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1- مقدمه
ذهن آگاهی اخیراً به یک موضوع پرطرفدار تبدیل شده است. با این حال، ذهن آگاهی 
به دوران باستان برمی گردد و ریشه های آن در آموزه های فلسفه های شرقی بودیسم  نهفته 
است. از طریق تمرین ذهن آگاهی،  بهتر می توانیم با چالش های عاطفی ای که روزانه با آن 

روبرو هستیم مقابله کنیم. 
به نقل از کابات زین ) 1990 ( که روش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را حدود 
25 سال پیش معرفی کرد: "ذهن آگاهی، آگاهی است که از طریق توجه عمدی، در لحظه 
 2003،zinn ( "حال و بدون قضاوت به آشکار شدن لحظه به لحظه تجربه منجر می شود

 :)147
یا  پذیرش  و  نکردن  است:قضاوت  خاصی  کلیدی  نگرش های  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن 
مشاهده  بدون ارزیابی. صبور بودن؛ داشتن "ذهن مبتدی"، یعنی ملاقات با هر موقعیتی 
که انگار برای اولین بار است. اعتماد به شهود خود؛ عدم تلاش و تجربه لحظه حال بدون 

تمرکز بر اهداف آینده؛ و رها کردن، به معنای نه گرفتن و نه هل دادن. 
از آنجایی که هدف  همه تقریبا از ذهن آگاهی، بهبود رنج، پریشانی و تضعیف روحیه 
این   است، طبیعی است که تکنیک های مشابهی در فرهنگ های مختلف یافت می شود. 
به  نگریستن  برای  جدید  روشی  و  مجدد  بندی  چهارچوب  شامل  به طورکلی  تکنیک ها 
"یک  این  ایجاد می کنند که  را  امیدواری  و  اعتقاد  نهایت،  مشکلات زندگی است که در 
زندگی خوب"  است که آرامش را بازیابی می کند.در دنیای ادبیات؛ شعر نیز راهی قدرتمند 
برای ارتباط نزدیک با تجربۀ ذهن آگاهی است. صرف نظر از اینکه شناخت کاملی داشته 
باشیم، ذهن آگاهی شعر می تواند به ما کمک کند تا درون خود را در دنیای پر از تحول 
بازیابی کنیم. همچنین ذهن اگاهی شعر می تواند به ما الهام بخشد و مارا به لذت زندگی 

آگاهانه و دلسوزانه نزدیکتر کند. 
نکتۀ قابل توجه درمورد شعر این است که ما اغلب لذت تجربۀ شعر را دور می زنیم و 
مستقیماً به کار تفسیر آن می رویم، به امید اینکه معنای آن را بفهمیم. وقتی شعری را 
می خوانیم، به  جای تفسیر و توضیح، می توانیم بر توجه و احساس تمرکزکنیم و خود را 
در فضای شعر، لحن ها، صداها و تصاویر آن غرق کنیم. ریتم ها، نحوۀ حرکت و احساس 
آن، همچنین جزئیات نحوۀ ساخت آن. انجام این کار نیازی به آموزش ادبی خاصی ندارد. 
آنچه عمدتاً مورد نیاز است هوشیاری و کنجکاوی است، تمایل به بودن با آنچه در شعر 
اتفاق می افتد بدون نگرانی زیاد در مورد آن. شعرها ایده ها را منتقل می کنند، ما از آن 
لذت می بریم و آن را به صورت حسی و همچنین مفهومی تجربه می کنیم. هر چه بیشتر 



13 /

بتوانیم در سطح توجه و احساس به جای تفکر و  توضیح با شعر بمانیم، بیشتر از آن لذت 
خواهیم برد.

شعر معاصر، در آثار شاعری مانند سهراب سپهری، همۀ چیزهایی را ارائه می دهد که  
ذهن آگاهی موجود در آن را جلوه گر می نماید:خرد، شفقت، آرامش و توانایی جذب و بیان 
عمیق ترین احساسات انسانی غم و شادی؛ همه کمک می کنند تا شعرها را از نگاه احساسی 

و غیر تحلیلی ببینیم و با  این نوع خوانش به نوعی تجربۀ ذهن آگاهی وارد شویم.
در همین چهارچوب است که در این مقاله به معرفی ذهن آگاهی و شعر سهراب سپهری 
می پردازیم که به عنوان منبع الهام متفاوتی از نظر تحقیق در مورد آگاهی و نیز روش های 

ادبی، امیدوارکننده به نظر می رسد.
پیشینۀ پژوهش

ذهن آگاهی یکی از روش های مدرن و تعیین کنندۀ آرامش درجریان مستمر زندگی 
است. تاکنون تحقیقات بسیاري دربارۀ ذهن آگاهی و روانشناسی صورت گرفته اما در ادبیات 
چه در شعر و چه در داستان، تحقیقات دربارۀ ذهن آگاهی قابل توجه نیست که به دو مورد 
از آن اشاره می کنیم. در بررسی پیشینۀ تحقیق، مطالعات در حوزۀ ذهن آگاهی در آثار 
سهراب سپهری صورت نگرفته است. آنچه  در این زمینه به آن اشاره می شود، مطالعات 

مربوط به زمینۀ روانشناسی در آثار سهراب است که بسیار محدود می باشد.
- قاسم زاده، سید علی،نیکو بخت،ناصر )1382(، "روانشناسی رنگ در اشعار سهراب 
سپهری"، مجله پژوهش های ادبی ، دوره 1، شماره 2. در این مقاله کوشیده شده است تا 
با توجه به بسامد رنگ ها از راهی علمی تر به پاره ای از ویژگی های رفتاری، اخلاقی سهراب 

دست یابیم.
- سرامی، قدمعلی،کمالی بانیانی،مهدی رضا) 1391(، "پیکره نگارین آنیما در هشت 
کتاب سهراب سپهری" مجله ادبیات فارسی) دانشگاه آزاد مشهد( ، دوره2، شماره 33. در 
این مقاله به بررسی و تفسیر صور مثالی آنیما در هشت کتاب سهراب سپهری پرداخته 

می شود.
- رضایی، محمد امین )1397(، "مولانا و روان درمانی بر اساس ذهن آگاهی"، نخستین 
همایش ملی تحقیقات ادبی با رویکرد مطالعات تطبیقی، تهران، دانشگاه علامه طباطبایی. 
تلاش و بحث مقاله این است که ضمن روشن کردن شباهت های مولانا و این روش روان 

درمانی، راه برای کارآمدی آن در فرهنگ و حافظۀ ایرانی هموار شود.
- اصلاحی، فاطمه، ابوالمعالی الحسینی، خدیجه، اصغرنژاد علی اصغر و خلعتبری، جواد 
)1399(، "بررسی استعاره های مبتنی بر ذهن آگاهی در ابیات مولانا"، نشریه پژوهش های 
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و  بومی  استعاره های  به مطالعه و شناسایی  این پژوهش  ، دوره 19، شماره 73.  مشاوره 
فرهنگی مبتنی بر ذهن آگاهی در سه دفتر اول مثنوی معنوی می پردازد و نتیجه می گیرد 
که  به منظور انتقال بهتر مفاهیم و آسان سازی آموزش و درمان ذهن آگاهی مبتنی بر 

شناخت، می توان از استعاره های بومی و فرهنگی مبتنی بر ابیات مولانا استفاده کرد.
روش تحقیق 

روش تحقیق در این پژوهش تحلیلی "توصیفی است .هدف از این تحقیق بررسی تأثیر 
ذهن آگاهی بر شعر سهراب سپهری و همچنین بررسی مؤلفه های ذهن آگاهی در شعر 
سهراب سپهری با توجه به تئوری کابات زین است . این پژوهش نیز با بررسی ذهن آگاهی 
در شعر سهراب سپهری، بودن و زندگی در لحظه را پیش زمینه می کند که درآن عادات 
فکری محدود کننده از میان رفته و خلاقیت را ارائه می کند. شیوه ی گردآوری این تخقیق 

به صورت کتابخانه ای است.
مبانی نظری

 امروزه بدن، ذهن و روح ما به گونه ای به چالش کشیده است که اجداد ما هرگز تصور 
نمی کردند. تعداد زیادی از مردم اکنون برای پیشرفت در این زمان پرتحول، ذهن آگاهی را 

تمرین می کنند. درمورد تئوری و عمل ذهن آگاهی مطالب زیادی نوشته شده است.
بنیانگذار جنبش ذهن آگاهی مدرن، جان کابات زین، ذهن آگاهی را اینگونه تعریف 
 :1990 ،)zinn ".می کند: "توجه به شیوه ای خاص، عمداً، در لحظۀ حال و بدون قضاوت
147(. یعنی حفظ آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسات؛ بدون انتقاد درونی. اساساً 

تمرکز حواس، تمرین آگاه شدن عمدی از لحظۀ حال است. 
ذهن آگاهی معادل کلمه sati در زبان مقدس بودائیان است، قدمتی 2500 ساله دارد و 
با آگاهی، توجه )که همان آگاهی تمرکز یافته است( و یادآوری ) که به معنی زندگی کردن 
در خاطرات نیست. بلکه شامل جهت دهی مجدد آگاهی و توجه مان به تجربۀ جاری به روش 
پذیرنده و همه جانبه است( مرتبط است، و این نیازمند آن است که اراده کنیم تا از خیال 
پردازی هایمان رها شویم و تجربۀ در لحظه بودن را به طورکامل داشته باشیم)گرمر، سیگل 
و فولتن،2005(.در حقیقت آگاهی و توجه در هم تنیده شده اند. به این معنی که توجه در 

زمینه و بافت آگاهی سنجیده می شود)گرمر، سگل و فولتون،2005(.
بر این اساس ذهن آگاهی می تواند به عنوان "توجه به شیوۀ خاص، با هدف، در زمان 

حاضر و بدون قضاوت تعریف شود" )موری و مالینووسکی،2009(.
بنابراین ذهن آگاهی یک عامل زیر بنایی مهم برای رسیدن به رهایی است؛ زیرا روش 
فرد  فشارهای ذهنی خود  یا  و  دنیا  فشارهای  توقف  و  کردن  برای خاموش  قوی  و  موثر 



15 /

می باشد. حضور ذهن صحیح بدان معناست که شخص آگاهی خود را از گذشته و آینده به 
حال حاضر معطوف کند. تمرین ذهن این توانایی را به فرد می دهد که دریابد "افکار، صرفاً 
افکار هستند  و زمانی که می فهمد افکارش ممکن است حقیقت نداشته باشند، راحت تر 

می تواند آن ها را رها کند" )سگال، ویلیامز و تیزدل،2002(.
سهراب و زندگی در لحظۀ اکنون) عامل ذهن آگاهی( 

سهراب سپهری بی شک یکی از بزرگ ترین شاعران معاصر ایران و نقاشی ماهر است. 
نقاشی او رنگ شعر و اشعار او تصاویری شاعرانه دارند و این به گفتۀ غالب منتقدان از رابطۀ 
عرفانی او با طبیعت ناشی می شود. سپهری همان گونه که در زندگی تنها بود، در شیوۀ 
شاعری نیز منحصر به فرد بود. شعر او همواره به دور از جریانات و جهت گیری های هنری 
و سیاسی بود و به همین خاطر است که نگاه وی همواره به لحظه است که چگونگی حضور 

در هر لحظه جهان مارا متحول می کند.
لحظه و اکنون در شعر و ذهن سهراب همان مفهومی است که درمیان گذشتگان بوده 
است؛ یعنی لحظاتی که شخص در آن زندگی می کند بدون دخالت گذشته و آینده و تنها 

در زمان حال بودن. همان تعبیری که سهراب سپهری در دفتر "صدای پای آب" آورده:
زندگی تر شدن پی در پی/ زندگی آب تنی در حوضچۀ اکنون است )سپهری،291،1376(.

زیستنِ آگاهانه در اینجا و اکنون، از جمله دل مشغولی های سهراب بوده است. اشاره به 
برخی دیگر از اشعار سپهری نشان می دهد که او زندگی کردن در این جا و اکنون و بیداری 

و حضور را همواره به تصویر کشیده است.
بیا زندگی را بدزدیم، آن وقت/ میان دو دیدار قسمت کنیم/ بیا با هم از حالت سنگ 
چیزی بفهمیم/ بیا زودتر چیزها را ببینیم/ ببین، عقربک های فواره در صفحه ساعت حوض/ 
زمان را به گردی بدل می کنند/بیا آب شو مثل یک واژه در سطر خاموشی ام/ بیا ذوب کن 

در کف دست من، جرم نورانی عشق را)همان ،39(
تمام شعر سهراب تصویری از یک ذهن آگاهی و آرامش است: در فرودست کفتری از 
آب زلال می خورد، و درجایی این آب روان در پای سپیداری، اندوه دلی را فرو می نشاند، 
یا در آبادی، کوزه ای برای آشامیدن آب پر می شود. و جایی درویشی، نان خشکیده اش را 

برای میل کردن در آب فرو برده و ....) همان : 345(.
با بررسی اشعار سهراب می توان فهمید که او به درون آرام و بی دغدغه ای دست یافته 
و از ذهن آشفته، خود را نجات داده است. این درون آرام، حقیقت وی را در اشعارش به 

خوبی نشان داده است. 
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اصول ذهن آگاهی در روانشناسی سپهری
 بررسی و مطالعۀ اشعار سپهری نشان می دهد که مفاهیم کلیدی که در آموزه های 
سپهری به آن می پردازد، به شرح زیر است: پذیرش و تصدیق تجربیات مثبت و منفی، 
فراموش کردن عادات قدیمی و نگاه کردن به جهان با چشمان جدید. تمرکززدایی، تغییر 
تمرکز از خود به دیگری. اعتراف به زوایای تاریک هستی و پذیرش تماس با حالات، افکار، 
احساسات و عواطف ناخوشایند ودردناک درونی، مضمونی است که در شعرسپهری تکرار 
می شود. پذیرفتن و دربر داشتن آنچه به دست ما می رسد برای سپهری اقدامی آگاهانه و 
وسیله ای برای کسب دانایی و تجربه است. درچنین شرایطی است که آموزه ها و اندیشۀ 

سپهری با مؤلفه های ذهن آگاهی قابل بررسی است که در این پژوهش به آن می پردازیم.
 کابات زین نهٌ مولفه اساسی ذهن آگاهی را بیان می کند که در شکل ذیل نشان داده 

می شود:

2- بحث و بررسی
سپهری  سهراب  ادبیات  بر  آگاهی  ذهن  مؤلفه های  این  از  هریک  بررسی  به  اکنون   

می پردازیم:
ذهن مبتدی

ذهن مبتدی به معنی داشتن نگاهی نو و شگفت آور به زندگی است که تاکید بر لحظۀ 
حال و تازگی امور دارد. ذهن مبتدی قادر است بدون توجه و اتکاء به باورها و اعتقادات 
و نظرات قبلی به بررسی مسائل بپردازد، که در این میان با بررسی اشعار سهراب سپهری 
درمی یابیم که او هم از این مؤلفه برخوردار بود. او در شعر "سایبان آرامش ما، ماییم" همۀ 
انسان هایی را مورد خطاب قرارمی دهد که در جستجوی حقیقت و دچار شک و دو دلی 
هستند. او به این افراد می گوید که شک و تردید را کنار بگذارند، ترسی از تجربه های نو 
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نداشته باشند و در رسیدن به هدف و مقصود خود، نگریزند. او از همه می خواهد که شوق و 
اشتیاق رسیدن به حقیقت را داشته باشند و آن را در درون و ضمیر خود جست وجوکنند، و 
اعتقاد دارد که انسان ها باید با کنار زدن قضاوت ها وتردیدهای مخرب و نگاه های سطحی، 

گوهر مقصود درونی خود را پیدا کنند. )واتس ، 1366 : 86(
"در هوای دو گانگی، تازگی چهره ها پژمرد/ بیایید از سایه - روشن برویم/ بر لب شبنم 
بایستیم، دربرگ فرودآییم.../ نیاویزیم، نه به بند گریز، نه به دامان پناه/ نشتابیم، نه به سوی 
روشن نزدیک، نه به سمت مبهم دور/ عطش را بنشانیم/ پس به چشمه رویم" )سپهری ، 

.)163-162   : 1376
او با یک ذهن باز به دنیا نگاه می کند و زندگی را به سادگی پریدن یک سار تعریف 
می کند. یعنی حادثه ای به این کوچکی مفهوم بلند زندگی را در خود دارد. او معتقد است 
تولد یک کودک، پریدن یک پرنده، طلوع خورشید و ... همه وهمه معنای واقعی زندگی و 

حیات را در خود دارند.
"زندگی یعنی: یک سار پرید/ از چه دلتنگ شدی؟/ دلخوشی هاکم نیست: مثلا این 
خورشید/کودک پس فردا/ کفتر آن هفته" ) همان :386(.                                                                                                                 
است. ساده  با حقیقت  و مساوی  زیبایی  اعتقاد سهراب سپهری، سادگی در عین  به 
زیستن، ساده نگاه کردن، ساده بودن ...که همۀ این ها یک ذهن باز و مبتدی را می طلبد که 
تنها کافی است در انجام کارهای روزمره بتوانیم آگاهی ودرک درستی ازآن داشته باشیم. 
او در دفتر "حجم سبز" زندگی معمول و روزمرۀ خود را توضیح می دهد که این نشان از 

میزان اهمیت این موضوع برای شاعر است: 
"می پرد در چشمم آب انار/ اشک می ریزم/ مادرم می خندد/ رعنا هم..." )همان ، 344 (  
زندگی  به  نو  و  متفاوت  نگاهی  پای آب"  "صدای  منظومۀ  از  بخشی  در  او  همچنین 
دارد:" زندگی "هندسۀ" ساده و یکسان نفس هاست" )همان،291(. که بیانگر ذهن مبتدی 
و  بدون اتکاء به نظرات قبلی است. همان طورکه همۀ مردم می دانند، هندسه علمی دشوار 
و پیچیده است اما سهراب سپهری مغلق بودن آن را به چالش می کشد و حقیقت و واقعیت 
و  از هنجارها  پیروی  و  اطاعت  برای سهراب سپهری،  آن می بیند.  در سادگی  را  زندگی 
قراردادهای ثابت اجتماعی مفهومی ندارند. درواقع او در اشعارش تمام بایدها و نبایدهای 
منطقی را شکسته است وخواهان نگاهی نو و متفاوت به هستی است. او مانند بقیۀ مردم 
به زندگی نگاهی عادی و معمولی ندارد زیرا از مفاهیم کلیشه ای و تکراری بیزار است و در 

زمینۀ فکری به نوعی به ساختارشکنی دست زده است.
نگاه سهراب به زندگی، نگاهی متفاوت، جدید وتازه است. او درصدد برداشتن غبار عادت 

مؤلفه های ذهن آگاهی در اشعار سهراب سپهری
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از دید انسان ها نسبت به زندگی است و همۀ انسان هارا به این نگرش جدید فرا می خواند، 
از همین رو است که می گوید: "چشم ها را باید شست، جور دیگر باید دید" )همان،291( 
باید درطرز نگاه و نگرش خود نسبت به زندگی تجدیدنظر کنیم و نگذاریم زندگی به امری 

عادی و مبتذل تبدیل شود:  
"زندگی چیزی نیست که لب طاقچۀ عادت از یاد من و تو برود" )همان،290(       

  و این که برای دستیابی به خوشبختی و سعادت و درک زیبایی واقعی هستی و دوری از 
پلیدی ها و پلشتی های زندگی شهری و تمدن بشری، بهترین راه، رفتن به سوی سرچشمۀ 
حیات و همان "آب زندگی" است. آبی که به قول سپهری در "حوضچۀ اکنون" جریان 

دارد.  
"زندگی تر شدن پی در پی/ زندگی آب تنی کردن در حوضچۀ اکنون است")همان،292(. 
"سپهری با کنار هم گزاردن اشیاء، کلمات و مفاهیم نامتجانس و بخشیدن خصلتی تازه به 
آنها قادر شده است که هم به بینش عرفانی و شاعرانه، بعٌد تازه و امروزی بدهد و هم واژگان 
و کلمات مستعمل را از نو خلق کند. آنچه به تکنیک سپهری قدرت می بخشد نگاه تازۀ او 

به جهان وکلمات است" )نفیسی،4:1369(. 
 در اشعار سپهری، هیچ جزئی در جهان، تکراری وعادی و دور از شگفتی نیست. آن گونه 
که با دیدن هر پدیده ای شگفت زده می شود و به وجد می آید، گویی که اولین بار است 
که آن را می بیند. این حیرت و شگفتی خصلت ذاتی کلام سپهری و وجه مهمی از تفکر 
اشیا و پدیده های  و نگرش شاعر است که با بیانی ملموس و نمادهایی ساده "که اکثراً 
معمول و شناخته شده هستند" بازگفته می شود. در دید سپهری کوه، دشت، آب، برگ، نور 
و هر پدیده ای مظهر و جلوه ای از تازگی آفرینش است و دیدن آن، موجب شگفتی است.  
"دشت هایی چه فراخ! کوه هایی چه بلند/ در گلستانه چه بوی علفی می آمد!" )سپهری ، 

  )348 : 1376
"...به! چه هوایی! / در ریه هایم وضوح بال تمام پرنده های جهان بود/ آن روز/ آب چه تر 

بود!"  )همان :412(
سهراب سپهری شرط رسیدن به چنین شگفتی و حیرتی را در گذر از مرز پیش داوری، 
ندانستگی و پیراسته شدن از دانستگی ها می داند. ندانستگی، اصلی از اصول فکری سهراب 
سپهری است که در آیین بودایی، آن را "خویشتن داری در حواس" )ر.ک:لوکا،126:1362( 
از گذشته  از وابستگی و تعلق  "لحظه" و دوری  می گویند وآن، حضوری همه جانبه در 

وآینده است. 
"باید کتاب را بست/ باید بلندشد/ درامتداد وقت قدم زد/ گل را نگاه کرد/ ابهام را شنید/ 
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باید دوید تا ته بودن/ باید به بوی خاک فنا رفت/ باید به ملتقای درخت و خدا رسید/ باید 
نشست نزدیک انبساط/ جایی میان بی خودی و کشف ..." )سپهری ، 1376 :428(.

عدم قضاوت
ذهن آگاهی در عدم قضاوت به این معنی است که فرد متوجه می شود که ذهن مدام 
در حالت تفسیر و تغییر است و این توانایی را به فرد می دهد که به افکار خود بیشتر دقت 
و تمرکز کند تا از قضاوت ها به دور باشد و او آگاه می شود که این افکار فقط افکار هستند 
و حقیقت ندارند و سعی می کند بدون قضاوت و پیش داوری به امور توجه کند. این عدم 
قضاوت در واقع شکل ظریفی از بصیرت و روشن بینی است که درآن ارتباط پدیده ها همان 

گونه که هستند، درک و دریافت می شود. 
وقتی انسان بدون علم به چیزی نگاه می کند، بدون آنکه آن را قبلا دیده باشد و از 
ماهیت و چگونگی آن آگاهی داشته باشد، با نگاهی سوال برانگیز به آن نگاه می کند و تمایل 
دارد که وجود و هستی و چیستی آن را شناسایی کند، در اینجاست که آن را بدون قضاوت 
و پیش داوری، بدون دانایی قبلی، تجربه و شناخت گذشته، همانطور که هست می بیند. 

)برنشتاین ، 1398 : 123(
سهراب از دفتر سوم "سایبان آرامش ما، ماییم" سعی می کند بدون قضاوت به بررسی 

شناخت درون خود برسد. 
 "در هوای دو گانگی، تازگی چهره ها پژمرد/ بیایید از سایه "روشن برویم/ برلب شبنم 
بایستیم، در برگ فرود آییم واگر جا پایی دیدیم/ مسافر کهن را از پی برویم..." )سپهری ، 

)172 :  1376
سهراب از همۀ انسان ها می خواهد که با تمام احترامی که هر فرد به هر دینی دارد، 
شوق و اشتیاق و درد رسیدن به حقیقت را داشته باشد و آن را در درون خود پیدا کند. او 
معتقداست که انسان باید با کنار گذاشتن قضاوت ها و نگاه های سطحی و شک وتردیدهای 
اندوه" دوباره  اما در دفتر چهارم "شرق  مخرب، گوهر مقصود درونی خود را پیدا کنند. 
قضاوت و پیش داوری می کند و می خواهد برحسب علم و دانش گذشته به بررسی شک و 

تردید خود بپردازد که این امر باعث می شود هنوز شک وتردید او دوام داشته باشد.
"زنجره رابشنو/ چه جهان غمناک است/ و خدایی نیست و خدایی هست و خدایی..." 

)همان:218(.
سهراب همانند ادیان شرق، خدا را در چهارچوب خاصی تعریف نمی کند. و او به همۀ 
اعتقادات و مذاهب احترام می گذارد. و دلیل احترام او به همۀ مذاهب هم همین بی قضاوتی 

او شامل می شود. او خدا را اختصاص به افراد یا دین خاصی نمی داند.

مؤلفه های ذهن آگاهی در اشعار سهراب سپهری
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 انسان باید خالی الذهن به شناخت موجودات بپردازد تا هر چیزی را بلافاصله پس از 
دیدن درک کند و بشناسد. ما وقتی به چیزی نگاه می کنیم برای شناخت آن قبل ازهرکاری 
به سراغ فکر می رویم، حتی قبل از آنکه اجازه دهیم چشم ما آن را دقیق ببیند و بشناسد، 
چون فکر ما مانند مخزنی است که دریافت ها و شناخت های گذشتگان از هر موجودی در 

آن ذخیره شده و به راحتی و به سرعت زیاد و در دسترس است.
 اگر دقت کنید متوجه می شوید که هنگامی که با پدیدۀ جدیدی روبه رو می شویم ، 
پدیده ای که هرگز وجود نداشته و ندیده ایم و نمی شناسیم، تا زمانی که نامی بر آن نگذاشته 
باشیم، فقط به آن خیره می شویم و با دقت بسیار نگاهش می کنیم، تا بتوانیم به درستی 
آن را بشناسیم. تا قبل از آنکه نامی برای آن بگذاریم آن پدیده نو است، اما بلافاصله پس 
از واژه گزینی دیگر کهنه و قدیمی می شود و مربوط به گذشته است و ما با توجه به نگاه و 
دریافت و قضاوت قبلی به آن پدیده از این به بعد نگاه می کنیم . بنابراین ما با توجه به نگاه 
و دریافت خود به آن پدیده نامی مناسب از دیدگاه خود گذاشته ایم و استفادۀ سایر افراد از 
این واژۀ ساخته شده توسط ما یعنی پیروی کورکورانه ازتجربیات ما. یعنی برحسب دانایی 

و علم گذشته به بررسی پرداختن است. )برنشتاین ، 1398 : 123(
"واژه هارا باید شست/  واژه باید خود باد/ واژه باید خود باران باشد" )سپهری ، 1376 

                                                                               .)292:
همچنین سهراب از موجوداتی نام می برد که به اعتقاد مردم زشت و بی فایده آفریده 
شده هستند و بود و نبودشان هیچ تأثیری در روند هستی ندارد. اما او این قضاوت عجولانه 
را رد می کند و به ضرس قاطع بیان می کند که اگر هرکدام از این موجودات آفریده شده 

نبودند، کار خلقت با مشکل و معضل روبرو می شد.
"و نخواهیم مگس از سرانگشت طبیعت بپرد/ و نخواهیم پلنگ از در خلقت برود بیرون/ 
و بدانیم اگر کرم نبود/ زندگیچیزی کم داشت/ و اگر خنج نبود، لطمه ای می خورد به قانون 

درخت/ واگر مرگ نبود/ دست ما در پی چیزی می گشت" )همان،294(.
هدف سهراب از شمردن موجودات به ظاهر کریه و زیبا و بیان فایدۀ آنها، نشان دادن 
همانندی و یکسانی آن هاست یعنی نیک و بد وجود ندارد، و هر چه هست از قضاوت های 
عجولانه و نادرست ما انسان ها است. به باور سهراب خوب و بد در طبیعت وجود ندارد و همه 
چیز به جا و  درست وصحیح آفریده شده است. و این ما انسان ها هستیم که با نگاه سطحی 
وخام خود دست به قبول یا رد این پدیده ها می زنیم. اگر بدانیم که هرچیز در طبیعت، در 
جای مناسب خود قرار دارد، آن گاه می توان به دیدگاه و دنیای سهراب نزدیک شویم، دنیایی 

که در آن از تبعیض و خوب و بد کرن خبری نیست.
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"خیر  آفتاب دیارت/ قصه  نام و نشان نیست/ در سایه -  از درندگی  "در جنگل من 
وشر"می شوی/ من شکفتن ها را می شنوم/ و جویبار از آن سوی زمان می گذرد" )همان،164(. 
سهراب گله مندی خود را از قضاوت کردن و برتری دادن به یک موجود و نپذیرفتن 

موجود دیگری را این گونه بیان می کند:
"به گل جایزه می دهند، به نقاش جایزه می دهند، به میمون در باغ وحش دیدیم که 
جایزه داده اند، زیباترین گل،  بهترین نقاش، قشنگ ترین میمون و کاری چه ناپسند! چه 
در این گل دیدی و در گل های دیگر .... نه؟....عرعر چه کم از سرو داشت و دیده ای که هر 

دو در خاکی و هوایی یکسان می روید" )سپهری،52:1382(.
سهراب معتقد است که هنگامی که غبارهای عادت و تجربه و قضاوت ها از نگاه پاک شود، 
می توان یک سرو را آنچنان که وجود دارد دید، بنابراین سهراب سعی دارد که با کنار زدن 
بایدها و نبایدهای عقلی و تجربی چشم و نگاه انسان را به روی ماهیت حقیقی موجودات و 
پدیده ها بگشاید تا از این رهگذر و با قبول هدفمندی و نظم جهان هستی، همه چیز را در 

جای خود بپذیرند و با چوب قضاوت سطحی و منحط دربارۀ موجودات رأی ندهند.
در سفالینه چشم  پاشیدم/  "نگر"  آب  رفتم،  زمان  برچیدم، خاک  را  کران  که  "درآ، 

"صدبرگ" بنشاندم، بنشستم" )سپهری،1376 : 252(.  
پذیرش

هستند،  که  همانگونه  را  خود  زندگی  شرایط  و  اتفاقات  اینکه  یعنی  اوضاع،  پذیرش 
بپذیریم. در این  صورت فرد پیرو آزادی است. یعنی ذهن و فکر خود را از هرچه تعلق پذیر 
است خالی می کند. اگر فکر و روح انسان از دانش، آگاهی، آرزو، میل و تجربه خالی گردد 
آن وقت تمام حواس او از نو آمادۀ شناخت هستی و پیرامون آن می شود. در واقع انسان 
با دور انداختن زواید زیستی خود، ذهن و جان خود را برای گرفتن اطلاعات تازه خالی 

می کند. )بنت و ای . الیور ، 1398 : 33(
با بررسی اشعار سهراب درمی یابیم که او در بعضی مواقع نسبت به کائنات، خدا، هستی، 
زندگی، مرگ و... به یک پذیرش رسیده است. او در واقع نمونۀ حقیقی فرزانه است. کسی 
است که به هدفمندی ارکان خلقت ایمان کامل دارد و هرگز سعی نمی کند که در آن دست 

ببرد و تلاش می کند که شرایط را همان گونه که رخ می دهد بپذیرد: 
"و نپرسیم کجاییم/ بو کنیم اطلسی تازه بیمارستان را" )سپهری ، 1376 : 294(. 

سهراب سپهری عاشق طبیعت است و آن را به همان صورت که خلق شده است می پذیرد. 
بسیار ناراضی است که چرا گاهی از وضع طبیعی موجود راضی نیستند و سعی می کنند که 
در آن تغییر و حتی تخریب کنند. سپهری به خوبی می داند که سراسر کائنات و هستی با 
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نظم فوق العاده ای آفریده شده است و حتی آفرینش ذره ای ناچیز، نابه جا و بیهوده و عبث 
نیست.

دیگر  جور  را  زندگی  می کنم،  نگاه   ... پنداشته ایم  که  است  آن  مهربان تراز  "هستی 
نمی خواهم، چنان سرشار است که دیوانه ام می کند. دست به پیرایش جهان نزنیم ... اگر 
من نبودم هستی چیزی کم داشت، اگر این شاخۀ بید خانۀ ما هم اکنون نمی جنبید، جهان 
در چشم به راهی می سوخت. همه چیز چنان است که می باید. آموخته ام که خرده نگیرم. 
که  کنیم  اگر درک  )سپهری،101:1382(.  را هم"  پژمردگی  و  دارم  را دوست  شکفتگی 
هرچیزی در طبیعت وجود دارد، در جای مناسب خود قرار دارد، یعنی به پذیرش طبیعت 
و هستی دست زده  ایم. دنیایی که در آن هیچ خبری از خوب و بد و تبعیض وجود ندارد: 

"درجنگل من، از درندگی نام و نشان نیست/ در سایه آفتاب دیارت، قصه خیر و شر 
 ، از آن سوی زمان می گذرد" )سپهری  می شنوی/ من شکفتن ها را می شنوم/ و جویبار 

.)164 :1376
بنابراین به اعتقاد سهراب باید غبار عادت ها را از دیده ها پاک کرد و پلک ها را تکان داد 
تا بتوان به دیدی متفاوت و شناسایی شهودی دست پیدا کرد. او معتقد است که زمانی که 
نگاه هایمان بی غبار و نو شوند، می توان یک سرو را آنچنان که هست دید، واژۀ سلامت 
ابتکار شاعرانه سهراب سپهری در توصیف نگاه بی غش و صحیح است.  شاعر در شعر "هم 
سطر ، هم سپید" تعبیر ساده و جالبی از دیدن دارد. او برای درک گل، تنها یک پیشنهاد 
دارد:  "باید بلندشد/ در امتداد وقت قدم زد/ گل را نگاه کرد" )همان،428(. شاعر نگفته 
است که باید گل را چید یا پرپر کرد تا به شناخت آن رسید، منظور او این است گل هرجور 

که هست باید آن را بپذیریم. 
سهراب سپهری در نگرش به هستی و پیرامون آن، تمام موانع و حصارهای عقلی و 
منطقی را کنار زده و به همه چیز با دید دیگر و جدیدی نگاه می کند. موضوع مرگ یکی از 
اساسی ترین موضوعاتی است که شاعر با نگرش تازه نه تنها هراسی از آن ندارد بلکه مرگ 

را پذیرفته است و آن را برای معنا یافتن حیات لازم می داند.
"ونترسیم از مرگ / مرگ پایان کبوتر نیست / مرگ وارونه یک زنجره نیست / مرگ در 
ذهن اقاقی جاری است / مرگ در آب و هوای خوش اندیشه نشیمن دارد / مرگ در ذات 
شب دهکده از صبح سخن می گوید / مرگ با خوشه انگور می آید به دهان / مرگ گاهی 
ریحان می چیند / مرگ گاهی ودکا می نوشد / گاه در سایه نشسته و به ما می نگرد / و همه 

می دانیم / ریه های لذت پر از اکسیژن مرگ است" )همان ،296(.
همین دلیل است که سهراب از روبه رو شدن با مرگ هیچ ترسی ندارد و به نیکی آن 
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را به عنوان بخشی از زندگی پذیرفته است:  »نه تو می پایی و نه من، دیدۀ تر بگشا، مرگ 
آمد، دربگشا« )همان،234(.

سهراب سپهری در مشهورترین سرودۀ خود "صدای پای آب" که این شعر را به بهانۀ 
مرگ پدرش سروده است می گوید:

 "پدرم وقتی مرد آسمان آبی بود/ مادرم بی خبر از خواب پرید ، خواهرم زیبا شد/ پدرم 
وقتی مرد پاسبان ها همه شاعر بودند" )همان،274(.

به  او  کامل  پذیرش  و  تن سپاری  دهندۀ  نشان  نوشتۀ سهراب سپهری  این،  بنابراین 
مقدرات است که عقیده دارد هرچه که پیش آید را باید پذیرفت و نباید بر خلاف جریان 
هستی قدمی برداشت. مرگ هم یکی از این مقدرات است که به طور یکسان همۀ افراد 
را دربر می گیرد و نمی توان مانع آن شد. پس چه زیباست که با دید و نگرش زیبا بتوانیم 

آن را بپذیریم. 
و  پذیرفت  هست  که  آن گونه  باید  را  زندگی  که  است  باور  این  بر  سپهری  سهراب   
کامیابی ها و خوشی ها و ناخوشی ها و ناکامی های آن را نیز از جان و دل پذیرفت و گلایه و 

شکوه از روزگار را باید به کنار گذاشت:
"مادرم صبحی می گفت: موسم دلگیری است/ من به او گفتم: زندگانی سیب است گاز 

باید زد با پوست." )همان :243(
به  را  زندگی  سختی های  و  مشکلات  و  می کند  مانند  سیب  به  را  زندگی  "سپهری، 
پوست سیب تشبیه می کند. او می گوید: اگرچه امروز هوا پاییزی و دلگیر است اما باید با 
تمام خوبی  ها و بدی های زندگی و تمام مشکلات و ناراحتی های حیات ساخت و زندگی 

نمود.")عماد،344:1378(.
بنابراین باید وجود هرچیزی را حتی اگر بر طبق میل و خواسته ما نباشد، پذیرفت. 
زندگی گاهی تلخ و رنج آور است و گاهی شیرین و شادی بخش است. "زندگی یافتن سکه 

دهشاهی در جوی خیابان است" )سپهری ، 1376 : 290(
سهراب گاهی زندگی خود را آلوده به لحظه های تلخ می خواند: "سرگذشت من به زهر 

لحظه های تلخ آلوده است."  )همان ،37(
اما با این حال او با تمام وجود، دردها و رنج های زندگی را می پذیرد و با آرامشی فارغ 
از هرگونه شکوه و گلایه آن را با لذت درمی آمیزد : "درد را با لذت  آمیزد/ در تپش هایت 

فرو ریزد."  )همان ، 37(
به طور کلی ، یکی از عواملی که باعث شد تا در سرودۀ سهراب سپهری وجود زشتی های 
طبیعی نفی شوند و این عامل در چهره ای دوست داشتنی و دیگرگون ظاهر شوند همان 
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نگاه ویژه و خاص سهراب به زندگی و هستی است.
"در جهان سپهری، آنچه هست، اگر نیک درآن بنگری همان است که باید باشد و نیازی 
به تغییر ندارد. کافی است زیباشناسی سپهری را بپذیریم، حجاب عادت را کناری بنهیم و از 
دیدگاه سپهری به جهان بنگریم، تا همه چیز رنگی دیگر به خود بگیرد. دیگر از بدی و شر 
نشانی نمی ماند دراین صورت نه شب بد است و نه کرکس چیزی کمتر از هزار دستان دارد. 
اگر زیباشناسی سپهری را بپذیریم ، جهان با همۀ ارکان هستی و کائنات پذیرفتنی است" 

)سیاهپوش ، 1385 : 102- 101 ، با تصرف و تلخیص(.
بینش  از  خبر  ندارد  تاب  شب  که  نگوییم  و  است/  بدی  چیز  شب  که  نگوییم  "و 

باغ")سپهری ، 1376 : 133(.
رها کردن و نچسبیدن

رها کردن و نچسبیدن بیانگر این است که بگذاریدکه بگذرد، یعنی به هیچ چیز نچسبید 
و دل نبندید. خود را با هیچ چیز دیگری در این عالم یکی ندانید. مانند دم و بازدم در نفس 

کشیدن، دریافت کنید و رها کنید. این بخش طبیعی از زندگی ما است.
"سهراب سپهری، سخنی ساده با ما دارد. او خواهان این است که به ما یادآوری کند 
که ما آدم ها دربند حصار شهرهای کنونی هستیم و بیشتر از هرزمان دیگری برای لذت 
بردن از زندگی حرص و جوش می خوریم و به تبع آن بیشتر از همیشه از واقعیت و حقیقت 
زندگی دور شده ایم" )آشوری ،1371 : 19-18(. حقیقت و واقعیت زندگی در زیر جریان 
پرتلاطم تمدن و صنعت امروزی، پنهان و مخفی شده است و انسان باید از میان این آدم ها 
و آهن های این قرن پرهیاهو، راهی به سوی وجود هر پنهان زندگی که همان پاکی، سادگی، 

عشق، عرفان و خدا است پیدا کند:
"و راه دور سفر، از میان آدم و آهن/ به سمت جوهر پنهان زندگی می رفت" )سپهری، 

.)318 : 1376
 از دیدگاه سپهری، مفهوم زندگی در احساس غربت مرغی مهاجر می توان خلاصه شود، 
چرا که این حس همواره به جستجو، طلب، آزادی و رهایی منجر می شود. زندگی سهراب 
سپهری هم در همین حس غریب خلاصه می شود برای اینکه از این حس رها شود به اقصی 
نقاط جهان سفر می کند و همواره به دنبال رهایی و آشنایی است زیرا که زندگی برای 

سپهری یعنی حرکت.
"کفش هایم کو/  چه کسی بود صدا از سهراب؟/  آشنا بود صدا مثل هوا با تن برگ/ ... 

بوی هجرت می آید: بالش من پر از آواز پر چلچله هاست" )سپهری ، 1376 : 391(. 
سهراب مطلع و آگاه است که آدمی باید از هر چیزی دل بکند و فقط به زمان "اکنون" 
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توجه کند. و می داند که تنها آن چیزی که در این لحظه تجربه می کند، حقیقی است و این 
به معنی دم را غنیمت شمردن است و به معنی این است که همه چیز را باید رها کرد و 
فقط در این لحظه زندگی کرد. گذشته ارزشمند است چرا که گذشته ما را به اینجا رسانده 
است. آینده هم ارزشمند است اما در رویا و خیال. تنها و تنها این لحظه و اکنون ارزش 
حقیقی دارد چرا که اینجاست. سهراب با توجه به زمان حال لحظه هایش را از جاودانگی 
لبریز می کند و می سراید: "تا به دیوار همین لحظه که در آن همه چیز/ رنگ لذت، آویزم"  

)همان ، 53(
 سپهری نمی خواهد و مایل نیست که به پشت سرش نگاه کند. قطاری که شاعر بر آن 
به سفر می رود، منازلی را پیموده است و اکنون از پنجرۀ کوپۀ خود مناظر را زیبا می بیند. 
او می خواهد در همین لحظه، همین منظره را نگاه کند. منازل گذشته و ایستگاه های آینده 

در راه هستند،  اما آنچه واقعیت دارد همین منظرۀ اکنون است:
"پشت سر نیست فضایی زنده/ پشت سر مرغ نمی خواند/ پشت سر باد نمی آید/ پشت 

سر پنجره سبز صنوبر بسته است" )همان ،293(.
"تا زمانی که گذشته در ذهن و فکر ما وجود دارد، دنیای واقعی از برابر نگاه های ما 
گریزان است. عشق گذشته، از میان رفته است، عشق آینده، هنوز نیامده است. عشق در 
زمان حاضر چیزی است که وجود دارد. همین حالا در دستان شماست. آن را شکوفا کنید 

و به آن ارزش بدهید" )مالکانی ، 143:1384(.
"لحظه ها می گذرد/ آنچه بگذشت، نمی آید باز/ قصه ای هست که هرگز دیگر/ نتواند شد 

آغاز" )سپهری، 1376 : 53(
راحتی سوق  و  آرامش  به  را  ما  و  اکنون، رهایی بخش است  زندگی کردن در لحظۀ 
می دهد. به همین خاطر سهراب به صلح و آرامش درونی رسیده است. و این آرامش را نیز 
به خواننده منتقل می کند. او معتقد است که بهتر آن است که در لحظه زندگی کنیم و 
اجازه دهیم که فردا خود حکایت خود را بگوید: "لحظه باید پی لحظه گذرد/ تا که جان 

گیرد در فکر دوام" )همان ، 53(
او  دارد.  تعلق  ما  زمان حال  بر شادی  ارادۀ خداوند  است که  آگاه  و  سپهری می داند 
بورزد. آن هنگام است که ذهنش  این زمان عشق  این لحظه،  قادر است در  می داند که 
شادی حاصل از آوردن نور به ظلمت را می یابد. راه رهایی از اندوه و غم را حاصل رها شدن 
از زمان حال و از عادات گذشته و دانش های ظاهری پاک کردن می داند. "لباس لحظه ها 

پاک است" )همان ، 375(
قابل احساس است، لحظه ای که همۀ  تنها در زمان حال  "حضور خداوند،  همچنین 
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نگاه ها به گذشته مان بازمی گردد یا درگیر آینده می شود، به نفس اجازه می دهیم راه را بر 
تجربۀ عشق الهی در زمان حال سد کند. برای زنده گردانیدن و بیدارکردن قابلیت دریافت و 
درک عشق الهی باید وابستگی به گذشته و دلبستگی به آینده را رها کنیم. آن گاه می توانیم 
دریابیم ثبات وضعیت یکی از وجوه آرامش، شادی و عشق است" ) جامپولسکی 1385 : 

.) 217
سهراب سپهری از انسان ها می خواهد که از بند تعلقات روحی رها شوند او معتقد است 
که انسانی که از وضعیت موجود خود گله مند و ناراضی است باید سعی کند و در راه تعالی 
روح و در مسیر انسانی خویش، از همۀ تعلقات بگذرد و خود نیز برای رسیدن به این هدف، 
قصد دارد از سرزمینی که در آن احساس غربت می کند عبور کرده و به آرمان شهر خویش 

سفر کند.
"قایق از تور، تهی/ و دل از آرزوی مروارید/ همچنان خواهم راند/ نه به آبی ها دل خواهم 

بست/ نه به دریا "پریانی که سر از آب به در می آرند" )سپهری ، 1376 : 363(.
سپهری معتقد است که دلبستگی در این آرمان شهر نباید وجود داشته باشد؛ بنابراین 
شاعر در مسیر رسیدن به آرمان شهر از هرگونه تعلق و دلبستگی به دور است، نه به مادیات 

و بهره مندی از آنها می اندیشد و نه اسیر زیبایی های محدود و زودگذر می شود .
اعتماد و اطمینان

اعتماد و اطمینان یعنی اعتماد کردن و اطمینان داشتن به خود و دیگران و به ویژه به 
قوانین جهان هستی است اگریاد بگیریم که به خودمان و شهودمان و قوانین اعتماد کنیم، 
به قدرت عمیقی دست می یابیم و این قدرت به ما احساس امنیت می دهد. درواقع، تن 
سپاری به رخدادها و حوادث نشان از این دارد که به علم خالق و نظم کائنات اعتماد و یقین 
کامل داریم. علم و نظمی که هر چیزی بدون کوچک ترین اشتباه و غفلت، در سر جای خود 

قرار دارد . ) فیض آبادی : 1390 : 8 (
"چرا مردم نمی دانند/ که لادن اتفاقی نیست" )همان ، 384(.

اندام  به  نیست  زیوری  فلز/  که  همچنانی  نیست/  کوهستان  آرایش  "سنگ  یا:  و 
کلنگ")همان ،374(.

البته باید اذعان داشت که سهراب در آغاز جوانی در ابتدای سرودن "هشت کتاب"درباره 
ماهیت خدا، جهان، هستی، انسان و کائنات دچار سرگشتگی و سرگردانی بود، به همه چیز 

با دیده شک نگاه می کرد و ابهام بر اعتقادات و باورهایش سایه افکنده بود:
"من در پس در تنها مانده بودم/ همیشه خودم را در پس یک در تنها دیده ام/گویی 
وجودم در پای این در جا مانده بود در گنگی آن ریشه داشت/ آیا زندگی ام صدایی بی پاسخ 
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نبود ؟/ آیا من سایه گمشده خطایی نبودم" )همان :129-128(
این سروده گویای عدم اعتماد شاعر به زندگی است؛ زیرا وی به شدت احساس تنهایی 
"هنگامی  آینده ختم شد.  بی ثمر  زندگی  به  که  می بیند  راهی  پایان  در  را  و خود  کرده 
انسان برای خلق شدن خود هدفی را احساس نکند و به خداوند به عنوان خالق و حاکم 
بلامنازع هستی اعتقاد و اطمینان نداشته باشد، بدون شک به انکار معاد و روز رستاخیز 
هم خواهد پرداخت. عدم اعتقاد به روز قیامت و اعتماد نکردن به خداوند و کائنات و جهان 
هستی موجب تقویت احساس پوچی و بی معنایی زندگی در انسان می شود" )ر.کنیگل 

.)275:1388
عدم اعتماد به زندگی و ترس از نیستی باعث شده که زندگی از دید او مانند سرابی 
باشد که سراسر پر از فریب است. فرصت کوتاه عمر آدمی در این زندگی بی اعتبار نیز، بر 

بی ثباتی آن افزوده است.
"دنگ...، دنگ.../ لحظه ها می گذرد/ آنچه بگذشت نمی آید باز/ قصه ای هست که هرگز 

دیگر/ نتواند شد آغاز" )سپهری ، 1376 : 45(
اما شاعر کم کم به تفکرات خود جهت داده و به شناخت درونی رسیده است و به یک 

اعتماد و اطمینانی نسبت به خدا،  هستی و هر چه در آن است رسیده است.
"در هوای دوگانگی/ تازگی چهره ها پژمرد/  بیایید از سایه روشن برویم/  بر لب شبنم 
بایستیم ،در برگ فرود آییم/ اگر جا پایی دیدیم/ مسافر کهن را از پی برویم ..." )همان، 

)172
"دنیای سپهری با دنیای دیگر معاصرانش تفاوت های بسیار دارد. سپهری روحی لطیف 
و طبیعتی آرام و سر به زیر دارد و به اقتضای آن زندگی را  مجموعه ای منظم و پویا از 

زیبایی و شکوه و عاری از نقصان می بیند" )معصومی،210:1375(
احساس حضور نیروی بی کرانه در زندگی، برای هر فردی، باعث اطمینان قلبی و آرامش 
روحی او می شود. سهراب هم حضور خداوند و تجلی او را در زندگی اش احساس کرده است 
و کشش غیبی، راهنما و دلیل او برای طی کردن راه زندگی به حساب می آید او همچنین 
نزول حقیقت و معرفت از سوی خداوند را حاصل رحمت خداوند برای رهایی انسان های 
محصور در بند ناآگاهی و اسیر در تیرگی جهل می داند. "زندگی، جذبه دستی است که 

می چیند" )سپهری ، 1376 : 290( 
"نور در کاسه مس، چه نوازش ها می ریزد!/ نردبان از سر دیوار بلند، صبح را روی زمین 

می آرد/ پشت لبخندی پنهان هر چیز"  )همان ، 336(.
سخن از انعکاس تجلی حق در قلب و روح شاعر، همچنین در زندگی او است، زیرا او 
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نزول معارف و حقایق پنهان را از سوی حق، در کاسه قلب و روح خویش احساس می کند 
و همه چیز را حاصل لطف بیکران خداوند می داند که به واسطۀ رحمت او به ما می رسد. 
"بنابراین افرادی که تصور مثبتی از خداوند دارند و خدا را حمایت کننده، مهربان، مراقب، 
قادر و توانا تصور می کنند احساس هدفمندی و معنای بیشتری در زندگی دارند." )خاکشور 
و همکاران. 53:1392( درواقع  اعتماد به خداوند ناشی از ایمان به لطف و رحمت خداوند 
است و سبب توکل به او می شود و این اعتماد به خداوند همانطور که عنوان شد در آثار 
سهراب موج می زند. سپهری همۀ ما را به توکل و امید به خداوند فرا می خواند. او که در 
زبان شعریش آرام و پر طراوت است وقتی از خدا و خداشناسی سخن می گوید دل های آگاه 
را به وجد و شور و حال می آورد و در جستجو، همگان را برمی انگیزد تا مانند او "چشم ها را 
بشویند و همانندش جور دیگر ببینند" عرفانی که در شعر سهراب سپهری دیده می شود؛ 

ملموس تر از عرفانی است که درشعر بقیۀ شعرا است؛ مثلًا وقتی می سراید:
"من نمازم را وقتی می خوانم/که اذانش را باد گفته باشد/ سر گلدسته سرو/ من نمازم را 

پی تکبیرۀالحرام علف می خوانم/ پی قد قامت موج" )سپهری ، 1376 : 216(.
"بیان عاطفی همراه با دید خوش بینانه و آرمان خواه و اعتقاد به آینده ای روشن و سالم 
و امید به رهایی و خوشبختی و پیوستن به جهان معنوی پاک و زیبا و تلاش برای ارائۀ 
جهانی دوست داشتنی و به دور از کینه ها و بی عدالتی های اجتماعی و مادی و توجه به 
جهان معنوی و روحانی و رستگاری روح بشری از جهان مادی همه و  همه از ویژگی هایی 
است که از شعر سهراب سپهری، شعری می سازد دلنشین و خوشایند که مخاطبِ خواهان 
سعادت، رستگاری و آرامش را که از حل و فصل مسائل مادی جهان در شگفت مانده است؛ 
به سوی خویش می خواند و به همین دلیل شعر سپهری، شعری است موفق و همه گیر که 
به راحتی در میان مردم نفوذ کرده و طیف گسترده ای از طبقۀ شعر خوان را به سوی خود 
می کشاند و در نهایت برای شاعر شهرت و محبوبیتی فراهم می آورد که در بین معاصرین 

نصیب کمتر شاعری شده است" )ترابی، 1377: 16- 15 (
بردباری و صبر

بردباری و صبر حاکی از حوصله داشتن و شکیبا بودن است. فرد بردبار به اتفاقات حق 
می دهد تا در زمان مناسب خودشان رخ دهند. بردباری آرامش در لحظه و سلامت روان را 

به دنبال دارد. )رایان ، 1394 : 3(
در نظر سهراب همۀ اشیاء دارای سیر تکاملی هستند و روی به تعالی دارند. پس با این 
دید که انسان نیز به عنوان علت غایی هستی، رو به کمال و تعالی دارد و به عروج از خاکدان 
خاک، عالم ملکوت می اندیشد؛ این تفکر و اندیشه به او توان و قدرت را می دهد تا دردها 
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و رنج های زندگی را پذیرا باشد و صبوری پیشه کند. هرچند که در مجموعه های نخستین 
وی از حزن، اندوه و غم بسیار سخن می گوید، اما طرز تلّقی وی از هستی و جهان آفرینش، 
سرشار از آرامش و تأمّل و سکوت است. سپهری آرام و پر طراوت به زندگی نگاه می کند و 
همه چیز در نظر او زیباست. حتی درد و رنج نیز در دیدگاه او پذیرفتنی و لذت آفرین است. 
"سهراب سپهری از انسان زندگی حرف می زند و به همین دلیل وسیع است" )سیاه پوش 
، 1385: 265(. فروغ فرخزاد دربارۀ سهراب سپهری می گوید:" می دانم او به آب و خاکش 
تعلّق داشت و سعی کرد تصویرگر این سرزمین باشد. نیازی نیافت ابروهای کمانی و بتّه 
جقّه نقاشی کند تا کارش ملیّ نما یا محلّی نما شود. آن دیوارهای نرم و کاهگلی و آن خاک 
مخملی بسیط و ممتد را که می بینی؛ درمی یابی کجا را می گوید . هر هنرمندی اگر هنرمند 
باشد گواهی است بر زمانه اش و دارد حدیث سرزمین و آداب و فرهنگش را نقل می کند و 
معنای وجودش را و حاصل بودنش را منتقل می کند... او در نسلی که از میانش برخاسته 
بود؛ سرفراز ماند. کمتر از هرکس دروغ گفت و ریا ورزید، صبور ماند و کارکرد. حرفی برای 

گفتن داشت" )همان ، 219- 218 (.
ایثار  "آه، در  را عملی بزرگ و شکوهمند می داند:  ایثار و بخشش  و  سهراب گذشت 
سطح ها چه شکوهی است!" )سپهری ، 1376 : 397 (. او معتقد است که عفو و بخشش، 
دنیای اطراف را آرام و دلپذیر می کند. گذشت و صبوری، صلح و لذت را برای زندگی به 
ارمغان می آورد و خط بطلانی را بر روی تمامی اغتشاشات که سبب خشم و غضب در روح 
می شود می کشد و به ما یاد می دهد که با تحمل و صبوری و تفاهم و بردباری با زندگی روبه 
رو شویم. در مسیر عشق، سپهری آموخته است که عشق، صبور و مهربان است. بنابراین هم 

درونش آرام است هم آرامش را به دنیا می دهد.
عدم واکنش

 عدم واکنش یعنی نجنگیدن با دیگران و تسلیم و سکوت کردن است. عدم واکنش 
یعنی واکنش نشان ندادن به احساسات در حال وقوع است. حضور داشتن در لحظه کمک 
می کند که فرد بدون واکنش و بدون قضاوت افکار و احساساتش را مشاهده کند. )هورن ، 

)245 : 1394
سهراب فکر مرگ است. مرگ جزء زندگی است. او مسألۀ مرگ را با نگاه تازه برای خود 
حل می کند. او سعی می کند در لحظه حضور داشته باشد و با تقدیر نمی جنگد، او بر این 

مسأله واکنشی انجام نمی دهد و سعی می کند تسلیم تقدیر شود:
"و نترسیدیم از مرگ/مرگ پایان کبوتر نیست" )همان، 296(.

سهراب با آگاهی از بیماری خود و اینکه مرگ در هر لحظه او را دنبال می کند،گاه تسلیم 
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مرگ می شود و خودش را ارزانی می کند و در این تسلیم، احساس شکوه و قدرت می کند 
و گاه به اطراف خویش نگاه می کند و درختان را می بیند و سپس با خود فکر می کند که 

وقتی درخت وجود دارد پس تو هم باید وجود داشته باشی.
"وقتی که درخت هست/ پیداست که باید بود/ باید بود/ و رد روایت را/ تا متن سپید 

دنبال کرد" )همان ، 419(.
در واقع می توان این گونه گفت که سهراب به عنوان فردی آزاد اندیش، مرگ را جز و 
فصلی از زندگی انسان ها می داند و معتقد است که انسان آگاه و عاقل، فناپذیری خود را 

باوردارد و مرگ را می پذیرد و نسبت به آن واکنشی انجام نمی دهد.
 "نه تو می پایی، و نه من/ دیدۀ تر بگشا/  مرگ آمد/ در بگشا" )همان ، 220(

او مرگ را چنان با آغوش باز پذیرفته که گویی در مرگ، زندگی را می بیند، زیرا او 
بدون هراس از مرگ، آن را پایان راه نمی-بیند، بلکه سرآغاز زندگی می داند که در همه جا 

جاری است.
را  او  می توان  جرأت  به  طبیعت،  با  سپهری  سهراب  اشعار  پیوند  برحسب  همچنین 
"عاشق طبیعت" معرفی کرد. با توصیف تخیل برانگیز مناظر طبیعی باعث برانگیخته شدن 
احساسات مخاطب می شود و بدین ترتیب به بیان پاکی طبیعت می پردازد. "او تسلیم این 
عشق )عشق به طبیعت(  است. تسلیم به معشوقی که حتی عیب هایش را زیبا می بیند. البته 
باید یادآور شد او این عشق را فقط برای خود نمی خواهد، او آن را برای همۀ افراد می خواهد 
و خواهان آن است که همۀ افراد، عریان و برهنه، به دور از جامۀ عادتی خود، جهان را نگاه 
کند و همۀ مفاهیم را از حد تعریض خود درآورد. او می خواهد واژه ها را بشوید و ذهن خود 
را از آنچه  به آن هیات " عادت" و "قرارداد"  بسته است، پاک کند و طبیعت را آنچنان که 

هست بپذیرد و واکنش انجام ندهد." )حقوقی 48:1375(
"لب دریا برویم/ تور در آب بیندازیم/ و بگیریم طراوت را از آب/ ریگی از روی زمین 

برداریم/ وزن بودن را احساس کنیم" )سپهری، 1376 : 295(
سهراب همیشه از جار و جنجال های بیهوده دوری می کرد و در اجتماعاتی که بوی 
هیاهو و بحث و جدل و مشاجرات لفظی و بیهوده می د اد، حتی الامکان شرکت نمی کرد. 
این  از  وقت  هر  می داد.  ترجیح  را  روستا  همهمۀ  از  دور  و  باصفا  و  پاک  محیط  همیشه 
به روستاهای موردعلاقه اش)چنار  همه شلوغی خسته و دلگیر می شد به کاشان و نهایتاً 
و گلستانه( پناه می برد. او تمام کمالات و خواسته هایش را در دیار سکوت و خاموشی و 
نجنگیدن و آرامش می جوید و هرگز بحث و جدل و مبارزه با حریف و تلاش برای بیرون 

راندن او از میدان را نمی پسندید و در هر واقعه و پدیده ای به دنبال آرامش و تسلیم بود.
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قدر شناسی و سپاسگزاری
قدرشناسی و سپاسگزاری بیان می کند که ما باید قدر خودمان، زندگی و زنده بودنمان 
شناس  قدر  باید  ما  و  نیست  همیشگی  ما  زندگی  باشیم.  سپاسگزار  و  شاکر  و  بدانیم  را 

داشته هایمان در هر لحظه باشیم.
سهراب سپهری هم قدردان زندگی خود است و به هرچه دارد قانع است. دنیای خود را 
به نقاشی می کشد و رنگ بی نیازی و آرامش را به آن می زند، دنیای او دنیای پر از باغ پر 

میوه و محصول است. او راضی است و آنچه دارد:
"اهل کاشانم/ روزگارم بد نیست/ تکه نانی دارم/ خرده هوشی، سر سوزن ذوقی/ مادری 

دارم بهتر از برگ درخت دوستانی بهتر از آب روان" )همان ، 271(.
شاعر شکر خدا را می کند که تکه نانی، خرده هوشی، سر سوزن ذوقی دارد که برای 
نفس کشیدن و زنده ماندن و زندگی کردن این سه چیز که کفایت می کند. تکه نانی که در 

واقع همان غذایی است که بخورد تا نمیرد.
به جهان و هستی، در همه جا، حتی در  نگاه موشکافانه و دقیق  با  سهراب سپهری 
زشتی های آفرینش البته از دید دیگران، وجود خداوند را احساس می کند و عاشقانه سر به 

آستان او می ساید:
"هر تکه نگاهم را جایی افکندم، پر کردم هستی ز نگاه/ بر لب مردابی، پارۀ لبخند تو بر 

روی لجن دیدم/ رفتم به نماز« )همان ، 256(
سهراب انسان را دارای فطرت و سرشتی الهی می داند، در شعر "محراب" حالت نیایش 
و عبادت آدمی را به حضرت حق، با عباراتی کوتاه اما زیبا و جذاب بیان می کند که همۀ 

این ها نشان از قدرشناسی سهراب به زندگی و هستی و خدا دارد:
"تهی بود و نسیمی/ سیاهی بود و ستاره ای/ هستی بود و زمزمه ای/ لب بود و نیایشی/ 

"من" بود و "تو"یی/ نماز و محرابی"  )همان ، 212 - 211(.
"سهراب سپهری مسلمان است و عرفان اسلامی را نیز در ذات خویش احساس می کند. 
نماز می خواند، وضو می گیرد و آنگاه که به قصد نیایش و ثنا، سر به دامان طبیعت می ساید، 

خود می داند که حضرت دوست را آستان بوسیده است" )قدوسی 1387: 136(.
"من مسلمانم/ قبله ام یک گل سرخ/ جانمازم چشمه/ مهرم نور/ دشت سجاده من/ من 

وضو با تپش پنجره ها می گیرم" )سپهری ، 1376 : 272(. 
در واقع نیایش سهراب سپهری در طبیعت و همراه با خود طبیعت است که به اندیشۀ 
سپاس و قدردانی از خداوند به پا می خیزد و به خروش در می آید: "من نمازم را پی "تکبیره 

الاحرام" علف می خوانم/ پی "قد قامت" موج"  )همان ، 273(.
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بشریتّ، شکرگزار  برای  زندگی  بنای  پی ریزی  به سبب  را  و همچنین خداوند جهان 
می گردد: "ای که با یک پرش از سر شاخه خاک/ حرمت زندگی را/ طرح می ریزی" )همان، 

.)432
او زندگی را قدر می داند و می داند که قدرشناسی باعث می شود از زندگی لذت ببرد، 
به نوعی زندگی را زندگی کند و می داند تا زمانی که عشق در وجود انسان نفس می کشد 
و اتحاد و یگانگی آدمی با ارکان هستی و طبیعت ادامه دارد، زندگی معنا دارد و به حیات 

خود ادامه می دهد. 
بخشندگی و مهربانی

بخشندگی و مهربانی حاکی از خوشحال کردن دیگران برای لذت بردن آن ها است. 
نشان  ما  بخشندگی،  با  می کند  ایجاد  دیگر  افراد  با  درونی  اتصال  یک حس  بخشندگی 
می دهیم که دیگران با ارزش هستند و ما بخشی از توجهمان را صرف فردی غیر از خودمان 
می کنیم و این در ما نیز ایجاد شادی می کند. علاوه بر بخشندگی و مهربانی به دیگران، 
بخشندگی و مهربانی به خود از مؤلفه های ذهن آگاهی است.درواقع یکی از ویژگی های 
مثبت در جامعه، مهربانی نسبت به دیگران است که پیامدهای مثبت روحی و جسمی دارد. 
"مهربان بودن ، توانایی ویژۀ فرد را به کار می اندازد و در نتیجه به جای لذتی آنی، رضایتی 

بلند مدت به شما می بخشد" )لیمون و مک ماهون  120:1391(.
زیبا دیدن و نیک اندیشی، آزار نرساندن، دیدۀ وحدت بین داشتن، دلسوزی برای همنوع 
از  یکی  است.  شده  متبلور  شعرش  در  که  است  سپهری  انسانی  و  بارز  از خصایص   ... و 
دغدغه های سهراب سپهری، مهربانی و همدردی نسبت به همۀ موجودات است. او، همۀ 
مردم را به نوع دوستی و مهربانی فرا می خواند و هدف او آن است که با انسان سازی، جامعۀ 
آرمانی بسازد، جامعه ای که در آن مردم در حق هیچ موجودی ظلم و ستم روا نمی دارند. 
نگران صدمه دیدن طبیعت است و حتی از پر پر کردن یک گل هم دوری می کند. با ستم 
و زور میانه ای ندارد و اهل مدارا است. او با دیگران رفتاری محترمانه و بدون کوچکترین 
تعرض و خودخواهی دارد و هرگز به خاطر خود، حق دیگر افراد را پایمال نمی کرد رفتاری 

انسانی با همگان دارد:
"خواهم آمد/ گل یاسی به گدا خواهم داد/ زن زیبای جذامی را/ گوشواری دیگر خواهم 
بخشید/ کور را خواهم گفت: چه تماشا دارد باغ ! .../ هرچه دشنام از لب ها خواهم برچید/ 
هرچه دیوار/ از جا خواهم برکند .../ آشتی خواهم داد/ آشنا خواهم کرد/ راه خواهم رفت/ نور 

خواهم خورد/ دوست خواهم داشت"  )سپهری،1376 : 340 -339(
بدون هیچ توضیحی کاملًا مشخص است که سهراب سپهری چگونه مهربانی خود را نثار 
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همگان کرده است. او در مهربانی و بخشندگی کردن، به همۀ افراد فکر می کند. از گدا و 
بیمار جذامی گرفته تا کودکان. او آنقدر مهربان و بخشنده است که همواره درصدد برطرف 
کردن گرفتاری ها و نقصان های مردم است. گدا در این شعر، گدای محبت است که سهراب 
با دادن شاخه گلی به او، او را از عشق و محبت، بی نیاز می کند. فرد نابینا اگرچه نمی تواند 
زیبایی های دنیا را ببیند، اما سهراب با بیان کردن جلوه های طبیعت، او را نیز از لذت های 
فراوان بهره مند می کند. او رایحۀ تازگی و طراوت را درکوچه ها پراکنده می کند. او ابرهای 
تیره ناامیدی و یأس را کنار می زند تا حرارت و عشق خورشید همگان را یکسان دربر بگیرد 

و در نهایت دشمنی ها از بین رفته و دوستی و آشتی جایگزین آن شود:
"آب را گل نکنیم/ در فرودست انگار، کفتری می خورد آب/ یا در آبادی، کوزه ای پر 
می گردد/ آب را گل نکنیم/ شاید این آب روان، می رود پای سپیداری/ تا فرو شوید اندوه 
دلی/  دست درویشی شاید، نان خشکیده فرو برده در آب/ زن زیبایی آمد لب رود، آب را 

گل نکنیم، روی زیبا دو برابر شده است"  )همان ، 346 - 345(
سهراب سپهری در وجود خود بذر محبت و دوست داشتن و مهربانی کاشته است و اگر 
به دیگران مهربانی و محبت می کند بخاطر برداشت محصول بذرهای دوستی است. وجود 

سهراب پر از عشق و زیبایی است و این عشق و خوبی را به همه هدیه می کند.
بهترین و زیباترین چیزها قابل دیدن هستند و نه قابل لمس کردن، بلکه باید در دل 
احساس شود. مهربانی و محبت یکی از قشنگ ترین چیزهای جهان است که در دل احساس 

می شود که سهراب آن را برای همگان می خواهد. 
شعر "و پیامی در راه" شعر انتظار است؛ شعر نیکی و خوبی است. شعر شعرهاست، 
شعری است که صلح و دوستی و صفا را پراکنده می کند. در این شعر سهراب در هیئت یک 

منجی است که به خیر و نیکی و رستگاری بشارت می دهد:
"من برای دهان تماشا/  میوۀ کال الهام می بردم" )همان ، 431(

این شعر حکایت از زندگی دوبارۀ شاعر و بار رسالتی است که بر دوش خود می بیند. 
رسالت او نور بخشیدن به جامعۀ انسانی است و او نوشداروی رنج های بشری را با خود همراه 
دارد. شاد نمودن مستمندان و بیچارگان و همراهی حق جویان، از بین بردن خباثت های 

اخلاقی و کم کردن فاصله بین انسان ها، خواسته های سهراب سپهری است.
او می داند که در دست زمین گوهر ناپیدایی )عشق و محبت و حقیقت( است. بنابراین 
از همۀ مخاطبانش می خواهد که در پی یافتن این گوهر باشند و تمام لحظه های خود را 

سرشار از "محبت عشق ورزیدن" سازند:
"روزی، خواهم آمد و پیامی خواهم آورد / در رگ ها، نور خواهم ریخت/ و صدا خواهم 
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درداد: ای سبدهاتان پر از خواب!/ سیب آوردم/ سیب سرخ خورشید" )همان ، 336(.
سهراب معتقد است که انسان مطلق خوب یا بد وجود ندارد. او عشق و مهربانی خود را 
نثار همه می کند. وقتی عشق و محبت بی قید و شرط خود را عرضه می کند، در حقیقت 
اندیشه هایش را با دیگران پیوند می زند. به جای انتخاب وحشت، درگیری و گناه، آرامش 
را انتخاب می کند: "نور خواهم خورد / دوست خواهم داشت" )همان ، 338( سهراب برای 
مردمش صدای قدم پیک امید و شادی را و همچنین آوای گل سرخ عشق و مهربانی را 

مژده می آورد.
"عشق و مهربانی و بخشندگی که در شعر سهراب دیده می شود، اگر آدمی وجود خود 
را با همۀ موجودات یکی بداند، خمیر خویش را اندک اندک می گسترد و هرچه را در خود 
جای می دهد، دوست دارد، تا آن جا که هر تپش قلب کائنات می شود... سرانجام آنچه فردی 
و شخصی است جای خود را به کل می دهد" )عابدی  ، 1384 :220(. سهراب از سایه هم 
افتاده تر است. فروتن است و می خواهد که ما هم ساده و فروتن باشیم چه در باجۀ یک بانک 
و چه در زیر درخت. سپهری شاعری است به تمام معنای کلمه فروتن. از این رو سخنان 
او به قدری خوب هستند که گاهی از شدت خوبی آن را افسانه می خوانیم. نه از دوستان، 
که حتی از دشمنان خود خشمی ندارد. به همه یکسان عشق می ورزد و خورشید عشق و 
امید را به همۀ آنها نشان می دهد. او می داند که هر شخصی امکان دارد که خطاکار و مقصر 
باشد. پس به دیدۀ انسان بودن به او نگاه می کند و می داند که تنها نیرویی که دشمن را به 

دوست تبدیل می کند،  مهربانی و محبت است.

3- نتیجه گیری
در این مقاله کوشیده ایم تا با روش توصیفی- تحلیلی، سازگاری بین یکی از تئوری های 
روانشناسی معاصرغرب، یعنی ذهن آگاهی، و روش شاعرانۀ سهراب سپهری برای درک و 
برخورد با زندگی را نشان دهیم. هدف این مقاله تشویق به روان درمانی حرفه ای نیست؛ 
بلکه توجه به برخی مفاهیم، تصاویر و اصطلاحاتی در اشعار سهراب است که می توانند منبع 

الهام برای رویکردهای مدرن در ناآرامی و رنج باشند.
جنبۀ مشترک اشکال مختلف مؤلفه های 9 گانۀ ذهن آگاهی؛ مبتنی بر تئوری کابات 
اطمینان،  و  اعتماد  نچسبیدن،  و  کردن  رها  پذیرش،  قضاوت،  عدم  مبتدی،  )ذهن  زین 
بردباری و صبر، عدم واکنش، قدرشناسی و سپاسگزاری، بخشندگی و مهربانی( و ذهن 
آگاهی موجود در شعر سهراب، قابلیت بررسی این دو را باهم فراهم می آورد. دریچه ای برای 

ورود به دنیایی که تصاویری از نگاه نو و ذهن آگاه شاعر به نمایش می گذارد.   
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بررسی ذهن آگاهی سرشار در شعر سهراب با نگاه و اندیشۀ متفاوت و قابل تأمل شاعر، 
ذهن کنجکاو و جستجوگر را تحت تأثیر قرار می دهد. حضور این ذهن آگاهی، چیزهایی را 
ارئه می دهد که درون انسان را عمیق تر می کند. بحث مطرح شده بیانگر این است که وقتی 
شعر سهراب را بدون هیچ تحلیل و یا توضیحی دربارۀ معنای شعر می خوانیم در تصاویر 
غرق می شویم، زبان ساده و آهنگین، حسی که کلمات ایجاد می کنند همه منحصر به فرد 
است. شعری طنین انداز می شود که نقطۀ کانونی در هرج و مرج روزانه است که به آرامی 

مارا در اینجا و اکنون نگه می دارد.
  در نتیجه  با شعر ذهن آگاه سهراب، ما با مکان و زمان دقیق و واقعی زندگی ملاقات 
می کنیم و نشان می دهد که خواندن شعر او با توجه کامل به معنای حضور در لحظۀ حال، 
بدون قضاوت است. به سادگی از احساس و صدای شاعر در کلمات آگاه می شویم و شنیدن 

آن ذهن و درون را تحت تاثیر قرار می دهد.
شعر سهراب مارا به گونه ای در فضای خود به آرامی نگه می دارد که سطرهای کوتاه، 
اندیشۀ نو و مملو از ذهن آگاه، کلمات موجز و زبان سادۀ آن، همگی دست به دست هم 
می دهند تا مارا به لحظه ای خواندن یا شنیدن بکشانند. شعر او از ما توجهی می خواهد که 
دنیای بیرون، نگرانی های پیش پا افتاده و پیچیدۀ زندگی در این قرن را حذف می کند. 
آنها مارا به دنیایی از زیبایی حس و امیدواری دعوت می کنند. با زبانی که به دقت انتخاب 
کرده اند، دلداری می دهند یا به چالش می کشند. اشعاری که چنین تأثیر و ویژگی هایی 

دارند آرامش بخش و درمان روح هستند.
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