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۱



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

۲



از پیش از آغ

. وانش خ . آهسته ب ک است ابی کوچ این کت

ه کسی هستی. یش چ ه یادت می‌آورد که از پ وی. ب ه کسی ش ه تو نمی‌گوید چ ب

رود ده ف ن دیش نِ ان ه رِ ذ ی ایی ز ار ج گذ د. ب ن ب ت را ب مان ش ، سپس چ وان خ حه ب یک صف
. است ن در همان‌ج یست رای ز اب ب آید. این کت

. وده است نِ تو ب ه از آ د همیش اره می‌کن ه آن اش ه ب یرا آنچ ، ز رایگان است

۳



ش یکم خ ب

رگم ز رد: من ب خ

۴



۱

ودی ب ک ن تو هرگز کوچ

قط بودی. ه هستی، تو ف گوید چ ه تو ب یش از آن‌که کسی ب پ

پرسی ه سوی آسمان دراز می‌کردی، بی‌آن‌که ب دیدی. دست ب ن ه می‌خ از بی‌اج
اوارش هستی یا نه. سز

. اموش است قط خ ده، ف ش . گم ن است وز این‌ج آن تو هن

ی؟ ک‌تر کن ودت را کوچ تی خ ار آموخ ن ب ی ست دگی‌ات نخ ن ای ز : در کج گ درن

۵



۲

ی صداهای قرض

. یست نِ تو ن یستی، از آ ی ن صدایی که می‌گوید کاف

صلی گاری بی‌پروا، از ف ده، از آموز ‌ز اب ت تی: از پدر یا مادری ش آن را قرض گرف
ه گوش رسید. د تو ب ن ردی‌اش که کم‌کم مان ود ب ا خ وار. آن‌قدر ب دش

ود. قط قرض ب ه ف اری. همیش گذ ش ب ن می می‌توانی ز

؟ نِ کیست ه راستی، از آ : این صدا، ب گ درن

۶



۳

یست رسروصدا ن رگی پُ ز ب

د. دی‌اش بحث نمی‌کن لن ر سرِ ب ند. کوه ب ریاد نمی‌ز رگی ف ز ب

د. اش از دارد که ب ی قط ن رگی ف ز ود. ب از دارد دیده ش ی ت ن یّ من

. مایش د، نه یک ن اش ت یک واقعیت ب ش ار ارز گذ ایست و ب آرام ب

یدی؟ ه دست می‌کش اتِ چ ب ی هستی، از اث یش می‌دانستی که کاف : اگر از پ گ درن

۷



۴

رای آن ، نه ب ت کار کن ش از ارز

ه دست آوریم. ود را ب ای خ ا ج یم ت رِ ما کار می‌کن ت یش ب

ای آن از همان ه ج ده‌ای. ب اده ش ا آن ز ه دست آوری که ب ی را ب ز ی اما نمی‌توانی چ
د. ت را رها می‌کن ان گونه دست ن که ترس چ ی ب ، و ب ایگاه کار کن ج

ود. ، هدیه می‌ش مون ای آز ه ج ود، ب ام ش ج ش ان همان کار، وقتی از ارز

۸



۵

ت از پیش می‌داند دن ب

. الا آمدنش را حس کن ار. ب گذ ه‌ات ب ن ر سی دستی ب

ت که هوا را اموخ ی ‌هایت ن ش ه شُ چ‌کس ب . هی ت اموخ ی یدن ن پ ت ت لب ه ق چ‌کس ب هی
د. وین ج ب

یستی. دا ن د. تو از آن ج ن حالا تو را نفس می‌کش رگ همی ز ی ب ز ی چ

ه را ی، چ . وقتی از تلاش دست می‌کش ار، آهسته نفس بکش : یک ب گ درن
درمی‌یابی؟

۹



۶

گارِ توست ی آموز اموش خ

وی. ن ش ودت را ن ا صدای خ رسروصداست ت هان پُ ج

. یدن ن رای ش قط ب ی. ف ز ی نِ چ رای درست کرد . نه ب دا کن ی قه آرامش پ ی ج دق ن پ

ه اتر ب ان‌تر و دان ر، مهرب ی کهن‌ت ز ی د، و چ ن از گ می‌ب ی رن ی، صداهای قرض اموش در خ
ن می‌آید. سخ

۱۰



ش دوم خ ب

م ز ی : من همه‌چ ق عش

۱۱



۷

موج و دریا

د، از ساحل می‌ترسد. ت رو می‌اف د، ف ز ی . برمی‌خ هاست ن د که ت اور کن ی می‌تواند ب موج

ه. ود. حتی یک لحظ ب دا ن اما هرگز از دریا ج

یستی. تو هم ن

ودت هستی؟ ‌تر از خ رگ ز ی ب ز ی ی از چ ش خ ار کِی حس کردی ب رین ب : آخ گ درن

۱۲



۸

گاه کن اره ن دوب

د. ن ی ش ن ارت داد. کودکی که نمی‌تواند آرام ب . کسی که آز ا در دکان ن اآش آدمِ ن

. دن ه دیده ش و. همان ترس. همان امید ب . همان آرز گاه کن اره ن دوب

هم بدل می‌گردد. ه ف ود و ب م نرم می‌ش ش ی، خ ن ی ودت را در آن‌ها می‌ب وقتی خ

۱۳



۹

یروست انی ن مهرب

دارد. از هر کسی برمی‌آید. ه‌ای ن ین ودن هز ‌گیر ب ت سخ

اتوانی . این ن دن آسان‌تر است مانی، آن‌گاه که بسته ش از ب واهد ب انی از تو می‌خ مهرب
رین کاری است که از دل برمی‌آید. رانه‌ت . دلی یست ن

مار. ش ودت را هم ب از دارد؟ خ ی رمیِ تو ن ه ن ه کسی ب : امروز چ گ درن

۱۴



۱۰

علق داری تو از پیش ت

ا بدهی. ودت را ج یست خ م ن ، لاز ن ت رای تعلق داش ب

ه واهد که همان‌گون قط می‌خ وی. تعلق ف ک ش واهد که کوچ ود از تو می‌خ نِ خ ا داد ج
وی. ر ش که هستی حاض

یش درونی. کوبی. تو از پ یست که ب ز هستی. دری ن ی ی از همه‌چ ش خ تو ب

۱۵



۱۱

وی اد ش ا آز ش ت خ ب ب

ود. یست که آن کار درست ب نِ این ن  ت ، گف یدن ش خ ب

ته‌ای؛ همانی که گهش داش ی است که ن الِ داغ غ نِ آن ز نِ دست و رها کرد از کرد ب
اند. ها تو را می‌سوز ن ود و ت رای دیگری ب ب

اری. گذ ش ب ن می اوارِ آنی که ز سز

؟ ت ه حسی می‌داش ار چ دگی‌ات بی آن ب ن : ز گ درن

۱۶



۱۲

اید سپاس در را می‌گش

واستش کنی. ود درخ ب م ن سی که لاز ف ا. ن ن اآش دِ یک ن ن خ امداد. لب یِ ب ن روش

ودش را درمی‌یابد. قی است که خ اس، عش سپ

ر گیرد. ا آن‌ها را در ب ود ت اده می‌ش گونه گش ن دل چ ی ب مار. ب ش ب سه هدیه را ب امش

۱۷



ش سوم خ ب

نِ این دو ا ن می یست : ز ریان ج

۱۸



۱۳

ال دو ب

د. ود را گم می‌کن رد خ ق بی خ ود. عش ق سرد می‌ش رد بی عش خ

از دارد. تو هم. ی ال ن ه هر دو ب رای پرواز ب پرنده ب

د. اش نِ این دو روان ب ا دگی‌ات می ن ار ز گذ . ب ش خ ب ناس. دلت را ب ش ت را ب ش ارز

۱۹



۱۴

یست کست ن ادن ش ت اف

یده‌اند. ز رگان لغ ز ید. همهٔ ب ز واهی لغ خ

اهموار ن ن می ای ز ت می‌دهد کج ان ش ها ن ن یر نمی‌دهد. ت ی غ ه را هستی ت ادن آنچ ت اف
. است

. تِ توست ن سرش است رخ ون ب لکه چ ی، ب ز ی اتِ چ ب رای اث ، نه ب ز ی رخ ب

مانی؟ ن ب می ر ز واهد که ب وز از تو می‌خ ادن هن ت : کدام اف گ درن

۲۰



۱۵

ود است اط، احترام به خ ب انض

ام ج گرد ان واری که وقتی کسی نمی‌ن د. کارِ دش ا ش یده‌دم وف کی که در سپ وعدهٔ کوچ
د. ش

همد می‌گوید: دن می‌ف انی که ب ب ه ز رگی ب ز یوه‌ای است که ب . این ش یست ر ن ف این کی
ش دارم. من ارز

۲۱



۱۶

ه است ترس درواز

د می‌کنی. اده که در آن رش ایی ایست هٔ هر ج ترس در لب

دیکی. ز د ن من ش ی ارز ز ی ه چ ایش این است که ب . معن یست ایش ایست ن معن

‌تری. رگ ز یش ب ر دل. در آن سو، از پ ا دستی ب ر، ب گذ آهسته از آن ب

؟ نِ کدام در است ا گهب : ترست ن گ درن

۲۲



۱۷

ق ا عش ک، ب کارهای کوچ

داری. از ن ی رگ ن ز ه‌ای ب ه صحن ، ب رگ ز دگیِ ب ن نِ ز  یست رای ز ب

ه ه نرمی ب نی که ب د. سخ ریده ش ته‌ای که درست ب د. تخ ته ش ا دقت پخ ایی که ب ذ غ
د. ته ش سته گف دوستی خ

د. ن یست ک ن د، دیگر کوچ ون ام ش ج ق ان ا عش ک ب وقتی کارهای کوچ

۲۳



۱۸

از کن ن حالا آغ همی

داری. از ن ی دگی‌ای نو ن ن و، کاری نو یا ز ه سالی ن ب

ود. یده ش نِ این‌که کیستی کش  ا دانست سی که ب ف از داری، ن ی ه یک نفس ن ب

. ش کش ن حالا ب همی

رگم. من ز گو: »من ب رسد، آهسته ب ن ب می ه ز اهایت ب یش از آن‌که پ امداد، پ : هر ب تمرین
. دگی کن که گویی این راست است ن ان ز ن م.« سپس یک ساعت چ ز ی همه‌چ

۲۴



ایان پ

ابی. ی ی را ب ز ی ا چ اب آمدی ت ه این کت ب

ود. ده ب وین ودِ ج ستی، خ ه می‌ج آنچ

ان راموش کرده است در می ا کسی که ف رو، و این را ب ی. آرام ب ز ی رگی. تو همه‌چ ز تو ب
ار. گذ ب

ار. سپ ه دیگران ب ، ب اپش کن ، چ ویسی‌اش کن . رون اب رایگان است این کت

ه رای ب ه دعوتی ب ا ب ته و این‌ج ا ماهاراج الهام گرف یسارگادات ه‌ای کهن از ن ن سطرهایش از آموز ی ست نخ
. ده است ودت بدل ش رگیِ خ ز نِ ب یاد آورد

۲۵



اب ارهٔ این کت درب
نِ کسی که از پیش هستی  ت اخ ن Grand: ش

۲۶



ان ب نِ دری‌ز دگا ن وان رای خ تی ب یادداش

نِ ا ب . اگر دری ز ده است ام ش ج وعی ان ا یاری هوش مصن ا دقت و ب رگردان ب این ب
رسد، ه گوش ب اتر ب یب ‌تر یا ز مادری‌ات است و سطری را می‌یابی که می‌تواند راست
ه، این کتاب ویس. این‌گون ن رایمان ب ‌سایت ما ب یم. از راهِ وب دان ویم ب حال می‌ش وش خ

د. د می‌کن دگانش رش ن وان ا خ همراه ب

۲۷


