
� دا���دان و ����ن ا�������ن"�د ا���ری "��و ����ون ��� ��م �  دا��ر 

18-02-2014  

  


دم در ��ت ����ر و ���ل 
دم ���م از ���  

  ����م �د�د ا��ذ �ردن

� �# و"ت !�� اش آن ا�ت: 1 .#��,ت و�ودی �!+� �ود در �طوح  )ذ�ر���م �# ��&ق ھ

 �-���+ف، رو��، �4+�، ���، �ردی، ا�����، ��ری و ���+� و ��ره 1��وص در ا�/�ل 
�ردن و  از )��داوری، �/م. 3و  را "1ول �رد�م�وق و�ود  . ��,ت2�ود � ھ���م و اش، 

و�� . 4# "رار داد�م، و را )��1+/# �- "��وت �ردن در ورد �ود و د�9ران ا����ب ورز�ده 

1رای "دم  راه �# �1 وی در د��&وگ دا�ل �و�م.����ور � را در ھر ��,ت �# ھ���م و�ود �ود
�م �د�د ا���ذ �ردن، �1ز � ;ردد.)��م �� ��!�  

ز�را ا���م ��4ط �وق  .�ر��م 1# �4ط# )��م �# ���م �د�د ;ر��ن �و�ط �!ور آ;�ه ��ت1د�ن ا��س 
�����1رز ����# و ���ت �!ور �ود را 1ر �!ور �� آ;�ه ��  �ت �# ����ت �!ور آ;�ه��ر ا ز
�تاز �و/�ا��-�ده ���م. ا&#�1 � ھر روز ���م � ;�رم ھر �1= �# �1دار  ا��دی آن 1رای ر�� 

� �و�م ���م � ;ر�م 1دون آ�/# �و�# �و�م.  ��1= ھ� ز��� �1دار ��و�م در ��1ر �واب 
>�( �� �ود�م و � �1ر��ز�م ;�ھ� ھم �� و ;�ھ� ھم در ��&ت دو د&�  دا��م <# ���م، ;�ھ� دل 

"رار دار�م و �/ر � ���م از ��1ر �واب 1ر ��زم �� ��. �1,�ره از ��1ر 1ر�وا��# 1رای روز �و 
  �ود را ا�ده � ��ز�م          

س �� 1# �ورت �� �ود آ;�ه ���م 1ر ��ز�د )از ��1ر ��رج �ده و  ��د ا;ر �� �/ر � ���د �#
�د. �@ �# �1 �@ �� ;-�ن 1ر ��ز�د ;ر��# ا�د� �-�1Aت و  ،�Bو�!�� اش از �ظر "��ون ھ 

@� ، ��م در �@ )�و�د ��;����� "رار دارد. <�زی �# ا�ت. ��م ��,ت ز�ده ;� ا���ن  ����1 �
�ت �ود ��ر اش 95� �1 ز�را ���ت �!ور 1دان �و�# �رده �� �وا��م  1�ورت آ;�ھ��#��� %

���ت و رھ1ری ���م ;�ری را 1دوش دارد. �� ز���/# �!ور آ;�ه � 1رای ����ر �@ ���م، �
1Aت �1 ����ش  #1 �-��ٌ از �@ ���م Aدون و"-# ��ر آ;�ھ��# ا���م �دھد �!ور �� آ;�ه روزه 21 1

##1 ����ت ���م ;�ری �ود ادا �  �واھد داد. 

)س 1رای آ�/# �1وا��م �@ ���م را ����ر دھ�م، ��1د "در��دی و �وا�دی ���م را ��وس �وده 
و آ�را 1)ذ�ر�م، �4ط در ا�ن �ورت ا�ت �# ��وا��م �و�ط �!ور آ;�ه �ود 1ر "درت ���م ;�ری 

  ��+ط ���1م. 

���ت داری، �وال �ن �# <# و"ت �و�# �ن 1# �@ ��&ت �# �و اروز �1 آن ��را�� ا��� و �� ر
 �1رای ا���م ا�ن ��&ت �# �ود 1# و�ود آورده ای ���م ;ر��# ا�د، 1طور �Aل: آ;�ھ��# ���م 
;�رد �# ��ر ھ� را اروز �وب ا���م دھ�د، �و���ل ���1د، �1ت 1ورز�د، و���4 ��1و�د و 



را �/م ���د )�ش داوری ھ�ی ��1ت دو���ن را 1# آ�وش 1/��د. �� ���م ;ر��# ا�د ر��س ؤ��# 
، ��ر در ؤ��# را �����# �ود �دا�د و ��ره. ا�ن ھ� 1# ھ/�ران ���د، ��ط را 1# �4د �-� �91ر�د

�م 1وده ا��� #  و در �ل )��ده �وده ا�د. �ت �# 1�ورت �� �ود آ;�ه و آ;�ه ا���ذ �ودهھ

از )ذ�رش <�Hر "دم اول و Hم �ر از ھ# در  1رای �H1ر ز�ده ;� �ردن �1 �!ور آ;�ه 1��وص )س
ل )��ده �ردن آ��H �ود را 1رای ���م ;�ری ھ�ی �د�د آ�ده �وده و 91و�د: ��, ن ���م �د�د �

م دار �H1ر وآ;�ھ��# �ل ��م و ��واھم ھ# روزه و دا ;� � ;�رم، ن ���م � ;�رم �� در ز�ده
ا���ن �1 ��1ت ھ�ی 1Aت در ��ط �ود ��1م. ���م � ;�ر�د  ز�ده ;� �وده، �H1ر �/ر �وده و

و ا���ن ھ�ی د�9ر ز�ده ;� ���د. ��  �# �1 �+= و �-� �1 �!�دل �1 �ود و ��ط، �1 ;ذ��# و ��ل
و �در ا���ن ;-�# ��ود در �+= و آراش ز�ده ;� �وده و ز�ن �# روی آن ز�ده ;� � ���د 

#1 �� � روزره# را آ�<�� �. �!�� ا;ر �1ران 1# ز�ده ;� در �!�دل �1 آن ادا# دھ�د )ذ�ر��# دط� 
�م ز�ده ;� �ردن را �1 ھ#ء آ��H �1 �+= و �� ��1د ا�ت، ����1د ا�ت و �� ھم آ���ب �� �-

  �91ر�د.

"+ب ا���ن ھ��# در ����وی آزادی 1وده و �����ر �����@ � 1رای ا���م ��ر ھ�ی ��&م روا1ط 
��رک، ����م ��ص �1و���@ دارد �# �1 ا�راز آ��H ( ھ�ی و ھ/�ری��&م Dopamine, 

Oxytocin, Endorphin  ( �&ل "رار ;ر��# و ا���س �ر�ت و �و���و�ود در ��&ت ر�د و �/�

 ���د. و&� � ا�Aراً در روا1ط �ود، در ز�ده ;� روزره �ود ھر روز 4دار ز��دی از ��را� �
��م. ھ�، �� را��� ھ� �  � و در �1د 1ودن ھ� را �+ق 

ورد �و�#  � �و�د �H1را�ت �# ا�ن �+وق ھ�ی �ود را �# �و�ط �!ور �� آ;�ه � روزره �و&�د
�م.��ن "رار داده 1# آ��H ا��رام ;ذا��# آ��H را )ذ�ر��# 1# درک H-1 را �Hآ���9ت �#  ر��ده و آ�

و 91و�م �# ن  �د�د �4ش ��&م و 1Aت �1زی ���Bم ���م ��وا��م در ����ر آ��H �1 �!ور آ;�ه و �
��1 ��ق  "+ب ھ�ی و ���دن آواز��1ش ��4ب، �1 �ر�ت ,زم ���رام و ��"# دارم �ود را �1  #�

، �1 �و���&� �وام ا�ت 1��1م. �@ ز�ده ;� �رور در ��-# 1+�د �ری از ز�ده ;� �# و �1ت ا�ت
ا�ن ���ت �# �  ا����� و �1ری �# � را #1 �4م ا�����ت �ر���د. �1 آزادی و �1ت. ا�ن ا�ت راه

��وا��م �4ش 1Aت و ����ر دھ�ده در ز�ده ;� �ود و ا���ع دا��# و �1 ر���ت ز�ده ;� ���م.   

  

  

  ��م "دم )�N و �+�+# �4,ت "����ت ���ت �!ور"

 #  "دم ھ�ی �وقروز ����ش #1 �ظور �+� ����ن  21�4&# 1!دی: 1ر��


