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. قبل از شروع  میکنی برنامهٔ گنج حضور را شروع م  نیشما اول  ۀو با اجاز  ننده ی ب  زیبا سلام خدمت شما دوستان عز

  ن ی که ا  یدکتر گلشاه  یآقا  زمیتشکر بکنم و دوست عز  IPN  ون یزیتلو  ۀکه از دوستان گردانند  دانمی جا ممن به

هم تشکر    شانیصحبت بکنم، از ا  جان یا  میایتا ب  ندکرد  قی من را تشو  شانیو شنود را سبب شدند و درواقع ا  گفت

 بکنم. 

 . دیخودتان ببخش یآمد، به بزرگ شیکه پ یهر کاست دوارمیزنده است و ام د ینیبی که م طورن یبرنامه هم نیا

 د یتوانی م   د،یبعداً اگر شما دوست داشت  م،یاست که سه ربع قرار است صحبت بکن  بیترت  نیبرنامه به ا  بِیترت

صورتش    نیبرنامه بهتر  نی که ا  رمیاز شما بگ  ییراهنما  خواهدی دلم م  یل یو من خ  دی و اظهار نظر بکن   دیزنگ بزن

 باشد.   تواندی م  یجور چه   رد،یکه مورد استفادۀ شما قرار بگ

  ی روز عابر ناشناس   کی.  کردی م  یینشسته بود و گدا  ی واری د  یسال پا   ی متجاوز از س  ییگدا  ند یگوی هست م  یاقصه 

تو  ندارم به  یز یبه ما کمک کن. عابر گفت: من چ یپول خُرد کی گدا به عابر ناشناس گفت  شد،ی جا رد ماز آن 

عابر گفت گفتم که من چ اصرار کرد.  ت   یز یبدهم. گدا  به  ول   وندارم  رو  یز یچ  نیا  یبدهم،   ی انشسته   شیکه 

ام. عابر گفت تا حالا  آن نشسته  یرو  د،یآی م  ادمیکه    ییجا  است که من تا آن   یصندوق  نیگدا گفت ا  ست؟یچ

آن را    یگفت خُب تو   ست؟ی آن چ  یمگر تو   ست؟یچه؟ منظورت چ   ی! گدا گفت نه، برا؟یارا نگاه کرده   شیتو

  د ی د  اد یز  یتمام و خوشحال  یِدرِ صندوق را باز کرد و با شگفت   ادی و با زحمتِ ز  عابربار نگاه کن. گدا با اصرار    کی

و دست    دیدی نم  یخالص نشسته بود ول  یصندوقِ پُر از طلا   ی ها روخالص است. گدا سال   یصندوق پُر از طلا

 .کردی و آن دراز م ن یا یسوبه ییگدا

گنج را که اسمش   نیا م،ینگاه کن رونمان،یب یاست که ما اگر به صندوق درونمان، نه هر صندوق نیقصه ا یِمعن

گنج   ن یکه ما ا ی است که تا زمان  ن یقصه ا  گر ید  یمعن  کیکرد. و    م یخواه  دا یاند، پرا عرفا »گنج حضور« گذاشته

  رون، یب  یسوبه   ییدست گدا  م، یباش   ای فرد دن  ای   میباش  ا یمرد دن   نیثروتمندتر  کهنیولو ا  م،یانکرده   دا یدرون را پ

 ی برا   مان،یهارفع خشم   یبرا  مان، یهارفع ترس   ی برا  مان،ی هارفع غصه   یبرا  ، ییاز تنها  یی رها  یو آن، برا   نیا

 کرد.  م یو آن دراز خواه ن یحس ناقص بودنمان به ا

  م؟ ینیبی است؟ چرا ما آن را نمآن را پوشانده   یز یلحظه در ما هست و وجود دارد، چه چ  نیگنج حضور که هم  نیا

  ی از خودمان هست و رفتن به درون خودمان هست و حس شاد   یحالت را که درواقع آزاد   نیاند اعرفا خواسته 

 بکنند.   فیاند تعرهست، خواسته  ییآرامش خدا ایهست  یهست غِیدریو آرامش ب
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 ست، یحضور چ   دیگوی که نم  ی معن  نیاست، به ا  یمنف   فی کوتاه، منتها تعر  ی لیاند، هست خکه عرفا کرده   یفیتعر

 غصه.  انی درد، پا انی رنج، پا انی پا دیگوی بلکه م ست،یچ  دنیرس  ییبه روشنا ای ست، یچ  یآزاد  نیا ای

  ! ستیچه ن دیگوی چه هست، بلکه م  د یگوی نم  کهن یا  یبرا  ست،ین  یکامل   فی تعر  د ینیب ی طور که م همان   ف یتعر  نیا

تجسم کند، و اسم آن   یزی چ  ک یبوده که ذهن ما و فکر ما نتواند  نیاند، و علتش اکار را کرده  نیعمداً ا دیو شا

از آن   گریطاقچهٔ ذهن و د  یبزند و بگذارد تو   ش یرو  یبرچسب   کی آرامش و    ای   یزندگ  ا یرا بگذارد گنج حضور  

 استفاده نکند، فکر کند شناخت. 

لحظه که   نیدر ا  می آن را حس کن  میتوانی را در ما به تله انداخته و ما نم   یانداخته و زندگ   ریکه ما را گ  یز یچ  آن

آن »نَفْس« ما   م،یآن را حس کن  میتوانی و ما م  کندی لحظه در ذرات وجود ما ارتعاش م  ن یهم  یوجود دارد، زندگ 

 است.

 ست ین  یز یشروع، نفْس چ   یبرا  یول  ستیداد چ  می خواه  حیاست. نفْس را ما توض  یمبهم   اری»نَفسْ« لفظ بس  اما

. درست  میکنی داشته باشد، ما هر لحظه با فکر کردنمان آن را درست م   یرونیکه وجود داشته باشد، وجود ب

  م، یکن  یزندگ   نده یدر گذشته و آشود ما  ی سبب م  ی نوع زندگ  نی. امیشوی و آن م  میشوی و با آن آغشته م  میکنی م

 لحظه. نیزنده بودن در ا یجا به

  د، یکنی م   ی فکر  ک یلابد    د،یکنی برنامه را نگاه م  نیالآن که ا  ن یهم  د، یسؤال بکن   کیشما الآن از خودتان    نیبنابرا

لحظه   نیا  کهن یا  یاست، برا  ندهیآ  ای در گذشته و    یز یچ  کیفکر حتماً مربوط به    نی. ادیکردی م  یچه فکر  د ینیبب

  ی لحظه زندگ   نیاست، چون ا  ندهی منظور گذشته و آ  نامهبر  نی»زمان« در ضمن در ا  مییگوی م  ی. وقتستیزمان ن

را    ی عیطب   ی را، آن شاد  ییرا، آن آرامش خدا  یارتعاش زندگ   م،یلحظه اگر ما زنده باش  نی. استیاست، زمان ن

 .  میکنی ما است، در خودمان حس م  ی عیانسان است و مربوط به حالت طب   کیکه مربوط به زنده بودن 

 :  دیگوی م  یمولو 

 ی مامَض ادِیزِ   یاریهُش  هست
 خدا و مُستَقبَلت، پردۀ یماض
 ( ۲۲۰۱ تیدفتر اول، ب  ،ی مثنو ،ی )مولو

 است.سَر زده  ی از کس ایداده    یچه رو: گذشته، روزگار گذشته، آن یمامَض
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 
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حس زنده بودنمان    یوقت   م،یریگی را از گذشته م  تیما هو  یگذشته وقت   ادی گذشته است.    ادِیتو از    یِاریهش   یعنی

را هم زنده    ندهیو فکر ما هم براساس گذشته است، بلافاصله آ  میریگی را، حس وجود داشتنمان را از فکرمان م 

 . تندتا قطب مقابل هم هسو گذشته دو   ندهیآ کهن یا ی. برامیکنی م

ما   شودی هم با آن است. نم   نده یاست که حتماً آ  نیا  اشی معن   نیتو از گذشته است. ا  یِار ی هش  دیگوی م   یمولو 

  م ی هست ندهی در آ ای ما وجود نداشته باشد. پس ما  یبرا  نده یآ ی ول م یریرا، حس بودنمان را از گذشته بگ تمان یهو

 تو و خدا.  نیاست ب  یابودن، پرده ندهی و آ تهگذش نیا یعن یو مسُتقَبلَت پردۀ خدا«   یدر گذشته. »ماض ای

   یاندر زن به هردو، تا به کِ آتش
 ؟یهردو چو نِ  نیاز ا یباش پُرگِره

 ( ۲۲۰۲ تیدفتر اول، ب  ،ی مثنو ،ی )مولو

  ؟ ی پر از گره باش  یمثل ن   یخواهی م  یو هم گذشته را آتش بزن. تا ک   ندهیهم آ  یعنیهر دو را آتش بزن،    دیگوی م

آ  ایو گذشته بودن    ندهی آ  نیا  یعنی ن   ین   یهاو گذشته بودن، گره   ندهیدر  باشد که    یتوخال  دیما با  یما است. 

 زده بشود.   یینا لهٔیوسبه

تو را بزند، از   تواندی نم زنین ی عنی  ییتو هست و نا یِگره در ن ،ی هست ندهی که در گذشته و آ ی تا زمان دیگوی م بعد

گرفتار تعارض   م،یهست  یزندگ  ی هااست که ما گرفتار غصه   لیدل  ن ینخواهد آمد. به هم   رونیب  یتو آهنگ خوب

 .  میتعادل هست مگرفتار عد م،یهست یدر زندگ ها ی گرفتار ناهماهنگ م، یهست

است که   نی. آن اتفاق عبارت از اافتدی م   یبیاتفاق عج   م،یلحظه زنده باش  نیلحظه و در ا  نیبه ا  میی ایب  یوقت  پس

از فکر   م،یکردی م  یگذاره یو در فکر سرما  میگذاشتی را که در فکر م  هیرا، آن هوش را، آن ما  یار ی ما آن هش

 لحظه.   نیدر هم   م،یشوی و ما با آن همجنس م بلعدی ما را م   یار ی که همهٔ هش ی. فکر میکشِی م رونیب

  د، یلحظه به فکرتان نگاه کن  نی. هم دیباش  تانی. شما ناظرِ فکرهادیبکن  ی کار  کی  دییای لحظه شما ب  نیهم  در

  ی . وقت دیجدا کن   د،یشما خودتان را از فکر منفصل کن   شودی نظارت بر فکر باعث م  نی . ادیکنی م  یچه فکر  دینیبب

 جذب کند.    شد،شما را به خودش بکِ تواندی فکر نم  گری د د،یشوی از فکر منفصل م

ها و بلافاصله واکنش در ما  موقع ی بعض بلعدی ما را م  یجور که اتفاق چه   دینیبی م  افتد،ی م ی اتفاق ک ی یوقت  شما 

م  ا یبلافاصله خشم    دهد،ی رخ م برادهدی ترس رخ  ا  کهنیا  ی !  در  با فکرمان  با    م،یشوی م   ن یلحظه عج   ن یما 
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که    میناظر فکرمان باش  م،یرا ملاحظه کن   رمانفک  میخواهی . حالا ممیشوی همجنس م   م،یشوی م   تیهوفکرمان هم 

 کند.   تیهونتواند فکر، ما را به خودش بکشد و با خودش هم 

شعر از    ک یاست که ما هر هفته    ب یترت  نیبرنامه به ا  ب یبخوانم. در ضمن ترت  یشعر  ک ی  خواهم ی من م   امروز 

اقبال    ایعطار است،    ایمولانا است،    ایحافظ است،    ایام  که من انتخاب کرده   ی. و بزرگانمیخوانی م  رانیبزرگان ا

 بود.  خواهد  یحافظ و مولو  شتریب یباشد. ول  یممکن است از فردوس  ایاست، 

شعر صحبت    ن یآدم« و ما در قالب ا  لاد ی»م  ا یانسان«    لادینامِ »مبه   خوانمی من از اقبال م  یشعر   ک یتصادفاً    امروز 

عموم گفته شده، اگر در آن   یشعرها برا نیباشد، چون ا یفارس  ی. و من فکر کردم اگر در قالب شعرهامیکنی م

نباشند،    یمعنمن هم با   یهاحالا اگر گفته   ی باشد. ول  ی ما بامعن  یها گفته   نیممکن است ا  م، یقالب صحبت کن 

 .  میآشنا بشو  میتوانیحداقل با گفتهٔ بزرگان ما م 

 شد  دایپ یجگرنیزد عشق که خون نعره
 شد  دای پ ینظر که صاحب دی لرز  حسُن

  

 آشفت که از خاکِ جهانِ مجبور  فطرت 
 شد  دایپ یخودنگر  ،یخودشکن ،یخودگَر 

  

 رفت ز گردون به شبستان ازل   یخبر 
 شد  دایپ یدَرپرده انیپردگ  یا حذر

  

 ات یبه آغوش ح شی از خو خبریب آرزو 
 شد  دایپ  یوا کرد و جهان دگر  چشم

  

 همه عمر دمیگفت که در خاک تپ  یزندگ 
 شد  دایپ یدَر نهیر ی گنبد د نیاز تا

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

اند، هر کدام شعر به حرف درآمده   نیدر ا  بخشند،ی م  یبزرگ که به انسان زندگ   یمعناها  دینیبی که م  طورن یهم

و   تیهست، فطرت هست، خلاق  ییبایبزرگ عشق هست، ز  یمعناها   نیانجام بدهند. از ا  خواهندی م  ی کار  کی

 .  دیگوی م  یزیچ  کی زند، ی حرف م ی هست، خودِ زندگ ی انسان هست، آرزو هست، خودِ زندگ ی دگاریآفر
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شعر که    نیاز ا  یمنظور اقبال لاهور   قتاًیدر شعر اقبال و حق  ندیگوی بزرگ چه به ما م  یمعناها   نیا  مین یبب   حالا

موجودش    ن یباشنده اول  نیا  ی وجود آمد، وقتبه   یاباشنده  ک یبار    نیاول  یبرا  ی عنیاسمش تولد انسان است.  

 شعر هست.  ن یشد که در ا ییهاهمچو صحبت ک یمتولد شد، 

  ی اباشنده   کی به نعره درآمد، که    ی شد«. پس عشق از فرط شاد  دا یپ  یجگر ن ی: »نعره زد عشق که خوندیگوی م

 موقع منتظر بود.   تا آن  د،ی ایجهان ب  نیآن به ا  لهٔیوسعشق را تجربه بکند، عشق به توانستی وجود آمد که مبه

هست که در    ی زندگ  کیاست که در تمام موجودات عالم وجود دارد.    یزندگک یعشق حس آن    ست؟یچ  عشق

هم هست، در    وانی در ح  یهمان زندگ  کند،ی که در من ارتعاش م  ی. آن زندگیزندگ  کی فقط    تپد،ی عالم م   ز یچهمه 

  ی زندگ ک یحس آن    یعنیوجود دارد، عشق    یزندگ   کینبات هم هست، در سنگ هم هست، در شما هم هست.  

 شدن.  یزندگ ک یو آن 

است که انسان فقط به    یحالت، حالت  نیبا تمام موجودات عالم. ا  کندی بودن م  یکیانسان احساس    بیترت  نیا  به

عشق که درواقع    جورنی. ادهینچسب  زیچ  کیرا دوست ندارد، فقط به    زیچ   کیفقط    ست،یمند نعلاقه   زیچ  کی

که    ی تماس  ورزد، ی که ذهن ما م   یبودن هست، با عشق   ی کی  نیشدن با تمام موجودات عالم است و حس ا  یکی

  ک ی است،    یپردۀ ذهن   کی  قِ یبرقرار کند، که از طر  گریانسان د   ک یبا    ای  گر یموجود د  کیبا    خواهدی ذهن ما م 

 فرق دارد. اریاربسیاست، بس ی ذهن یباورها یسر  کیاست،  یذهن یهاقضاوت  یسر

وحدت را بکند،    نیهست که بتواند حس ا  یموجود   ایبود    یانسان موجود   دیگوی انسان، اقبال م  فیدر تعر  پس

 م؟ یکنیرا م   یحس  نیما چن  ایبشود. آ یزندگ ک یبودن را حس کند با تمام عالم و آن  یکی نیا

 شد  دایپ یجگرنیزد عشق که خون نعره
 شد  دای پ ینظر که صاحب دی لرز  حسُن

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

 توانستی را درک کند، م   ییبایز  توانستی شده بود، م  دای پ  یاباشنده   کیکه    دیلرز  یاز فرط شاد   دیگوی م  « ییبای»ز

 را تجربه بکند.   ییبایز

  یی بای را درک بکند. ز  ییبایز  میطور مستق به  تواندی که م  م،یشناس ی جا که ما ماست تا آن   یاتنها باشنده   انسان

از طر نگاه    بایگلُ ز  کی ما به    ی. وقت ستین  ریپذامکان   یذهن  دیو عقا  ی ذهن  ی ذهن و باورها  قیرا درک کردن 

مثلاً    ام،ده یگل را من قبلاً د  نیا  مییگوی . م میکنی به گل صحبت مفقط راجع   یسطح   یلیاوقات خ   یگاه   م،یکنی م
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به راجع  میدهی اطلاعات م  شتری. بدیروی مثلاً در فلان جا م   ا یگلبرگ دارد    قدرن یاست، ا  نیگل مشخصاتش ا  نیا

ذهنمان که همان پردۀ پندار است که ما را    لهٔیوس. ما به می گل را درک بکن  ییبایز  م یطور مستقبه  کهن یگل، تا ا

 . میگل را درک بکن  ییبای ز میتوانی نم  رد،یگی لحظه را از ما م  نیدر ا یو حس زندگ   نده،یاندازد به گذشته و آی م

 شد  دایپ یجگرنیزد عشق که خون نعره
 شد  دای پ ینظر که صاحب دی لرز  حسُن

  

 آشفت که از خاکِ جهانِ مجبور  فطرت 
 شد  دایپ یخودنگر  ،یخودشکن ،یخودگَر 

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

معناها    نیاز ا  یل یوجود آمد. خبه   یدیجد  زیچ  کیکرد، آشفته شد،    ریی»فطرت« که ذات انسان باشد، تغ  دیگوی م

  ست، یفطرت چ  میدانی مثل فطرت. ما نم   م،یدار  دهیعق  ک ی  م،یکنی به آن فکر مفقط راجع   ست،یچ   میدانی را ما نم

 م یدانی اوقات ما نم   ی. گاه ست یچ   ت یخلاق  میدانی ما نم  ست،یعشق چ  میدانی ما نم  ست، یچ  ییبایز  میدانی ما نم

 . مییبگو  میتوانی م  زهایچ  یل یبه آن خراجع   یول  ستیچ  یزندگ

ا  کهن یا  یبرا با  ی معناها  نیحس  به   نیا  دیبزرگ  زندگ لحظه تجربه بشود  ارتعاش  ا  ن یا  ای .  یصورت   ن یلحظه 

فقط    نیو گذشته تجربه بشود. ا  ندهیدر آ  شودی معناها نم   نی. امیکنی موقع نم   چ یه  ای  م،یکنی معناها را ما تجربه م

حس آن وحدت    ،یآرامش، حس آن شاد   آندر تمام وجودمان، با حس    یبا زنده بودن و حس ارتعاش زندگ

 امکان دارد. 

 آشفت که از خاک جهان مجبور  فطرت 
 شد  دایپ یخودنگر  ،یخودشکن ،یخودگَر 

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

که ما از    ییزهایهمان چ  یعن یخاک    ا ی  یی ایم یمواد ش   نی ا  وستن ی هم پکرد که از به   رییفطرت چنان تغ   د یگوی م  پس

خودش را بسازد، خودش را بشکند و به خودش نگاه کند.    توانستی شد م  دایپ  یموجود  کی  م،یاآن درست شده 

خودش را بسازد، به خودش نگاه کند، خودش را بشکند و دوباره بسازد و    تواندیپس فقط انسان هست که م 

 دوباره بسازد و دوباره بسازد. 
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از   ی از مس باشد. ول ریغ تواندی از آهن باشد، مس نم ری غ تواندی آهن مثلاً نم یعن یحال جهان مجبور بوده،  به  تا

فکر  یعبارتبه توانستی م توانست،ی شد، که م داینام انسان پبه  یموجود دفعهکیانواع خاک  نیا وستنیهم پبه

 بدهد.   رییخودش را تغ  شیهانتخاب با ا توانستی انتخاب داشته باشد، م توانستی کند، م 

  ست؟ یخود چ  نیا  ،یو بشکن  یخودت را بساز   دیبا  یهِ  دیگوی و م  کندی که اقبال به آن اشاره م  یخود  ن یا  حالا

که شما درواقع    دید  دی خواه  د،یرا تماشا بکن  تانیفکرها  د یطور که اول برنامه خدمتتان گفتم، شما اگر بتوانهمان 

.  دیسازی از فکرتان »خود« م   د،یسازی الآن فکر م   نیم ه  د،یرا تماشا بکن   تانی . الآن فکرهادیهست  تانی خالق فکرها

 .  می چسبی به خودمان م م،ی»خود« را بشکن  کهن یا یجاو متأسفانه ماها به 

 میااست که از فکرمان خود ساخته  ن یا م،یاکرده ر یگ شی ماها و تو  شتریو ب م یکه ممکن است ما کرده باش ی کار

ها  آن   میانظرِ خودمان نشکسته تماشا کردن آن و شکستن آن، ما به   یجا . و بهمیاو خودمان را با آن اشتباه گرفته 

 . کنندی م تیرا اذ  مااست که  هان یمان و ادر حافظه میرا و با خودمان دار

منفصل    هان ی. و اگر خودتان را از ادیکنی م  دیکه هر لحظه فکر تول  دید  د یرا، خواه  تانیفکرها  د ینیاگر بب   شما 

شما را به خودشان بکشِند و بچسبانند به خودشان، با    توانند ی و نم  روندی م  نیخود از بفکرها خودبه   نیا  د،یبکن

 .  دیمانی م  یخودشان ببرند. شما همان خلاقِ فکر باق 

بود که   یاباشنده   نیاقبال. پس انسان اول  کندی صحبت م  تیبه خلاقراجع   یدر سطر بعد  دینیبی که م  طورهمان 

 توانست ی خلاق باشد، م توانستی م  یعن یرا در خودش حس کند و به منصهٔ ظهور برساند،  ی دگار یآفر توانستی م

 باشد.   دگاریآفر

  د یکه انسان فکر تول   ، یطور کلاشتباه در تکامل بشر رخ داده به   نیاست که ما اشتباهاً، ا  جان یکار ا  ب یع  یول

 دگار یعنوان آفرانسان هست به  فیبزرگ را که در تعر  تی خاص  نیا  نی. بنابرااستدهی چسب  شیبه فکرها  یکرده ول

  د ی . شما نگاه کنمیکنی م   دیرا تول   یقبل  یهمان فکرها   یول   م،یکنی م  دیاز دست داده. ما درست است که فکر تول

 .  ستندین ید یفکر جد م،ی شناسی ها را ماست، از قبل آن  یتکرار  می کنی که ما م ییفکرها ۹۹/۹

. خود  سازدی خود م   یعن یخودگر هم   سازد،ی کوزه م ی جورگر چه خودگر مثل کوزه  «، ی »خودگر  دیگوی اقبال م  یول

که    یاهمان لحظه   شکند؟ یم   ی. ک شکندی دوباره م  کند، ی و به آن نگاه م  سازد ی م  یفکر   زیچ   ک ی  ی عنی  سازد، ی م

همان   د،یآی وجود مکه به   یز یلحظه آن چ  انبشکند. هم   گر یبعد از ده روز د  داردی نگه نم  شکند،ی م   سازدی م

را از اول    نیتمر  نیاست که اگر ما ا  نینشانگر ا  نی. اماندی نم   ندهیآ  یبرا  گرید  یزیو چ   رودیم  نیلحظه هم از ب
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ما  م، ینداشت  یاغصه  چ یتا حالا نمانده بود، ما ه یز یچ  شد،ی ما تمام م ی برا افتادی م  یو اگر هر اتفاق میدانستی م

 . می نداشت یانه یک  چی ما ه م، ینداشت  یشمخ چیه

مانک، مانک    ندیگوی ( را م budhism)  سمیبود  یمذهب  یاصطلاح علما (، مانک به monkدو نفر مانک )   ندیگوی م

جا هست و  آن   یخانم   کی  دند یو لب رودخانه د  یارودخانه   کی به    دندی. رسکردندی داشتند با هم مسافرت م

گردن من    ای   دیسوار پشت من بشو  شماها به خانم گفت که اگر  مانک  نیاز ا  یکیاز رودخانه رد بشود.    ترسدی م

مانک شد و مانک او    نیاصطلاح کولِ او خانم قبول کرد، سوار به   کنمی رودخانه رد م   نیمن شما را از ا  د،یبشو

و با دوستش شروع کردند به راه رفتن دوباره. بعد از هفت هشت ساعت    ن یرا از رودخانه رد کرد و گذاشت زم

با مذهب   ریمغا  نیا ، یخانم را سوار کولت کرد ی عنی یکه تو کرد  یکار  نیا برادر راه رفتن، آن دوستش گفت که 

! و  ؟یاراه با خودت حمل کرده  همهن یتو ا ن، یگذاشتم زم  شی خانم را هفت هشت ساعت پ  نیما بود. گفت من ا

ها را با خودمان  آن   نوزما ه   یاند، ولقبلاً تمام شده   کنند، ی که الآن ما را ناراحت م   یهست. آن اتفاقات  ن یواقعاً هم

 . میکنی حمل م

بماند،    ی گر باقگر، کوزه کوزه   کهن یشرط ا  ی . ولمیسازی گر، ما خود مخودگر درست مثل کوزه   «ی »خودگر  دیگوی م

نبا  دینبا ول   دیکوزه بشود،  م  یمخلوقِ خودش بشود.  جنس  هم   م،یشوی م   تیهوبا فکرمان هم  م یسازی ما فکر 

  ی زیچ   کی   م،ی . اگر از خودمان منفصل کنمیکن خودمان را از فکرمان منفصل    د ی. ما بامیشوی فکرمان م  م،یشوی م

 .  ستیآن از جنس فکر ن گر یکرد که د میرا حس خواه

 تواند ی که فکر را م  یآن همان حضور ما است. آن عامل  ست، یو از جنس فکر ن  کندیکه فکر را تماشا م   یعامل   آن

  م، یآن همان حضور ما است. و اگر آن بشو  رون،یب  دیآ ی تماشا بکند و فکر نباشد و فکر بسازد و فکر از آن م

خودمان را    جهیدرنت   م،یاگرفته  یجد  یلیرا خ   کر. ما فم یرینگ   یفکر را جد  میتوانیم   م،یفکر را بشکن  میتوانی م

  ی . برامی ریبگ  یحرفمان را جد  دینبا  م،یزنی که م  یما حرف   م،یریبگ  یخودمان را جد  دی. ما نبامیاگرفته   یجد  یلیخ

 است.   گرید زیچ  کی مان ی شده، ما خودِ اصل دیاست که در ما تول یحرف کهنیا

  م، یکنی و منُفک م  میکنی جدا م  یفکر  یخودها   نیخودمان را از ا  یوقت  د ید میما، خواه  می کار را بکن نیاگر ا پس

از   کهن یهم   م،یریگی را از فکر م  هی ما  نیهوش را، ا  نیرا، ا  یاریهش  نی. اولاً ما اافتدیم   یبیو غر  ب یاتفاق عج   کی

و حجم ندارد،    ست ین  زیکه البته چ   میشوی موقع ما م  آن  که   ی زی. آن چ افتدی م  یبیاتفاق عج   ک ی  م، یریگی فکر م 

  ی لحظه ارتعاش زندگ  ن یو ما ا شودی لحظه زنده م  نیو ا  شودی و گذشته جمع م ندهیاز آ دفعهک یجسم ندارد، آن 

 .م ی کنی را در وجودمان حس م
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و تمام بدنتان    دی. شما الآن از ذهنتان که در سرمان هست نزول کن میبا هم انجام بده   ی نیتمر  ک ی  د یبده  اجازه

  ن یکه ا  دیبه تمام بدنتان و حس کن دینزول کن  د،یانقطه که در ذهنتان متمرکز شده ک ی از  یعنی. دیرا اشغال بکن 

 .  دیبدن حس کن نیرا در ا  یبدن زنده است، زندگ

  د یی ایبعد ب  د؟یکنی را حس م  یزنده است؟ زندگ  تانی که نوک پاها  دیکنی . حس م تانی از نوک پاها  دیشروع کن   اول

.  دیبکن  یار ی آب  تانی ار یلحظه تمام بدنتان را با هش  کیتمام بدنتان.    طورن یشکمتان، هم   د ییای بعد ب  تان، یهادست

تمرکز هوش   نیا دیتا سرتان. بگذار دییایها بانگشت  وکها، نانگشت  نیها و از اتا نوک انگشت دیاز سر برو یهِ

. ما در  می ما تمام بدنمان را اشغال کن شودی کار سبب م  نیاصطلاح توجهمان در تمام بدن باشد، اتمرکز به  نیو ا

اش نقطه در ذهنمان است، در سرمان است، همه   کیحواسمان به    شهیبلکه هم  م،یکنی نم  یتمام بدنمان زندگ 

.  میکنی و تمام بدنمان را اشغال م میشوی در سرمان، بلکه پخش م  م ینقطه بشو  ک ی  د یجا. نباما آن   میاجمع شده 

در تمام بدن سبب خواهد شد   ی و حس زندگ یبدن جسم  نیداشتن در تمام بدن، هم  شهیاشغال کل بدن و ر نیا

 .م ی را حس کن  مانشه یکه ما ر

همهٔ وجودمان جذب آن   م،یواکنش نشان بده  میخواه یم   یکوچولو وقت   یزهایسَرِ چ  م،یرا بکن  نیتمر  نیاگر ا  و

را تماماً نخواهد بلع  گر یموضوع نخواهد شد، د اتفاق ما  ما    یجور چه   افتدی اتفاق م  ک ی  ی وقت  د ینیبی . مدیآن 

ما را   یار ی و تمام هش کندیم   خودیو ما را از خود ب کشدی آن اتفاق ما را به خودش م یجور چه  م،یشوی م دهیبلع

شما   شودی نم گرید د،یاز توجهتان را درون خودتان نگه دار یمقدار   شهیکه هم  دیریبگ  می. اگر شما تصم ردیگی م

  د یدر بدنتان هم گسترده هست   د، یتوجه دار  رامونتانیو پ رون یبه ب  کهن یهمهٔ توجهتان را. ضمن ا  رون، یب   دیرا کش

 . دیکنی لحظه در بدنتان م نیبودن را هم  هو حس زند

را بشکند   اشی بسازد، خودِ فکر   یخودِ فکر  توانستی وجود آمد، مانسان به   نیانسان، اول  یوقت   دیگوی اقبال م  پس

فکر به خودِ  ما هم هم  اشی و  بکند.  م   نی نگاه  را    ا یخودها    یبه خدا  م ین یبب  م ی خواهی م  م،یبکن  م یخواه یکار 

 م؟ ی ها را بشکنآن  میتوانی م  م،ینپرست میتوانی را م مانیفکرها نیا م، ینگاه کن   میتوانی م  مانی فکر  یهابت

 :  دیگوی م  یمولو 

 سازم   ینقاشم هر لحظه بُت  گر صورت
 تو بُگدازم  شیها را در پهمه بت گهوان
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 زم یبا روح درآم  زمینقش برانگ صد
 در آتشش اندازم   نمینقش ترا ب چون

 ( ۱۴۶۲شمس، غزل   وانید ،ی )مولو

ها را  نقش   دیگوی م   د؟ یکنی ذوب م  د؟یگدازی را م   هانیا  د؟ یچسبی به آن نم  د،یسازیها را که م نقش   نیشما ا  ایآ

  یی هاهمهٔ نقش   ا ی. آاندازمیهمه را در آتش م   نم،یبی نقش تو را م  یوقت  یول  دهمی ها روح مبه آن   زم،یانگی من برم

ا تول  نیکه  م   د،یکنیم   دیلحظه شما  را  آن  ایبروند؟ ذوب بشوند؟    دیگذاری همه  مبه  به   د؟یچسب ی ها  ما  البته 

 است. نیاشِکال کار ما هم هم  م،یاده یخودمان چسب ی هانقش

ها آن لحظه بروند و احساس خود بودن براساس آن   میرا رها کن  مانیهاو نقش   مینیافری نقش ب  میتوانستی ما م   اگر

به ما حمله بکند، ما    توانستی غصه نم  گرید  م،یافتادیروز نم   نیها، ما به ااز آن   می »من« درست نکن  م،ی را نکن

 . میما ترس نداشت   م،یما خشم نداشت م،یشدی استرس نم 

 ی ار یدشمن هش  ای یخَماّر  یساق تو
 سازمیهر خانه که م   رانی و یکه کُن آن ای

 ( ۱۴۶۲شمس، غزل   وانید ،ی )مولو

  د ی گوی به خدا م  د، یگوی م  یبه هست   ،ی هست  اری تو دشمن هش  دیگوی است. م  یما، خانهٔ فکر  میاکه ساخته   یاخانه 

  م یتوانی . ما فقط ممیکنی است که ما حس م  ییحضور، حضور خدا  نیا  م،یکنی که ما صحبتش را م  یحضور  نیکه ا

ها از  همهٔ نقش   د،یآی فکرها هم از آن م  همهٔو    میحسش کن  میتوانی م  یول  م،یبشناس  میتوانی ما نم  م،ی حسش کن

  م، یخشم باش  م،یصورت باش  م،یکه نقش باش  ستین  فی ح   م،ینقش هست  دگاریما خودمان آفر  ی . وقتدیآی آن م

 م؟ یاسترس باش م،یترس باش

 دل  نیخَراب ا توستیب  خانهٔ آب و گِل، در
 خانه بِپَردازم   ایخانه درَآ جانا  ای

 ( ۱۴۶۲ ۀشمس، غزل شمار وانید ،ی )مولو

واضح است که بدون    یلیما است، خ  یخانهٔ فکر  نیخانهٔ آب و گل هم  م،یکه ما ساخت  یخانهٔ آب و گلِ  نیا  پس

در    یدگار یهوشِ آفر  نیا  م،ی ها را ول کردنقش   یوقت  میتوان ی است. ما فقط م  سامانیاو خراب است، بدون او ب

  م ی توانی در ما کار کرد، م   یما است، وقت   ی عیکه خدا به ما داده و حالت طب   یزندگ   نیهوش، ا  نیا  ی ما کار کند. وقت

گفت    شودی جملهٔ کوتاه، م  ک یدر    م،یکن  فیبشر را تعر  ت ی. وگرنه اگر امروز ما وضعمیسامان بده  مانی به زندگ
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  د یگوی اقبال است که م  فِی با تعر  ریمغا  نیگمشده در فکر است. ا  اشی فعل  تی»گمشده در فکرش«. بشر وضع

 شد«.  دایپ یخودنگر  ،ی خودشکن ، ی»خودگر

و به    شیهاقول مولانا به نقش منفصل کند و به  شیو خودش را از فکرها  ند یفکرش را بب  توانستیبشر م  اگر

در فکرش    گریمعشوق ذوب کند، د  یرا در پا   هان یگداخته بشوند و ا  ش یهانچسبد و اجازه بدهد بت  شیهابت

 . شدی گم نم

 ی که وقت  دیاده ی. دمیحضور را در خودمان حس بکن  نی است که ا  نیا  م،یفکر کن   می ما درست بتوان   کهنیا  شرط

ما    م،یترسی ما م   م،یکنی ما خودمان را گم م  م،یهست  جیما در فکرمان گ   ست،ین  ییآن روشنا  یوقت   ست،یحضور ن

  م، یخشم دار  ی و وقت  م ین یطور که هست ببرا آن   ا یدن   میتوانی ما نم   شود،ی م  دی. ترس سبب اِعوجِاج در دمی خشم دار

 م؟ ی نیرا درست بب   ای دن میتوانی م  یجورما چه 

 و پس  شیچگونه هوش دارم پ من
 و پس   شی پ ارمینباشد نور  تا

 ( ۳۲ تیدفتر اول، ب  ،ی مثنو ،ی )مولو

  ی جور کنم؟ چه   ینیبش یرا درست پ  ندهیآ  توانمی م   یجور و پس«، من چه   ش ی پ  ارمیچون نباشد »نور    ای نباشد    تا

  ی جورو پسَم را چه   ش یمن پ  دیگوی تا، م  رم؟ یگذشته درس بگ  ی هااز تجربه   رم،یبگ  ادیاز گذشته درست    توانمی م

لحظه،    نی الآن زنده است، هم  نی هم  ارمینور    کند؟الآن به من مدد ن  نیهم   ارمیاگر نور    نمیتوانم درست بب  یم

 .ستی ن  ندهیدر گذشته و آ ارینور 

  ن یاست که ا  نیا  م،یبگذار  یاهدف سازنده   م،یهدف درست بگذار  کیو    میبساز  ی درست   ندۀیما آ  کهن یا  شرط

 ما به  یما است. ول  اری که مجاناً در اخت  یزالیبه آن منبع خردِ لا  می باش  وستهیلحظه پ  نیا  م،یباش  اریلحظه هش

 ما مبهم است.   یبرا زیچهمه و  م یکنیم  یو گذشته زندگ  ندهی علت گم شدن در تفکراتمان، در آ

 :دیگو ی به شعر اقبال. م میبرگرد

 رفت ز گردون به شبستان ازل   یخبر 
 شد  دایپ یدرپرده انیپردگ  یا حذر

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 
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انتخاب داشته باشد. در    توانستی م   گر، یخودش را، مجبور نبود د  توانستی آمد که م   شی پ  یموجود   کی   یوقت

. اگر قرار باشد من  دیواقعاً در فکر گم نشو  د،یهست که شما واقعاً حضور داشته باش   یانتخاب موقع   نیضمن ا

براساس آن گذشته    کنمی م  یکه هر کار  باشدو اگر قرار    رمیام بگگرفته   ادیکه تا حالا    ییزهایرا از آن چ  تمیهو

دادند.   اد یبکنم که به من  دی را با ییندارم، همان کارها ی من انتخاب گر یاند، دداده ادی که به ما  یاباشد، گذشته 

 ! گر؟ید یچه انتخاب

  یی توانا  وان یهست که ح   وانیانسان و ح   نی تفاوت ب  ندیگوی صحبت هست، م  شی رو  همهن یانتخاب که ا  ییتوانا  نیا

مثل مس بشوم، مثل آهن   ی عنیانتخاب ندارد و انسان دارد، اگر قرار باشد من هم مجبور بشوم، مجبور بشوم،  

خودم را نگاه کنم و بشکنم، دوباره بسازم،    انمقدرت انتخاب را از دست بدهم که نتو  ن یا  ،یی توانا  ن یبشوم، اگر ا

. من هم مثل مس مجبور هستم. حالا مس مجبور هست مس باشد، من هم  گریندارم د  یقدرت انتخاب  گرید

که، پس من هم مجبور    کندی اند، فرق نمداده  ادیبه من    یباشم که از بچگ  یدیمجبور هستم آن باورها و عقا

 .  میاگر مجبور باش  رون،یب میشوی انداخته م  انانس ف یهستم. بلافاصله از تعر

 دای آن ارادۀ آزاد را که مربوط به انسان هست، فقط هم مربوط به انسان هست، در خودمان پ  میبتوان   دیبا  ما

قول معروف سرگردان  گنج حضور و به   ن یمنتها دراثر گم شدن در فکر و از دست دادن ا  م، ی. ما آن را دار میبکن

 .میاگم کرده  ار  نیا نده،ی و خشم از گذشته و ترس از آ ندهیگشتن در گذشته و آ

را نظارت    مانی فکرها  کهنیمحض ا. به میرا ما نظارت کن  مانیفکرها  کهن ی بزرگ، هم  نیتمر   کی راحت با    ی لیخ

را تماشا بکند. آن عامل د  تواندی خود که مخودبه  وجود آمده در ما به   یعامل   کی  م،ی کن از نوع فکر    گریفکر 

  د، یبکن  دایآن را شما پ یاز آن است. و وقت یاست که اسم ندارد، فرم ندارد، زندگ یآن عامل از آن جنس  ست،ین

 به حرکت.  کندی در شما شروع م یو فوراً زندگ  شودی م  دهیدر شما دم  یآرامش  کیکه  دینیبی م  دفعهکی

  ن ی فقط ا  م،یریکه هست بپذ  طورن یلحظه را هم  نیلحظه. اگر ا  ن یبا مقاومت به ا  میارا گرفته  یزندگ  ی الآن جلو  ما

لحظه است.   نیدر ا  یلحظه است، چون زندگ  نیما مربوط به ا  یهاکه همهٔ صحبت   میرا بگو  نیلحظه را. اولاً ا

  شه یما هم  م، یهست   ندهیدر آ  ی منتظر زندگ  شهیهم ما    م،یاندازی م   قیرا به تعو  ی زندگ  شهیدرست است که ما هم 

ما    یرخ بدهد، زندگ   ندهی در آ  ی که اتفاق  میهست   ن یمنتظر ا  ای بدهد،    یما معن   ی به زندگ  دیای نفر ب  کی   میمنتظر هست 

  م ی ببر  یمعنا پ  نیبه ا  میخواهی الآن م  یبه انتظار، ول  میا موقع شروع خواهد شد. درست است که عادت کرده   آن

 لحظه است.  نیفقط در ا یکه زندگ



 Program 1                                                                                                     ۱  شمارۀ برنامه
 

 13 :صفحه

که    میبدهد. ما فقط خودمان هست  یما معن  یفرد  ینخواهد آمد به زندگ  کسچ یه  رساند،ی نم   ییما را جا  انتظار

نگه   ز یمسئول تم ی بدهند. هر کس یما معن  یبه زندگ توانندی نم گرانید م،یبده ی خودمان معن  یبه زندگ میتوانی م

آلودگ از  است  خودش  درون  ه   یفکر  یهای داشتن  کسیجانی و  هر  د  یزندگ  مسئول  ی.  است.   گرانیخودش 

 شما باشند.   یفرد  یمسئول زندگ  توانندی بدهند، نم یشما معن  یبه زندگ توانندی نم

و به    دی بکن  دایو عشق را در خودتان پ  یو حضور و آرامش و شاد   یگنج زندگ  نیکه ا  دیخودتان مسئول هست  شما

که    دیریبگ  م یتصم  یروز   کی شما    کهنیبگذارد، مگر ا  ری شما تأث  ی رو  تواندی به شما، نم  کسچ ی. هد یبپراکن  رونیب

و    د یخودتان را بشکن  د، یرا تماشا بکن  ودتانخ  یعنی  د،ی اقبال بگنج   ف یو در تعر  دیخودتان خودتان را عوض کن 

 . دیدوباره بساز

 : پس

 رفت ز گردون به شبستان ازل    یخبر 
 شد   دایپ یدَرپرده انیپردگ  یا حذر

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

وجود آمده که اسرار  به  یاباشنده  کیالآن    دیکه مواظب باش   یگاهِ اسرار ازلمخابره شد به نهان   یخبر  کی  دیگوی م

انسان چقدر    دین یهم هست، بب  طورن یاست، خلاق است، کاشفِ اسرار است. و هم  دگاریآفر  یعنی  کند،ی را کشف م

 د، ینیبی است و م  انی که شما نما  یز یهر چ   م،یمن بگو  ستیحال. لازم ن  را کشف کرده است تا به   یعی طب  یاز رازها 

ا ا  ی راز  نیکشف بشر است.  از  ا  کهنیاست که قبل    ، ی کیزیف  یهافرمول   همهنیکشف بشود جزو اسرار بوده. 

  لهٔ یوسبه  نیبشر است، ا  قی که درواقع حاصل هزاران سال تحق  ییکوچولو  نیبه ا  وتریکامپ   نیو ارتباطات، ا  یاضیر

حال اگر نبوده، الآن    که تا به   دیکه مواظب باش   ی گاه اسرار ازلمخابره شد به نهان   ی بشر کشف شده. پس خبر

 موجود اسرار را کشف خواهد کرد.  ن یزود ا  ای ریوجود آمده، دبه

 همه عمر دمیگفت که در خاک تپ  یزندگ 
 شد  دای پ یدَر نهیر یگنبد د نیاز ا تا

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

تپزد؟ گفت که من سال   یشروع کرد به حرف زدن. چه حرف  یزندگ  پس ادم«یها »در خاک  البته  دوباره   نی. 

همه   گرددی برم که  معنا  آن  تپ  زیچبه  خاک  »در  است.  عمر«    دمیزنده    یی ای می )ش  هاکال یتمام کم  ی عنیهمه 

:chemicalچ آن  تمام  تشک  ی ز ی(،  آن  از  خاک  م  لیکه  اولاً  چ  میدانی شده.  م  ی زیهر  ما  صورت  به   مینیبی که 
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پس همهٔ خاک    دیگوی . ممی نیبی که م   یخاک  نیدر خاک هستند، هم  ییایم یصورت مواد شبه  هانیشده، اساخته 

شد،    دایمن پ یبرا  یاروزنه  کی  نهیریگنبدِ د  نیمنتظر ماندم، تا از ا دم،یها در خاک تپ سال   دیگوی زنده است. م

 انسان بود.  نیروزنه هم  نیا

به تله افتاده در جهانِ   یشد، پس زندگ  دایپ  یاروزنه   کی   دیگوی اقبال، م  جانیدر ا  کندی صحبت روزنه م   کهنیا

 . میداشته باشد و آن ما هست یروزنه به هست توانستی وجود آمد که م به  یموجود کی مجبور، 

روزنه    نیلحظه ا  نیدر ا  میتوانی الآن، م  نیهم  میتوانی م  م، یدار  یاست که ما روزنه به هست  یخوب  ار ی خبر بس  نیا

  ن ی حس ا  یعنی. عشق  دیآیجهان م   نیما به ا  لهٔیوسروزنه باز بشود، عشق به  نیا  کهن یمحض ا. بهمی را باز کن

 که    دیگوی که اقبال م یاروزنه، روزنه نیبه ا کهی صورت در شودی م  سریما م  یبرا تپد،ی م  زیچکه در همه  یزندگ کی

 همه عمر دمیگفت که در خاک تپ  یزندگ 
 شد  دای پ یدر نهیر یگنبد د نیاز ا تا

 آدم(  لادیمشرق، م امی پ ،ی)اقبال لاهور 

شدند و چنان    وستهیهم پها چنان بهخاک   نی. ناگهان ابه تله افتاده   یاری با هش  یزندگ  گرید  یعبارتنبود، به   دَر

جهان    نیبه ا  دیای تنها اسرار بدر نه   نیباز بکند. و از ا  یدر به هست   توانستی ساختند که انسان بود که م  یموجود 

 جهان، عشق.  نیبه ا دی ای ما، بلکه عشق ب لهٔیوسبه

  ن ی را هم  چهیدر  نی. امیدر خودمان باز بکن  دیگوی را که اقبال م   چهیدر  نیا  میمهم است که ما بتوان  ار ی بس  اریبس

 نیا  لیدل  نیهم  و به  میشوی م  تیهوهم   م،یشوی جنس مبا فکرمان هم   م،یسازی. ما فکر مپوشاندیالآن فکر م

 .شودی م  دهیپوش چهیدر
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