
آگاهی، عشق و آرامش

وقتي به‌هم مي‌رسيم، گره را از ابروهاي خود بازكنيم، گُلِ لبخند 
را بر لبان خود بنشانيم و چنان گشاده و پذيرا باشيم كه گويي 
خوشبخت‌ترين موجودات روي زمين هستيم. درواقع نيز چنين 

است؛ ما هستيم و بودنِ ما، بزرگ‌ترين موهبتِ هستي‌ست. 
را  لب‌ها  باشد.  ما  خودِ  دستِ  در  بايد  ما  لب‌هاي  اختيارِ 
خواهد  تغيير  نيز  نگاه‌مان  بدين‌سان،  دهيم؛  عادت  لبخند  به 
حينِ  در  قدم‌زدن،  هنگامِ  لبخند.  معجزه‌يِ  است  اين  كرد. 
باغباني و يا آشپزي، در خانه، در مدرسه، در كارخانه و كوچه 
لبخند،  اين  با  باشيم.  به لب داشته  لبخندي  و خيابان، همه‌جا، 
همواره در كنترلِ خويشتن مي‌مانيم. البته، ممكن است در ابتدا 
»لبخند زدن« مشكل به‌نظر برسد. بايد از خود بپرسيم: »چرا 
كي  اين  است؟«  شده  دشوار  ما  براي  تااين‌حد  لبخندزدن، 

پرسشِ اساسي‌ست.
هنگاميك‌ه لبخند مي‌زنيم، يعني اينك‌ه ما خودمان هستيم. 
غرق  »فراموشي«  در  و  خويشتنيم  كنترلِ  در  ما  اينك‌ه  يعني 

نشده‌ايم.
اين  به  خوابيدن،  و  نشستن  راه‌رفتن،  نفسك‌شيدن،  هنگامِ 

چند سطر فكر كنيد:

نفسِ خود را به ريه‌ها مي‌فرستم و بدنم را آرام مي‌سازم.
نفسِ خود را بيرون مي‌دهم و لبخند مي‌زنم.

من ساكنِ لحظه‌يِ حال هستم.
من قدرِ اين لحظه‌يِ زيبا و پرُبها را مي‌دانم.

مي‌سازم.«  آرام  را  بدنم  و  مي‌فرستم  ريه‌ها  به  را  خود  »نفسِ 
گفتن همين كي جمله،‌ مانند نوشيدن كي ليوان آب خنك و 
گوارا در هنگام تشنگي‌ست. شما مي‌توانيد خنكا و طراوتِ آن 
را احساس كنيد. من هنگاميك‌ه نفس را به درون ميك‌شم و به 

اين عبارت مي‌انديشم، واقعاً احساس آرامش و صفا ميك‌نم.
»نفسِ خود را بيرون مي‌دهم و لبخند مي‌زنم.« آيا با تأثير شگفت 
و  صورت  عضله‌يِ‌  صدها  با  لبخند،  كي  هستيد؟  آشنا  لبخند 
سيستم عصبي بدن در ارتباط است. لبخند، گرفتگي عضله‌هاي 
صورت را بازميك‌ند. لبخند، تو را بر فكرها و احساساتت مسلط 

ميك‌ند.
نيز احساس  لبخند را  لبخند مي‌زنيد، معجزه‌ي  هنگاميك‌ه 

خواهيد كرد.
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هر روز، همان روز را زندگی‌کن؛ بدین‌سان تمامی عمر را زندگی کرده‌ای. »نانسی سیمس«


