
 آب ن  1۰

 دلزدپذی ش نی   به تمرین 

 هم خا ی  خار  ر تا  ب "   رش ی  رپر 
 
   ا رفکمیهما" یا "ه چ" بی   و تزوپا

ز    ا    دردهای فزر  ا   ،۱ف    ،زی  د
 

  م چرر کا آبها  زبی  حرا  " مری  رصههههههه   روحابز "پا در ار   
 
ر   پ  ههههههه       ب از خا  مری  درربا   ور عا

ی کها خها   ر رهاپه   ور ع ه در پ رد  ه  رش هم  ز  ور ع ه  ریم ر    ه یدررد   هاو رو ها    هها چی 

ز هم خا  ار را ز       د    رفههههههه  کا پعکاد ه ههههههه  م پا    رش رر خا     در آ  روزهای ب  ههههههه  هم  

ب  ره م   پ ههههههرایعیز    ،و و ید دب ا  پ رد پ ار برویم  ک  میربک ا  ب رد  پ رد پ ار  مری   

 کرد  

چا  اهابر    رش پا رم رفهههه    او پم   رفهههه    یمدهههه  یدی درریم پک  ا  خا ردههههای کا در  هی  

 ،پشههههههههههههههک  رر  پ  ریم رپا ا اپاهای آ  رر خا   ر راپ  بپ  ریم، خا   هههههههههههههه   زپابز کا ی  رر  ح 

پم   رفهههههه  پشههههههکلابد رر در ی  ررخ ا   "خا ع  ر  پثا     ی و  لاش رفهههههه    ر پ هههههها ت  پ ههههههکلزا  

ر  زپهابز رپها پم   رفهههههههههههههههه  ح ر  ،رح هههههههههههههههها  ک  م ز  رریمگه ی رر کها خها  را پیهاخه    د پها  خها پی 

یا حید تشههه  ی ده م   ، م  پ  ریم  ربمیب   رخز رز پا  ا زپابز کا  اا دهم رر ربجاا باه م    ب ادههها 

ز  ردرریم  ربی  ماری پا رر فرر  ریم    د کا باصاد       ا کا دف  رز ب د د

رف    ربابر پا  رری  مری     رش دچار ب فا    ک هی او رو ا  ب کا خا ر   ا  را پیاخ  چا  

 رعضههههههههههههههههای رری یگ رز  ،پم   رفهههههههههههههههه  پها  ک رب م تغزش دیگرر  رر  په  ریم رپها  ه  رش آ  د  دههههههههههههههه  ی

و  هما    ،ر  رر  پ  ریموررد از  اب رد    دپا  فهههههههه   رفهههههههه   پم   رفهههههههه  پا  ک رب م ردهههههههه  ا  

     م  پ  ریم  ربمیب  ایمی رعضایرد  ا  رر رز 

رپروز خا ر یس "  : هر چیار هم ک چ  خادا   ،یمگی  ییم  ش  رآورد  رر کا خا دف   ایشهههههههههرفید پا  

   د گتکم چرر  
 
ز خار   د   ،د ر آپاا  ور عا رز دفههههههههه  درد  ح  ر  " زرگید    ایشههههههههههههههههههههههههههههههههههرف یا    !"ر   روت  

 
ی
های و  فیار ربا  پ ی  م پاب ا فهههههها  ای   د کا خاز دهههههها و خا پ  ر   رپکا  رر درد کا یم و   ابگ

  "دیگر رر هم پرور ک م و خا ف ح  ایای رز    رش  رفم

پها  جل ها  بهادر و    ا دهه ی ب  جها  ، م  مری   ه  رشیها یرز آبجهابر کها هر روز رمی  یشهههههههههههههههید  هی د   

ی رر کا  رری رفههههههههههههههه ا  خا آ  ک  ک  می اخ     هی رر خا    رش  جر ا    رفههههههههههههههه  دههههههههههههههها   و پ هههههههههههههههی 

آبها   ،خلا  ،رر در پ رد    رش بشهههه  یم و ف ر ک  م رعضهههها ی دیگر  هاچات  م    ربی م  پا  دهههه افهههه ی

 
 
 کا خایا خاد ا    ،هما   ابر ه   ا  د  یا

  

لیطی که دز آن پذی ش دلزم  کنمم  سعی  کنممنگ ه  ،لم    به شر

 . ت  تمرین کنملین ل ر زل ک مر  

  شککککککپذي
  


