ ي ډلأاڈ    ٽىي. ٽٚ٘ ثبٔي ثٍ ٭٢لار ي ډٶبٝڄ هًى ٽمټ ٙبٔبوٓ ډٓ

ثٍ ډاير   ثبٙي. ٽٚ٘ ٍا ثب سمَٔىبر ٽٚٚٓ أٖشب آٱبُ ٽىٕي )ثَاْ ََ ٭٢چٍ، ٽٚ٘ ٍا
ىَٕي، ٭٢لار وَڇ ي  ٽٍ كَٽبر ٽٚٚٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ طبوٍٕ وڂٍ ىأٍي(. َىڂبډٓ 20سب  10

ًٙوي. اُ اوؼبڇ كَٽبر ٽٚٚٓ دًٔب ي َمَاٌ ثب ١اَثٍ، ٽاٍ ىٍ آن    دٌَٔ ډٓ ثٖٕبٍ اوٮ٦بٳ
ًٙوي، هًىىاٍْ ٽىٕي. َُٔا أه ًِٕٙ ځَڇ ٽَىن ٕجت  اڅٕبٳ ٭٢لاوٓ ٽًسبٌ ي ٥ًٔڄ ډٓ

َاب   ًٙى ي اوؼبڇ واياىن أاه وا٫ً سمَٔىابر اُ اوؼابڇ ىاىن آن      ډٓٝيډٍ ىٔين ٭٢لار 
ىٹٕٺاٍ سمَٔىابر    20ساب   10ډٶٕيسَ إز! ثَاْ ٍٕٕين ثٍ وشٕؼّ ډ٦چًة، ثبٔي ثٍ ډاير  
كبڃ ډمپه إاز يًٕٕاٍ    ٽٚٚٓ ٍا دٔ اُ ځَڇ ٽَىن ي َٕى ٽَىن اوؼبڇ ىَٕي. ثب أه

ي ٔب وبٹٜ اوؼبڇ ىَٕي، اډب ثٍ ًٙٔي ٽٍ أه سمَٔىبر ٍا ُډبوٓ ٽٍ ٭ؼچٍ ىأٍي اوؼبڇ ويَٕ
 ٓ ٙاًى، ثوا٘ ډُمآ اُ     هب٥َ ىاٙشٍ ثبٕٙي ډير ُډبوٓ ٽٍ َٝٳ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ډا

ىَي، َُٔا أاه سمَٔىابر اثاِاٍ ٹيٍسمىايْ ىٍ ثَاثاَ ثاَيُ        سمَٔىبر ٙمب ٍا سٚپٕڄ ډٓ
   َب ي ٕٶشٓ ٭٢لار إز. َب، ٽًٵشڂٓ إٕٓت

ؿاَا ثاٍ    "ٵپَ ثٍ ًَىشبن ثَٕي ٽٍ اځَ ىيويٌ ٔب ٙىبځَ َٖشٕي ٙبٔي أه  زورٗي قدرزٖ.
. اډب كٺٕٺز أه إز ٽٍ سمَٔىبر ٹايٍسٓ ثوا٘ ثٖإبٍ    "سمَٔىبر ثب يُوٍ وٕبُ ىأٍي؟

 ٓ ٓ   ډُمٓ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ٵَڇ ثيوٓ أيٌ آڃ ډلًٖة ډا سًاوىاي ٹبثچٕاز َاَ     ٙاًوي ي ډا
ٽىىايِ سإڈ( ثُجاًى     يٍُٙپبٍْ ٍا )ؿٍ ډياٵ٬ ٔټ سٕڈ ٵًسجبڃ ثبٙاي، ؿاٍ ٔاټ سٚأًٸ    

سَٔه سأطَٕ ٍا ىاٙشٍ ثبٙاىي، ثبٔاي ثاب وٕبَُابْ      ٽٍ سمَٔىبر ٹيٍسٓ ثٕ٘ ثَاْ أهثوٚىي. 
ډظابڃ، اځاَ ډاياٵ٬ ٽىابٍْ ٵًسجابڃ آډَٔپابٔٓ         ٭ىًان يٍُٗ ډًٍىو٪َ َمبَىڀ ثبٙىي. ثٍ

سىّ هاًى   َٖشٕي، ػُز اوؼبڇ سپڄ َبْ ډىبٕت ي ډإطَ وٕبُ ىأٍي ٹيٍر ثبلاسىٍ ي دبٕٔه
بڃ آډَٔپبٔٓ َٖشٕي )ٽٍ ي٩ٕٶّ اٝچٓ اسبن، كمڄ ٬َٕٔ ٍا اٵِأ٘ ىَٕي. اځَ ډُبػڈ ٵًسج

سىاٍ ډشمَٽاِ    سًح ثٍ ٕمز ىٍياُِ كَٔٴ إز( ثبٔي سمَٔىبر ٹيٍسٓ اسبن ٍيْ دابٕٔه 
اْ ثَاْ ىئين ىاٙشٍ ثبٕٙي. اوؼبڇ سمَٔىابر ٹايٍسٓ ثاَاْ ُوابن ي      ثبٙي سب دبَبْ ٹًْ
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٪َ وٕبُډىاي ٹايٍر   ئاٌْ ُډابوٓ ٽاٍ يٍُٗ ډاًٍىو     ډَىان ثٍ ٔټ اوياٌُ اَمٕز ىاٍى، ثٍ
ثبلاسىٍ ثبٙي. ىٍثبٍِ ٥َاكآ ٔاټ ثَوبډاّ سمأَه ٹايٍسٓ ٽاٍ ثاب يٍُٗ ډاًٍىو٪َ ٔاب          

اڅمٺييٍ ثب دٖز ئِْ ٙمب ىٍ سٕڈ ډشىبٕت ثبٙي، ثاب ډَثآ ٔاب ډٮچاڈ يٍُٗ هاًى       كشٓ
 ډًٍٚر ٽىٕي.

. اځَ ىؿابٍ  آتٖ جلَگ٘رٕ کٌ٘د تا خَردى ه٘ساى هٌاظة آب ٗا هاٗؼاذ ٍرزؼٖ از کن
ٔبثي، سَٽٕجٓ اُ أاه   ٽىٕي ي َمبَىڂٓ اسبن ٽبَ٘ ډٓ ، اكٖبٓ هٖشڂٓ ډًٓٙٔي آثٓ ٽڈ

ىَي. ٭لائڈ َٚاياٍىَىيِ   ىٔيځٓ ٹَاٍ ډٓ ىي ٭بډڄ، ٙمب ٍا ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ثَيُ إٕٓت
ىَىايِ ٽمجاًى آة ثاين     اوي اُ: ٭٦٘ ي سٚىڂٓ )اكٖبٓ سٚاىڂٓ وٚابن   آثٓ ٭جبٍر ٽڈ
ياڇ اُ أه ٭لائڈ ٍا كإه سمأَه   ثبٙي(، َٕىٍى، ٍوڀ سَِٕ اىٍاٍ ي ١ٮٴ. اځَ ََ ٽ ډٓ

اكٖبٓ ٽَىٔي، َٕٔٮبً سمَٔه ٍا ډشًٹٴ ٽَىٌ، ډبٔٮبر ثىًٕٙي ي ډٺياٍ ٽمآ هاًٍاٽٓ   
 10ساب   8آثآ، ثبٔاي كاياٹڄ     ٕجټ ډٕڄ ٽىٕي. ىٍ ايڅٕه ځبڇ، ثَاْ ػچًځَْٕ اُ ثَيُ ٽاڈ 

َبْ يٍُٙٓ ثىًٕٙي. أه ډٺاياٍ ىٍ ٍيَُابٔٓ ٽاٍ ثاٍ سمأَه ٔاب        څًٕان آة ٔب وًٕٙيوٓ
ٽىٕي، ثاٍ اُاْ َاَ ٕاب٭ز     اُكي ٭َٷ ډٓ سَ ثبٙي. اځَ ثٕ٘ دَىأُي، ثبٔي ثٕ٘ بثز ډٍٓٹ

څٕشَ ډبٔٮبر ثىًٙإي. ػُاز ػچاًځَْٕ اُ     5/1سب  1ٵَٕب، كياٹڄ  سمَٔه ٙئي ي ٥بٹز
 20ساب   15ثبٙي، َاَ   ىٍىَبْ ٙپمٓ ٽٍ وبٙٓ اُ هًٍىن ُٔبى ډبٔٮبر ىٍ ٔټ وًثز ډٓ

ىًٙإي. ٹجاڄ ي ثٮاي اُ ُډابن سمأَه وٕاِ ثبٔاي        ىٹٕٺٍ ٔټ ٵىؼبن آة ٔب ډب٬ٔ يٍُٙآ ث 
    ٓ ٙاًى،   ډٺياٍْ ډبٔٮبر ثىًٕٙي. ُډبوٓ ٽٍ ٍٹبثز ٔب سمَٔه ىٍ ډل٦ٕآ ځاَڇ اوؼابڇ ډا

وًٕٙين ډٺياٍ ډىبٕجٓ اُ ډبٔٮبر ثٖٕبٍ ډُڈ إز، ُډبوٓ ٽٍ ثين ډٺاياٍ ُٔابىْ اُ آة   
ُ   آثٓ ٹَاٍ ډٓ ىَي، ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ثَيُ ٽڈ هًى ٍا اُ ىٕز ډٓ وًٙإين   ځٕاَى. ثبٔاي ا

سًاوىي ٕجت اٵاِأ٘   ډبٔٮبر كبيْ اڅپڄ ي ٽبٵئٕه كٕه سمَٔه هًىىاٍْ ٽىٕي، َُٔا ډٓ
 آثٓ ډٶ٣َ ٹَاٍ ىَىي. اُ ىٕز ىاىن ډبٔٮبر ًٙوي ي ٙمب ٍا ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽڈ

سمَٔه  )زورٌٗاذ زکو٘لٖ(. 1زهاى ٗک ٍرزغ دٗگر در کٌار ٍرزغ اصلٖ زورٗي ّن
َ  ٕزَٙٽز ىٍ ٵٮبڅ)ُډبن ٔټ يٍُٗ ىٔڂَ  َڈ  (َبْ ًَاُْ ډشٶبير ثب يٍُٗ ډاًٍىو٪

 
1. cross train 
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َبْ ډوشچٴ ٭٢لاوٓ ٍا سمَٔه ىَٕي ي اُ ٭٢الاسٓ   ٍيٗ ډإطَْ إز سب ثشًاوٕي ځَيٌ
ئٌْ  ًٙى. إشٶبىٌ اُ أه ٍيٗ، ثٍ إشٶبىٌ ٽىٕي ٽٍ ىٍ يٍُٗ اٝچٓ اُ آوبن إشٶبىٌ ومٓ

 بَ٘ ٍٖٔاټ َبٔٓ ثب كَٽبر سپَاٍْ ډبوىي: ىييډٕياوٓ ٔب ّٔمىبٕشٕټ، ىٍ ٽا  ىٍ يٍُٗ
سًان ىٍ ٽىبٍ يٍُٗ اٝاچٓ اوؼابڇ    َبْ ىٔڂَْ ٽٍ ډٓ إٕٓت ډإطَسَ إز. يٍُٗ ثَيُ

ًٕاٍْ، ٙاىب، سمأَه ثاب     ىاى ٙبډڄ اٙپبڃ ٽڈ ٙيسٓ اُ سمَٔىبر ًَاُْ ډبوىي: ىيؿَهٍ
ٓ  ثبٙي. أه ٵٮبڅٕز يُوٍ ي سمَٔىبر يٍُٙٓ اوٮ٦بٵٓ ډبوىي ًٔځب ي دٕلاسِ ډٓ سًاوىاي   َب ډا

ُډبن ىٍ ٵٞڄ ډٖبثٺبر، ىٍ ډپبوٓ ٽٍ يٍُٗ اٝاچٓ اوؼابڇ    ب َڈىٍ ٵٞڄ إشَاكز ي ٔ
 ًٙى، اػَا ًٙوي. ډٓ

اځَ ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ سىُب ثٍ ٔټ يٍُٗ ثذَىأُاي، هاًى ٍا ىٍ ډٮاَٟ ثاَيُ      .اٗجاد زٌَع
ىَٕي. ػُز سًٕٮٍ ي سٺًٔز ٭٢لار ي ٔابىځَْٕ   َبْ وبٙٓ اُ دَٽبٍْ ٹَاٍ ډٓ إٕٓت

سىُب ٙامب   َبْ ډشى٫ً ثذَىأُي. أه اډَ وٍ َبْ ډوشچٴ ىٍ ٵًٞڃ ډشى٫ً، ثٍ يٍُٗ ډُبٍر
ٽىي، ثچپٍ اُ ٙامب يٍُٙاپبٍْ ٹاًْ هًاَاي ٕابهز.       ٍا ثٍ ٵَى وَٕيډىيسَْ سجئڄ ډٓ

ډظبڃ: ٵٞڄ دبِٕٔ ٵًسجبڃ ثبُْ ٽىٕي، ُډٖشبن ثاٍ إاپٓ ثذَىأُاي ي ٵٞاڄ ثُابٍ       ٭ىًان  ثٍ
ىٍ ٥اًڃ ٔاټ   اڅمٺييٍ اُ اوؼبڇ ثٕ٘ اُ ٔټ يٍُٗ  ؿىٕه، كشٓ ثٖپشجبڃ ثبُْ ٽىٕي. َڈ

ٵٞڄ اػشىبة ٽىٕي، َُٔا َٙٽز ىٍ ؿىي يٍُٗ ډوشچٴ ىٍ ٥ًڃ ٔټ ٵٞڄ، ه٦َ يٹ٫ً 
 ٽىي. سَ ډٓ َبْ يٍُٙٓ ٍا ثٕ٘ إٕٓت

سؼُٕاِار   ازاى را حسواً هَرد اظسفادُ قرار دّ٘اد.  زجْ٘ساذ اٗوٌٖ هسٌاظة تا ٍرزغ
لبٵ٨، َبْ ډ َب ٙبډڄ: ٭ٕىټ َبْ ډوشچٴ، ډشٶبير َٖشىي. ثَهٓ اُ آن أمىٓ ىٍ يٍُٗ

ٓ  ثىي، ُاوًثىي، ٕبٷ ډلبٵ٨ ىَبن، آٍوغ ٍ   ثىي ي ٽلاٌ أمىٓ ډا ډظابڃ، اځاَ     ٭ىاًان  ثبٙاىي. ثا
هاًثٓ   ٽىٕي سب اُ ٙمب ثٍ ثىي ي ٽلاٌ أمىٓ إشٶبىٌ  ٕبٷ ٽىٕي اُ ٵًسجبڃ آډَٔپبٔٓ ثبُْ ډٓ

َبْ ډوٞاًٛ   ٽىٕي ثبٔي اُ ٽلاٌ أمىٓ ي ىٕشپ٘ ثبڃ ثبُْ ډٓ ډلبٵ٪ز ٽىىي. اځَ ثٕٔ
ب ىاٍاْ ٽٶاّ ډىبٕات ي   ٽىٕي. اځَ ىيويٌ َٖشٕي، ثبٔي ډ٦مئه ثبٙإي ٽٶا٘ ٙام   إشٶبىٌ 
ٽىٕاي، ثچپاٍ ثبٔاي     إز. ډُڈ وٕٖز اُ ؿٍ و٫ً سؼُِٕار أمىٓ إشٶبىٌ ډٓ دٌَٔ اوٮ٦بٳ

 .ٽىىي هًثٓ اُ ٙمب كمبٔز ډٓ َب ثٍ ډ٦مئه ًٙٔي ٽٍ آن
   .خَد هؽکَک ؼدٗد، فَراً ًسد خسؼک ترٍٗد دٗدگٖ آظ٘ةاگر تِ 
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 ّبٕ ٍرسؽٖ آع٘تزرهبى 

سَ اُ  اٵشي، ثچپٍ ډُڈ ډُڈ وٕٖز ٽٍ ٔټ إٕٓت يٍُٙٓ ؿڂًوٍ ي ىٍ ٽؼبْ ثين اسٶبٷ ډٓ
آن، أه إز ٽٍ ََؿٍ ُيىسَ ػُز ىٍډبن آن اٹياڇ ٽىٕي. ثب سًػاٍ ثاٍ ٙاير إٓإت،     

اسابن ىٍ ٥اًڃ ٵٞاڄ     ثٍ َٙٽز ىٍ يٍُٗ ،سًاوٕي ثب إشَاكز ٽبٵٓ ي ىٍډبن ډىبٕت ډٓ
اْ  سًاوي ډٚپلار ٭ئيٌ دًٙٓ ٽىٕي، ٔټ إٕٓت هٶٕٴ ډٓ ٍى ؿٚڈاىاډٍ ىَٕي. اځَ اُ ى

ثَاْ ٙمب ثٍ يػًى آيٍى ي سب اوشُبْ ٵٞڄ ي ٔب كشٓ ٵٞڄ ثٮيْ، ٕجت ىيٍ ډبوين ٙمب 
 َب ًٙى . اُ ٵٮبڅٕز

ىٍډبن ډىبٕت إٕٓت ثٍ ډلڄ ثَيُ آن ىٍ ثين، ٙير ي ؿڂًوڂٓ ثَيُ آن ثٖاشڂٓ  
ٙاًوي،   ٴ، ىٍ ٵٞڄ ډَث٣ً س١ًٕق ىاىٌ ډَٓبْ ډوشچ َبْ ئٌْ ثَاْ إٕٓت ىاٍى. ىٍډبن

سًاوٕي  َب ډٓ إٕٓت َمّاْ يػًى ىاٍوي ٽٍ ٭مًډبً ىٍ  َبْ ٽچٓ ي ٭مًډٓ اډب ىٕشًٍاڅٮمڄ
 َب دَٕيْ ٽىٕي. اُ آن

ىٍ اثشيا ي ٹجڄ اُ ََ ؿِٕ ثبٔي ثٍ يػاًى ىٍى سًػاٍ ٽىٕاي. ىٍى ٍاَآ إاز ٽاٍ اُ       
اْ اكٖبٓ  ثىبثَأه اځَ ىٍ وبكٍٕځًٔي ٽٍ ډٚپچٓ يػًى ىاٍى.  ٥َٔٸ آن ثين ثٍ ٙمب ډٓ

ىٍډابوٓ ػُاز    ىٍى ٽَىٔي، ثٍ آن إشَاكز ىَٕي. ٕذٔ ثب سًػٍ ثٍ ٙير إٕٓت، اُ ٔن
 ٽبَ٘ سًٍڇ ي اڅشُبة إشٶبىٌ ٽىٕي.

ىٔيځٓ وٕبُډىي ډَاػٮٍ ثٍ ډَاٽِ ىٍډبوٓ َٖشٕي.  ىٍ ثَهٓ ډًاٍى، ػُز ىٍډبن إٕٓت
 بٙىي ثبٔي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىٕي:َبٔٓ َٖشىي ٽٍ اځَ يػًى ىاٙشٍ ث ډًاٍى َُٔ ٙبهٜ

 ىٍى ي كٖبٕٕز ٙئي 
  ًَٙى ډٓىٍىْ ٽٍ ثب ٵٮبڅٕز ٙئيس 
 ىٍى ىائمٓ ي ډِډه 
 څىڂٕين 
 سًٍڇ 
 ٕٓٶشٓ ي هٚپ 
  َ٘كَٽشٓ ىاډىّٽب 

َاب ثَځَىٔاي، ثبٔاي     ٽٍ ثٍ ٍٹبثز ُډبوٓ ٽٍ إٕٓت ٙمب سٚوٕٜ ىاىٌ ٙي، ٹجڄ اُ أه




