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ب رای هر کسی که امش ب

د. ن اد رکاب می‌ز ه ب رو ب



ه‌رو ادِ روب ب

۴



ه‌رو ادِ روب ب

اسد. ن اد را می‌ش سکل‌ران ب ای هر ب

د. ت می‌ران ش ی تِ سر پ ش ها از پ ی روز عض ب

ی. رواز می‌کن پ

ی. د حس می‌کن رومن ی ود را ن خ

. وست ودِ ت ی همه‌اش کارِ خ گمان می‌کن

د. ت می‌وز ه روی ر، درست ب گ های دی روز

واهد. حمت می‌خ ، ز هر رکاب

د. مای ه هست می‌ن چ ر از آن ت راه دراز

د. ن ن می‌کن ری ف اد را ن سکل‌ران‌ها آن ب ای رِ ب ت ش ی ب

د. ه می‌رون ان ه خ د و ب رمی‌گردن ی ب عض ب

۵



رس پ ده ب اما از هر کسی که سال‌ها رکاب ز

د. ه ش ت ا ساخ ش کج اهای که پ

د. اره می‌کن اد اش ه سوی ب ب

دارد. از و را ب امده که ت ی اد ن ب

د. ساز و را ب آمده که ت

. اد است ارهٔ همان ب ک درب بِ کوچ ا ن کت ای

. وست نِ ت  ادی که در ت ب

. وست نِ ت ه ادی که در ذ ب

. وست نِ ت ا ادی که در ج ب

رسشِ ساده. ک پ و ی

م؟ رسی ت د از آن ب ای ا ب آی

۶



ک ی

اد ب

۷



اد ب · ک ی

ون داری ه اکن چ ش از آن ی ی است که ب ز ی الش هر آن چ چ

واهد. و می‌خ از ت

ی. الای ک سرب ی

. ک داغ ی

د. می‌آی رن ه ب ت ش سِ کارهای گذ ر از پ گ ی که دی ن ت

. ی‌اش داز ردا می‌ان ه ف ار ب ی که هر ب گپ

دارد. ی ن اسخ وز پ ی که هن رسش پ

ه. ا ن رسد که آماده‌ای ی می‌پ ده‌گی ن ن ز

د. ها می‌طلب ن ت

۸



. اه کن گ رت ن ه دور و ب ب

د. می‌کن د ن مکش رش ی‌کش ده‌ای ب ن زِ ز  ی چ چ هی

د. رون می‌کش ی ن سر ب ی گ اکِ سن ه از دلِ خ دان

د. ن گ می‌کَ نِ سن ا ا راهش را از می دری

ش را ه‌های ش ن ری ری ‌ت رف ت ژ درخ

د. ر می‌وز دت ن ا ت اد از همه‌ج د که ب ی می‌دوان ای ج

. ست ی ه ن نِ دان م اک دش خ

. ست ی ا ن نِ دری م گ دش سن

د. رن ن سف کلِ همی آن‌ها ش

. ه است ن‌گون ز همی ی و ن ا ت ب

۹



وست شِ روی ت ی ی که پ ت آن سخ

ده. راب ش ی خ ز ی ست که چ ی ن ن هٔ ای ان ش ن

ده‌ای، ن ن است که ز هٔ ای ان ش ن

ی. د می‌کن وز رش و هن

۱۰



دو

رس ت

۱۱



رس ت · دو

ه اول می‌رسد. ش رس همی ت

ه. ش دی ش از ان ی پ

ه. ش ق ش از ن ی پ

رگرد. د ب ی که می‌گوی د، صدای ن د می‌ز ن ، دلی که ت گ ن ه‌ای ت ن سی

. ست ی عف ن ن ض ای

. ار کهن است سی ب

، ت ه داش گ ده ن ن نِ ما را ز اکا ی رس ن ت

ی. اش ا ب ن‌ج و امروز ای در که ت آن‌ق

ه. ا ن د ی رس می‌آی ست که ت ی ن ن رسش ای س پ پ

د. می‌آی

۱۲



ی ه می‌کن ن است که چ رسش ای پ

د. ه را می‌کوب ی درواز ت وق

. ن ی ب اصدی ب ون ق رس را چ ت

. از کن ه را ب درواز

و. ن ش امش را ب ی پ

رود. ه راهش ب اصد ب ار ق ذ گ س ب سپ

د. ‌ان ام‌ها راست ی ی پ رخ ب

. ک است از خ ن ی

. ک است اری ه ت داز ش از ان ی ب راه ب امش

واهد. ن می‌خ ت ت آرام گرف ن ت

. وست نِ ت ا هب گ رس ن آن ت

ار. سپ اش و گوش ب ار ب اس‌گز از آن سپ

۱۳



د. ه‌ان صه‌های کهن ر، ق گ ام‌های دی ی پ

ی. ست ی ی ن و کاف ت

د. دن ن و می‌خ ه ت ب

. ر است ر دی گ از دی رای آغ ب

. ست ی و ن نِ ت ا هب گ رس ن آن ت

د. ر می‌کن ک‌ت ت را کوچ ای ی ها دن ن ت

، اموز ی ن دو را ب قِ ای ر ف

د. ن ی ش رو می‌ن اد ف می از ب ی و ن

م؟ رسی ت مان ب ‌های الش د از چ ای ا ب آی

ه دار. گ ان را ن ش حرمت

و. ان آماده ش ش رای ب

. اموز ی از آن‌ها ب

۱۴



د. رن ی گ ه دست ب دل را آن‌ها ب ار هن ذ گ اما ن

ی. و حس می‌کن د که ت ن رسی را حس می‌کن ران همان ت دلی

د رن ود همراه می‌ب ا خ ها آن را ب ن ت

د. رمی‌دارن عدی را ب ن همه، گامِ ب ا ای و ب

۱۵



سه

ن ت

۱۶



ن ت · سه

د. ه دارن ان ن خ ‌های ما در ت الش ن چ ی ست خ ن

د. ن می‌آموز ت ن که راه رف ی ب لی را ب طف

د. ت می‌اف

د. ز ی رمی‌خ ب

د. ت از می‌اف ب

ار. صدها ب

رسد. ت ن ب می می‌دهد که از ز اد ن ه او ی چ‌کس ب هی

د، ز ی رمی‌خ ها ب ن ت

. ه راهِ اوست م ب ش اق چ ون ات چ

م. ری اد می‌ب ن را از ی هٔ راه، ای ان ی در می ای ج

۱۷



. ت ن آموخ ت د که او راه رف د می‌کن ه رش ز همان‌گون ی ه ن چ ماهی

واه. خ ش از آن ب وان ش از ت ی کمی ب

د. اسای ی ار ب ذ گ ب

می‌گردد. از ر ب دت رومن ی ن

. ن است مری ی، ت الای سرب

رد. ا می‌گی و ج رو در ت ی ی است که ن ای ، ج آسودن

م داری. هر دو را لاز

ود. ن دگرگون می‌ش ی ت و روز

ی. ب آسی

سال‌ها.

د. مای ه می‌ن ت ش ر از گذ دت ن ی ت الای حی که سرب صب

۱۸



رد. ری می‌گی گ گِ دی الش رن ا چ ن‌ج ای

. ست ی ر ن ت ش ی ورِ ب ن از ز ر سخ گ دی

. ردن است ن از گوش سپ سخ

. امی است ی درد، پ

ه دار. گ ش را ن حرمت

. ن ت ش رف ی ی پ عن « ی ش ه سوی گاهی »ب

، ن ت ر رف ه‌ت ی آهست عن گاهی ی

، ن واست ت خ ب کمک و مراق

ی. ا که هست از کردن از همان‌ج اره آغ و دوب

ی می‌رسد، الای ی سرب ت وق

رو. ر ب ک‌ت رِ سب ه گی ب

. ست ی دن ن ی ن دست کش ای

. د است رَ خِ ن  ای

۱۹



. کش س ب ف ن

. ر کن اه‌ت ت را کوت گام‌های

د. ن رخ چ ان ب ن ‌ها همچ رخ ار چ ذ گ ب

ه را پ الای ت ب

ش را. ن ی ای ی که پ مای ی ه می‌پ همان‌گون

. ک دورِ رکاب ار ی هر ب

۲۰



هار چ

هن ذ

۲۱



هن ذ · هار چ

ی است در راه. ب ی رِ عج ، همسف هن ذ

ک را ه‌ای کوچ پ د ت وان می‌ت

د. مت کوه کن ش ه چ ب

د ن می‌کن مری ارها ت ادن را ب ت اف

ی. اش اده ب ت ی راه اف ش از آن‌که حت ی پ

د از مرور می‌کن از و ب ه را ب کستِ کهن ش

. ه است ت ش س از آن‌که راه از آن گذ ی پ مان رز دی

د. می‌آی م هرگز ن رسی ه از آن می‌ت چ رِ آن ت ش ی ب

م، ی رداز ش می‌پ ی ش را از پ های ن همه ب ا ای ب

. ب یِ ش ب از پ ش

۲۲



ر. گ ن رس ب ه ت گ کن و ب س درن پ

ار. ذ گ ر آن ب امی ب ن

س. وی ن ذ ب آن را روی کاغ

د ون ک می‌ش رس‌ها کوچ اری از ت سی ب

د. ون ده ش یِ روز دی ن همان دم که در روش

رس. پ ز ب ی ک چ ها ی ن آن‌گاه ت

؟ ست ی عدی چ کِ ب گامِ کوچ

ه همهٔ راه. ن

عدی. بِ ب ها رکا ن ت

۲۳



واهد آمد. کست خ ش

. امت ه ن د، ن اش گارت ب ار آموز ذ گ ب

د نِ راه رسی ا ای ه پ ی که ب سکل‌ران ای هر ب

ورد. ن خ می هٔ راه ز ان ی در می ای ج

واهد آمد. اد خ ق ت ان

ردار. د ب ه کار می‌آی ه ب چ آن

ار. ذ گ ارِ راه ب ی را کن اق ب

واهد آمد. د خ ردی ت

ی ن ی ب ست همهٔ راه را ب ی م ن لاز

ی. ن ز وست رکاب ب شِ روی ت ی که‌ای را که پ ا همان ت ت

۲۴



وست نِ ت ه ر ذ اری که ب و اگر ب

د، مان ن ب ی گ ی دراز سن مان ز

. دست دراز کن

ی. ه سوی دوست ب

واده. ان ه سوی خ ب

. ه است ت اری آموخ رای ی ه سوی کسی که ب ب

. ست ی ن ن ت س رف ، پ ن واست کمک خ

. ن ت ش رف ه سوی رای ب ری است ب گ راهِ دی

۲۵



ج ن پ

ان ج

۲۶



ان ج · ج ن پ

د. دارن ن ن ت الا رف رای ب ه‌ای ب پ ادها، ت ن ب ری ‌ت رف ژ

ارد. ا می‌گذ رج اموش ب ی خ اق ی که ات داغ

دارد. ی ن ای ز معن ی چ چ صلی که هی ف

می‌گردد. از ارها ب ‌ها ب ب ی که ش رسش پ

را؟ چ

رد. می‌ب ش ن ی ر کاری از پ ت ش ی ورِ ب ا ز ن‌ج ای

ر دارد. رم‌ت ی ن ای « معن ش ه سوی ا »ب ن‌ج ای

. ه سوی سکون ب

. رسش ودِ پ ه سوی خ ب

د. ه سوی دلی که درد می‌کش ب

۲۷



. ن ی ش ن ا آن ب ب

. کش س ب ف ا آن ن ب

. د که هست اش رگ ب ز در ب ار همان‌ق ذ گ ب

د. گ ن می‌ج گ ن ا سن ا ب دری

د، ارش می‌مان در کن

د. اب نِ آن می‌ی ا ، راهش را از می مان تِ ز ش ا گذ و ب

د. ن وب می‌کوچ ن ه سوی ج ا هم ب ن که ب ی ب ی را ب ده‌های رن پ

د رواز می‌کن ش پ ی اپ ش ی کی پ ی

رد. ه می‌گی ن ه سی ران ب گ ای دی ه ج اد را ب و ب

ت می‌رود، ش ه پ ود، ب ه ش ست ون خ چ

ان دهد. ش ا راه را ن د ت ش می‌آی ی ری پ گ و دی

۲۸



د. مای ی می‌پ ها ن ن ر را ت ده‌ای همهٔ سف رن چ پ هی

ی. ست ی ها ن ن و هم ت ت

د. ن اد رکاب می‌ز ن ب ب در همی ی، امش ای کسی، ج

ه ت ش و از آن گذ ش از ت ی کسی پ

. ر کرده است و راه را کمی هموارت

واهی کرد. ری خ گ رای دی ن را ب و هم همی ی ت روز

. الش هان در دلِ هر چ ن هٔ پ ن است هدی ای

د، و می‌آموز ه ت ه ب چ آن

اری. سپ ران ب گ ه دی ی ب وان می‌ت

۲۹



ش ش

ش ه سوی ب

۳۰



ش ه سوی ب · ش ش

م؟ روی ش ب ه سوی ه ب ون گ س چ پ

اره. ک‌ب ه ی ن

الا می‌رود. ی را ب الای سکل‌ران سرب ای ه که ب آن‌گون

ل راه می‌رود. ه که طف آن‌گون

حر می‌رسد. ه ب ا ب ه که دری آن‌گون

. ست ای ش ب ه‌روی رگرد و روب ب

، ر است دت لن تِ سرت ب ش اد پ ب

ی. ز ی از آن می‌گری ت وق

. اه کن گ ردان و ن گ رو ب

. ر است ک‌ت ش کوچ لب از صدای اغ

۳۱



و. گ امش را ب ن

. ان ا ج هن ی ، ذ ن ت

؟ ست ی اً چ ق ی ی دق الای سرب

. کش س ب ف ن

ن گام. ی ست خ ش از ن ی ه پ سِ آهست ف ک ن ی

. وست ا ت ه ب ش س همی ف ن

ی. ست ای ر آن ب ی ب وان ی است که می‌ت ای ن ج ی ست خ ن

ردار. ن گام را ب ری ک‌ت کوچ

د. مای ن ده‌دار ب ن ک که کمی خ در کوچ آن‌ق

د. ون ک، روی هم، راهی کامل می‌ش گام‌های کوچ

۳۲



. دل کن ر را ب گی

روی. مامِ سرعت ب ا ت ی را ب الای ست هر سرب ی م ن لاز

. ست ی دن ن م ش سلی ، ت گار کردن ود را ساز خ

. ن ز ران رکاب ب گ ا دی ب

د. وی ک ش ری ا هم ش لو را ب تِ ج وب ن

د. وی ک ش ری ا هم ش اد را ب ب

د، کش و را ب ارِ ت دی ب ن ار کسی چ ذ گ ب

. کش ارش را ب د، ب تِ او ش وب ون ن و چ

ی. کش ی‌آن‌که دست ب اسای، ب ی ب

. ست ی نِ راه ن ا ای ، پ رعه‌ای آب رای ج ادن ب ست ای

۳۳



. اه کن گ تِ سر ن ش ه پ گاه‌گاهی ب

ی آمده‌ای. ه راهِ دراز ن چ ی ب ب

ه‌ای ت اش تِ سر گذ ش راهی که پ

ی. رمی‌آی ت ب سِ کارهای سخ گواهی است که از پ

۳۴



شِ رو ی راهِ پ

۳۵



شِ رو ی راهِ پ

واهد آمد. از خ اد ب ب

د. ه می‌آی ش همی

. ن در ت

. هن در ذ

. ان در ج

ی آمد، ت وق

. هره‌ات حس کن ر چ آن را ب

د. وی گ امش را ب ی رس پ ار ت ذ گ ب

۳۶



ر، ی گ ن ب ی ای آن‌گاه سرت را پ

، دا کن ی ست را پ ف ن

. ن ز ر رکاب ب گ ارِ دی ک ب و ی

ی. ن می‌ز ده‌گی رکاب ن ن رِ ز راب و در ب ت

ی. ن و در دلِ آن رکاب می‌ز ت

وی ه‌رو می‌ش ا آن روب ی که ب الش و هر چ

رد ی می‌ب ای ه ج و را ب ت

دی می‌رسی ه آن ن که هرگز ب

د. ی ت می‌وز ش ه از پ ش اد همی اگر ب

. ش ه سوی ب

. ش ه سوی ه ب ش همی

۳۷



Grand ٔموعه مج

رای همه. ان ب گ ک، رای ‌های کوچ اب کت

. ده‌گی کن ن ر ز ت ش ی ، ب وان خ ر ب کمت

Grand · Breath · One Circle

Radiating Heart · Seed · Pendulum

No One Takes It · The Echelon

Gathered · Whirl · Toward

۳۸



اب ن کت ارهٔ ای درب

ده‌گی ن واری‌های ز ه‌رویِ دش ادِ روب ان در ب ن ‌ز Toward · رکاب
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