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ید. ش خ ه من ب سم را ب ف ن ن ی ست رای مادرم، که نخ ب



۴



چ‌یک یده‌ای، و از هی ار نفس کش اران ب امروز هز
ته‌ای. گف سپاس ن

۵



۶



یک

، از سراسرِ ت ب ، از ش ت . تو را از روز دگی است ن ه‌ی ز نفس درواز
ها همراهی است که هرگز نمی‌رود. ن راند. ت دگی‌ات می‌گذ ن ز

۷



۸



دو

د. اگر وابد و هرگز دست از کار نمی‌کش فِ ما، هرگز نمی‌خ لا رخ ب

کایت د، هرگز ش ودیم. هرگز گله نمی‌کن ب ا ن ن می‌کرد، ما این‌ج ی ن چ
رای قی است که ب واهد. این همان عش ی نمی‌خ ز ی د، هرگز چ نمی‌کن

رابرش ی در ب ز ی ایدار، و بی‌آن‌که چ ده: آرام، پ ته ش یک عمر ساخ
. است وز همان‌ج د، او هن رو می‌ریز ز ف ی واهد. وقتی همه‌چ خ ب

۹
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سه

، او نِ آن دو است ا ه می ، و هر آنچ ن ا واپسی ن نفس ت ی ست از نخ

یه می‌تواند آرامت ان د ث ن ه او تکیه کنی. در چ . می‌توانی ب هست
یده‌دم. زِ پرنده‌ای در سپ دِ آوا ن رد، مان ب ایی آرام‌تر ب ه ج د، ب کن

۱۱
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هار چ

ردایی ه سوی ف ه دست دراز کردن ب هایمان را ب رِ ما روز ت یش ب
ه کم اور که آنچ ا این ب ه راستی نمی‌رسد، ب یم که هرگز ب ران می‌گذ
گه ا ن ی که ما را سرِپ ز ی ها چ ن . اما ت یشِ روست ایی در پ داریم ج
ی ز ی ؛ می‌آید و می‌رود، و چ است ن حالا این‌ج می‌دارد، همی

واهد. نمی‌خ

۱۳
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ج ن پ

، که گِ تو بسته است ه آهن دگی‌ام ب ن ه می‌کردم؟ ز بی تو چ
ادی، ته می‌رساند. اگر می‌ایست ا هر یاخ ‌هایم و ت ن را در رگ اکسیج

ودم. ب ه، دیگر ن ی ان رای پاره‌ای از یک ث حتی ب

۱۵



۱۶



ش ش

پشِ دل در ا این همه ت م، ب م که قدرت را نمی‌دان اعتراف می‌کن
ج مرا در ، در حالی که بی‌رن ز ی ا تو همه‌چ م، و ب . بی تو هیچ روز

گه می‌داری. ام دارد ن دگی ن ن ری که ز این سف

۱۷
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ت هف

یش می‌دانی. ر. تو راه را از پ ب پس مرا ب

۱۹
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ت هش

. انوری در آرامش ، یا ج ن ی ب ردسال را ب نِ کودکی خ ید نفس کش
ه گون ود. نفس می‌داند چ ب ی هم ن از ی . ن ت اموخ ی ه آن‌ها ن چ‌کس ب هی
ه هن حتی یک واژ یش از آن‌که ذ مانی پ رد، دیرز ب دگی را ب ن یک ز

د. اموز ی رایش ب ب

۲۱
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نُه

یره‌اش کنی. هر نفس یک خ گهش داری و نمی‌توانی ذ نمی‌توانی ن
اید ود. ش ه کار می‌رود، و رها می‌ش ار ب ود، یک ب ار داده می‌ش ب

رد؛ دی از تو می‌گذ من ش زِ ارز  ی د: هر چ اش ن ب اموشِ آن همی درسِ خ
ود. ب ن ن ت گه داش رای ن هرگز ب

۲۳
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ده

گهش ی ن ن که می‌کوش . همی نده در آن هست ز یش لغ ی کم‌وب ز ی چ

دن همیده ش رای ف اید ب د. ش ز ، از دستت می‌لغ همی‌اش ف داری و ب
. رای اعتماد کردن است قط ب اید ف . ش یست ن

۲۵



گ درن

د. ن ب ت را ب مان ش چ
گیر. آهسته دم ب

. دم کن از آهسته‌تر ب
گو. ن یکی سپاس ب ون از همی اکن
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Grand ِام ه ن بِ همراهی ب ا ، کت ت ن گف ا تو سخ اب ب اگر این کت
ایان می‌یابد: ود که این یکی پ از می‌ش ایی آغ . از همان ج هست

نِ این است که  ، دانست ق رگم. عش ز نِ این است که من ب  رد، دانست خ
م. ز ی من همه‌چ
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اب اره‌ی این کت درب
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