
آگاهی، عشق و آرامش

وقتي به هم مي رسیم، گره را از ابروهاي خود بازکنیم، گُلِ لبخند 
را بر لبان خود بنشانیم و چنان گشاده و پذیرا باشیم که گویي 
خوشبخت ترین موجودات روي زمین هستیم. درواقع نیز چنین 

است؛ ما هستیم و بودنِ ما، بزرگ ترین موهبتِ هستي ست. 
را  لب ها  باشد.  ما  خودِ  دستِ  در  باید  ما  لب هاي  اختیارِ 
خواهد  تغییر  نیز  نگاه مان  بدین سان،  دهیم؛  عادت  لبخند  به 
حینِ  در  قدم زدن،  هنگامِ  لبخند.  معجزه يِ  است  این  کرد. 
باغباني و یا آشپزي، در خانه، در مدرسه، در کارخانه و کوچه 
لبخند،  این  با  باشیم.  به لب داشته  لبخندي  و خیابان، همه جا، 
همواره در کنترلِ خویشتن مي مانیم. البته، ممکن است در ابتدا 
»لبخند زدن« مشکل به نظر برسد. باید از خود بپرسیم: »چرا 
یک  این  است؟«  شده  دشوار  ما  براي  تااین حد  لبخندزدن، 

پرسشِ اساسي ست.
هنگامي که لبخند مي زنیم، یعني این که ما خودمان هستیم. 
غرق  »فراموشي«  در  و  خویشتنیم  کنترلِ  در  ما  این که  یعني 

نشده ایم.
این  به  خوابیدن،  و  نشستن  راه رفتن،  نفس کشیدن،  هنگامِ 

چند سطر فکر کنید:

نفسِ خود را به ریه ها مي فرستم و بدنم را آرام مي سازم.
نفسِ خود را بیرون مي دهم و لبخند مي زنم.

من ساکنِ لحظه يِ حال هستم.
من قدرِ این لحظه يِ زیبا و پرُبها را مي دانم.

مي سازم.«  آرام  را  بدنم  و  مي فرستم  ریه ها  به  را  خود  »نفسِ 
گفتن همین یک جمله،  مانند نوشیدن یک لیوان آب خنک و 
گوارا در هنگام تشنگي ست. شما مي توانید خنکا و طراوتِ آن 
را احساس کنید. من هنگامي که نفس را به درون مي کشم و به 

این عبارت مي اندیشم، واقعاً احساس آرامش و صفا مي کنم.
»نفسِ خود را بیرون مي دهم و لبخند مي زنم.« آیا با تأثیر شگفت 
و  صورت  عضله يِ   صدها  با  لبخند،  یک  هستید؟  آشنا  لبخند 
سیستم عصبي بدن در ارتباط است. لبخند، گرفتگي عضله هاي 
صورت را بازمي کند. لبخند، تو را بر فکرها و احساساتت مسلط 

مي کند.
نیز احساس  لبخند را  لبخند مي زنید، معجزه ي  هنگامي که 

خواهید کرد.
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هر روز، همان روز را زندگی کن؛ بدین سان تمامی عمر را زندگی کرده ای. »نانسی سیمس«


