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,+� ر*'� ()���'	 ���%	 �&#ر �� �%$#ای ��
! آن ... ، ��� ��م در  ��� ا��وز ���	 ��� � �ء ��
	 ����ھاز 

-.���� ��� درک �#ا,'? ا<=�د و�01 >'�ی>! دوران )��;:!...) �78#ص  هو ا�34د �	 �2''� و �0��1 ط! 

 و هارادی، �C!، *�ز,� �� ه�&#ر آ>��ا<	 �! ��� و ھ>! �� را  ه% ز,��95#د ��ر *�<A و  ����%	 �&#ر �

D1+� لD(��5  هت روز��G>ر�� 	ز,� ه، ز,��! ���� % ظ�4' !� Iء در ه,��ط *�ز,�� ھا<?  .>! �� را ر�

�'�د �I,;� �1 ا.�'� و ا<=�د ��ن ��ای �� �� درک �'J',�1م �#.�� �, �>! �� ا*$�� � هز,� 0�K ه��دن �'# هدر 

� 	��( L> �''2�� >د 	و �&' ،:�)�� !��'( G�,���� ?'ودارد.  ه  M�4 در N>0 از ط��Kد�'��I'��7  ��دن ه

 ���! و�'+�4	��C*  !QS#ح �� >! هز,� �ی ��Q'?ھ ��; از�'$#ا,� اورا  �ا*	 ��OP	  �ت.در - ا,�3ن ��,ھآ>�

�.�,�*�  

� 	K�* ��� -. �� د��غ 	ا* 	ن �� در )�����ر  #U8#ا,! �� ا<? ھ���* 	Kهروز���  	7� Nار ھ���J

�V از  �� ه�
�1 �#د�>J=�  !��';�K G�, �� ر#&� 	%��� M*#� 0';%� ه% و �&#ر آ>�95و  	ھ�� ظ�4' 	ا<�

�ی ھ �در �0��1 ز<:Jا>! �+�<	 از �; �>! �� را، *� و W#رت �! �8+�. و�! از آن -�ی � ه% ز,�5 ه����

� ?'Q���K#ان �  ?''&� G8�� I -�#بھ ���ق، �Zب، ���ل و  X��>�+� 0	S�� X ،، *��$�ر ���%	 �&#ر �

�[��ن در )�ل -�<�ن �! ھ �? ��و*ا< �� �ا*	 و �$�*
�, ه\O	 ر*�,� ��S#7%ت ��
! را در�#د �،  ه����

 ه�ی ��
! ز,�ھ�� ز<:��ل  هو روز�� ��,ھآ>� ،�ی زد �+�یھ����A ��رت  ،�ا<? ��و*در  ��7#ص � �� ،����

ا<? و^A  �� �.�ھ,
A �#د *�	 و *# �! د ��ی ,� *��I �ھ هو �&#ر �� را ��ای ا*$
�د  �� را ��ر دار *��$>! �

�:���  ا*	. ه,'3$! ر*�,'� ه�+�<	 را در 

S�( ر<8! ���م دا,+���ان�� 	�1ان -��& ،�3#و�'
��*	 �� ��  ��+�ی �78#ص -��& ��$�778ن و رو��

)��	 �OP	 و از  �()��	 ��
! �)��	  �و �L> 0>�O )��	 � هدرک �'J',�1م ا<=�د ���%	 �&#ر و �&#ر آ>�

�	 اW#ل ط_ و��<#ی، �� در ,�U دا و هI دادھد*	  �د<:� د*	 �و ��V1K)  ه�&#ر آ>� ����%	 �&#ر �

!O7K ،!;�K ،K�4د! ، !K��$-ل و*�<0 ,=�ت د و ��,! ا�O� را در را ،ء د<:�ه��ھدر 	از ا<? ھر ه�+�< !Q�

  و <�ری ر*�,��. ه�Oی ,�#دھرو�? ر ه*#ی آ<�� �� ا-$��K! و*'�*! روا,! ،�%�ان �14ی 

دت �Kدات ��O<0 �! �#,�، ز<�ا M�4 ,'�وی �K �� در 0�K �.�ی ا,�3ن در ا\� ��1ار آ,ھ���م اK$��دات و ��ور 

��<� �)'�ت ا,�3ن � ��. در Z'� آن ادا�ھ)'�ت �! د �ا,�3ن را ادا� �ا*	 � L>0 �! �ه>�O� ?1�� �, د. #ء

 ��� ��ای ,=�ت ا,�3نا>� و  ه��ا4'1! ا�
�ق ا4$�د �در *� *�ک <L وا�& ��C#ر ��Pل �7#ر ��'� �

 ��� د*	 � �<�'��ً � �';! �C! و ز��ن >'� ا*	، �� آ�Zز ��'� ه�� �&#ر آ>�ا<? ��AC  در ��ر را ،ز��!
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W#رت ، ��ری هز��! �� ��ای ,=�ت ا,�3ن �داد � �'ھآ,[��ن ز��ن ز<�دی را از د*	 �#ا ،0�K ��ن

�V ,� >� >�4	ھ,8#ا .J� I>�>�  AC�� ?>&#ر در ا� 	دت ���%�K �3س <&�! ,=�ت �4د ز��! ,'�وی(

و���م ��و>�ام ��ر �:'�<  I�I$3'* �#د ��ر در د��غ �� \O	 ا*	، ��K#ان  �*�<0�K A �! ��� و � �را �

ء ��� ���� ,$'=�� ا��وز در ���%	 �&#ر �#د دار<I ،��1ر ا,�از<I  �,=�ت را � هرا ای ه�ی \O	 ��ھ

�V از  �Jاران 0�K د<:� �ھ>!،��<013 *#اری و ه<�د >�4$? را,���[��ن ھو  �C;#ب زود �� ��*	 آ<�.

W#رت �#د ��ر و  ��ی ���%	 �&#ر �.و�#*I$3'* M و��و>�ا� ه,'�وی �Kدت � �� 0>�O�����O- !أ �

  Z٠'� ارادی ا,=�م �'+#,�

�� *�K	  �� ��ھ1+�ف �! د�ی ا�#���'L را در �#د ا,ھ>! �#د V1K ا�&�0  هز,� �در ��و* ��'+ھ� ھا,�3ن 


  � �1��0O از آ,�1. <�'��ً در ا�$�ا و�	 ���ق ��ون �14 ��دن ��<3	 -�<�ن ,��<� L>�  0 ,'�وی>�O� دت�K  د#�

روز در ا\� ��1ار  ه����S ��� آ,O 1#د <���.� ��'+ھو  �#د و �%;'0 >�دد، د�'N �7#ر �<J'XJی ��<� �= ��ھ

�<A و * �����%	 �&#ری <V1K L ا�&�0 ا�#���'  L��C! و و�	 >'� ا*	 � �Dق، �� ه�#*M �&#ر آ>�  ه��

 G8� 0  ,=�ت>�O� .دد�<  

و ظ�4'	  ه�ا<	 ����ھ,�G  % 95)'�ت اش ��  ����%	 �&#ر ا,�3ن ��ای ادا� �درک آن ر*'�<I � �� �)�ل �

 ��ا*	 و �78#ص <L ,'�وی �#د ��ر �� 0�K و V1K ا�&�0 ا�#���'L  �در 4! \�,'�;'#ن ��<	 اش  50��ری 

ا,�3ن  % ���%	 �&#ر70 �� ا\�Oت ر*�,� �ا<? را ��%�'�'? �'#�#ژی �7Kب و روش ���*�ن �%�'��ت -�<� 

�٠V<�'�g در �+#ر �� ����S از ا<? ر�I ا*	آن 4'�7ی   ���! ����.�%$#ای ��
!  دارای !L������Z �ی ھ 

_;C� ?>درک ا �� C�, آن�0  >�د<� هز,� هو �&''? ����ا*�*!  >�O� �+� !<ه � 	ا*�م  J',�1'� �>0 ا<? ھ��>�O� ی�

�� !
�'�د �د�'N آ�#�$ را �OP	 �%$#ای �� 0�K هو در .I>��,  

، �را ��ون و�
 ,# <0�K L و �
�1روز  21ا,�3ن ��<� )�ا�0  �ا,� � هر*'� �ا<? ,$'= ��%�'�'? *;#ک ���*! �

�K#ان  �ا<? ,'�وی �Kدت -�<� �و  ه<�,'�وی �Kدت ��O<0 >�د ���1ار ,��<�� �� ���� آن �
�1 و <� 0�K � ��,ھآ>�

 L> و>�ام����ار >'�د. ا<? ,'�وی �Kدت -�<�  ه�#رد ا*$
�د ه>! روز�� هW#رت �#د ��ر و *�<A در ز,� ��

و<�  ای �� 0�K �'��1، ه�#د ��ر و�3$�0 از اراد �، ���و>�ام ��O<0 �'+#د �روز � 21ز در د��غ ا,�3ن �V ا

در ���%	 �&#ر �#د ,��<'  �>�� ، I��L>. *��$�ر � را -�>J<? و �OP	 0�K L> و�
I' �>�- �1ھ�8#ا �ا<�1

روز ��ا��  ���21وی ��دت ����  �و 	���� آن � 	��ار �
 	��� و ���   ٠,��<'I هط�زا�&�0 4#ق را ا*$
�د

�  .  روز 20" ھ �روز و � 19 � ��ا ��� � �ادا

 �� ه� ا,�ازھ ��O<0 �#د. <�'��ً �,'�وی �Kدت � �، ^�ورت ا*	 �� �ه<� �
�1 آ>� روز ��1ار <0�K L 21)�ا�0 

 � ��د. ھ�� 0�K �#ا ه,'�وی �Kدت *�<A �� و *�د ه��ن ا,�ازھ �� �#د و �ھ$� �#ا.��1ار W 0�K#رت >'�د �

� V�
�1  � ��رھز<�ا  روز را ا,$�8ب ,��<I. 90روز و <�  60روز،  30�'G از �'G  ��,ھآ>� ا>�$� ا*	 .� L>

0�K L> �> �1ار >�دد و� ��ه��ن ا,�ازھ  ��.  	د ��*#*  

�OP	 Z'�  �در آن W#رت ��K L> 0>�Oدت ��
! � ��� �ھد �روز را ادا� h&�21! از ا�4اد )$� ,�! �#ا,�� 

��و>�ام �ھ� �#د. و�	 ��� �'8#اھ��1? �#ا L> �'.�� �� ب �#د را از �#د دور#O%� �, دت�K L> �> و ،�' �>��
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$4�< I'�7� ً�&>�*� � 	*و د�0 �K 
وا>� آ,�ا در �'�ن روز آن 0�K را ��1ار ,��<�. 21 ��#<� و ��ون و�

ا,=�م  �روزآ,�ا ��ون و�
21 از روز اول ��وع ��'� �� �L> #$3'� �>#� N4#  ه�4ا�#ش ��د<� ��<� دو��ر

  ٠ا*	 روز 21در )� ا�0 ای <0�K L و<� �
�1 �راز ��4j'	 در ا,=�م ��ون و�
ز<�ا '�.ھد

��و>�ام  �<�K Lدت ,# �&#<k ,��<� و <� ��
! را � �را � ��.'� �Kدت �ھو�	 ��� �'8#ا ،�'�� 0>�O� 	OPی ھ��
�.�� � !
>!  ه�� ��دا�	، ز<�ا او �G8 از ز,�ھ���و�	 �#ا �دور ,�! �#,� و � ه>! از *� را ه*�د �و ��

  روز ,'�وی  21روز �#ان دارد �V از  M21 �. و�! ا<? ���و�	 �4ھد �>! �#د ادا� هز,� �� �ھ���*	 و �'8#ا

 رو -�<G را �#*M ��1ار  #&� 0�K���3>	 ��O<0 >�دد، د<:� ا,�ژی ���و�	 را ,�ا�$ ��Kدت ���%	 �&#ر �   

  ��٠<� در ���%	 �&#ر ��O<0 �'���<,'�وی �Kدت - �روز � 21در  هآ>�   

  :���I,J � �� ای �#د ه>! روز�� ه��Pل از ز,� -� دارد <L �#ب

� I$دت دا��K ?�� � I�� ارم و �&�اً �4ا�#شl:� �- !� ;'� �#�� ام را��ا�$ l< �=��  ط�ف L> ام و ا<? �#د از

�$#ا,I ا<?  ���7ف �! >�4	. ا�� ��ای آن � �و از *#ی د<:� و�	 و ا,�ژی را �'=� � ه�7Kب �#رد �? �#د

��و>�ام  �01 ��
! اش <&�! �'=� >lا�$? �;'� �? �#د از ,'�وی �#د ��ر ���%	 �&#ر در �ھ��و>�ام را در ذ

در د*$I,J� I و  ه��ھ+�ار دھ�K#ان  �د*	 ���ی را � �آن �#د � ��OP	 �l< �=ا�$? �;'� �I>��, 0>�O، ^�ورت �

از روز  ه� روز ا>� ا<? 0�K را �4ا�#ش ��I ��<� دو��رھآو<Jان ��I.  هروز �;'� را در �K L:�X_ درواز 21

 I�� ز�Zز��,'1ھو اول آ ��21  
I آن و�	 ��و>�ام �! -� >lا�$? ھ�#ا,I$3 ا<? ��ر را ا,=�م �� �روز ��ون و�

��و>�ام �&#ری � ه-� >lا�$? �;'� ��O<0 >�د<� ���و>�ام � �روز � 21�;'� �V از  L> و از�ر  #&� 	%���

%	 �&#ر �7#رت �#د ��ر ��� �، �;1�,�ا�$ ه�14 ��دن آ>� ��V از آن و-#د د<:� ^�ورت �  �� ه�� ه*�nد

  و ا,�ژی �3'�ر ,�J'X ��7ف �! ���.  ه�';! �';! *�<A �#د �� �ھآ,�ا ا,=�م �'�

'�. ھ��ار د ه>! �#رد ا*$
�د ه� و ا�&�د ز,�ھرا �'$#ا,'� در ���م �G8  هروز   G>�',21��� ��,����l� 0�� ا*	 �

� �+01 د<:�ی ��4';!، ھI ھ�O7K,'	 و <� >!، ��س، دل ��:!،  ها>� �78! د�Xر ا�34د ���<? �&�! �

�'$#ا,� �� �+01 �#د �� �'J',�1م 4#ق  �از ا<? ��,�� ه�78!، رو)!، O7K ،!;�K! و -�3! ����، �� ا*$
�د

�'X0 ,�#د هW�( !<دھو �#د را ر ه !Qیھ ه�7#رت د�'�$� �'#�.ھ��  	ت �&�ی ���S��� را در o;$8� !+>�',

  I٠ ��دھ��� ���<I �#ا

X�<� ��ل ذ�P� یھ� 	ءه���� ,�را) !K��$-در *'�*! ا L> ?$� !Oط L> 0Wرا<� ا 	و�! ,'3 ,�
*�$�� 

M>-��& �=�رھ,� ��ا�ر �#ا,� ,�! ��ا �ن.- و �� #O=� 7#رات �� ,�3زد� !Oت از را �#د ط��#Xر�X  ً �4�W 

!O*��$ ��رج ط�ل و �P� یھ� 	در ا,�3ن هروز�� >! هز,� از ءه���� ,�را) A��- -��& �78#ص �+�ی�د #� 

  .,'�ورم

�ن �78#ص در �+#ر �� و اط�اف .در ا��P ,��ط - ��� ا<? وا�&'	 K'�! ا*$'� ھ��� ��C'��ً در ��K#OCت ��

 هو آ��د ��. �'J',�1م ا<? ,#ع ���',�'+# �>�4$ ����' ��=�ر ا,$%�ری �ھآن اط
�ل در ���1_ �&''? ��ای ا��Kل ,�

�=�ر و ^� �+�ی ھاز ا<? 0�K ,��اف �#د ھا �و ��ای ر*'�ن � ه��#<0 >�د<�>! ا��Pاً �#*A���� M ��رت 
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ا,=�م )�Dت ا,$%�زی  ��Kدت �+'�ن اط
�ل � �� 4#ق ��ای ءه�+�<J',�1'� �� qم� از .�! ,��<��. آ, ها*$
�د

  ��Oدرت �! ورز,�.

�,! و .در * - qC���X !%Wای -;#>'�ی از ا<? )��	 ^� �+�ی Sزم ا*	 �� �3#و�'? *'�*!، ا-$��K! و 

X�  و>�ام��4&��'	  و ه�=�ر -;#>'�ی ,�#دھط
0 و ��در از ا<? 0�K ,� �)��< �ی �&''?ھدر *qC �+#ری �%	 

  .�#د ه^� �+�ی ���#ع ��ار داد,� -�<J ��ا�J ���'$! ا<? ا��Kل  �یھ

�'�د 0�K روز ��,�� 21��دن  ه��ای در� � L�'� ا,'� از#� !� ��� G>�',� 
*�$�,�� � ًD&4�  	*ز��ن ا���,! ا

 �و � ه,�#د �'.�ی �;! �+#ر ,'J �ھز��ن  ��ی و<�<#Q! را  �ھا<? ,#ع ��و>�ام  �I �ھ�! د ه��O<� و و�K ها*$
�د

   I.ھ���	 ��� ��ار د

  دارد �ادا�

  

aPKGiJSGCohttp://www.youtube.com/watch?v=b   


