
 

 

 



 Program 15                                                                                      ۱۵ شمارۀ برنامه
 

 1 :صفحه

 کجاست؟  اریسحر آرامگَهِ  مِینس یا
 کجاست؟   اریّکُشِ عَآن مَهِ عاشق منزلِ

  

 ش یدر پ مَنیاَ یِتار است و رَهِ واد شبِ
 کجاست؟   داریطور کجا موعدِ د آتشِ

  

 دارد  یکه آمد به جهان نقشِ خراب  هر 
 کجاست؟ اریکه هش  دیی خرابات بگو در

  

 کس است اهلِ بشارت که اشارت داند  آن
 مَحرمِ اَسرار کجاست؟  یهست بس هانکته

  

 مرا با تو هزاران کار است   یِسرِ مو هر 
 کجاست؟  کاریگرِ بو مَلامت مییکجا ما

 ( ۱۹غزل  ات،ی )حافظ، غزل
 

 کو؟ نیشد، آن سلسلهٔ مُشک وانهید عقل
 دلدار کجاست؟ یِز ما گوشه گرفت، ابرو دل

  

 یول استیّ جمله مُهَ یو مُطرب و مِ  یساق
 کجاست؟  ارینشود  ا یّمُه ارییب شیع

  

 از بادِ خزان در چمنِ دَهر مَرَنج حافظ
 کجاست؟ خاریمعقول بفرما گُلِ ب  فکرِ

 ( ۱۹غزل  ات،ی )حافظ، غزل
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 . کنمی از حافظ آغاز م  ی برنامهٔ گنج حضور امروز را با غزل یپرسسلام و احوال  با

به تمام بدن ما.    است مربوط  ی جلسه، جلسهٔ گنج حضور هست و گنج حضور حالت  نی اسم ا  دیدانی که م  طور ن یهم

  د یاست که با  یحالت کی . بلکه حضور  ستین   یو مغز   یحالت فکر  کی  ی عنی  ست،یحالت موجود در سر ما ن  کی

 . میو در آن باش میانجام بدهبا تمام بدنمان آن را  

الآن    م،یکنی م  یمسائلمان زندگ   نیدر ب   ا ی  مان یدر فکرها  ی عنیاوقات در سرمان    شتری از ماها که ب  ی برخ  نیبنابرا

  ی عن ی.  می و تمام بدنمان را اشغال بکن  م ینزول کن  م،یی ایبفرود   مینقطه متمرکز شد  کیاز سرمان که در    م یخواهی م

 تا در سرمان.  میکن یدر بدنمان زندگ

  م ی مشغول هست   یاست که معمولاً ما در فکرمان به موضوعات  نیمسائل، منظورمان ا  مییگوی م   ی وقت  ک،ی   مسئله

 که ن یا  ای   میبکن  شیبرا  یکار   میتوانی هستند که نه ما م   ی موضوعات  هان یاز ما است. و ا  رونی موضوعات ب  نیکه ا

  ی ها برااز آن   خواهدی و م  گرددی م  هان یو بَر ا  رو دو   هانی و حوش ا  ذهن حول   یول  میبکن   شیبرا  یکار  می خواهی نم

خود   یوجو کند و در جست   یها زندگ کند و در آن  دایپ ی»من« زندگ  یها برا از آن  خواهدی ما »من« درست کند. م

 ها است. در آن 

اسمش مسئله است.    نیبکنم، ا  توانمی نم  گرید  شیبرا  یدر گذشته مشغول هستم که کار   یاگر من به موضوع   مثلاً

  ی بکنم، ول  ش یبرا  یکار   خواهمی هست که من نم  یدوست دارد. اگر موضوع  ار یرا بس  یز یچ   ن یچن  ک یو ذهن  

 . هجلس  نیا فی اسمش مسئله است، طبق تعر نیدائماً به آن مشغول است، اذهنم  

  ی بچسبد. شما وقت   یموضوع  کیکه به    گرددی ما دنبال بهانه م  ت یّمن  ایدار  ذهن من  گردد،ی ذهن دنبال بهانه م  و

حول محور آن خود   ا یبراساس آن  که    گرددی دائماً دنبال بهانه م که ذهنتان    دینیبی م  د، یکنی خودتان را مشاهده م 

  ن ی که از ا  می برس  ییشناسا  ن یبه ا  م یخواهی بکند. م   یزندگ یوجو آن جست   ی درست کند، من درست کند و از تو

 .دیآی دست نمبه  یوجوها زندگجست

ما    میدار  یذهن   ی عنیبه زمان ما است.    دیّذهن مق   یبلکه مسئلهٔ اصل  ستند، یآن موضوعات ن  یاصولاً مسئلهٔ اصل

 تواندی م  ندهی فقط در گذشته و آ  یعن یاست.    ندهی به گذشته و آ  دیّ دائماً مقکه    میدار  ی و فکر  ی ذهن  تیهو  کی   ای

 ندارد.  یندگز  گرید رند،یرا از او بگ  ندهیزنده باشد. اگر گذشته و آ
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که    میمرتعش در ذرات وجودمان را احساس کن   یِو آن زندگ  میکن   یتماماً در بدنمان زندگ  میتوانی ما م   یوقت   اما

که امروز از غزل   م یداشته باش  رون یرا در ب  ی خاص  ی حالت ذهن  ک ی  م، یداشته باش   رونیدر ب  ییهات یفعال  کی

 کرد.  میوجو خواهموضوع را ما جست  نیحافظ، ا

 نام یب  یآن زندگ   م، یکنی سکوت م   ی تمرکز رو  رونیما در ب ی را من عرض کنم اول جلسه که وقت نیفقط ا  حاًیتوض

 . شودی م  داریو نشان در ما ب

که کلمات از   یی. بلکه آن فضادیفقط به کلمات بسنده نکن دیکنی من شما گوش م یهاالآن که به حرف  نیبنابرا

کلمات و جملات    نیب  م ینیب ی م   کند،ی اصطلاح پُر مجملات را به   ن یکلمات و ب  نیکه ب  ییو فضا  شوندی آن بلند م

 شوند ی بلند م   ییفضا  کیکلمات از    نیمن و ا  یصدا  نیا  نیاست. پس بنابرا  یجملات هم خال  ریفاصله است، و ز

 . روندی دوباره به آن فضا فروم یچه مدت زمان هر  ای هی ثان ک یو پس از 

جملات و کلمات را گرفته و دوباره به    نیب  یخال   یفضا   نیو ا  شوندی بلند م  یخال  ی فضا   کی از    گرید  یعبارتبه

به فضا  فرومآن  ا  روند،ی اصطلاح  فضا  م  هان یآن  به   بلعد،ی را  فضا  آن  م از  فضا    ند،یآیوجود  آن  به  دوباره 

 روند ی فروم   ی خال  ی دوباره به آن فضا  ند،یآی م   رون یب  یخال یفضا   کی . انگار جملات و کلمات من از  روندی فروم

 .بلعدی را م هان یدوباره ا آورد،ی وجود مرا به  هانیا ی خال  یآن فضا  ای

.  شودی م  داری و نشان در درون ما ب نامی ب یبلافاصله آن سکون و آن زندگ  م،یتمرکز کن یخال   یما به آن فضا  اگر

ا  ایسکون درون    ایو سکوت درون    رون یسکوت ب  نیبنابرا   ی . شما اگر رو روندی با هم م  هان یآرامش درون، 

بلافاصله    د، یآن تمرکز کن   یرو   رون، یدهد در بی م  یبه همه زندگ   کند، ی را زنده م  عت یکه طب  رون یسکوت ب  ای سکون  

 . میکنی به غزل نگاه م دید نی. با ادیآی و در ما بالا م  کندی م  دایپ زشیآن سکون و سکوت درون در ما خ 

  م، یشنوی . ما سروصدا را مم یبه سروصدا توجه داشته باش  شهیکه هم   میاباشد که ما عادت کرده   ادمان یهم    نیا  و

صداها تمرکز    ن یآن صدا ب  ر یالآن، بلافاصله به ز  م یشنوی که م  ییصدا  سروصدا را. هر   رینه سکوت و سکون ز

 . شودی م  داریدر ما و در درون ما ب یز یچه چ رونیآن سکوت و سکون ب  یکه با تمرکز رو مین یبب م، یکنی م

  م ی فقط به سروصدا گوش بدهد. اگر من به شما بگو  تواندی م ایعادت کرده که    ایذهن ما دوست دارد که    اصولاً

  رون یگوش بدهم به سکون ب  خواهمی خب الآن م  یل یکه خ  دییشما ممکن است بگو  د،ی گوش بده  رون یبه سکوت ب

من به   ن،یا  کندی که خب کار نم  دییگوی م   دیگردی بعد برم  دیکنی امتحان م   قهیدو دق  قه، یدق  کی .  رونیو سکوت ب

 به سروصداها.  دیگردی نشد و دوباره برم دیعا ی زیچه کوشش کردم گوش بدهم، چ چه گوش بدهم؟ هر 
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ا  یذهن ما است. ول  یاصطلاح عادت معمول به  نیا از  آ  مین یبب   میکنی م  یسع  نیپس  را    رونیآن سکوت ب  ایکه 

  م یبشنو  میتوانی کلمات و جملات را م  نیب  یکه گفتم فضا   طورن یهم  ا یاز ما را،    رونیسکوت ب  م،یکن  دایپ  میتوانی م

 م؟ یآن تمرکز بکن یرو  ای

سحر که    مینس   پرسد؟ی سحر م  م یکجاست؟« چرا از نس  ار ی سحر آرامگَهِ    مِینس   ی: »ادیگوی غزل م  نیدر ا  حافظ

که فرم   ی زیچ   ک ی  ، یاهی گ  ا ی  یوان یحداقل از ح   ای مگر انسان قحط بوده    گریکه حرف بزند، د  تواندی فرم ندارد، نم

که    یز یچ  نیترف یسحر که فرم ندارد و لط  میاز نس  س. پکندی کار را م  نیرا عمداً ا  ن یا  مینیبی . مدیپرسی دارد م

 سحر.  میباد است، باد صبا، نس  ای سحر است  میهمان نس م،یشناس ی م  رونیما در ب

وزِ  نه به وزِ   م،یسحر گوش بده  میبه نس  می. اگر ما بتوان کندی را زنده م   عتیکه طب   می دانی م  رون یسحر در ب  مینس

که   دینیبی م   دی. اگر مشاهده کن کندی را زنده م  عتیکه طب   یسحر، آن آرامش   مِیباد، بلکه به آرامش و سکوت نس

وجود  سحر به  میگل که نس  همهنی. اکندی مرا بدون سروصدا زنده    عتیسحر طب  می سکون و سکوت نس  نیهم

  دهد، ی نم  لیجلسه تشک  دانمی نم   دهد،ی نم   ل یتشک  تهی کم  کند، ی نم  دادی ندارد، داد و ب  ییسروصدا  چیه  آورد، ی م

  کند، ی آرام کارش را م . آرامستین  هانیاز ا  کدامچ یه  کند،ی طرح نم  وتریکامپ   کنند،یجا با هم بحث نم آنصد نفر  

 ها است. مال ما انسان  طسروصدا فق

گفت که مذهب ما شده همهمه و    شودی م  باًی. ما تقرمیمعتقد به همهمه هست  م،یاصولاً معتقد به سروصدا هست  ما

از پرستش    دیما با  ست،یراه، راه ن  نیکه ا  دیبگو  خواهدی. و حافظ م میپرستی را م  یذهن  تیما پاراز  ،ی ذهن  تیپاراز

 .میدست بردار ی ذهن تیهمهمه و پاراز

 نَفْس  یدل گرفت لشکر غوغا تیَناح
 باش  اریعاشق هوش  یدل اگر عاشق یا

 ( ۴۱۸اشعار، غزل  وانی )عطار، د
هوش  به   ،یکرده، اگر عاشق هست رینفس، تسخ   یلشکر غوغا   ،ی ذهن  تیدل را پاراز  هٔی که ناح  دیگوی عطار م   پس

  رون یب  یزندگ   ، یو همهمهٔ ذهن   یذهن   تیپاراز  یاز تو  رود،ی نم  شیپ  ی ذهن  تیباش که کار از پاراز  ار ی باش، هش

 .دیآی نم

کجا است؟ پس   ار ی  شیکه محل آرام گرفتن و آسا پرسدی سحر م  م یکجاست؟« از نس ار ی سحر آرامگَهِ  مِینس  ی»ا

کجا    اریآرامگه    د یبه او بگو  د یسحر با  میسحر هم گوش بدهد، چون نس  می به نس  دیبا  پرسدی سحر م  میاز نس   یوقت

 تمرکز کند.  رونی سکوت ب یرو   خواهدی است. پس م
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 کجاست؟  اریسحر آرامگَهِ  مِینس یا
 کجاست؟   اریّکُشِ عَآن مَهِ عاشق منزلِ

 ( ۱۹غزل  ات،ی )حافظ، غزل
و   کشُدی همچون م  اریو بس  شودی نم   دهیو فرّار است، د  کشُدی که عاشق را م   یآن ماه  یمحل زندگ   دیگوی م  پس

کجا است، کجا است؟    کشُد،ی که عاشق را م  یآن ماه   ی بداند که محل زندگ  خواهدی کجاست؟ پس م   رود،ی مدر

لحظه    نیا  ی خال  یلحظه است و فضا   نیدر ا  اریلحظه است، منزل    نیحالا است. منزلش در ا  نیلحظه، هم   نیا

 است.

آن »مهِ    ار،ی بلافاصله آن  م، ی سحر گوش بده م یو به نس م یتمرکز کن رون یسکوت و سکون ب یرو   کهنیا محض به

ما مرتعش    یهاالآن در تمام وجود ما، در تمام سلول   ن یهم  ی. آن زندگشودی م  داریکُش« در درون ما بعاشق 

همهمهٔ   نیا یعنیکنار،  میرا بکش  دمانالآن. اگر خو نیمرتعش در ما است هم ی زندگ  نیاست. آرامش حاصل از ا

سال   یذهن  تیپاراز  نیا  ،یذهن ما  دارکه  است  م   میها  را  زندگ   م،یپرستی آن  ارتعاش  برود،  تمام    یکنار  در 

 لحظه.  نیدر ا م یحس کن  میتوانی را م مانیهاسلول 

 ن یکُش« به اکُش است. »عاشق عاشق  نیزنده بشود، ا  خواهد ی که در ما الآن م  یدی خورش  ایکه    یماه  نیا  پس

کُش بلکه عاشق   دهد،ی عاشق را زجر م  کهنی. نه اکشُدی من عاشق هستم، آن را م  کندیکه ادعا م   یمعنا است که کس

ادعا   یاست. کس  کُشت یّمن  یعن یاست،   من  یعاشق  یکه  نم  دارد،  تیّ دارد،  که    یمن عاشقم. کس  گفتی وگرنه 

 ؟ ی هست  یعاشق چه کس  دیاز او بپرس  دییایمعشوق. اگر ب  کی عاشق وجود دارد،    کی من عاشقم، پس    دیگوی م

هم    یکیمن    یک یدوتا شد،    جا نیا  نیمن عاشقم آن معشوق است. پس بنابرا  دیگوی م  دهد،ی را نشان م  ی زیچ   کی

که    طور ن ی. هم کشُدی عاشق را م  د، یای ماه اگر در ما بالا ب  نیبکشُد، ا  خواهدی که من را م   د یبگو  خواهدی او. م

 : دیگوی مولانا م

 ی امعشوق است و عاشق پَرده جمله
 ی امعشوق است و عاشق مُرده زنده

 ( ۳۰ تیدفتر اول، ب  ،ی مثنو ،ی )مولو
  ک یدارد،    ی ذهنمن   کی من عاشقم،    دیگوی م   کندی که عاشق ادعا م  یاش معشوق است و وقت همه   دیگوی م   مولانا

»جمله معشوق است و عاشق    «،یاوجود ندارد. »عاشق پرده   یبلکه عشق   کند، ی است که دارد صحبت م  یفرم ذهن

 ی پوششِ آن زندگ  یعنیپرده است،  شخود نی»من عاشقم« گفتن ا  نیمن عاشقم، هم دیگوی م کهن یهم «،یاپرده
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و در تمام بدنمان    م یدر ذهنمان شدن، نزول کن  یاما از آن نقطه  گذاردی است که نم  ی زیهمان چ   ی عنیاست.  

 . میبکن یزندگ

در درون ما و حس آن، که اگر   یدر تمام بدن و بالا آمدن زندگ   یحس زندگ  ،یزندگ  یاصطلاح پُرحالت به   نیا

الآن من هستم. بالا آمدن آن معادل    د یو به ما بگو  دیایاست که خودش بالا ب  نیا  حشی. توضمیکنی حس م  د، یایب

  ی من عاشقم. کس  دیگوی است که م  یت یّاصطلاح آن من بهمردن عاشق است، کشته شدن عاشق است، کشته شدن 

  ی دارد، زار  ه یعاشق هست و گر یجور دارد، چه  ر یهم حرف دارد، داستان دارد، تفس  یمن عاشقم کل   دیگوی که م

 کهن یمحض ابه   یرا عاشق دارد، ول   هان یدارد. همهٔ ا  دنی به معشوق رس  ندهیدارد و قصه دارد، گذشته دارد، در آ

 .شودی لحظه زنده م نیو در ا شودی م لیزا  هان یمعشوق بشود همهٔ ا

 ی امعشوق است و عاشق پَرده جمله
 ی امعشوق است و عاشق مُرده زنده

 ( ۳۰ تیدفتر اول، ب  ،ی مثنو ،ی )مولو
آن    م،ی هست  ی ذهن  ریآن تصو  کهن یا  ی. برا میمرده هست   م،یاصلاً عاشق هست   ا ی  م یعاشق هست  م ییگوی ما م   یوقت

برود، »زنده   نیمنِ عاشق از ب  نیا  کهن یمحض ازنده معشوق است. به  نیکه مرده است. بنابرا  می هست  یذهنمن 

که الآن    جانیب  یذهن   ریهمان صورت و تصو  یعنی  جانی. عاشق، عاشق مرده و ب «یامعشوق است و عاشق مرده 

  ا ی خود معشوق. حالت عشق    میشوی م   یعن یبه عشق و به معشوق،    میشوی و زنده م  رودی م   نی آن از ب  م، یهست

. پس در  ستین   یاز عاشق ذهن  گرید  ی خبر  چ یکه ه  یطورعاشق و معشوق به   وستنیهم پبه   یعنیحالت حضور  

 : دیگوی هم حافظ م جانیا

 کجاست؟  اریسحر آرامگَهِ  مِینس یا
 کجاست؟   اریّکُشِ عَآن مَهِ عاشق منزلِ

 ( ۱۹غزل  ات،ی غزل)حافظ، 
  ار یّ را بکشُد و خودش هم ع  تیّعاشق را، آن من   تواندی م   د،یای ماه اگر در درون ما بالا ب  نیکه ا  میدیفهم  پس

  لهٔ یوسکه ما به   ستین  یلحظه در تمام بدنمان حالت  نی در ا  یحالت زنده بودن زندگ  نیا  گریعبارت داست. به

وجود  آن حالت در ما به   می اجازه بده  دیفقط با  خواهد،ی نم  ییسع  چیبلکه ه.  میآن را نگه دار  میکن  یذهنمان سع

 و خودش خودش را نگه دارد.   د،یایب
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  ی عن ی.  شودی م  لیبلافاصله آن زا  د،یذهنتان آن را نگه دار  لهٔیوسبه   دیکن   ی و سع  دیشما کوشش کن  کهن یا  محضبه

که    م،ی روا بدار  ای   م،یاجازه بده  دیبا  م یبکن  دیکه با  ی. تنها کارم یجهت ما بکن  نیدر ا  ستیلازم ن   ی کوشش  چیه

لحظه. شما اجازه    نیکامل ا  رشیپذ  یعنیلحظه    نیلحظه«، رواداشت ا  نی»رواداشت ا  میگوی اوقات من م   ی گاه

در ما بالا   یزندگ   نیا  د،یداریلحظه را روا م  نیا  کهنیمحض اطور که هست، باشد. بهلحظه همان   نیکه ا  دیدهی م

 نگه دارد.  تواندیو خودش خودش را م  دیآی م

 بعد من خدمتتان برگردم. م،ین یبب یچند لحظه آگه   دیبده اجازه

 .دهمی سلام مجدد برنامهٔ گنج حضور را ادامه م  با

 ش یدر پ مَنیاَ یِتار است و رَهِ واد شبِ
 کجاست؟   داریطور کجا موعدِ د آتشِ

 ( ۱۹غزل  ات،ی )حافظ، غزل
است و راه    کی شب تار  دیگوی . م کندی م   سه یمقا  ک یدر آن شب تار  یموس   تیما را با وضع  تیحافظ وضع   پس

ما با خدا کجا است؟ اولاً    داریاست و آتش طور کجا است؟ و وعدهٔ د  شیاصطلاح در پبه   ی راست  دشت دست

 . رفتی در آن راه م یاست که موس  یکیآن شب تار هیذهن شب  یکیتار

کار    ب یده سال نزد شع  یموس  یاست. وقت   ن یا  شیهاقسمت  ن یطور خلاصه مهمتربه  د، یرا بدان  یقصهٔ موس   اگر

 خود در  شان یخو  دنیاش عازم داز قومش و مسلماً زن و بچه یبا تعداد د، یرس  یسالگکرد و به چهل 

تار  کیشد. در    مصر آتش   کی شب  از سنگ  و  را گم کرد  بزنهراه  آتش  اآمدی نم  رونیاش   ی معنا  هان ی. همهٔ 

و    کی شب تار  ن یدر ا  اورمیشما ب  ی آتش برا  نیو گفت من بروم از ا  دیدر کوه د  یآتش   دفعهک یدارد.    ک یسمبل 

از دست راستش    د، یآتش رس   نیبه ا  یموس   ی همسرش شروع شد. و وقت  مانیاصطلاح درد زاسرد. در آن موقع به 

در   را شن  یراست، صدا  در دشت دست  ی عنی   منَ«یاَ  یِ»واد   دیگوی م  جا نیاکه  م  دیخدا   ی من خدا  گفتی که 

 صورت کوتاه. است به یاصطلاح قصهٔ موسبه  نیتو هستم. ا یخدا  ای هستم  انیعالم 

همسرش    مانیاست و درد زا  یسالگاست و سرد است، چهل   ک یشب تار  یکیمهم است.    ییهاقسمت   جانیا  در

  ن ی ا  دید  کهن یا  ی برا  ست،ین  ی آتش معمول  نیا  دهیشده. د  کی و به آن آتش نزد  استده یرا د  ی آتش  کهن یاست و ا

  ها ن یاز دست راستش، ا  ییصدا  دنی. و شنردیبگ  ی جسم  یگرما   رد،ی از آن گرما بگ  خواستی که م  ستین  یآتش

 ن یعناصر مهم ا
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طور که حافظ  . همان شودیگاه حاضر م با قومش در وعده   یموس   یوقت  کند،ی م  دایقصه که ادامه پ  یهستند. ول   قصه

 :دیگوی را م نیا گریشعر د کیدر 

 م یبست مَنیاَ یِتو آن عهد که در واد با
 م یبَر  قاتیبه م یگو یاَرَن یموس  همچو

 ( ۳۷۳غزل  ات،ی )حافظ، غزل
خودت   م ییگوی م  کهی درحال  نی ا  م،یبست  ی راست  دشت دست  ا ی  مَن« ی »اَ  ی که با تو در همان واد  یکه آن عهد   دیگوی م

محل وعده و محل    ی عنیباز هم    قات«یبرد. »م  می خواه  قاتی عهد را به م  نیا  ،یرا به من نشان بده مثل موس

حس    نیما ا  یوقت  داریمکان و زمان د  دیدانی م   که  طورن ی. هم دار یوقت د  ای  داریموعد د  ای  داریوعدهٔ د  ای  دارید

محل    م ییچه بگو  نی. بنابراشوندی مخلوط م   گریمکان و زمان با همد  شوند،ی م  یکیدو    هر   م، یکنی حضور را م

 است.  یکی دو  هر  داریزمان د  ای دارید

خودت را به    دیگوی قومش به خدا م  یبه تقاضا   ی است که موس  نیقصه ا  یدوباره عناصر مهم قسمت بعد  پس

خود ماند تو   ی و به کوه نگاه کن، اگر کوه بر سر جا دید  یکه تو من را نخواه د یگویمن نشان بده. و خدا به او م 

  ی . وقتشودی م  هوشیب  یشود بعد از آن موسی م   یکوه متلاش  کند،ی که به کوه نگاه م   ی. و وقتدید  یمن را خواه 

 . آوردی م مانیا و  کندی توبه م د،یآی هوش مبه

. و  میریاز آن بگ  میتوانی م   می نی فقط معناها را بب  م، یکنیصورت قصه به آن نگاه م است که ما به  ی قصهٔ موس  نیا

را به من نشان بده، خدا    یحضور را به من نشان بده، زندگ   د یگوی ذهن ما م  د،یگویم  کهن یدر قسمت دوم قصه ا

 . مین یبب نمانذه  لهٔیوسخدا را به   میتوانی را به من نشان بده و ما نم

 : دیگوی قصه و شعر حافظ م  یمعنا

 م یبست مَنیاَ یِتو آن عهد که در واد با
 م یبَر  قاتیبه م یگو  یاَرن یموس  همچو

 ( ۳۷۳غزل  ات،ی )حافظ، غزل
 ی زندگ  ای   یبه حضور هست  می توانی حالا ما م  نیلحظه و هم   نیلحظه است. هم  نیمحل ملاقات، هم  قات«،ی»م

به من نشان بده، هم   ی زندگ  دیگوی ذهنمان م  کهی . درحال میزنده بشو  یهست زندگ  م یتوانی م  طورن یرا  حل    یدر 

از آن جدا    میتوانی را دارد، م   یا زندگی خدا    ریتصو  دنید  یذهنمان هنوز ادعا   کهی . درحالمیبشو  یو زندگ  میبشو

که خودت را    مییبگو  یعنی  «،یگو   یاَرن  ی»همچو موس   دیگوی به خدا. م   میو ما زنده بشو  ردیآن بم  میو بگذار  میشو
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  ی عن ی امتی هم دارد. ق امتی ق  یمعن دیدانی طور که مهمان  قات«یگاه. »م به درون وعده میروی به من نشان بده، م

بلافاصله زنده    میرها کن  می دیکه محکم چسب   یز یلحظه اگر ما آن چ  نیلحظه. در ا  نیزنده شدن دوباره در ا

 .شودی م  داریلحظه در ما ب نیا یلحظه و زندگ  نیا یار ی لحظه، هش نیبه حضور ا میشوی م

الگو    خواهد ی م  ریتصاو  ی از رو  ای   اوردیدرب  ریرا به تصو  یزندگ   اورد،ی درب  ر یخدا را به تصو  خواهد ی که م  ی تیّآن من   و

حضور و آرامش حضور و ارتعاش    یتناهی لا  یدر آن فضا   شودی اصطلاح حل مبه  گریآن د  ، یزندگ  یدرست کند برا 

 دارد.  راخودش   یهنوز ادعا کهی در آن. درحال شودی حضور، آن حل م 

مرتعش را    یو زندگ  مییآی فرودم  مانی ذهن  ریاز سرمان، از تصاو  یعنیلحظه    نیبه ا  میشوی ما زنده م   یوقت  نیبنابرا

ف   نیدر هم م  مانی کیزیجسم  ما    م،یکنی حس  م  ا یفکر  و مسئله مسئله  گرید  ا ی  شودی متوقف  .  ستین  زیانگدار 

ساز و  فکرها مسئله   نیا  یبلند بشود ول  یخال  یفضا   نیدوباره از ا  یفکر  یها ممکن است تکه  گریعبارت دبه

و    شودی فکر آزاد م   نی. اگری د  ستیکن، ن   دایپ  یمسئله زندگ   ی بگرد و در تو  و حوش مسئله   حول   ز،یانگمسئله 

  ی فکرها جد  ن یبلکه فقط، فقط فکر است. و ا ش یفکر »من« ندارد تو ست، ین ن یما را ببلعد. فکر سنگ تواندی نم

  م یفرودآمد  کهی . بلکه ما درحالبرندی ما را با خودشان نم   کشند،ی ما را به خودشان نم  ستند،ین  نیسنگ   ستند،ین

 اتفاقاً فکر سازنده ممکن است باشد.  میتوانیفکر وجود دارد که ما م  م،یکنی م ی و در تمام بدنمان زندگ

برا  ممکن  ما  نشست  مانی زندگ  ی است  ا  می الآن  ا  نیدر  در  ابه   یفضا   نیلحظه،  خلاق  برا  نیاصطلاح    ی لحظه 

.  م ی بگذار  میخواه ی هدف م  م، یخواه ی چه م  مانی زندگ  یکه برا   مین یبب   میخواه ی . ممیکنی م   یزیربرنامه   مان ی زندگ

ما از    م ینی بب  می خواهی . اصلاً ممیبرس  میخواه ی م  یجورها چه هدف   نیبه ا  م ینی بب  میخواه ی م   یگر یکاغذ د  کیدر  

 . میسی بنو میتوانی را م هان ی. امیخواهی چه م  رونیب یماد  یدر زندگ م،یخواه ی م  چه  یزندگ

  م یبفهم   میتوانی ما م  ست،یساز نمسئله   دارد،یخودش دست برم  تیّفکر از من  یاتفاقاً آن موقع هست که وقت  و

چ م   ستیآن  من  وقتخواهمی که  وگرنه  من  تیّمن   ی.  و  و جست دارد  است  م   یوجوساز  فکر،    میکنی »من«  در 

که   یکار خلاق   بزرگ است و هر   ت،اس  نیسنگ   ز یچ  کی به    دیّ اش مقانجام بدهد. همه کار خودش را    تواندی نم

 .کندی و درک ما را کور م  دهدی جا نشان م آنبلافاصله خودش را در   میکنی م

ما    یِاز زندگ   یاشعبه بلافاصله در هر    م،یخواهی که چه م   م یفکر کن   میخواه ی ! تا ممیخواهی چه م   میدانی نم   ی حت  ما 

هم که    یز ی. تازه به آن چمی خواه ی چه م  میدانی ما اصلاً نم  کند،ی و منِ خودش را مطرح م  آوردی خودش را بالا م
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  م ی خواه ی م  ی جور چه   میبدان  میتا بخواه   کهنیا  ی . برامی برس  ی جورچه   میدانی نم  م،ی خواهی چه م   میدانی ناقص م 

 . کندی ها خودش را مطرح مآن راه  یدوباره تو م،یبرس

  یفکر جا   م،یدر تمام بدنمان زنده باش  میی ای ما فرودب  ی. وقت ما فلج شده   تیّکه فکر ما به علت من   م ینیبی م  پس

فکر هم که   م،یکنی فقط فکر م  کند،ی آزاد فکر م   شود،ی . آزاد مکندی م   دایراه خودش را پ  کند،ی م   دایخودش را پ

 . میریگینم  یخودمان را جد  یفکرها  م،یریگی در حد فکر آن را م  م، یچسب ی به آن نم میکنی م

را جد  یفکرها   اگر جد   گرانید  ی هافکر   م، یرینگ   یخودمان  هم  چ میر یگی نم  ادیز  یرا  اگر  که    ندیگوی م  ی زی. 

تر تر و آرامتر و آسان ما ساده  یزندگ   صورتن یدرا  کهنی ا  ی برا  م،یریگی نم  یبخورد، آن هم جد به ما بر  خواهدی م

وجود    یمانع  م،ینیبی اصلاً مانع را نم  ای  م،یزنی را دور م   نعموا  م،یکنی م   دایراهمان را پ  گریما د  کهنیا  ی. براشودی م

برا زندگ  یمانع   کهن یا  یندارد.  خود ما هست که    شیاندساز و منفکر مسئله   نیا  شتریب  م،ینیبی ما م  یکه در 

 شود. ی م لیزا  یطور کلها بهآن توهم  نی. پس بنابراردیگی ما را م   یجلو   گذارد،ی ما م  یرا جلو  یتوهم  یهامانع 

سن   یسالگچهل   نیمعمولاً ا  ،یسالگما در چهل   تیپس وضع  ش«،یدر پ  مَنیاَ  یِ: »شبِ تار است و رَهِ واددیگوی م

  ن ی. بحران به ادیآی م  «یانسالیسن »بحران م  نیدر ا  ندیگوی شناسان ماوقات روان   یاست که گاه  ی مهم   اریبس

بالاخره انسان    رتر،یخرده د  کی  انیآقا  یزودتر برا  هاخانم   یکه در چهل، چهل و پنج، پنجاه، حالا برا  دیآی م  لیدل

همسر و فرزندان    کی  م،یهم ساخت  یزندگ  میچه بود؟ ما حالا آمد  یبرا  یزندگ   نیکه خب تا ا  پرسدی از خودش م

  کند ی بعد چه؟ بالاخره سؤال م م،یمال و منال هم جمع کرد یسر  کی ای میحالا ندار   ای می خانه هم دار م،یهم دار

از خواب    واشیواش ی  ی عنیچه بود؟    نیاصلاً ا  ست؟ یچ   یزندگ   ست؟یمرگ چ  نیا  روم؟ ی آمدم؟ به کجا م  کجامن از  

  دار یرا ب  نیغصه و غم ا نیبلکه ا  رودی به غصه و غم منِ خودش فروم  شترینشود، ب دار ی. اگر بشودی م  داریفکر ب

 . «ی انسالی »بحران م  ندی گوی شناسان به آن محال روان هربکند. به

  ی سالگو در چهل   میکنی حرکت م  میذهن دار  کی شب تار  ن یپس ما در ا  ش«،یدر پ  مَنی اَ  یِتار است و رَهِ واد   »شبِ

ما    یاصطلاح در جلو هم به یراست  راه دشت   نیا  ی. ولمی گم کرد  میکنی خرده هم سرد شده، راه را احساس م  کی

. آتش، ییخدا  یهوش و زندگ   نیبشود به ا  داریبدرونمان    یعنی.  میخدا را هم بشنو  یصدا   میخواهی م   یعنیاست،  

در    یدار یب  یاندک   کی آتش طور ممکن است سمبل همان    نیکجاست؟« که ا  داری»آتشِ طور کجا موعدِ د  دیگوی م

 .وجود آمدهما باشد که الآن به 
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خودش را نشان    یقی خرده عشق حق  ک یخرده حضور خودش را نشان داده،    کی در شما و همهٔ مردم جهان    اگر

بالا   دیآی از اعماق درون ما م یآرامش ک ی م یکنی ها حس م موقع   یخودش را نشان داده، بعض ی قیحق  ی داده، شاد 

  ن ی. که ادهدی به ما نشان م  ا همان سمبل »آتش طور« است که خودش ر  نیندارد، ا  رون یبه جهان ب  یکه ربط

 . ردیتمام وجود ما را فرابگ تواندی م  م،یتمرکز کن شیبشود و ما رو تیآتش اگر تقو

واضح   ی لیما با خدا کجا است؟ خ  دار یآتش طور کجاست؟ و آن زمانِ د  نیا  پرسدی طور کجا؟« شاعر م   »آتشِ

  مان یهاما در غصه   کهن یدرون ولو ا  یصورت شاد حالا است. آتش طور خودش را به   نی لحظه و هم   نیاست که در ا

ها حس آرامش و حس  موقع  یبعض   کنند، ی مسائل ما را رها نم   م،ی غرق هست  ندهیدر گذشته و آ   م، یغرق هست 

گرما را حس    نی. همان آتش را اگر استین   یرونیاتفاق ب  ک یعلتش    یشاد   نیا  ی عنی .  میکنی را م   سببیب  ی شاد

 تر بشود.بزرگ  تواندی آن م م،یو رها نکن دمیبچسب  دیهمان را با م، یکنی م

آتش که نور است درواقع، آتش    نیا  یعنی  م،یدیآتش طور را د  یکجاست؟« اما وقت  داری»آتشِ طور کجا موعدِ د

بده  دیبا  م،یدید  ست،ین همان   میاجازه  و  بکند.  روشن  را  ما  نکنکه جهان  مقاوت    م ی نخواه  م،یطور که گفتم 

آن نور خودش بالا    م،یلحظه را روا بدار  نیا  اگر  م،ی. آن نور اگر اجازه بدهمی بکن  ادیفکرمان آن نور را ز   لهٔیوسبه

که آن    میو انتظار داشته باش  میبه آن بدم   میتوانی ذهنمان نم  لهٔیوس. ما به ردیگی و سرتاسر وجود ما را فرام  دیآی م

ها خودش را نشان  موقع   یبلکه آن نور در ما هست و بعض   م،یاوری وجود بآن نور را به   میتوانی نور در ما، ما نم

تا پرُنورتر    می کوشش کن  کهن یکنار، نه ا  میاصطلاح خودمان را بکشبه  میو بگذار  می و ما اگر اجازه بده  دهدی م

 : دیگوی او خودش زنده خواهد شد در ما. عطار م م،ی کن

 شدم از جانِ کهنه  یمن فان چو
 افتاد با جانان ملاقات  مرا

  

 باز رَستم  ی از فرعون هست چو
 قات یدَم به مهر   شدمیم  یموس چو

  

 یاز وجودم آفتاب برآمد
 من برون شد از سماوات  درون

 (۱۵اشعار، غزل  وانی )عطار، د
است که ما به    یاز آن جان کهنه، »جانِ کهنه« همان جان  یوقت   دیگوی م   نیحالت است. پس بنابرا  نیهم   درست

بوده،    مانیبوده، باورها  یذهن  ریتصو  کیفرم بوده،    کیبوده و    ندهیاش در گذشته و آکه همه   میآن مشغول بود
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شدم از آن، من با    ی من فان  یوقت  دیگوی . ممیاه ها را جان پنداشتآن   م،یاکرده   یها زندگمسائلمان بوده که با آن 

 خدا ملاقات کردم.

خودمان را    م،ی»باز رَستم« پس ما از اول آزاد بود  د،یگوی که م  دی خودم رَستَم، دقت کن  یِ من  ا یاز فرعون    یوقت   و

. »چو از فرعون  میکن دایپ ی فکر  تیهو م،یبشو تیهوهم م،یبشو نیعج  مانی چاله که با فکرها  نیا یتو میانداخت

که   دیگویاصطلاح مدار خودم آزاد شدم، بهمن   رعوناز ف  یوقت  د،یگوی را م  هیباز رَستم« درست همان قض   یهست

ا در وعده   شدمی لحظه م   دمَ، هر   هر   یمثل موس  ا  هر   ی عنیمحل ملاقات.    نیگاه، در  در من زنده    ی زندگ  نیدَم 

در من زنده    یزندگ  نیلحظه اباز رَستَم، هر    امی از فرعون هست  یوقت   قات«یدَم به مهر    شدمی م   ی. »چو موسشدی م

 حالت:   نیدر ا دیگوی مند بودم. و مبهره  یاز زندگ یلحظه در زندگشد. هر ی م

 یآمد از وجودم آفتاب بر 
 من برون شد از سَماوات  درون

 ( ۱۵اشعار، غزل شمارهٔ  وانی )عطار، د
 شد.  رونیها ببالا آمد که من، از درون من از آسمان  یزندگ کی از وجود من آفتاب بالا آمد، در وجودم  یعنی

وجودمان،  را در تمام    یزندگ  ی به بدنمان، وقت  میلحظه از سرمان نزول کن   نی هم  میتوانی ما م   دیدانی که م  طورهمان 

خدا آرامش  وجودمان حس کرد  یی آن  تمام  در  بده  نیا  م یتوانیم   م، یرا  گسترش  را  هست   م یحس  تمام  را    یو 

 .میریفرابگ

در تمام    میجا پخش بشوآنبه بدنمان و از    می از سرمان نزول کن  میتوانی است. ما م   سّر یلحظه م  نیکار هم   نیا  و

  ل یتبد  یدرواقع به زندگ  یعن یشدن،    ل یتبد  چیبرون شدن از سماوات، درواقع به ه  نیآسمان و ا  نیجهان و ا

 . یذهن ت یّرها شدن از من   یعنیاست  تیاوج معنو نیشدن، ا

برنامه حل مسائل    نیوجود ندارد و هدف ا  یامسئله   چی که ه  دید  میخواه   صورتنیدرا   مییای به آن حالت درب  اگر

  ن یوجود دارد در ا  تینکته است که اصلاً مسئله وجود ندارد، وضع  نیا  ییبرنامه شناسا  نی. هدف استیما ن

  ی در زندگ   ی تی وضع  ک یلحظه اگر    نیا  رلحظه است. د   نی دارد، در ا  یق یوجود حق  یعنیلحظه. هرچه وجود دارد،  

 .دهمی انجام مکار را   نیو ا شومی لحظه پا م نیمن وجود دارد، ممکن است چالش بخواهد، هم
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  ی به من، فشار روح   دهدی استرس م  کند،ی که من را ناراحت م  یآن موضوع   یعنیندارد،    تینیلحظه ع  نیا  اگر

ا  دهد،ی م در  ن  ن یالآن  آن چسب   ت یواقع  ی عنی  ست،یلحظه  به  ذهن من هست که  بلکه  با    خواهدی م   دهیندارد 

 به مسائل خودش را بزرگ کند.  دن یچسب

نم   اجیاحت   یذهنمن  نیا بنابرا  یزندگ   تواندی به مسئله دارد، بدون مسئله  ما را بزرگ م  نیکند.    کند، ی مسائل 

که در درون    یاز آن آتش طور و آن زندگ   خواهدی خودش را بزرگ کند، م  خواهد ی م  کند،ی م  ن یما را سنگ   یفکرها 

 داندی ما م   ی ذهناست. من   ن یآن نور، دشمن ا  ه ک  داندیو م   م یرا حس نکن یبکند. ما زندگ   یما است، از آن دور 

آسمان بلکه    نیالبته نه ا رد،یها را در بربگ درون ما که ممکن است بزرگ بشود و تمام آسمان  یکه آن نور زندگ

 که در درون است.  کنندی حافظ از آن صحبت م ا یمولانا و عطار   یآسمان ک یآسمان درون، 

تمرکز    رون،یسکوت ب  ای  رونیاست که ما به سکون ب   نی غزل ا  نیا  غامی غزل و پ  نیمنظور ا  دیدانی طور که مهمان   و

  ت یسکون و آرامش درون. پاراز  رون،یبشود. سکوت ب  دار یکه آن سکون درون در ما ب  رونی سکون ب  یرو   می کن

سروصدا    میدانی اصل م  م،یکنی رون ما توجه م یب  ی. هرچه به سروصداروندی با هم م   ها ن یدرون، ا  ت یپاراز  رون،یب

 .کندی ما را اداره م   یو آن زندگ میدانی درون را هم اصل م یرا، سروصدا 

است. اگر وسط شب من    تی در حد پاراز  ، یذهن   ت یهمهمه و پاراز  نیکه ا  می دیرس  ییشناسا  نیبه ا  گریالآن د  یول

  گر یکنم، الآن د  یمن زندگ  گذاردی در حال ترس هستم، در حال اضطراب هستم و ترس نم  نمیبی و م  شومی م  داریب

ترس هستم،    ن یناظر ا  کنم، ی را مشاهده م  س تر  نی. انمیبی آتش طور را الآن م   نیکه ا  دمیرس   یی شناسا  نیبه ا

  ت یمن و هو  تی ندارد، اصل  تیدر ذهن من است، اصل  یعن یهست،    یجان یه  یفرم ذهن  کی ترس    نیکه ا  دانمی م

را و   نیاست و ا  نیناظر ا  کند،ی ترس را مشاهده م   نیدرون من ا  یزندگ   نیدرون من است. الآن ا  یمن آن زندگ

 . ندیبی م  یهمهمهٔ ذهن ند، یبی م ی ذهن ت یزصورت پارارا به  نیا یسروصدا

الآن من   یول  ترساند،ی من را م  د،یگوی م  یهرچه که آن ترس و آن فرم ذهن  ،یهمهمهٔ ذهن   نیدرست است که ا  الآن

ا ا  رسمی م  ییشناسا  نیبه  پاراز  نیکه  ا  یذهن  تیفقط  و  به  نیاست  پارازرا  جد   نمیبی م  یذهن  تیصورت    ی و 

 ام.را از آن جدا کرده دمخو گرید دم،ید یذهن تیصورت پارازرا به نیکه ا ی. و وقترمیگی نم

  ترساند، ی که الآن من را م  ییتا از آن فکرهادوتا و سه   ای  یکیدرونم را حس کنم و    یموقع زندگ  خواستم من آن   اگر

مسئله    همهنیبا ا  م،یالآن حالا ما مسئله دار  ست،ین  ی الآن وقت زندگ   ست،یبه من گفتند که نه الآن وقتش ن
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  شتر یب  یذهن  ت یصورت همهمه و پارازرا دوباره به   نیا  ،ی به من توجه کن   دیالآن با  د،ی شیاند  یمگر به زندگ  شودی م

 اصل دوباره. کهن ینه ا نم،یبی م

  ی که اصرار کنند من مهم هستم، به من توجه کن، بترس، اضطراب داشته باش، اصلاً اضطراب نداشته باش   هرچه

  ها ن یو خودم را از ا  نمیبی م  ی ذهنو همهمهٔ    ت یصورت پارازرا به   هان یمن ا  ،ی نگران باش  دیبا  ، یکن   ی زندگ  یتوانی نم

من و اثر   ی خودش را در نفوذ رو  یی و توانا کندی م  فروکش  یذهن  ت یپاراز نیکه ا نم یبی م واشیواش ی . کنمی جدا م

 .دهدی من از دست م   یرو

. کوه احتمالاً  دید  یماند، تو من را خواه   ی اگر کوه بر جا  د یگوی و خدا م  ند یخدا را بب   کندی اصرار م  ی موس  کهن یا  اما

کوه    نیا  ،ییشدن نور خدا  داریب  ا ی  یینور خدا  ای  ی نور زندگ  یمحض تجلدار ما است، که به ذهن من   ن یرمز هم

  لیبلکه تبد  ند، ی صورت صورت و نقش خدا را بببه  تواندی نم   گر ید  شود،ی م   ی متلاش  ی . البته وقتشودی م   ی متلاش

مسائل    یای و ما هم از دن  رودی م  نیاز ب  یزندگ  ای خدا    یاصرار ما به تجسم ذهن  نی. بنابراشودی م   ییبه خود نور خدا

 . میکنی م  داینجات پ

.  یبه زندگ   شودی م   داریو ب  دیآی هوش م باشد که واقعاً به  نیممکن است سمبل ا  شود،ی م  هوشی ب  یموس   کهنیا  و

به نور    شودی م   لیدار تبدعملاً از ذهن من  یعن یباشد،    یاش ممکن است درواقع روآوردن به زندگ توبه   یو معن 

باشد که ما    یمعن   نیآوردن ممکن است به ا  مانیا  ا ی  یفرد  مان یااست.   یفرد   مانیا یدوباره معن   نی. و اییخدا

  ، ی ذهن  تیوگو و پارازو گفت ر یو تفس  فی لحظه، نه که به حرف و توص نیا یبه زنده بودن زندگ  میعملاً زنده بشو

 . ستین یزندگ هانیا

اش لحظه  لحظه. هر  نیا  یزنده شد به زنده بودن زندگ  یموس  نیآورد، بنابرا  مانیا  یموس  دیگوی م  کهنیا  نیبنابرا  و

  ک ی . اما  ندهی شاءالله در آان  یمطالب قصهٔ موس  هٔیبه بقبود و راجع   یبودن زندگ اش زنده  لحظه  بود، هر   قاتیم

 به:راجع  یمختصر  حیتوض

 دارد  یآمد به جهان نقشِ خراب  هرکه
 کجاست؟ اریکه هش  دیخرابات نپرس  در

 ( ۱۹غزل شمارهٔ  ات،ی غزل)حافظ، 
ما،    یخراب  ی ها، معنخراب بشود. ما انسان  دیبا  دیآی م  ا یکه به دن   یز ی. هر چمیدار  ینقش خراب  کی ماها    همهٔ

همهٔ ماها    نی. بنابرادادمیم   یبه قصهٔ موس که الآن راجع   ی ح یتوض  نیهوش آمدن ما است. هم به   ایما است،    یمست

لحظه،    نیبه ا  میکنی ماها مقاومت م  شتری. بمیدارلحظه آمدن را    نیهوش اشدن، زنده شدن و بهاستعداد مست  
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که هست باشد، در    طورن یلحظه هم   نیا  م یاجازه بده  کهن یا  یعنیلحظه    نی. رواداشت امیداری لحظه را روا نم  نیا

 .کندی ما باز م  یرا رو 

لحظه است. اگر از    ن یبا ا  ییو ترس ما، مقاومت و رو در رو  ی ما و فشار زندگ یهای ما و گرفتار   ی هاغصه   علت

 . شودی م دار یدر ما ب ی بلافاصله آن زندگ م،یلحظه دست بردار نیمقاومت با ا

شدن   استعداد روشن   نینور در او هست، ا  نیآمده، ا  ایدن  نیکه به ا  یکه نگران نباش، هر کس  دیگوی م  نیبنابرا

 م، یکنی از ما که مقاومت م  یبعض   نیدارد«، پس بنابرا  یو زنده شدن در او هست. »هرکه آمد به جهان نقشِ خراب 

  ن یا  اشی افتادن ما معنبه درد افتادن و به شکنجه    صلاًا   نیجا بکشِد. بنابراآنما را به    خواهد ی م  ی زور هستبه  

 . میکنی ما مقاومت م  یببرد، ول  یبه زور هم که شده ما را به آن طرف نور و زندگ خواهدی م  یاست که هست

 . دیو شاد باش سپارمی ما تمام شده و تا هفتهٔ بعد شما را به خدا م برنامهٔ
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