
دو��� ���� از ����� ����ت ��� ���ب ��وه ���زی ��������ن ���ب ا��ان 
�����ن �� ��ا�� ����� ���� ������ ���ا� ����ار �� و �� ��� و ��ر�� 
���ب «�� و ۳» ����� ���� ����ی ا����ص دا��؛ ر���� �� �� ����� ��ی 
��� ۳۳روزه در ����ن �� ��دازد. ����ر�� ��دا�� ��اد (�����) در ا���ای ا�� 
���� ا���ر دا��: ������ه ���� �� د�� ��ا��، ���� و �����ت ����� 
���� �� �� آن �� ��دازد را ��ر�� ��� �� ����� ���ا�� آن و���� را �� ���� 
�� ���ا�� آن را درک ���، ��د�� ��ا�� ����� ��� ��د و ����  درک ���. ز��ا ا

ا�� �� ��دا�� ��ی ا������ ����.

   ���� �� ����� ��د�� ����
������ه ��ای روا�� �� دا���ن در ���� ��ر���، �� از ����� و ������ در ��رد 
�����، ���� �� ������ ����� ���ز دارد �� روا���� دا���ن ����. ا�� ����� 
����� ���� ا�� ��ای ������ه ���� ����، ز��ا ��� ��ا�� �� ��� ��ا�� از 
����� ��ی وا��� و ��ر��� ا����ده ���. �����ا��، �� ��ان ����� �� ������ه 
ر��ن �� و ۳ �� ا�� ����� ����� ���ز دا��� �� ���م �� و ا��ه ��ی ��د را از 
 ���� ��ر ا��  ز��ن ������ ��� از ����� ��ی وا��� ���ن ���. �� ا����ی 
���� درک ا��. �� ا�� ��ل ��ن زاو�� د�� ا�� اول ��� ا��، �� ���ز دار�� 

���� �� ����� و �����ت ز���� اش ��د�� ����. در 
ا�� دا���ن �� ����� ��دازی ر�������� و ��������� ای 
 �� ���ز دار��. �� ��� �� و��� دار�� دا����� �� ������ 
����ای آن ��ای ��ن ��� �� از ��� ����� دا���ن ا��، 
ا����ب �� ��ای زاو�� د�� دا��ی �� ��د. و در ا���� �� ا�� 
�� از ���ه ����� �����ن ����� و روا�� �� ��د،  زاو�� د�� 
دا���ن ��ب ��دا�� ���ه ا��. ����� ��� ��ده ���م 
����ای ا�� ��� را از ز��ن ا��� در���ورد. ��ای ���� ز��د 
 ����� �� وارد �����ت ����� ��داز�� ���ه ا��. ���� ا
وارد �����ت ����� ��دازی �� �� زاو�� د�� را ��ض �� ��د. 
��ر �� ��د، ا�� ��ا�� ���  ا���� ��ز�� ���� روی ����� 
�� ��� آن ���� ا��� ���� ��دا�� �� �� و ����� ��ان 

�� او ���ات ���اری �� ��د. ا���� ا�ن �� �� ��ر ���� در ���اه 
��دن ����� ��دش ���� ��ده، ��ن �� ����� �� ����� ��ان ��د�� 

ا�� و �� ����ا، ����ای ���ی ا��.

   ��� ��ا��� ��ر�� را ��ض ����
از ��� �� ��ای روا�� �� دا���ن ��ر��� در دا���ن ���� ���� و��د دا��� 
����. ��ن �� ��ر�� �� ��� ��ا���. در�� ا�� �� در ا�� ر��ن �� �� ��� 
��ر��� را دار�� ���ن �� ����، ا�� ��ر�� ���� درو�� ��ه ������ه ���� و د����ه 
و ���ات ������ه را ����� �� ����� ا��� ���، و�� ا�� ���� ��ود و ���ر دارد. 
�� ��� ��ا��� ��ر�� را ��ض ���� ا�� �� ��ی ���� �� ��ا��� �� �� ��ش ر��� 

��ر���� ا���م �����. 

   د����گ �� ���� ���ن ���� را ������
 در دا���ن �� ���ن ���� دار�� و �� ����� �� ��ا��� �� ����� �����. 
�� �� ��ف ���� و��د دارد �� ����ر�� ا���� را ������. ��� ا�� �� ���ر ���� 

و �� ����� ���� ��ای ���ن ا���� و��د دارد، ��ی ��� ا��. �� ��� �� ��� 
د����گ �� ��ی ��ر �����ی دا��. در ���ن د����گ �� ����� �� �� �� ����� 
���ه ا��. ��� �� ��دم ا�� ���� �� ����م �� �� ����� �� ��ری ��ف 
���� و �� ����� ��ر د���ی ��ف ����. در د����گ ��ی ا�� ا�� �� ������ 
����� ����� ��ار��، ��� �� ��� ا�� ��ار�� و ��� �� ��دم دو�� دارم 
�� ����� ����� �� ��ارد �� �� ���� ����  �� د����گ ��ی ���� ���� ��د و ا
����ت و �� ��ر ��دن ����� �� ا��وزی �� ا�� د����گ �� را روان �� ���� و �� 
���ار ��دا�� ����ی دا��� �����. ��ای از ا�� �� �� �� ا��ادی �� ��ا�� �� 
و��ا���ر ��ری ا�� ����م. �� ��� �� �� ��ی ���� ���� ورود �� ��د. ��� ���� 
���� ��� دار��. ���� ���� ��ف ا���� دار��، ��� آ��� �� �� ����: «�� دا�� 
�� ا���� ��� ��ف ��د ��� ����� ���  ����� ر��»، «��» ا���� ا��. ا
��� آ�� و ��زه د����گ روان �� �� �� ��د. �� ��ر��� د����گ �� در آ��ری ��� ا�� 
�� ���د ���� ��ی  ر��ن ���� آن ���ن ���� را ������. �� ���� �� دارم ا
��� �����. �� ���م ������ه ���� �� ��ی ������ت ������ در ��رد ����� 
ا��ش �� داد. از ��� �� ��� ���� ����� ���� ا��. �� ��� ������، �� 
��� ����ن �� ��� ��� ���� �� ���� ���و�� ��� �� د��، ��� ������ 
���� �� ا��ا��. ���� ��ف ا��ا�� اش ���� ��ر�� �����. ا�ن ���� �� ���� 
��ه ای ا����د �� ���� �� آ�� ��ا ����ن ا���� ��� ����؟ 
��، �� در ���ا �����ت ز���� آ��� ������. ���� ��� ���� 
در ��ا�� �� ������ و ��ل �� ������ رژ�� ��������� ���� 
�� ���ا�� آن را درک ���. ��ای �� ����� د��ن ��� از زاو�� 
 �� �� د�� آ��� ���� ��� ا��. ا�� ���، ��� آ����� و ا
����� ��ای ��� �� آ�����. ا�� دو�� ���� از ��� �� ���� 
��� ا�� �� ���� ��رد ��دا�� ��ار ����د. �� ��� دا��� در ا��

۸۰ ــ ۷۰�ــ�ل ���رزه �� �� �� آ��� ����� ا�ــ�. �� ���� در 
ا�� ��ر دا���ن �� ا�����ت ����، ���ا، �����ت و ��ا�� 

ز���� را �� ���� ��ای ����� ����� و ا��� ����. 
�� ���م ا�� �����ت در ���ن ���� ا�� ���� �� آن ��دا�� 
��د. ���� �� ���� دا���ن را از ���� ��و� ���� �� ا�� ��� 
�� ��دم ����ن �� ���� �� �� ا�� ��� ۳۳ روزه ا���ق ����� در 
�� ا��را�� �� ���د �� ا�� ��������  ا�� در�����. �� ��� �� ��� ا
�� ��ا�� از ا�� ��� ۳۳ روزه ا�� ��ای ا�� �� ��� و ���� ا�� ��� در����� 

����� ��ارد. ��ن �� آن ا��ه ��� ا�� ر�� دارد و ��� �� ���. 

   �����ت ������ و د����
�� ���م ������ه �� ��دش ���ی دا��� �� ا�� ا������� �� در ا�� ۳۳ روز �� ا��� 
را روز���ر ���ن ���. ا�� �� ����، ��ب ا��. ��� �� �� ��ی ������� �� 
��� دا���� را در ا�� ���ب د��م. �� و��� در دا���ن ا���ق ��ی ����ری دار�� 
و ��� و ز��ن ���� ��ای دادن آن ��ار�� �� ���� از ��� �� ��ی از ا���� ���ر��، �� 
�� ��ی ���� ��ی ��ص �� �� �����ن ا�� را ���ور�� و روی آن ����� ���� 
�� ا�� �� ���ا��� ��� ��ف �����. �� ���� د���� ام ��د �� ��ر ���� ��د، 
���� در ��ر ���� ��دازی دا��� �����. �� ���رراه ������ �� �����ت ������ 
و د����. در�� ا�� �� ��ن ����� ا��ا�� ����� ��� آ��� را ������. �� 

ا�� ��� ����� دار�� و ��� ا����ت ز��دی �� دار�� �� در ��ر��ن ��������.

 �� ��� ۳۳روزه در ��ل ۲۰۰۶ ا���ق ا���ده ا��. ا
���ب را ۲۰۲۴ در ��� ������، ۱۸��ل  ��ل ��پ 
����� و در ا�� ۱۸��ل ا�� ��� ������ه ا��ا�� 
دا���� �� ����� د��ع و ���و�� ��ای ��ن ��� 
��ده و�� ��ب �� آن ���دا����. ��� ��� از ا�� 
��� ��ت ������ه ای ���ا ��ه و در ��رد ا�� 
ا���ق ر��ن ����� ا��. ا�� �� ��دی ��د ���� 
ارز���� ا��. ��ن ���ن �� د�� �� �� �� ����� 
���� را دا���� و�� �� ا�ن در �ــ�ردش ر���� را 

���ا����.
در ا�� ���ب �� ��ر�� ����� ��� ��ا���، �� ر��ن 
�� ��ا���. ��ن در ر��ن ���� ���� دار�� �� 
�� ��ا��� وا���� را ��ای ����� ����س �� ���� 
و ر���� در ذ�� ����� ���� ��ر�� �� ��د. 
دروا�� ��ا ر��ن ��ای �� ��� ا��؟ ��ن ر��ن 
�� آ�� آن ا������ را �� �� ��رت ���ده، ��ر��� 
و ��ار�� ا�� ���ن ��ای �� روا�� �� ��� �� �� 
��د��ن را در ���� ���� �� �����. ���و��ش 
در ذ�� �� �� �� ��د و �� د��� از ا�� �� ��� 
آن وا��� را از زاو�� د�� ��د��ن �� �����. از ا�� 
��� �� ���� ���� ا��، و�� زاو�� د�� در 
دا���ن ���� ��� ا��، ��ا؟ ������، ���ن ��ر 
���ب �� و۳، دا���ن ��� ۳۳روزه  �� ���ان 
ا�� ا�� ا���ق در ر��ن ���� ��ر�� ا��. �� 
دا���ن ����ا���ر ا��. �� ���� ���م ا���د ����ا 
را �� ����� ���ن د���. و��� �� اول ��� 
�� ������ �ــ�اه �ــ��ــ�اه �ــ�د�ــ�ن را ���ود 
�� ����، ��ن ����ه اول ��� ��دن ���� 
ا��. �� دروا�� وارد ذ����ت  و درو���ت �� ����. 
���� �� از ���� ���� ا�� �� ������ه آ��ه 
�� ����� ��دن روی زاو�� د�� اول ��� ��ا��� 
���� �ــ� �ــ��ــ�ای ���� ���� روا�ـــ� ����، 
���� آن را ���اه �� ا���د ا����� و ا������� 
���. و�� ��ز�� �����ن ���ود ا��.  ��ر�� 
را   ������ �ـــ�ده  ����ر  ������ه  ــ�  ــ دروا�
��� �� ���د؛ ا�� ���ر ا��� �� ������ ���� 
دا����� ��ارد. ��� در ����ای ���� ����� 
��ب ا� ���رش ����� ا��. و�� در ��� 
ز���� ���� ���رش در �����ه ا��. �� ا�� �� 
���د، ������ه ���� ����� ��� �� ��ده �� ���� 
���ر راوی و ������� را در دا���ن در���ورد. �� 
ا�� ��� ���ر ����� ا��� ���� ���� ��ده 
�� �� دروا�� ��س �� و ���ا�� ��ی د���ان را �� 
������. ا��رات ������ در ��ل دا���ن دارد. 
��� ��ج ���د �� ����، ��� ���ان �� ��د، 

��ج ���� د��ر ��د��  �� ��دو...
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�� او ���ات ���اری �� ��د. ا���� ا�ن �� �� ��ر ���� در ���اه 


