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، ده است ی پ ی ت رای هر دلی که روز ب

ی هان رای کی و ب

د. رخ ش می‌چ که آرام در درون



ش پ ن ت ی ست خ ن

۴



ش پ ن ت ی ست خ ن

ی، اش ه ب ت امی داش ش از آن‌که ن ی پ

ی، اش ه ب ت هره‌ای داش ش از آن‌که چ ی پ

ی، کش س ب ف ک ن ی ی ش از آن‌که حت ی پ

د. ی پ ش می‌ت ی دلت از پ

داد. ادش ن چ‌کس ی هی

. واست خ چ‌کس از او ن هی

از کرد، ود آغ ه‌خ ودب خ

. اده است ست ای ون ن اکن و از آن روز ت

۵



ی، وان ه‌ها را می‌خ ن واژ ن حالا، که ای همی

د. پ می‌ت

آرام.

ادار. وف

واهد. خ و ب ی از ت ز ی ی‌آن‌که چ ب

م. ی وی رون می‌ج ی ی را در ب ت ف گ عمری ش

اره‌ها. الا، در ست ب

وس‌ها. ان ی دور، در اق

‌ها. ا دوردست ت

ت اخ ن م ش واهی ی خ ی که روز ز ی ن چ ری ‌ت ت ف گ اما ش

د. ب ن ود ما می‌ج هٔ خ ن در سی

. ش پ ک ت ادوی ی ن است ج ای

۶



. دن ی ن ه ش ی است ب ک، دعوت اب کوچ ن کت ای

ی؟ ا حسش می‌کن ار. آی ذ گ ه‌ات ب ن ر سی ت را ب : دست گ درن

۷



ک ی

ار سپ گوش ب

۸



ار سپ گوش ب · ک ی

م. وی ن ش ود را ب د که دل خ ش می‌آی ی کم پ

. اهوست رهی ا پُ ی دن

ر. اهوت رهی ، پُ هن ذ

ه می‌دارد، گ ش را ن گ از هم آهن اما دل ب

ش را، ‌های ا موج ه که دری همان‌گون

د. کن ه ن د، چ ا کن ماش ه کسی ت چ

. ن ی ش ن ه‌ای آرام ب لحظ

د. ن ی ش ن روب اهو ف ار هی ذ گ ب

۹



. است آن‌ج

د. پ می‌ت

د. پ و می‌ت

د. پ و می‌ت

، ار در روز ار ب ه صد هز ک ب دی ز ن

د. هٔ ساده را می‌گوی ک واژ همان ی

ده. ن ز

ده. ن ز

ده. ن ز

۱۰



ردن ه دلت گوش سپ ب

اد آوردن ه ی ی ب عن ی

و ی در درون ت ز ی که چ

د. می‌کش و دست ن واری ت م‌خ هرگز از غ

ردی؟ ش دلت گوش سپ پ ه ت ی ب ه راست ار کی ب ن ب ری : آخ گ درن

۱۱



دو

ش رخ چ

۱۲



ش رخ چ · دو

. اه کن گ ه آسمان ن ، ب ی صاف ب در ش

د. رخ ت می‌چ ای ر پ ی ن ز می ز

د می‌گردد. ی ورش ه گرد خ ب

ان می‌گردد. ه گرد دل کهکش د ب ی ورش خ

، ش است رخ ز در چ ی ان ن ود کهکش و خ

ور. ه از ن رگ و آهست ز ی ب ش رخ چ

. ست ی هان ساکن ن ز در کی ی چ چ هی

ره‌ها می‌گردد، ز در دای ی همه چ

می‌گردد. از از ب می‌گردد، و ب از ب

ر. گ ن ه درون ب حالا ب

۱۳



، ش پ ا هر ت ب

د. از می‌کن و آغ ش را در ت ت گردش ون خ

رون می‌رود. ی از دل ب

رد. ودت می‌گذ از سراسر وج

رمی‌گردد. ه ب ان ه خ از ب و ب

د ان رخ ان‌ها را می‌چ ی که کهکش همان حرکت

د. رخ و می‌چ در درون ت

ی. می‌کن ا ن ماش رون ت ی هان را از ب و کی ت

ی. ‌های آن ش رخ کی از چ و ی ت

ی؟ و می‌گردد حس می‌کن ره‌ای را که در ت ا دای : آی گ درن

۱۴



سه

ش پ س و ت ف ن

۱۵



ش پ س و ت ف ن · سه

. ده است ن گ ز و دو آهن در ت

س، ف ن

رده، ه و گست آهست

می‌گردد. از د و ب ی که می‌آی ون موج چ

، ش پ ت

ه، وست ی د و پ ن ت

د. ون می‌ش ه ن ست ی که هرگز خ ون گام‌های چ

۱۶



د. ن ست ی ه ن ان گ ی ا هم ب ن دو ب ای

د. ا هم راه می‌رون ب

ود، ر ش ‌ت رف س ژ ف ون ن چ

د. ی‌اش می‌آی لب در پ دل اغ

رد، اب گی ت س ش ف ون ن چ

د. پ ر می‌ت دت ن ز ت ی دل ن

. است کی دری ی

ل. کی طب ی

د ن ی‌ای می‌ساز ق ا هم موسی و ب

ه‌ای ست ی ش ز ان که در می

. دگی‌ات ن در سراسر ز

۱۷



ی. ل را آرام کن ی طب وان می‌ت ه ن ش همی

ی وان ه می‌ت ش اً همی ب ری ق اما ت

ی. ه کن موج را آهست

ارد. ل گوش می‌سپ و طب

د؟ ه می‌کن ده. دلت چ رون ب ی د ب لن س ب ف ک ن : ی گ درن

۱۸



هار چ

ه ان سکوت می

۱۹



ه ان سکوت می · هار چ

ود دارد. ی در درون خ گ ، درن ش پ هر ت

ود، رده می‌ش ش دل ف

د. س می‌آسای و سپ

ود، رده می‌ش ش ف

د. و می‌آسای

، ی آن آسودن ب

ود. ب ی در کار ن ش پ ت

. ست ی گ ن ود آهن ب ، ن سکون

. اره‌ای از آن است پ

۲۰



م. دگی‌مان می‌هراسی ن ‌های ز گ ما از درن

الی. های خ روز

ار. ظ ت ان

ی. ز ی ان چ ای س از پ سکوت پ

م. ری اد می‌ب د که ما از ی ی می‌دان ز ی اما دل چ

. ست ی ادن ن ست ، ای آسودن

. عدی است ش ب پ ادگاه ت ، ز آسودن

۲۱



، ی در سکوت حت

ود را گرد می‌آورد دگی خ ن ز

د. از کن اره آغ ا دوب ت

؟ ن است ت اس داش ه راه پ م ب ش ، سکوت چ دگی‌ات ن ای ز : کج گ درن

۲۲



ج ن پ

مان ی‌ز ب

۲۳



مان ی‌ز ب · ج ن پ

. ر است داری کهن‌ت ن ه می‌پ چ ش دلت از آن پ ت

و، ش ت پ ش از ت ی پ

ود، ش مادرت ب پ ت

ی ست ی گ آن ز و در آهن و ت

ی. دان ری ب گ ز دی ی ش از آن‌که چ ی پ

ری. گ ش از او، دی ی پ

ری. گ و دی

د، رده ش ه دلی سپ ی که از دلی ب گ آهن

د. می‌دان ان را ن مارش ی که کسی ش گاران ر روز در گذ

۲۴



ت ون آهن خ

ود. اره‌ای ب ی در دل ست روز

ت ن آب ت

ود. اران روان ب اها و ب ی در دری روز

. و است دلت ن

. ش کهن گ آهن

ود دارد، ه را در خ ت ش ، گذ ش پ هر ت

د، ی ون را می‌ز اکن

رد. ش می‌ب ی ه پ دگی را ب ن و ز

ود؟ دی، از آن که ب ی ن ی که ش ش پ ن ت ی ست خ : ن گ درن

۲۵



ش ش

اد دارد ه ی دلی که ب

۲۶



اد دارد ه ی دلی که ب · ش ش

د، ن پ ار دل ما می‌ت دی در کن ن ی دل‌ها چ رخ ب

د. س می‌رون و سپ

ا مادری. دری ی پ

ی. دوست

ی. ق عش

م. ودی ب ش ن کی که آمادهٔ از دست دادن ان کوچ ج

د. ست ان می‌ای گ آن آهن

د. اب گ ما ادامه می‌ی آهن

ن همه، ا ای و ب

د. ان می‌مان ی از آن ز ی چ

۲۷



ده‌های ما. ن در خ

م. ری ه کار می‌ب ی که ب ه‌های در واژ

د ن ت ه ما آموخ ی‌ای که ب ان در مهرب

د. ن وی گ ی ب ن ی‌آن‌که هرگز سخ ب

اد دارد ه ی دل ب

د. هن رها می‌کن ه را ذ چ آن

ی است ق دوه، عش ان

ن دارد. ت رای رف ی ب ای وز ج که هن

رود. ا ب ه آن‌ج ار ب ذ گ ب

د پ ت و ب ار از راه ت ذ گ ب

ه آن‌ها می‌رسی. رسد که ب ی ب ان‌های ه ج و ب

۲۸



ت چ دلی که ما را دوست داش هی

. ست ی اموش ن کسره خ هرگز ی

؟ ده است ن و ز وز در ت ه کسی هن گ چ : آهن گ درن

۲۹



ت هف

د اب ت ی دل می‌ش ت وق

۳۰



د اب ت ی دل می‌ش ت وق · ت هف

گاهی دل می‌دود.

رس. در ت

ادی. در ش

. ق در عش

م. رسی ان می‌ت ش ن ت ی که از گف ه‌های ش از واژ ی پ

د. می‌کوب

د. می‌لرز

د. ر می‌کن مان را پُ ‌های گوش

ان را اب ت لب دل ش ما اغ

م. داری ن ادرست می‌پ ی ن ز ی هٔ چ ان ش ن

۳۱



ها ن ، دل ت لب اما اغ

ش دارد. ه ارز ن لحظ د که ای ه ما می‌گوی ب

. دار است ی م ب ی ی ه می‌ز چ ه آن دل، ب

د، اب ت ی می‌ش ت وق

ی. گ ن ج ا آن ب ست ب ی م ن لاز

ی. ار که حسش کن ذ گ ی ب ای ت را ج دست

د. لن ه و ب ده، آهست رون ب ی س را ب ف ن

و، گ ه او ب و آرام ب

. ومت ن می‌ش

۳۲



د اب ی ه را ب ان ار راه خ ذ گ و ب

. هٔ آرامش ران ه سوی ت ب

؟ ت ه می‌گف و چ ه ت ، و ب ت داخ اب ان ت ه ش ی دلت را ب ز ی ه چ ار چ ن ب ری : آخ گ درن

۳۳



ت هش

ده ن ز

۳۴



ده ن ز · ت هش

. ، »آری« آرامی است ش پ هر ت

س. ف ن ن ه ای آری ب

ه. ن لحظ ه ای آری ب

ر. گ رصت دی ک ف ه ی آری ب

د. می‌مان ب ن ی‌عی ی ب ه راه روز م ب ش چ

د. پ ت هم می‌ت های سخ در روز

م. ود را گم کرده‌ای ی که خ های در روز

. م که هست ری اد می‌ب ی که از ی های در روز

واهد. می‌خ ی ن های هرگز از ما ب

۳۵



. هٔ اوست ن هدی ری ‌ت رف ن ژ د ای ای ش

اهمان می‌دارد گ ده ن ن ن‌که ز ای

د. ج سن اواری‌مان را ب ی‌آن‌که سز ب

م، اد می‌آوری ه ی ن را ب ی ای ت وق

ود. رم می‌ش ی در ما ن ز ی چ

ده از راه می‌رسد. وان اخ اس، ن سپ

. ک است ، طلوعی کوچ ش پ هر ت

، ار در روز اران ب هز

د: ه می‌گوی ک آهست و هر ی

. از کن اره آغ دوب

واهی کرد؟ ه خ ا آن چ د، ب اش ه‌ای ب ش هدی پ ن ت : اگر ای گ درن

۳۶



ه ن

ن می گ ز آهن

۳۷



ن می گ ز آهن · ه ن

. ست ی هان ن ل ج ها طب ن دل، ت

د، ن ی ش رو می‌ن د و ف الا می‌آی ا ب دری

، ار در روز دو ب

. وده است ی ب ای ی که دری از روز

د. صل‌ها می‌گردن ف

. ن ت کف ش

ری. پُ

. رها کردن

. دن آرمی

. ن ت کف از ش و ب

۳۸



د رن اره‌ها می‌گذ ده‌ها از سراسر ق رن پ

د. می‌گردن از و ب

د، س می‌کش ف ب ن روز در ش

. ب در روز و ش

ی دارد. گ ز آهن ی ن ن می ز

، ت کل گرف و از آن ش گ ت و آهن

وی. اده ش ش از آن‌که ز ی ی پ مان رز دی

ه راه می‌روی، رهن اب ی پ ت وق

ی، ا می‌کن ماش ‌ها را ت ی موج ت وق

ی، ز ی رمی‌خ د ب ی ورش ا خ ی ب ت وق

ی. ز می‌گری دگی‌ات ن ن از ز

۳۹



اد می‌آوری ه ی ی را ب گ آهن

ی. که از آن آن

د؟ وان را می‌خ و را ف عت ت ی گ طب : کدام آهن گ درن

۴۰



ده

هر دل

۴۱



هر دل · ده

، هان ن حالا، در سراسر ج همی

د. پ اردها دل می‌ت لی می

ده. اده ش ه ز از کودکی که ت

ان راه. ای ک پ دی ز ورده‌ای ن سال‌خ

ی. ت ش ارش گذ ح از کن ری که امروز صب ذ رهگ

ش داری. ش از همه دوست ی کسی که ب

. ر است وارت ت از همه دش رای ش ب ن ت کسی که دوست داش

ود دارد. ا خ ان را ب رخ هان چ ک همان کی هر ی

ه می‌دارد. گ گ آرام را ن ک همان آهن هر ی

۴۲



. رگون است گ مان دی ان‌های ب ز

. رگون گ مان دی هره‌های چ

. رگون گ مان دی ان‌های داست

، ر همه‌اش ی اما در ز

د. پ گ در همهٔ ما می‌ت ک آهن ی

ری، گ ری می‌ن گ سان دی ه ان ی ب ت وق

ری گ ه دلی می‌ن ب

و. د که دل ت که درست همان کاری را می‌کن

۴۳



ه می‌دارد. گ ده ن ن کسی را ز

واهد. می‌خ ی ن ز ی چ

د. پ ان می‌ت ن و همچ

داری؟ اس ب ی پ وان ه کسی را می‌ت ش دل چ پ : امروز ت گ درن

۴۴



ده از ی

ن ست ی ش ز پ ا ت ب

۴۵



ن ست ی ش ز پ ا ت ب · ده از ی

م؟ ی دگی کن ن ی ز ت ف گ ن ش ه در دل ای ون گ س چ پ

. گ کن درن

ار، ک ب ی ی ی روز حت

ار ذ گ ه‌ات ب ن ر سی ت را ب دست

. ها حس کن ن و ت

رو. ر ب آرام‌ت

رد. ود می‌گذ ش خ پ ار ت ان از کن اب ت دگی ش ن ز

ود. ن ر آن را می‌ش دگی آرام‌ت ن ز

۴۶



. کش س ب ف ن

ود، ه ش ار موج آهست ذ گ ب

د. ای ی ی‌اش ب ل در پ و طب

دار. اس ب سکوت را پ

، گ است اره‌ای از آهن ، پ آسودن

. ی از آن ه گسست ن

. ن ی ب ره‌ها را ب دای

صل‌ها. در ف

ا. ر و مد دری ز در ج

د. ی ورش ن خ ست ش رون رآمدن و ف در ب

ی. اره‌ای از همهٔ آن‌های و پ ت

۴۷



. اش ان ب ودت مهرب ا خ ب

. ده است ی کش و دست ن دلت هرگز از ت

ی. اش ادار ب در وف ودت همان‌ق ا خ ی ب وان ت و هم ب د ت ای ش

. سمت کن ران ق گ ا دی گ را ب ن آهن ای

ار. سپ ه دل گوش ب ه کسی از ت ب

. ن ی ش ن ارش ب در کن

. ست ی ها ن ن د که ت ار حس کن ذ گ ب

ی؟ ه حس می‌کن ه. چ س آهست ف ک ن ه. ی ن ر سی : دست ب گ درن

۴۸



د پ وز می‌ت هن

۴۹



د پ وز می‌ت هن

. ت اف واهی ی ی آن را درخ روز

ه‌ای عادی، هٔ لحظ ان در می

ی، ان ج ن ن ف ست ام ش گ هن

ور، ای ن ماش ام ت گ هن

ش داری، ار کسی که دوست ه در کن ست ش ن

واهی کرد. حسش خ

. ز ی ر همه چ ی ش آرام، در ز پ آن ت

د همی واهی ف و خ

کاوی ود آسمان را ب ب م ن که هرگز لاز

ی. اب ی هان را ب ا کی ت

۵۰



ود. ا ب ن‌ج از همی از آغ

. ان رخ چ

. گردان

. ان پ ت

، ش پ در درون هر ت

. ان رخ ی چ هان کی

. مان ی‌ز ب

ده. ن ز

۵۱



Grand ٔموعه مج

. ان گ ه رای ک، ب ی کوچ ‌های اب کت

. دگی 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
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اب ن کت ارهٔ ای درب

ش پ ک ت ی درون ی هان Whirl · کی
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