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  �ـ	دن و�زاد�

�
  )ورز(= �ـ �ـ�ِ�ـ��ـ�ـ
  


���) ورز(��� ��� ن� ،م
  #"!�ر

  �& #"!�رن� او%ّ	، ����ِ&او%ّ	
  

  :ن��*	��در�
ه�) ا�
ان '�ا
   �3	د »�2ُ	ن« ت�  ،»ُ/-«

4!�  »م4 ورزد« '�ا،از'	د، #
  وت� ��� ن2
د5 ، '�ا ن�6&،و�ن*�5، '�ام�3	د 

  
 ه��� �� ��ا و ��ه�� ا��� ا��ان ، در	�ا	����ن��� ��

 �ه�) » ورز��ن = %$� « ��ا��ن ه"، �!و  از�ن ه���� ، ا�
�� ( او.-�) %$�  « .�� م�(����� و ه��� را +��� م�(ورد 

، ه!ار4 ه� ����د ��ه�� ا��ان �-د4 »����23ر) ورز��ن ���0
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.  ��ا، ه" از%$89 ، ه�) و ت� %$� ن�6د4 ، ن��) .  ا	) 
« ��» ��23ر« د��ن ا��اه�$��) �� ��ه�� ا��ان ، درت:�د �� ا

« م�(�� �� ) ت-رات ( در�;�ز	�2+��ا�8 . او.-�) دارد » %$� 
و A9� 4-�0) ا@ »  رو��0<� �?-د و رو�0<� �0 :و��ا 23)
�ن�Bن�!در  �� (� ��-4 وا@ �� .» ��نّـ$� �A-ل .� ُ�� ��6-ن «  ا��

 »�ه$�� . ارد او.-�) د» %$� « ��،��23ر. ، �G9 م��23 « ���6
،  ان��?� ، 	�J?$�ِ +��ا�8 �َـ�ـ�� و �?�?�� و ��-ن�ه� وم-��ان

ِ  �� ��دار��ت��� �Bرت  در��م�L، ون�2 و�Kد �� ��ه8
  در��ه�� ، �-4��0 وزه��4 ارز��0<��) �� ازم�8ِ  �?�ورز 

��-ن� و�?�8 . ا	)  M� !Nان��?� ، ازم ��� %�Oرت دG�B ت� ا�
 %4ن��!	ان� ، از'	د ، #�!4 ���2 ، و ��  +��ا�8 ����� ا	)،وم-��

و.� ا�� ت-ان�<�  . م�9	اه� �� '	د، �
ت
�- ارزش و ارج را ��ه�
�2�) �� در�-دش م�?��	� ، » �� �-د  «، ���نLو ض ��	و�� 

 و )�� ورزد = �� وَرتـ� (  تR-ل ��ه� ن$��-ان� �-د راJ-ن او،
او  . ��� و���3 را ���د ���زددر ���3 از�-د، �-د  ����

در��23رش ، ه$�?� ���ن�، +�) ت�و�-ارت�ون�ت-ان�� از�-د 
در��23 اش ، 3-ه��-دش ، ��ن �-دش ، �� . �G9 م���6 

در .د��Sان ، روان ن$�?-د ، در �����4 ه��8 ، ن$�?6-�� 
�� او%	�&  .م���6» هO-ط« م���6، » اُ�) « ��23رش، �-دش 


دد *�  . #"!�ر�
���، دروغ ، ';: م
�ا��ن ا��ان ، ��ا��ن� �-دن� �� ت-ان�<� �ن�ا دا���0 �� و.� �

، و�-د را درد�3 د���، ت���O �� ���3 از�-د ، ���3 را ���زن� 
= ��� « اس!	ار�
ا=� او%	�& '�ا��ن ا�
ان ، . ���د ����


ز�-ـ�ذر � . �	دن�» ورز��ن )verez-yanh(  زه�ان ، 
�) �� �� �-د، تR-ل م��ه� �$Uم� = م� �3دد=� ـم� ورت( وت 


ز�- « . از�-د ، �-�0 ه�  ���ن ه��� م��Sدد و ) ورزد � =
verez-yan « و�
�« . ه6&» ورز« ��A*�5 وس
@��3 و ن
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ام ور�Aون�D�«، �0�Oم� ���
ام  �� �� ارت� ، ُ�� زم�ن وهD�  »
  . اس&  » warzaa-wand= ورزا ون� 

�ن 	��	� و+���ار  	�زمدر�9��2 ا��ان ، » ورز« ���0) واژ4 
�� �;6"� ا�6& /� » ورز��ن « . دارد  ن8A ���9 ا��ان ، ;/ ،


وم�� و ت	ان� ن*�5 داش&،هFاران س�ل � و �� ،م�H م
دم�ن را ن
/�  »  دادن او%	�& #"!�ر�
���«�� وارون� س�ز� م���I �ن ، و


#4 م	��ان و�'	ن�ه� م��Jش�� ، ان�LMط اA!���4 و د��4 ����د @
  .  �ـوحQ	4O ا�
ان ، ��Pزشوس��س4 وا�N!Oد� 

 U0" -1: ، ه$!م�ن دارا  م�Lن� » warzidan= ورز��ن « 
 -5 %$� ��دن -4 ا��ا��دن -3 ت-.�� ��دن و -2زدن و���0� و
و.� ه$� ا�� م�Lن� ، ازا��9 ن� ��2	�J?$� . ��ر��دن ا	) 

   .م���Sد �� �� ه$� ا�� م�Lن� ، ژر��  2S0) ان�S!  م��ه� 
اس& /�  »  wartورت«  ه��ن واژ5 ،را=�، د» warzورز« 


« ="& #	ه
� ارت� ، '�ا �� N�� -�ه
�Aن4 » ُ�- و ن69!

ه
�Aن4 وه
ان�6ن4 درورز��ن  .وه
ان�6ن4 ه6&N�� -�ن69!


دد *�. ا	)» ورت « ارت� ، ارت�  �� . ، م�3	د)ورتـ� ( = ، م
 ����Uن�]�% �ا	) �� دره���ن� » wartanورت� « ا�

ورز��ن ، تR-ل دادن و تR-ل . م�?-د » ورز« وه�ان��ن� ، 
 ارت� ، �� �-د تR-ل م��ه�، �� �-د ، �-رت ه�  .����� ا	) 

�Sن ( د����ا���) �� ورز، ���ن ن��و  مL^!4 . م��ه� ) د�
 (��) �� در%$�  ه�>�	� . &6�
ام ، /� A"& ارت� دره
�AنD�


ا� دارد ،» ّ
 �Fدان4ـ�« ، ور�Aون� اس& ، ن� �
ا� �ن�2 � �2;� 
= '	د #
دان4 « و ازا�- ، �ن�2 م�!	ان� ، '	دش را تM	ل ��ه� 

. ، ��د وس
اس
�Aن	ران و ان�6ن �3	د » #3!-= وش!-= -ـورت
'�ا، . ا�- ، ���ن رون� ��
���DA Hن در�
ه�) ا�
ان �	د5 اس& 

 -!��� �	M4 ) ورت- ( درت!�# �� ���Jروان�6ن ، ت	ن�Aد و�� ��
تR-ل ده� ���ام را « ام �?) ، م��-ان ا�� در���. م�5�3 اس& 
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  ا�� تR-.�� ، ا���ن� ���ن.���) »  در�-رت��  3-ن�3-ن ،�� �-د
رون� �����8 ���ن ��ن ، درتR-ل «  ن��) ، ��69 ���ن 3-<�

 ���3 ����ام ، م� . »  �� �-د ه�) – �2) ارت� و���ام –دادن ُ�
�ن ، ور��ون�  در ورز� ���ام ،.ورزد ، م� ورژد ، م� ور�� 

�23�«درت-رات ، ��-4 ��. م�?-د  «، ��O.ام���دن« �� ا =
��0�O G9، زم�� و�	$�ن و4��3 و ��ن-ران را م� »ا��aر�Bرت 


ام ، �� تM	ل دادن �� '	د. ت� ���ن�� ح6-م) ���،م���6D�  

ورز�6& ) ورز��ن = ورت- ( Dن م��. ، �DAن م�3	د، /� �

�ذر، ازا�� رو  »Dز�- م
ن�م��4 م�?-د، J-ن درتR-ل » 
�ذر�
�����3  ، و»م��، م� ورزد « دادن �� �-د و���3 �0ن ، 

ُ�� ���ن ��  .ح6-م) ن$���6) ��ن-ران وان��ن (  �� درد�3د�
م��، «  �� ه$�� %9) .��ا �� ���3 ، ���3 ���د +��ا�8 م� ���� 

�	� . » ورز��ن� ا	) !^Lل ده� م-Rن ورز��ن ، ن��و  ت-J
 �0�O-ش) ورزدر( �?�ورز. م����	غ=  �-شدر (�� وا-�( �� 
 . ، �� زم�� �� �� ���3 ، م�� م�-رزد ) 	-دن  در (ن�-د 

�ذر��ز�� م��« « (�� ��ا<���J ،!ل دادن �� . ن�-Rورز��ن ، ت
�  . در���3 ه�) �� ���3 و�-د ، در تR-ل ����

  

�6	د م�ن�نِ تUش �Fدان��3س4 زرت3!4�  
V& دادن دان��	ا� او%

���، 4 و#"!�ر��  

  @*	م� �Fدان��3س4 زرت3!4 

ه�) ارت�4V ، س�ز#�رم�3	د� ��  

  
او.-�) دادن ��23رو « ��;" �-80 �!دان?��	� زرت?�� ��ا  

، رو��رو  ��ه�� ا��ان در+���ن »  �� ورز��ن  ،دان�<� ��%$�
 و ن��Jرا�� او.-�) را �� ا��ا4 م� +��eد ، ه���J  ،ت��9" م��Sدد
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 ، ا�� او.-�) را +��$�ل م����6 و �$�ع ، م-��اندر	��	) وا�
��ن ان�gRط 	��	� وا��$�%� ا��ان �;�زم��Sدد ����.  

د��4 م�?-د �� اه-رام!دا ��  ) 38+�ر4 ( در���J 8Uرم ���ه8 
ه$�  ) ، ��23ر	���8 ون���8( ام?�	��iان ، ه��Sم �!ش ��دن 

������3ن را م�(������   . ���23رو �) دادن او.-���ن تjش ��ا  ا�
�!دان?��	�  ) 31+�ر4 ( در ه$�� �8U . دان�<� ��%$� ا	) 


دان�4V « '	��23ر� اه	رامFدا را زرت?�� ، Wدرا H��
�� «
 4Vان� و ا�- دان���ه�م!را «  . اس&» ه�� �#�ه4 و���3ان4 « م

 �����. » �-�?�6ر  �����8 �-د ، �����8 را �� دان�<� م��-ان 
4Vدان� �� H��
«  م�!	ان ��
�� ، �2;4 درت�Xد �� ان���3 ��

ا��  . اس&» ��
��ن از را5 '	درا تM	ل دادن �� ورز��ن و ورت- 
 �� �g) �� م�(����� ، و ر�	ل « دان8 و ��23راه-رام!دا-Rت

�� +�?�ان� . ن�ارد » شدادن اه-رام!دا �� 3-ه��-د
� �� و..  و��23رون���8 اه-رام!دا ، اه-رام!دا �� و�-د ن$�(�� 

��Jن در » ورت� در ورز��ن « ��ه�� ارت�<�، ا�� ان��?� 
8 �� �23�  «  ا��ان ، ��م���Lروان�� ، ر�?� ��د4 �-د ����� را» 

��4��k �!دان?��	� زرت?�� ت� �� +��eش .  +��eا نO-د �� �	�ن�
�) ���ه8U8 نUان��?� ارت�<� م��ه� و در� �م�  ) 8+�ر4 ( ا�

�H از��
��H ، '�ا� نJ	د ، �ده
م��e+ : »Fد ��  ..... Y�
 ت� ،�LOK ��;" +�?�ان� و ه$� ��3ه� . »از��
��H ، '�ا� ش�
�����4 ن?�4 ) " ��6 از�ن��	) �� �-دش ه( ���ن وام?�	��iان 

  . ، ه�-ز��ا ن��) ان�
 اه-رام!دا ، �-دش را�� 168در�8U ��زده" ���ه8 ، +�ر4 

� ���L ه$�2����� ام?�	��i م�(����� ام?�	��iان و.� �� �60 �. 
����ا�� ��ه" ������ ، ه$�ن  . اه	رامFدا ، در����ن ، �� وA	د م

« و.�  �� �$�ل ت�د	��، ان��?� . .ه�) » ه$�NO« ان��?� 
 �NO$4 ،اه-را م!دا« �� » ه�������و�LOK م9U-ط »  �� ��دار ت��� 
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 و  ، �������4 ان� ��ه"دره$�NO ، ه$� .	���� م�?-د مN?-ش 
��	�i�$ن ���� از م��ن م�،� �J  �����)ا��-ن ه$� .  م�را م�

�NO$ان را ،دره�S4 4�0 ان� ، و.� ا��-ن، ��6 ���� د������ 
 �0�� 4����� ا�� ��p+qB م��L  ه$�J ،�NO �0 ؟  درا�n ت! 

�����ا.��O .  دوان��?� ��ه" ، اه-را م!دا م��i	� �� م�را �� 
 ؟ �ن��را ن$��ان�� ��» �-�0 ارت�  = ارد��O?) « ه��6rام �! 

ُ�� «  و �LOK ،ا	)» ُ�� ه$� ��ا��ن « �����4 ا	) ، J-ن او  «
� َـ�« ه$�ن ����  . �� ��زتU" ت�ز4 �����8 م��Sدد  ،ا	)» �و 
�در�;�ز�����J ، 8-ن « :  م�(�� ��  از���ه8U� 8دره$�

ه�م!د ا�� 80 ام?�	��i را ��از����� ، �-د ن�! �� ا�?�ن ، �ن 
�ن4�S از ا�?�ن +�	�� �� م�را �� ����� ؟ . �ت��� وه�$�2� �-د�

��ر  د��Sو	���S �� ه$�ن 3-ن� . ازا�?�ن ��6 ن�!+�	s ن�6د
��	�+  .  �����+p ا�?�ن ن�!�� . +p ارد��O?) 23) �� م�را ت- 

���23 �U	 ه$�ن 3-ن� �� �U	�+ "ن�! �� ا�?�ن . ه (?�Oارد� p+
+p .  ه
مFد ، ارد�3DJ& داد  ن69& '�ا4V را ��.��ز23) 

. » ... ه�م!د، ارد��O?) را ُ�� ه$� م��-ان ��از0�$3) 
(� و ��ا<� ،ارد��O?) �� ارت�  �-�0 ���0، ُ�� ه$� م��-ان ه

3$���0 �0ن « را ه" �� اه-رام!دا داد4 ا	) د��S ن��ز �� 
مZ6;� ا��6& /� . »  ن�ارد  �� ُ�� ه$� م��-اناز	-  اه-رام!دا

ز5 وارد /� اه	رامFدا� زرت3& ��ش� ، ن��ز�� �]�
ش '�ا� ت�
� ،دارد» ارت�� '	ش� « '�ا4V '	د، از���Uن�n) �� درا	واو 

 (�  . %�[��-دن ، �-�0 ��از�� و��ت��� ن�!ه
 �"I!دن ، اس	�- �دن وازُ	�ا�' -�
ا�- ارت� ه6& /� ���� از�
ت

.��Aط ا.��O ��;" ا�� ا . ��ه� و��A '	د را اه	رامFدا وا#]ارد
ودره" ر��S�U دو���ن ���� ، دان�<� و+�?�ان� وه$� ��3ه� 

ِ  اه-رام!دا ، ا�� ��������3 م��Sدد «  و،و�-ا	) و��23ر
  . را درا��$�ع م�!.!ل م���زد » او.-�) %$� �� ورز��ن 
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   ا�[�ب م���2 /� ،او%	�& ���

���� Hا���� ، Hو �زم��	6![A4 ، ازVدان�  
  و4%
Vدان� ��دا Fرا م	اه ���
���  4 ا� م

	]!6Aاز �/ Hم�5و�زم����   اس&�
ن
  

اه-رام!دا  زرت?) �� دان�<� م�(����� �� او.-�) %$� 
او.-�) %$� در3���4 . را �Kد ون�2 وان�6رم���6) ورز��ن( 

دان�<� و���0) ، ا�^�ب م���6 �� دان�<� ، از���^- و �زم��8 
�م�4 ���0 ���+،�Sح� د�jgا� �� ��  » p+– �?�0 ، » دان�� 

�زم-دن �-دِ  واز و���^-��دن ،دان?� ��p+ �� �0 از �زم-دن
 وا� «رام ��ا���) �� .  و���^-��دن ، زه��4 و�-4��0 ���0 

��«  ^O4 = م�درزن�#4 «  /� در واA « در ، اس& » زم�ن « و
 �/ ��	*��� ��Jرت . » ن�م م- ، A	���5 اس& « : رام �3& م


 /� ،را 6A![	 م��ان�» �ن زن�4# /
دن درزم« د�*
، #	ه
FA �F�@ »4!�
�- ش�ن �� ����5 ه�� #��» A"& ش�ن وان�Jزوه�

&6�� ر	�.�� را �� 	�$�غ  . ن���Uر، ن-g��$زال ) ارت� ( ه ��
 �� (��42 �زم��H /- « : زر، درر��� �� ���3 م��ه� �ن

را م�ءم-ر ا�jغ ام�ون�� اش ، زال 	�$�غ  .  »ازروز#�ر
» ه$� ��3ه� و+�?�ان?� او دره$� زم�ن�� « د4 ن��6�$ �� ���ور

ازا�� رو ا�� ��3!��ن م��ن ژ  و اژ  ن�! در�3ت� . 	) 
، ��3!��ن م��ن دو�J!��مj رو0� ) 	�وده�  زرت?) ( 

(�اه	رامFدا �� دان�4V . ون��ز�� ���^-و�زم��8 ن�ارد،ازه$

ض� ) ��H دان43 + ه�� �#�ه4( � 4;/ �� �/ ���
����DAن را م
» Y� – 436!�4 =  دانA4 و�
�� دان�4V /� . اس& » دانH ت[
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، �#�ه6& و دانH3 ، ن��ز �� !3�ازه�� @�Fه� و اززم�ن ، �
   .6A![	 و�زم��H ن�ارد

����8 ه�م!د را �-�?�6ر  �« در���J 8Uرم ���ه8 م�(�� �� 
�����8 را �� دان�<� م��-ان ����� و ���� رو  ��م� دان���ن . �-د 

اه	رامFدا �� �	ش��ن �Aم� م	��ان ، . » +-��0 �� ا	�ون� ا	) 
ا�- �� م���I �ن6& /� در . ه	�& دانH '	د را ن�3ن م��ه� 

�م�، او%	�& م4 �
ن�� ��
�Aم�I ، #"!�رو دان43 /� از��� وت[

دن�،�'	ن�ه� و م	��ان و  ،����*�
5 م�@ �Iم�A
� .  � دره$�

 م-��  واه-رام!دا<� ��م� 	8U� »�ِ�i ، م��-ان ازت�2وت رن� 
��م� رن�Sرن� وا  �� �� ��م� ��ز��Sان �� وا	���-�0ن « و» 
ا�� او.-�) %$� �� ورز��ن « ���0) ، �� ن��-د 	���� �0ن » 
��9���j� 8U دره$�� .  �� �3��J د�� زرت?�� +� ��د » 

از���ه8 د��4 م�?-د �� ��p6% اه-رام!دا و م-��ان ، وا  ن�6- 
 �� �� %�Oرت ��م� رن�Sرن� ،��م� �p رن�) رام = وا  �� ( 

 �0-iغ . م�
���	ش��ن �Aم� رن*�رن) ، ���ن ه	�& س
رو��0<� درا�� ��ه��، ا���$�ن� �� .  در���ا�H از��D- داش&

. ، رو��0 ه�) ��<� �� رن�Sرن�S ه�) . رن�Sرن�S دارد
 (�
غ ، . ا�3ه$� �M رن� ����0، ه��6rام، رو0� ن���س

 ��P ن روش�4 در��رن*�- /��ن ��D- اس& و رن*�رن) �	دن ، �
، �� ���ن » ��م� ����ررن�+-��0ن « . وس
ش�ر� و�
� م��Jش�

  ه"»ژن�4 +-�0«  ،  ارت�<� �-د-����S �� ا�� ��ه�� 	�$�;�
�  3-ن� 3-ن �� ه" دو��� م�?� ن�م��4 م�?� ، J-ن از+�ر4 ه

� ��م� ا  م�i-��0ن� وو��J ، ان�Sز��� � 	pi درو�8 ه� ه$�
 ژن�4 +-�0 ، م��L  .ادام� دادن� » ���Bِ  م�vB « +�?��� را در

 و.� �!دان?�	� .+-��0ن ��م� ���� و��	-د4 و ت�6 +�ر4 ن�ا0) 
J ، ا���$�ن� م��اد ��i	 رن� �� wA� ن زرت?�� ، رو��0<� را-

. ��زم��Sدد » +�-ن� = ���2 « م��ان�) �� رن�Sرن�S ، �� ا�� 
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 ���ن +�-ن� و م��و ، وارون� ��م����ن ،ازا�� رو رن�Sرن�S را
 (��	ن� دادن »��� �� ورزش«. ان�Oز  ن$��ان� ����
 ، درس& �

��ت رن*�رن) ��� ن�Dد5 م�3	د�
�!دان?��	� زرت?�� ،  . ت[
 �� ���ن ، وارت�<��ن ، اه��$��رن�Sرن�S را ��p6% ��م����ن
در�!دان?��	�  ا���) �� رام .	��!ن��3 و ��� و ت:�د م�?$�د

 . و ��م� ارت?��ر  م�i-�0 ،، ارت?��رم�?-دزرت?�� 
 م�درزن�#4 وزم�ن ، ا=� �A) در�Fدان��3س4 زرت3!4 ،


دد*�ا�� «  �� وا� ��ا��  . وس!�Fن�#4 و ت�Xد و ن� �ش!4 م
 ، در	) ، در  �-د »اد و رن�Sرن���Sن� دادن ه$� اض�+�-

« ، م��L  » م��« .�!دان?��	� زرت?��، ن8A واژ3-ن� م� ���� 
 در	) ا�� ��م� رن�Sرن� .+��ام���6 » 	��!ن��3 و��� وت:�د

�?�ورزان ���0 ، وا	���-�0ن ���L ��ز��Sان و» ژن�4 « را �� 
ان ، & دادن @��- �Aم� ا� �� ارت3!�رنJ6ا.��O . م�i-4��0 ان�

��ن ت;	�4M �ن6& /� س�bه��ن وس�Dbاران م�ن�� �
ز�*
ان ، �
���	ش« ِدر�
ا�
 م	��ان bدا را ، وروش-،سFرام	م� اه�A �/ 

 دارن� و م2M	م �'	ن� وم	��  و�
ود�-نHQ م�"4» �	ش��5 ان� 
» دورن�S �-دن « رن�Sرن�S ، م���A$� �� ا�� �2)  . ه6!��

درا�-  .ه$�� م��L را دارد دورن�S �-دن زال ه" . ��زم��Sدد 

ه�) ، ���H و دان�4V و�
وغ ، از��	ن� دورن*�cه �� �D� ، 

��ا�H م4 �����.  �� 	]!6A4 ، ازV«  دان� ��اس 	دن ح
/ &"A
��د �� دان�<� ح-اس . ���ا�H م4 ���� » ����5 ه� وم6M	س�ت 

ان�Oزوه$yO ( ه�) ، �2) �- ه�) و در�2) �0ن و�2) ��دن 
ازا�� . ات[�ل �J!ه� ، رو0� م�?-د و رو0� م���6 ، از) ��دن 
� ��د « رو	� = �S�	-دن » ��د	در �� (��2� (= ��د �	
رو��0 ) ��-دن ، ه" �-	� ( در �� ه" 	�<� ) در �2) ��دن= 

 .م�(����� 
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��2�  �ن�2 ��	ن� م��ه�، روش- م
  ���د/���5 ، روش�*
اس&

  س& ، ���د/���5 #�!4 ا »واس!
�	ش« �� »ن6	د�« 
�!4 را ���د م���2« و�ن�2 # «،  

�!4 را#F�  »سFJو روش- م���2  «  ن
  

 4���� �او.-�) %$� ����23رو دان8  �� ���د����4 ���3 ا	)، رو0
در��ه�� ا��ان، تU" ، ا�� رو��0 0$�د4 م�?� ،  . ���3 ا	)

�ن�r . دورو  �M 	�6 �-دن� ،» روش- ش�ن وسFJش�ن«J-ن
��������3 ���3 و�-ر .�ُ ،��0	O!و���د�0، رو0� م�?-د � »

���د����4 «  �� �� م��L  ،�-ان�4 م�?�»  �نـ�د�ـ�� �$?J�	ن��و و

ام« . ا	) » D� �� ن� ارت�	�� « �/ » 4!"Aن� و	�ا=� �
�!4 را درسFJو '	ان�5 م�3	د ، » ���د��ن « ه6&،و »# 


دن���د/،  ��2�	-دن ��  �2) �0ن و+�-ن� ����� %$�ِ  . روش- م
ن6	د� �� «  ا�� . ، ا�� ���د����4 ورو0� ����4 ه�)��ه" 

A"& وه�eJ در زم�- را /�ه6& » �
ز�*
�� واس!
�	ش 
 . وم5F]I م���2 ، تM	ل م��ه�»ورز��ن« �ن، دروان�Jزش

 تU" را   ، ��ه" در	-دن و	�2� و م��ورز  ، �� �� زم��ه�)او
دن #�!4 ، ���د/
. د- ���دم�?و ���3 ازا�� +�-ن� م��  ،،  م��6رن�

4O	Q4 و حVن �را�DAع و��!Aرم�ن ا� -�
درا�
ان ) داد( �Fر#!
ِ  ا�� واژ4 ���9  در�0ه��م� ��  . �	د5 اس& « ت�6ار ��اوان

���د��دن ���3  « ��رم�ن ��ه�� 	��	� ا��ان « ���0 ، ���ن ا�
 « (��� ) ه�<-��0ن( ا���) �� ه-��0. دره!ار4 ه� ه� ��
!� » �$�� = �� �= وه-م	���د 	�م�ن�4 و �را���4 ���ن = �د 
� ��$��Sن ، �?� ن��) و » ?� ، 4�	 ��ذر��وز، ه�) و�?
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����د = داد + +�8( اوه�) ، ��د��) �� ����د e3ارداد 
  :در���3 م�e3 ( �0�Oار�Bن-ن ا	�	� 

 p+ ن�
از داد /
د    �DAن �62
���د/
دوز� 4!�  ه�� رو� #
  �|�، رن} �-ت�4 ��د�� �-  و��ود�ب را را4 ��د    �� ��

�4�3 م�دم ، ��و، ���!ود   +�ا���4 تU" و �?) ودرود -J  
��^��+p ه���� ن�ن �-�8  �-رز�� و�?���) 	�م�ن �-�8�..  

       ���ن� �� ن��6 ازاو ��د��د/�F��د/
دن، �DAن ش�د/
د
���د��دن ) ورز��ن (= �رم�ن ��د ��$�� �� ه-�S�0 ، در%$�  ،

��دِ �������4 �� زم�� �� ���3 ، . ه�) ���3 و �0د��دن ���ن 
��د 	�م�ن�4 . م� « ��6	O!و رو0� « �2) م��Sدد و���3 را 

» او.-�) %$� « و�را���4 و �������4 درُ�� ه�ان��ن�، ���0.-د4 
  .ن��د4 4�0 ا	)

�
دان�4V « ، م4V��I و�5g ��   س�FJ از روش�4 دو�����A ِ5ان��]�
H��ن$� » رو��0« ��8 را �� ن�م  ، وه� دان�<� و�م��اد» و�
 (���e+. (� . دان�<� �� در+�-ن� دادن ، ���د و�0د ن��6، دان�<� ن�

» !O	« 4ن واژ� 4�?6O	+�!4 و �	+�!ج ��  �	درا�� ،  �� ، 
��������3 « �� » م��4��3« ا	) ، ه$�ن   ِ � ��<� .ا	)» ُ�

�������4 ���ن �ن^�	)  �	�	O!  ، 3-ا . 4	O!ا	) �� ُ�
��������3 در�ن^�	) +��� ��������4 . �ا�8 ُ� ��ُ �J-ن ا�

�ن^�ه�)، زن��3 وت�ز�3 و�Kاوت و�ّ�م� و�-ان� و ���د  
 (�  ازا�� رو �� ��?) .ودر�?8 ورو��0 و��وزن��3 ه

���2Sم�!O	 ن ، ��غ�$	��	$�ن را . و ،(9% ���� »!O	 «
 ���� �� ن�2gح�� در���ه8 اه-رام!دا  زرت?) ن�!تU" . م��ان

�	$�ن « ان��ن و��ن-ران را ِ  !O	م�(����� » از رو��0 و
 �� اه-رام!دا، ازرو��0  ا.��O ، ن��ز  �� �ن ن��)).�8U دوم ( 

�	$�ن  !O	ه�راو �$Uت ���  ��������، J-ن ان��ن و��ن-ران ،  ا�
� ��و ،ا�?�ن�4 �0ن �-�0 ارت� از�	$�ن ���Sن������  �60 ��  »
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�ت8 "Uان» ارت� = ت ��� ( و��ن-ران ، درا��  	-دن ��ن درت
 �ارت�� '	ش� ، �� ا�- '	د ا��3ن4، و  . ، �-درا م���!ا��� )	�2


ز�*
و ���د/���5 #�!4 ) ا��ال = اوات�ر5 = ا�!�ر( د#
د�46 �
�3�ِ  ارت� در ���د ، ه$yO وان�Oز» ن�-د  �� وا	���-ش «  . م

�$?�� ا���) �� در�0ه��م� در��ر4 �ن�6  . ��دن ���3 ا	)
 ��-Sان م��Sان^$�� ازه$� +�?� ه� �3د م���6 در��ر4 ��ز�:  

   	� د��S 4�3 را��0س»ن6	د� « 
  �^� ن��) ���p ازا�?�ن ، 	�iس ؟

  ��6رن� و ورزن� و �-د ��رون�    �4�S �-رش، 	�زن8 ن?�-ن�
     وز�واز���Nر4 ، �	-د4 3-شژن�5 �	شز��م�ن ، 	��زاد4 و 

�زاد و،  ، ��	-د4 ازداور و S�23- ��و����د، #�!4 ت��      
�زاد4 م�د    �� �زاد4 را ��ه�9 �����د  -3 �U	 ن� (23 �J  

 ،�Sا �� ��ز��J»د�	8 »ن6Uد  م��~ ازدو�-� ��23 م�?� ؟ ن
 » pدن + ن-	 « (��-ن� . ه+  �^� ��0e3د4 « در������د و« �� 

�	�  �� �3��J �!دان?� .م���2S ان� » ن�� «  ، ام�وز4 را�} ا	)
��?�� ��ا  ن8L م�د4 و����  	wA 4�0 » ن�� « زرت?�� ، واژ4 

���رم��2 ���) � �>��Lو.� درا�� .��6ر��د4 �0 و م » pن «
60" «  �� م��J،  ��Lن�6 ه�-ز در+?�- زن��B�� 4 م�ن�4 ا	)

ه" �� درز��ن %��� . ا	) �� ان�ام زا�?� زن ���0 « وز��60" 
� رو ن�!�� زن�ن ،  ازا.ه$�� م�B�� ��L$�ن�4 ا	) � »��» ن

 ���-Sم�. ، ���ه�ن ( ��23 م�?-د » ن��6« در��ر	� ن�! �� زم�
 vK�B . (�� �و��ن ���0، زه�ان و	�J?$� ن-������ » ت� « زم�

��� ه" ن$�د م�گ و��� نO-د4 ا	) ، و������ . 4 ا	)0$�د4 م�?�
و �-�0 ) ه�گ(3-ا4 �-دِ واژ4 ����) �� �� م��L  تU" م�غ 

 وزن ، زه�ان ، �� ا�� )ت�  ( زم�� . ا	) )واس = �گ ( م ��3
�� ه$�� %9) �� %�س ن�!�� . ازن-زن�4 ����4 ور	����!ن�4 ان� 

« ه�) و ازن$�ده�  م�" ا�� » دو.�i ا  در�M ن��م « 4��3 
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 .��23 م�?-د » ن�M « ه�)، » �� ���2 وه$�NO و ه$(���
��23 » ن�M « �� ��+��� ا�� زم��� ان��?U� �� ،�S?��  او	

. در%��� ن�!ازه$�� ر�?� ا	) » ن�s « م�?-د و واژ4 
  �. ا	) ، �ن�ا م� 	���2 )نp = زه�ان ) ��ز����S �(2 زم�

 �م�� ورز��ن و ورز��ن « ، ه$�ن » ن�-د = 	-دنِ  نp « وا�
���د از�ن ،ا	) ��»  ،���3  ) �� ،  » ورز��ن «  ��.م�?-د ) ن

�زاد  ، +�(��� .  ، ��� وا	��م��Sدد د��4 ��ه�9�) ، ان��ن �زا
�� » ن�-د  « م� در. ا	) » +�-ن� ����� ��ه" « %$� و�-80 در

 �� �-د را �2) ،��ردار�"» ��ز��S= ان��ن ورزن�4 « ت[-��
 � ، �� ه" )���3  ( ان��ن وزم��. م��ان�) ���3( وان�Oزو ه$yO زم�

�-دن ( 	-دن . »م��م�-رزن� « � ( (� ورزن��3 ،. ، �2) �-دن
���رو�-80 ، ���� ���	 pزاد�3  ���3 د3�3-ن� ود�3د�� ، 

 اح��س ت��LO  وارون� ت[-�� ت-رات ،ان��ن ،. 0$�د4 م�?-د 
� در��اق از��?) $3?�4 ، �O� �3�0 در���3 ن$���6 ، ت� از%�ق

 �� +���ن  �� اح��س ���Sن�S از���3،درد ��Oد و روز�3ر�-د را
 ، ���Sن� ن��) ��69 ���3، �2)  ان��ن از���3.��	�ن� 
.   ��ا�8 م��ورز��ن�)  در���3 ، ��ر��دن ��ورز��ن ،.او	) 

 (�ا��wA� �6 . ه$�6ر  �� زم�� ، ه$(����� �� ���3 و�0د  زاه
 ��از��ر�-د م�!�� و ن��ز �� ��� ن�ارد و ن���O از�

 ا	) ، درح�.��6 ه$� م�دم،  	�i	eSار���0، �زاد
 ����م�2-م �زاد  ، ا��^� 3-ا4 �� ر�v ن��زه�   .	�i	eSاراوه

ِ ا��. �-د ، �� دا�0� ن��ز�� ��� ا	)   ;�ور �� �-د  ���ن
 . م� ز��  و��+�  �-د م������ و �� از�-د ه�)واK$���ن از�-د

 ���ا�� . ا�- ان�6ن �
ز�*
، در'	د، ���د /���5 #�!4 را م4 �
� م�S-�� �� روان8 ازم�2-م U	 ن���4��3 و��	�� ت[-�� ، ازان

�.-د4 ن?�4 ا	) ، J-ن  ، &�
3�در��� '	د ، س�زن�#4 و �
���او ��ا  �ن در���3 م�!��  ت�  . ده��#4 و ا�!Uء ده��#4 م4 �
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 (2� �0�� ���3 . (��-ا	)ِ  « . ���د ��دن ، ;��)ِ  ه��� ان��ن
 ���3 �� ���، ��Jن دراو » �-ا	) ���د ��دن ���3 « و » ز�
ن�+��eا	) �� ن��ز�� دادن م��L<� د��Sو ;���� ن��وم�� و ت!.!ل 

 �� م�ن�� در�) �) ان��ن� او.د����S زن��3 در���3 ن�ارد 
،���درو�-د او » ه���  «  و �� %$� ،	�	O! ��+�  �-د م���

  .+��6م� ���� 
  
  


