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، ود�ن �ب رای ا�نسا�ن �ب

دها�ش و هر �تکهٔ �چراک�ن
د. �یدا میک�ن ه را �چ ا�ن که راهِ �ن



دهکگی �چراک�ن



دهکگی �چراک�ن

�ید�یم. ا�ش هٔ راه، ارن هم �چ ا�ن ا�یی در م�ی �ب

اره. ه �یک�ب �ن
. ا�ش د کسِ د�یکگری �ب �ن �ت ارِ اول که کگ�ن ، هما�ن �ب �ت �تکهای ر�ن
�یم. �ت کگسش ر�ن ه اآ�ن �ب ا�تی که هرکگرن �ب د در ا�ت �تکهای د�یکگر ما�ن

ورن میدود، �تکهای د�یکگر ه�ن
. ا�یا�ن ر��یده ا��ت ه �چ ر�د که د�یکگر �ب ی �ب ه رورن ا �ب �ت
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. ا��ت �ب �ت�ن ا�ی�ن
. ردا��ت ه�ن در �ن دن

. دل در د�یرورن ا��ت
، هراه ا��ت م�ب سش ا�یی اآرام �چ و روح �ب

رمیکگرد�یم. ه �ب ا�ن ه �ن که کی �ب

ار�یم. �ی�ت میکگدن امسش را مصرو�ن �ن
ار�یم. امسش را عادی میکگدن �ن

اما �سسش میک�نی.
د. وا�ب درما�نسش �نمیک�ن س�تهکگیای که �ن �ن

ود. امو�ش �نمی�ش ه�تمامی �ن کگاه �ب ا�یی که ه�ی�چ وعن عن
ی، دهکگی میک�ن �ن دهکگیا�ت رن �ن ارِ رن ا�ی�ن �س که در ک�ن

. ِ اآ�ن ه در درو�ن �ن
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. �یس�ت د�ن �ن های �ش ارن ارهٔ کسِ �ت ک در�ب ِ کو�چ ا�ب ا�ی�ن ک�ت

. �یس�ت ی کم �ن رن �ی �چ
ود. وده �ش رن ا�ید ا�ن �ب ی �ن رن �ی �چ

. ودِ �تو��ت ِ �ن �یسش ارن اآ�ن ی��ت که ارن �چ رن �ی ِ �چ ارهٔ کگرداآورد�ن در�ب

ه �تکه. �تکه �ب
س. ه �ن�ن س �ب �ن �ن

اره �یکی. دو�ب

؟ ا��ت ود�ت ک�ب ا�تیِ و�ب ا هس�تی، و �ب : هم�ی�ن �الا ک�ب کگ در�ن
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�یک

�تکهها



�تکهها·�یک
ود�یم. �ب ه �ن کس�ت ما هرکگرن �ش

ده. �تط �چراک�ن �ن

. ده ا��ت ی کگم �ش رن �ی ی �چ ه �یع�ن کس�ت �ش
، ا��ت �ب ورن ا�ی�ن رن ه�ن �ی ی همه�چ ده �یع�ن �چراک�ن

ا. ه در �یک �ب �تط �ن �ن

ها�ن کرد�یم. �ن ی �تکهها را �چ عصن �ب
. �یادی��ت د رن �ن �ت کها�یی که کگ�ن ا�ش

ود. د �ب ل�ن �یادی �ب دهای که رن �ن �ن
مود. ر�گ می�ن رن �یادی �ب رؤ�یا�یی که رن
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�ید�یم. سش �ن ی �تکهها را �ب عصن �ب
�یم. ا�ش ه کسی �ب �ت �چ ه هر صدا�یی که کگ�ن �ب

. �ت ه داد، ارن ما کگر�ن �چ �یسش ارن اآ�ن ه کاری که �ب �ب
ود. �ب ارِ ما �ن ها�یی که هرکگرن �ب و�یسش ه �تسش �ب

د �ن �ت د و ر�ن �ن �ت ود را کگر�ن طور راهِ �ن ی �تکهها هم�ی�ن عصن و �ب
ود�یم. ای د�یکگر �ب ه �ب کگاهکرد�ن �ب ِ �ن و�ت�تی ما مصرو�ن

د�ند. سش ا�چد�ید �ن �ن

هراها�ند. م�ب سش �چ

ه ا�ن ه �وی �ن �ن کگام �ب �ی س�ت �ن�ن
. �یس�ت ا �ن �ب ود�ت ا�ی�ن ی همهٔ و�ب �ن �ی �ب ا�ی�ن ا��ت که �ب
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. �بیملام�ت
. ا�ب �ت �بی�ش

. �تط د�ید�ن �ن

ودهای؟ ود�ت �ب هراهِ کدام �تکهٔ �ن م�ب سش : �چ کگ در�ن
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دو

�ن �ت



�ن·دو �ت
ادهای. ود که ا�یس�ت ارن می�ش ا�یی اآعن کگرداآمد�ن ارن هما�ن �ب

د. و�ن را �تر� �نمیک�ن �ت�ن هرکگرن اک�ن
د. دهکگی ک�ن �ن ردا رن د در �ن می�توا�ن �ن

رکگردد. ه د�یرورن �ب د �ب می�توا�ن �ن
. ود�ت ا�تیِ و�ب هراهِ �ب م�ب سش ، �چ ا��ت �ب ه ا�ی�ن هم�یسش

. م�ی�ن �س ک�ن ر رن اها�ی�ت را �ب �چ
ها�ی�ت را. یِ د��ت �ن کگ�ی ��ن

هوا�یی را که میاآ�ید و میرود.

رمیکگردد. ه �ب ا�ن ه �ن �ن �تکه ا��ت که �ب �ی س�ت ا�ی�ن �ن�ن
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�یم. ار میک�ن �ت لِ �یک مو�تر ر�ن ا �ت�ن م�ش �ب
ه کارِ �بعدی. د�ن ارن �یک کار �ب رای را�ن ی �ب رن �ی �چ

�یم. دهکگی میک�ن �ن های��ت که در اآ�ن رن ا�ن ر�یم که �ن ارن �یاد می�ب

. ه ک�ن وری، مرن و�ت�تی می�ن
. �ت�ن را �س ک�ن و�ت�تی راه میروی، راهر�ن

کگ�یری. ار دم �ب کگدن دهای، �ب و�ت�تی ما�ن

. ه ا��ت �ت�ن دروارن
رمیکگردی، ه اآ�ن �ب ار که �ب هر �ب

ود. ارن می�ش ر �ب �ت �یسش ه کمی �ب دروارن

دا�نی؟ ه �ب واهد �چ �ت می�ن �ن . �ت اها�ی�ت را �س ک�ن : �چ کگ در�ن
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�ه

ه�ن دن



ه�ن·�ه دن
. ر ا��ت ه�ن مسا�ن دن

د. کسش ه �ب �تسش ا �ن �چ�یسش میدود �ت
د. اره مرور ک�ن ا دو�ب �چس میدود �ت

د. �ن �ی سش �ن ا�ت �ب ارِ �تو در ا�ت کم �چ�یسش میاآ�ید که اآرام ک�ن

. �یس�ت ی �ن �ب ر ه�ی�چ ع�ی ِ مسا�ن ه�ن در دن
رد. ه را ارن �یاد می�ب ا�ن �تط راهِ �ن �ن

، �چس اآرام صدا�یسش ک�ن
ه صدا میک�نی. ا�ن ه �ن ی �ب ارن لی را ارن �ب ه که ط�ن کگو�ن هما�ن

ا �تهر. ه �ب �ن
ا کگرمی. �ب
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. ما�ن رن در �یک رن �ی �یک �چ
ود. ا �تمامِ و�ب وکگو، �ب �ت �یک کگ�ن

ود. ا �تمامِ و�ب �یک کار، �ب
ود. ا �تمامِ و�ب ه، �ب �یک ل��ن

د ار میک�ن س�ی ده کارهای �ب ِ �چراک�ن ه�ن دن
د. کدام را �س �نمیک�ن و ه�ی�چ
د ِ کگرداآمده �یک کار میک�ن ه�ن دن

د. دهکگی میک�ن �ن و �را�ر اآ�ن را رن

دهای، ی دور �ش �ن �ی ار که می�ب هر �ب
رمیکگردی، و �ب

. �یس�ت کس�ت �ن ا�ی�ن �ش
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. ودِ �تمر�ی�ن ا��ت ا�ی�ن �ن

؟ �یس�ت �یسشِ رو�ی�ت ا��ت �چ ی که �چ رن �ی : هم�ی�ن �الا، اآ�ن �یک �چ کگ در�ن
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هار �چ

دل



هار دل·�چ
�یم. وا��ت کگه میدارد که �نمی�ن دل �تکهها�یی را �ن

ورد�یم. رو �ن �تهری که �ن
�یم. �ت �ش ار�ش کگدن ا�ب ارن ک�ن �ت ا �ش می که �ب عن

�یم. مود کرد�یم �سسش �نمیک�ن �تر�ی که وا�ن
ود. �ته �ش و�ش کگر�ن واهد در اآعن ورن می�ن لی در ما که ه�ن ط�ن

، ا�ن د�یمسش را�ن
رو�ند. که �ب دِ ا�ی�ن ه ام�ی �ب

د. �ن �ت ر�ن �ن
د، د�ن امو�ش �ش �ن

د�ند. هراه ما�ن م�ب سش ار�یکی �چ و در �ت
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. ود�ن ا�ن کگسش ه رو�یسش ه را �ب ی دروارن ِ دل �یع�ن کگرداآورد�ن
د. �ن �ن �ی سش �ن وا�ن �ب اره �رِ د��تر�ن �ت�ن که دو�ب ا�ش کگدن

ی. ا�ش ه �ب �ت �یس�ت هر �تکه را دو��ت دا�ش م �ن لارن
ی. ا�ن د��ت �بکسش سش د�ن ا�ید ارن را�ن �تط �ب �ن

ود. �یرو می�ش ل�ب �ن ود، اعن �ته �ش �یر�ن دن و�ن �چ �تهر، �چ
ود. ا�نی می�ش ل�ب مهر�ب ود، اعن و�ن �س �ش م، �چ عن

ود. ی می�ش ل�ب دلسورن ود، اعن �یده �ش �ن و�ن �ش �تر�، �چ
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. �یس�ت م�ن �ن ِ درو�ن�ت د�ش رن �ی ه�ی�چ �چ
د، د ارن �تو �چا�داری ک�ن �ی هر �تکه میکو�ش

. �یوهای که میدا�نس�ت ها �ش �ن ه �ت �ب

دهای؟ ود را�ن : کدام ا�سا� را ارن �ن کگ در�ن
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�ج �ن �چ

روح



�ج �ن روح·�چ
دهکگی، �یرِ همهٔ ا�ی�ن �چراک�ن رن

�ید. ا�ش �چ ا�یی در �تو��ت که هرکگرن ارن هم �ن �ب

. ا ک�ن ا�ن �تما�ش �ب�ر را در �تو�ن
. رو�یسش �رکسش ا��ت

د. �ن ک�ن د و می�ش �ن ها میکو�ب موحج

ای دور، ر�ن اما در رش
. ر�ن اآرام ا��ت ِ رش اآ�ب

ود. ا�ن اآرام �ب �یسش ارن �تو�ن �چ
ود. واهد �ب �چس ارن اآ�ن هم اآرام �ن

ر�ن داری. ی رش �تو هم اآ�ب
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د. ا�ش ی �ب �ن �ت �یس�ت که �ا�ن ی �ن رن �ی �چ
د، سش ده �ن هرکگرن �چراک�ن

. �ت دا�ش ه کگرداآورد�ن �ن ی �ب ارن �ی �چس هرکگرن �ن

ا�یی��ت هما�ن �ب
رمیکگرد�ند. ه اآ�ن �ب که همهٔ �تکههای د�یکگر �ب

�یس�تی. ده �ن ها کگرداآور�ن �ن �تو �ت
ایِ کگرداآمد�ن هم هس�تی. ودِ �ب �تو �ن

ی؟ ِ اآرام را �س میک�ن ، اآ�ب های امرورن �یرِ موحج : رن کگ در�ن
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سش �ش

کگرداآمده



سش کگرداآمده·�ش
رکگرد�یم؟ ه �ب ا�ن ه �ن ه �ب کگو�ن �چس �چ

ار. ه �یک �ب �ن
ارها. ارها و �ب �ب

، ا�ندکی. هر رورن

. در�ن�گ ک�ن
س. هٔ �یک �ن�ن دارن ه ا�ن ، ��تی �ب ا�یس�ت �ب

د. دهکگی میک�ن �ن ا�ب رن �ت دهکگی در �ش �چراک�ن
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. �ن �ی �ب �ب
ا هس�تم؟ هم�ی�ن �الا ک�ب

ه�ن �یا دل. ، دن �ت�ن
؟ ده ا��ت کدام �تکه �رکگردا�ن �ش

. � �بک�ش �ن �ن
سِ اآرام. �ن �یک �ن

دد. �ن ه هم می�ب �تهای��ت که همهٔ �تکهها را �ب س ر�ش �ن �ن

. ه صدا�ی�ش ک�ن ا�ن ه �ن �ب
اآرام.

. �بیملام�ت
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�یر. دن �پ رمیکگردد، �ب ه �ب هر�پ
�تی. دا�ش ا�ن را �ن ار�ش �ت�ن ��تی �تکهها�یی را که ا�ن

ها را. ه هما�ن هو�یرش �ب

ام �بده. �ب ود ا�ن مامِ و�ب ا �ت �ی� کار را �ب
ود، ام �ش �ب ود�ت ا�ن ا همهٔ و�ب ر�ی�ن کار، اکگر �ب ک�ت کو�چ

ک. های کو�چ دارن دهکگیِ کامل ا��ت در ا�ن �ن �یک رن

رکگرد. ارها �ب �ب
د. واهی �ش ده �ن اره �چراک�ن دو�ب

و�ند. همه می�ش
ود. اه�تر می�ش �تط کو�ت ه �ن ا�ن راهِ �ن

؟ �ت رکگسش ه �ب ا�ن ه �ن ی �ب رن �ی ه �چ . �چ سِ اآرام �بکسش �ن : �یک �ن کگ در�ن
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ا�نه �ن



ا�نه �ن

د. واهی �ش هسش �ن ی م�تو�ب رورن

وری، ا می�ن دن داری عن
ی. سش مه را می�چ هٔ هر ل�ت و مرن

د، �ن کسی کگ�چ میرن
وی. �ن و هر کلمها�ش را می�ش

ادهای، اآرام ا�یس�ت
. اده ا��ت ا ا�یس�ت �ب ود�ت هما�ن و همهٔ و�ب

. �یس�ت ه�ی�چ �تکهای کم �ن
. �یس�ت ه�ی�چ �تکهای در کگر�یرن �ن
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. �ت واهد دا�ش �ن ی �ن �یرورن �سِ �چ

�ت واهد دا�ش ه را �ن ا�ن ه �ن �ن �ب �ت رکگسش �سِ �ب
، ری درارن �چس ارن ��ن

، �ن �ت ا�ش �ن کگدن م�ی �بکسها�ی�ت را رن
. س�ت را رها کرد�ن �ن و �ن

ود. واهد �ب ا �ن وعن ورن �چرعن ها�ن ه�ن �ب
د. واهی �ش ده �ن ارن هم �چراک�ن �تو �ب

�ت را میدا�نی. کگسش ارن اما �الا راهِ �ب

رمیکگردی، ار که �ب و هر �ب
ود میاآوری ا �ن ا�ندکی اآرامسش �ب

ارن دارد. �ی ه اآ�ن �ن ها�نی که �ب ه �ب �ب

۳۲



ِ کگرداآمده �یک ا�نسا�ن
ه �یاد اآورد. ا �ب د �ت ه د�یکگری کمک میک�ن �ب

ه �تکه. �تکه �ب
. ه ا�نسا�ن ا�نسا�ن �ب

کگرداآمده.
ه. ار�چ �یک�چ

ا�نه. �ن
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Grand ٔموعه م�ب
رای همه. ک، را�یکگا�ن �ب های کو�چ ک�تا�ب

. دهکگی ک�ن �ن ر رن �ت �یسش ، �ب وا�ن �ن ر �ب کم�ت

Grand · Breath · One Circle

Radiating Heart · Seed · Pendulum

No One Takes It · The Echelon · Gathered
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ا�ب ارهٔ ا�ی�ن ک�ت در�ب
Gatheredدرو�ن ِ د�ن ه�ش ار�چ رِ �یک�چ  · ه�ن

ه، د�یسش هٔ Anthropic(. ا�ن �ت وعی )Claude، �ا�ن ا کمکِ هو�شِ مص�ن ی )Jawad Yousofi(، �ب واد �یو��ن هٔ �ب �ت و�ش �ن
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