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 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 ی ز ی فَزا آمْ آن شد که بِدان روح وقتِ
 یزی و خوش به دو پا آو یشو رک یز  مرغِ

  

 بادِ بهار  یبُگشْا چو درختان به سو نهیس
 ی زییپا یِزهر است تو را بادِ رو  زآنک

  

 ی تو شِکَر شو همگ ، یشِکَرخندهٔ معن  به
 ؟ یز یخواجه چرا بِسْت یصفاتِ تُرُش در

  

 گنجِ گُهَر ییوجودِ تو، تو وارِید رِیز
 ی ز یبرخ  انیظاهر شود اَر تو زِ م گنج

  

 در خاکِ تن است ختهیر  یقُراضهٔ اَزَل  آن
 ؟ یزیبیتو گر م  رِی قُراضه تَکِ غَلْب کو

  

 بدنت  امِیتو برآور زِ ن یجان غِیت
   یزیکُند او قرصِ قمر از ت مهیدو ن که

  

 ابد  دانِیدر دست دَرآ در سَرِ م غیت
 ی ز ی شب و روز برون تاز، چو بر شَبْد از

  

 دلِ خود یبِکِش از چشمه به سو وانیح آبِ
   یز ی در خلقتِ جان بر مَثَلِ کار زآنک

  

 ن ی الدآ بَرِ شَهْ شمس ز ی بگر  ،یوَرنَتان
 ی ز یبه جان هست زِ عرش و به بدن تبر کو

 پول خُرد  گر،ید  یِمت یفلزات ق ا یطلا  یهازه ی ر  ای: بُراده قُراضه
 : غربال ر یغَلْب 
 الک کردن، غربال کردن ختن،ی: ب دنیز یب
 رهیو خنجر و غ  ر ی: غلاف، غلافِ شمش امین

 : تاختن تاز
 است.  یاسبِ حضور و زندگ  یِ معنبه  جان یرنگ، در ا اهیس  ز، ی: نام اسب خسرو پروز یشَبْد 
 قنات   ن،یزم  رِیآبِ روان در ز  ی: مجراز یکار
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 . کنمی از مولانا شروع م ینوروز، جلسهٔ امروز گنج حضور را با غزل دیع شی شاپیپ کی و تبر یپرسسلام و احوال  با

و آخر جلسه زنگ    دیکنی جلساتِ گنج حضور که شما در آن شرکت م  نیدر هر کدام از ا  دیکه اطلاع دار  طورهمان 

  ی عن ی  ،یشعر   کیجلسه،    میی گوی م  لیدل  نیبه ا  د،یکنی به موضوع جلسه اعلام مو نظرات خودتان را راجع   دیزنی م

از حضور برخاسته،    اتیغزل  ن یکه چون ا  است  نیو فرض ما بر ا  میخوانی م   ی از مثنو  یاقصه   کی   ای  ی غزل  کی

  خوانم ی شعرها را در اولِ برنامه من م  نیهست که ا  لیدل  نیبکند. به ا  داریرا دارد که حضور را در ما ب  نیقدرت ا

 . میکنی م  انی ها باشعار و قصه  نیبرنامه، و بحثمان را در قالب ا یهادر وسط  ای

بر آن دوستان  با روح ما سازگار است. علاوه  م،یآشنا هست  اتیغزل  نیها و اقصه   نی زبان و ا  نیما به ا  علاوهبه

  ن یبه ا  دیو با  میما در فرهنگمان دار  یمهم   نهٔیکه چه گنج   ستند یها ن رشته   نیا  یاگر تو  کنندی ما توجه م   نندهٔیب

 . خوانمی دو اشعار م  نیرا انتخاب کردم، مولانا و حافظ، و از ا  شی فقط من دوتا  نهیگنج   نی. از امیتوجه کن  نهیگنج 

  قت یکه حق  میریمطلب را در نظر بگ  نیا  دیبا  جا،نیدر ا  م ییگوی که از مولانا م  یاهر قصه   ای  میخوانی که م  یغزل  هر

 بکند.   داریرا، عشق را در وجود شما ب قت یحق  دیها باقصه  نیبلکه ا  ست، یها ندر آن قصه 

است، ما فکر    نی رفتن ما هم هم  راههیگنجاند، و علت ب  شودی را در فکر، در جمله، در کتاب نم   قتیحق  اصلاً

بالا.   دیای شما بجوشد ب  یلحظه از وجود شما و برا  نیا  دی . خرد باگنجدی و خرد م   قتیکه در فکرِ ما حق   میاکرده 

ها  وجود داشته باشد. آن  یقت یحق  م،یخوانی که م یدر کتاب ای  زنمی که من م ییهاحرف   نیکه در ا ستین  یطورنیا

 در وجود شما هستند.   قت یخرد و حق نیا  یداریب یها فقط برافقط کلمه هستند، جمله هستند. آن 

  قت ی حق  شودی در فکر م  کهنی. فرضِ غلطِ امیکنی وجو نم را، اصل را، خرد را در جملات ما جست  قتیحق   نیبنابرا

باورِ   کیبار عرض کردم    ک ی طور که  : باورداشت( شده. داگما همان dogmaداگما )  شیدایرا گنجاند سبب پ

در   کهی است، درحال قتیباور حق نیا کنندی ها به آن باور دارند و فکر ماز آدم  یادیاست که تعداد ز  یجمعدسته 

لحظه زنده   نیبشود و شما را ا  داریب  دیلحظه در شما با  نیا  یرا گنجاند. زنده بودنِ زندگ  قتیحق  شودی باور نم 

 . زدیخی خرد برم  یزندگ نیکند، و از ا

هرچه که من از خودم    ایچه مال حافظ باشد، چه مولانا   م،ی خوانی م  جانیها و هرچه که انوشته   نیها، اگفته  نیا

بشود. هر   داریب د یبشود، خرد با داریلحظه ب نیدر شما ا  دیبا قتیبلکه حق  ستیآن ن یتو  یقت یحق  چیه  م،یگوی م

  قت ی حق  یعن یمن    یمن«. ورا   ی»برو وَرا  دهدی م  انراهنماست که نش  ایعلامت رهنماست    کی  میخوان ی که م  یز یچ

 بشود.   داریب دی که در وجود شما با یو خرد 
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به    م،یبرس  میبه تسل   دیبا  یما در متنِ زندگ   یعن یترجمه بشود به عمل.    دیبا  م یکنیهرچه که صحبت م   علاوهبه

  ن ی جا تمرو آن را آن   میبرس  رشیو پذ  میبه تسل  دیروزمره با  یِعمل  یِ. در عمل و زندگمیلحظه برس  نیا  رشِیپذ

ما از    خواهد،ی نم  میتسل  گری د  نیا  م،ی نکن  یارک   چیو ه  میگوشهٔ اتاق خلوت کن   کی   می. وگرنه اگر ما برومی کن

و    یو در حالِ اشتغال به زندگ  ی و در درونِ زندگ  میبشو  ی طور کامل مشغول زندگبه  د ی. ما بامیاستعفا داد  ی زندگ

 . میکن نیزنده بودن را در هر لحظه تمر نیرا و ا میتسل  نیو ا یزندگ   یهادست و پنجه زدن به چالش 

پاسختان    ست؟یکردن است چ  هی زدن و گر  غیکه در حال ج  یاسالهمثلاً شما پاسختان به بچهٔ دو سه  ن،یتمر  نیا  و

اندازهٔ دَه که به   یپاسختان در مقابل کارمند   ای   ست؟یچ  خوردی و تکان نم   دیاکرده  ر یشلوغ که گ  کیتراف  کیدر  

  د ی جا هستشما آن   کند ی که اصلاً توجه نم  ی ریبه مد  سختان پا  ا ی  ست؟ یانتظار دارد چ   کند ی که م  ی برابرِ اندازهٔ کار

   ست؟یچ دهدی که متهمش به او فحش م یای قاض مِیتصم ایمثلاً پاسخِ   ای ست؟ یچ

و دست و پنجه نرم کردن با    یدر حالِ چنگ زدن به زندگ  دیاست. شما با  یزندگ  نیتمر  هان یهمهٔ ا  هرحالبه

  م یکه ما تسل  م ییو بگو  میو خلوت کن  یاگوشه   کی  می. و اگر ما برودیبکن   نیها را تمر صحبت   نیا  دیمشکلات با

 درست در نخواهد آمد.  نیا م، یدیرس  ییبه روشنا م،یشد

 . گفت که میرا بکن  مانی هامتن غزل و در قالبِ غزل صحبت   میبرو دیبده اجازه

 ی ز ی فَزا آمْ آن شد که بِدان روح وقتِ
 یزی و خوش به دو پا آو یشو رک یز  مرغِ

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

. ما اگر  میکن   دایپ  زش یو با آن آم  میبشو  یقاط  ندهیفزاْ ما به آن روح   م، یبشو  داریوقت آن شده که ما ب  دیگوی م

الآن وقت آن شده که از خواب فکر و از خواب من بودن، از خواب غفلت، از    م،ی جدا هست   م،یهست  یذهنمن 

  م، ینبود  رکی. تا حالا اگر مرغ زمیرک بشویو مرغ ز  م،ی و پرواز کن  میبشو  داریخواب ماده بودن و جسم بودن ب

در پرواز، در    ردیگی مرغ اوج م  ی بشود. گفت وقت  زانیآو  مان یو پاها  می ریو اوج بگ  م یمرغ زرنگ بشو  گریالآن د

البته که نه، پرواز را در   م؟ یکن  آسمان پرواز  م یجسماً برو  دیما با دیگوی م  ای . آشودی م  زانیآو  شیفراز آسمان پاها

 . دهدی م  حیتوض غزل نیطول ا

که پر از مسئله است، پر از مشکلات است، پر   میاخودمان ساخته  یکه برا یفرم نیکه از ا  میکنی پرواز م  یوقت  ما

  ک ی   ، یآگاه   ک ی  م یو فقط بشو  می ها را رها کن. و آن میاست، پر از خشم است رها بشو  نه ی از رنجش است، پر از ک 
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 فرمیب  م، یلحظه بشو  نیا  یِ فضادار   م، یکرد  حبت که در هفتهٔ قبل ما ص  نهیدر آ  ری تصو  رِ یز  یلطافت، آن فضا 

  ن ی جسم ندارد، وزن ندارد، حجم ندارد. در ا گرید  نیپرواز است، ا  ک ی  یآن آگاه   میبشو  ی طورن یا  ی. وقت میبشو

 : دیگوی . مپردازدی مطلب مولانا م نیا  حیطور کامل به توضغزل به 

 بادِ بهار  یبُگشْا چو درختان به سو نهیس
 ی زییپا یِزهر است تو را بادِ رو  زآنک

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

لطافت برگ   دفعهک یو از جسم جامد درخت    کنندی بادِ بهار باز م  یِرا به رو  شاننهیجور سدرختان چه   دیگوی م

م  یو سبز ب  کندی جوانه  ا  زند،ی م  رونیو  بپذ  نیشما هم  را  باش  د،ی بشو  رایو پذ  دیریلحظه    د، یانعطاف داشته 

لحظه در  نیآن لطافت و برکتِ ا دیآن لطافت در شما کار بکند. بگذار  دیبگذار ،یزندگ یرو دیخودتان را باز کن

 .  دیبشود و شما هم شکوفه بکن دهیوجود شما دم 

  ی خشک   یها که قسمت   یدر ابتدا وقت  د،یای صورت درب  نیبه ا  نیزم   کهنیقبل از ا  خواندمی م   ییجا  کیدر    ند،یگوی م

  ن یهرز که زم   یهاعلف   نیا  ی بود و تو   ی جا سبزهمه   ی عنی شده بود    دهیشد، همه با علف هرز پوش   دایپ  ن یزم  ی رو

 ن یمحقق نوشته ا  کی   شود،یم   دایگل پ  کی  الاخرهدانه گل هم وجود نداشت. ب  کیرا،    های را پوشانده بود، خشک

 . شودیم   دایپ نیکرهٔ زم  یگل رو نیجا علف هرز بوده، اول همه  یعن ی شودی م  دایگل پ ک یرا، 

آن    دیبا  ن یزم  یرو   یهای سبز   ن یتمام ا  ها،ی گل دادنِ سبز  یعن یمعلوم است، گل    شودی م  دایگل پ  نیاول  یوقت

گل، شکوفه دادن و باز شدنِ سبزه است، تکاملِ    کهنیا  ی شده برا  دای گل پ  کی موقع خوشحال شده باشند که  

 علف هرز است. 

دوباره دو سه هزار    شود،یم   دایگل پ  نیتا دوم   گذردی دو سه هزار سال م  دیشا  شودیم   دایگل پ  نیکه اولاز آن  پس

  ی موقع   ک ی  شود،ی م   دایپ  شتر یب  ی هاگل   گذردی زمان م  طورن ی. بالاخره همشودی م  دایگل پ  نیسوم  گر یسال د

 .ردیگی صورت م  نی زم یانفجار گل رو  شودی م

در    یگلِ معمول  ،یااصطلاح سبزهگلِ به  دفعهکیبوده،    ن یزم   یتا صدتا گل روبوده فقط پنجاه   یموقع  کی  یعنی

که    دینیبی م  دفعهک ی.  دیآیوجود م گل به  تاارد یل یم  کی  تا،ون ی لیدو م   تا، ون یلی م  کی   یعن ی.  شودی م  ادیز  نیزم

گل وجود داشته   نیزم   یکه رو م یستین نی. امروزه ما نگران اشودی کوچک گل باز م  ی جا  کیتا، صدتا، در پنجاه

 هست.   ی عیطب   زیچ  کینداشته باشد،  ایباشد 
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تکاملِ هوشِ ما است،    کیهم    یطور گل دادنِ هوشِ هستتکامل است، همان   کی  های که گل دادنِ سبز  طورهمان 

اول  یِار ی تکامل هش رو  یانسان   نیما است.  نم  ده،یبه حضور رس  نیزم   ی که در  بوده،   یچه کس  میدانی حالا ما 

انسان به موقع  آن  احتمالاً جشن گرفته هرحال  ا  شان یهای بعض  ایاند  ها  که چرا  به حضور    نیحسود شدند  آدم 

  ک ی  گر،یانسان د  کی  گر،یانسان د  کی،  هزاران سال گذشته   دی، شا. بالاخره دو سه هزار سالْ گذشته دهیرس

 ییهاگل   هان یآمده، محمد آمده، همهٔ ا  یآمده موس   حیآمدند، مس  غمبران یبالاخره پ  گر،یانسان د  کی   گر،یانسان د

  ی ل یها خگل   نیاز ا  یبودند که باز شدند. بعض  ییهاگل  هانیسقراط آمده، ا  ایآمده    یبودند، حافظ آمده، مولو 

 کوچک بودند.   شان یهای درشت بودند، بعض

.  ردیما صورت بگ  ارهٔی س  یرو  یعنی  ن،یزم  یرو   خواهدی م  زیصورت انفجارآمبه  یهست  یِ ار یگل دادنِ هش  نیا  امروزه

بشود؟    داریب  خواهدی در من م  یجورحضور چه   نیکه ا  دی نگران نباش   دیکنی برنامه گوش م  نیشما که به ا  نیبنابرا

عبادت بکنم؟    دیبکنم؟ چقدر با  ( meditation:  به)مراق  یشنیتیبکنم؟ چه مد  ینیبکنم؟ چه تمر  دیمن چکار با

 بدهم؟  یسخت  دیزحمت بکشم؟ چقدر به خودم با دیچقدر با

  دار یدر ما ب  عیوس  اسی زمان در مق  نیو انتخاب کرده که در ا  زدیبربخ   خواهدی خودش م  نیا  ست،ین   زهایچ  نیا

بُگشْا چو    نهی بالا، »س  دیایبشود و ب  داریدر شما ب   یهوشِ هست  ن یا  دیاجازه بده  دیشما فقط با  نیبشود، و بنابرا

 .بادِ بهار«  یدرختان به سو

بشود در   داریعشق ب نیآرامش و ا نیو ا یشاد نیوقت آن شده، الآن وقت آن شده که ا دیگوی که مولانا م  ن یهم

به  ماها  انفجارآمهمهٔ  آن   ز،یصورت  هزارتا،    دفعهکیکه  مثل  م   دفعهک یپنجاه  رو   تاون یلیپنج  در    ن ی زم  یگل 

 الآن. میشمار ی نم  گر یرا د هاگل  امده،ی وجود نگل به  گرید یکییکی وجود آمده، به  ی طورن یهم

کم است،    اری اربسیحضوردار را نخواهند شمرد، الآن تعداد بس  یها آدم  گریخواهد شد که د  یموقع  کی  طورن یهم

  م ی خواه ی ما م  گریعبارت دبشود. به   داریب  خواهدی ها م در آدم   ،ی برکتِ هست  ،یهوشِ هست  نیحضور و ا  نیا  یول

 . ارهیس  نیا یدر رو میبشو  یار ی و هش ییباین زیا انیو ب  م،یبشو داریب یذهنمن  یِ از خواب رنج و درد و برَدگ

 بادِ بهار  یبُگشْا چو درختان به سو نهیس
 ی زییپا یِزهر است تو را بادِ رو  زآنک

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)
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اگر شما رنجش با    طورن یهم  کند،ی را خشک م   شیهادرخت بخورد درواقع برگ   یرو   یز ییکه باد پا  طورهمان 

جسم    نیکه از ا  یای انرژ  د،یکنی ترس با خودتان حمل م  د،یکنی خشم با خودتان حمل م  د،یکنی خودتان حمل م

شما را    یوجودِ جسم  کندیکه م   یکار   نیولا  ماند،ی مثل زهر م  شودی فرم ساطع م  نیماده بودن، از ا  نیبودن، از ا

ب  ای آ  دی. الآن شما از خودتان بپرسکندی مسموم م   د؟ یکنی با خودتان حمل م  یانشدهحل   ای  یانشدهان یرنجشِ 

رو   یرنجش به  تا حالا  از   یاز دوستتان، رنجش  یتان، رنجشاز بچهٔ   یرنجش  د؟ی اوردی ن  شان یا  یاز همسرتان که 

 پدرتان، مادرتان؟ 

نشده، اظهار نشده، شما آگاه    ان ی ب  یحت   ای و تا حالا حل نشده و    د یکنی حمل م  دیرنجش را با خودتان دار  نیا  اگر

وَهله جسم شما را مسموم   نیدر اول  یمنف  یانرژ  نی. و ادیکنی از خودتان ساطع م   یمنف   یانرژ  دی شما دار  د،یباش

را مسموم    تان یهاو بچه  شود،ی م یبا آن قاط   یانرژ   نیا  د یکنی که م   یهر کار   کند،ی فکر شما را مسموم م  کند،ی م

. و مَآلاً  دیکنی را مسموم م  بایز  نیزم   نیا  د،یکنی مسموم م  دینیبی هر که را م  د،یکنی همسرتان را مسموم م  د،یکنی م

 نی با ا  دیکنی را آلوده م  یرا، روح بشر  ی بشر  یِکیکلِ سا  یِک یرا، سا  ی بشر  یِ: روان، روح( کلPsyche)  یِکیسا

 .  یانرژ

  ی منف   یانرژ  نیو ا  روندی راه م  نیزم  نیا  یدار رودار، ترس دار، خشم انسانِ رنجش   اردهای لیکه م   دی حساب کن  شما

  ن، یزهر است ا  دیگوی م  نی. بنابراکنندی و خودشان را هم آلوده م   کنندی را آلوده م  نی زم  نیو ا  کنند ی را ساطع م

 .  زیرا نر نیا

ا  طورن یهم  و را    کیطور که  رنجش را همان   نیا  م یتوانی ما م  شود،ی روشن م  قتیحق  نیکه  آهن    ایجسم داغ 

و    دیو تمام کن  دیندازیالآن ب  نیرنجش را هم  دیتوانی شما م  م،یاندازی م  یطورن یگداخته را دستمان بگذارند هم

  اردها یل یم  نیا  ریز  نی. انگار زم دیرا آلوده نکن   بایز  نیو زم  د یبه آخر برسان  د،یرا تمام کن  یمنف   یپخش انرژ  نیا

الآن دارد    یانرژ   نیاست که ا  ل یدل  نیهم به ا  دیدر زحمت است. شا  کنندی ساطع م  یمنف   ی اش انرژانسان که همه 

 ها.  در انسان  شودی م داریب

به نوع    یربط  ی عنیذهن ندارد،    یِ بر محتوا   یربط  شودی م  داری که الآن در ماها ب  یهست  یِ اریهش  نیو ا  یانرژ  نیا

آن است. از هر    یندارد ورا   یبه آن اصلاً ارتباط   د،یکنی که م  یاعمال شما، هر فکر  ایباور شما، مذهب شما  

و شما    رد،یگی آن است، آن را دربرم   ی ورا  نیا  کهن یا  یبرا  دیآن را نگه دار  دیتوانی م  دی هست  ی از هر مذهب  ، یمسَلَک

آن هوش و آن عقل، آن   لهٔیوسخودتان را به   یصحت و سُقمِ آن باورها شودی م داری که در شما ب یبا هوشِ هست
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  ن ی باور است. امروزه ا  یورا نیاصلاً ا  م،یپناه ببر  ی باور خاص  کی ندارد که ما به    ی. لزومدیبسنج   دیتوانی خرد، م

 . دیآی و بالا م شودی م دار یب عیوس اسی ها در مق در انسان  وشه

نگه داشتن    زهی پاک  تیمسئول  دیکه با  دیشما هست   . مینگه داشتن درونمان هست   زهی ما فرداً مسئول پاک  نیبنابرا

همسرتان    ست،ی. پدر و مادرتان نستین  گریکس د  د،ی ریعهده بگخودِ فردِ خودتان را به   یعنیدرون خودتان را،  

نگه داشتن درون    زهیخودتان مسئول پاک  طفق  ست،ین  کسچ یه   ست،ین  نید  ست،یدولت ن  ستند،ین  گرانید  ست،ین

که با  میدار ییهامان آنتن انگار ما همه  ،یساطع کردن انرژ نی. ادیزهرآلود ساطع نکن  یکه انرژ  دیخودتان هست

 .  ییویمثل امواج راد  م،یکنی خشم و ترس و رنجش را ساطع م   یِمنف  ی انرژ نیها اآنتن  نیا

کار    نیرا هم مسئول ا  گریو کس د   می ریگی عهده منگه داشتن درون خودمان را به  زهیپاک  تیما الآن مسـئول  و

خودمان جسممان    م،یکنی را آلوده نم  مان یهابچه   م،یکنی را آلوده نم  گران ید  م،یکنیرا آلوده نم   نیو زم   میدانی نم

 . میرسی لحظه م ن یهم یی شناسا نیبه ا نیبشود، و ا ضی تا مر میکنی را آلوده نم

 ی تو شِکَر شو همگ ، یشِکَرخندهٔ معن  به
 ؟ یز یخواجه چرا بِسْت یصفاتِ تُرُش در

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

لحظه تو را بنوازد، تو را مثل  نیلحظه، برکتِ ا نیهوشِ ا نیا ،ی فضادار نیلطافت و ا نیکه اجازه بده ا دیگوی م

اش عشق است. است، همه   یاش شادلطافت همه   نیبخند، در درون بخند، ا  فانهی ساز بزند. بخند، بخند، ظر

  ی اش شاد است، همه   یاش خوشاست، همه   ین یریاصطلاح شاش بههمه   یذهنمن   نی از ا  ری اصلاً تمام وجود تو غ

است،    نهیآ  ریتصو  ریز  ایاست    یذهنمن   نیا  ریز  یِخال  یِ همان فضا   «ی. »معنیاست، تو بخند به شِکَرخندهٔ معن

 تو را سامان بدهد، بخنداند، تو را مثل ساز بزند. یِاجازه بده آن زندگ

 تو را بر دَف و بَرْبَط بزنم  ز ی من ن گفت
 تَنْ تَنَنَنْ تَنْ تَنَنَنْ تَنْ تَنَنَن  تَنَنَنْ
 ( ۱۹۹۱شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 ساز  ی : نوعبَرْبَط
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 
را مثل ساز بزن، بگذار وجودت نواخته بشود با    یتو هست  ایتو را مثل ساز با تنََنَنْ تَنْ بزند،    یبگذار هست  یعنی

    .یهست  یِآهنگ شاد 
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ترُُش   »در بسِْت  یصفاتِ  ترُُش  ،؟« ی زیخواجه چرا  از من  یهمان صفات  ی صفاتِ  . هر  دیآی وجود مبه   یذهناست که 

خودش را امن نگه   یبجنگد که مرزها   د یاست و با  زهیاست و صفاتِ ست   ی ما دارد، صفاتِ ترُُش  تِ یّکه من  یصفت

 کند.   تی خودش را تثب ییِدارد و جدا

نم  یذهنمن  را  نم  تِیّمن   شناسد،ی عشق  را  نم  یشاد  شناسد،ی ما عشق  از شادو همه   شناسد ی را  حرف    یاش 

تحمل    تواندی تحمل کند، عشق را نم  تواندی را نم  یشاد  یاد یمدت ز  یول  زند،ی اش از عشق حرف مهمه   زند،ی م

دنبال   مییگوی م   یاست که ما ه  لین دلیتحمل کند، به ا  تواندی ما نم  یِذهنمن   نیا  ی ادی کند، آرامش را مدت ز

 .می درواقع ما معتاد به غم و غصه شد ی ول م،یگردی م  یشاد

 .میکردی غزل مولانا صحبت م  کیبه راجع   میداشت

 در خاکِ تن است ختهیر  یقُراضهٔ اَزَل  آن
 ؟ یزیبیتو گر م  رِی قُراضه تَکِ غَلْب کو

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 پول خُرد  گر،ید  یِمت یفلزات ق ا یطلا  یهازه ی ر  ای: بُراده قُراضه
 : غربال ر یغَلْب 
 الک کردن، غربال کردن ختن،ی: ب دنیز یب
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 
است،   یطلا، و سمبل جان است، سمبل هوشِ هست   یها زه یطلا، ر  ایآهن    یهابراده  یعنی آن قرُاضه،    دیگوی م

شده در خاکِ تن،    ختهی، ردر خاکِ تن است«   ختهیر  ی: »آن قرُاضهٔ اَزلَدیگوی لحظه است، م  نیا  یِار ی سمبل هش

طلا    ی هازه یر  نیاصطلاح ابه  ،ی کنی غربال م  یعنی  یکنی م  ریشده در خاکِ تن. اگر تو غَلْب   ختهیطلا ر  ی هازه یآن ر

  د یتا بتوان   دیدر حال غربال کردن خودتان باش  شهیهم  دی که شما با  دیگوی تو کو؟ انگار مولانا به ما م  رِیدر تَهِ غَلْْب 

  را، لحظه    نیا  یِار ی لحظه را، هش  نیهوشِ ا  د،یجدا بکن  یخردیخردتان را از ب  د،ی جانتان را از تنتان جدا بکن

 . دیجدا بکن  یذهنتن و من  یِمردگو دل   یجانی لحظه را از ب نیا یِزنده بودنِ زندگ

  ها ی جو ناخالص را که هنوز به آن ناخالص ای اصطلاح گندم به  یباشد کشاورزها وقت  ادتان یطور که اگر همان  پس

  ا یگندم    ن،ییپا  اندازندی م  ی طور ن یهم   دارندی را برم  نیو ا   ماندی ها بالا مآن درشت   کنند،ی م   لیاست غَرب  یقاط 

  ز یها را از ر اصطلاح آن درشت به   میتا بتوان   میهست  کردنجو خالص تَهِ غربال بماند. ما هم مدام در حال غربال  

 شده.   ختهیر  یذهندر من   ، یذهنشده با من  تیهوهم ا یشده  نیما است که عَج  یار ی همان هش زی. رمیجدا بکن
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  ی جانِ ازَلَ   نیکه ا  میمهم است که بدان  یلی خ  نیبه ما دارد؟ ا  یما؟ چه ارتباط  یرو   شودی م  ادهی پ  یجور چه   نیا  حالا

لحظه را    نیا  ی اریما هش   م، یزیری را ما م  نیرا؟ ا  نیا  زدیری م   یشده؟ چه کس   ختهی در خاکِ تن ما ر  یجور چه 

 شه یدارد هم   یکیانگار    د،یشنوی صدا م  کیسرتان    درشما الآن    ؟یجور . چه یذهندر من  میکنی م  یگذاره یسرما

 .  ستیشما ن اری در اخت  نیا زند، ی دارد حرف م شهیصدا هم  نیا کند،ی صحبت م

دو    ینفر است گاه   ک ی  یگاه  زند،ی جا حرف م نفر دارد دائماً آن   کیکه انگار    د ینیبی م  دیخوری غذا م  یوقت   ی حت

کرده دارد با آن صدا    جادیرا هم ا گرید  ی صدا  کیکه آن صدا   دینیبی م یول د،یخوری شما غذا م  ی نفر است. گاه

  د، یخوری غذا م  دی. شما داردیگوی م  نیا  یز یک چی  د،یگوی آن م  یز یچ  کی  د،یگوی م  نیا  یز یچ  کی  کند،ی دعوا م

که شماست. و شما   کندیشماست که وانمود م   یذهنمن  ی آن صدا کنند،ی ها هم دارند کار خودشان را م آن   یول

به حرف    کندی که آن م  یهر فکر  د،یریگی م  یشما جد   کندی که آن م  یهر فکر   د،یدهی به حرف آن البته گوش م 

آن درواقع حرف نَفْسِ ما    یها . حرف دیشنویم  گریحرفِ د  گرید  زیچ   کیو از    دییگوی م  دو بلن  دیکنی م  لیتبد

لحظه    نی. درواقع ما هوشِ امیکنی نَفْسِ ما است که ما هر لحظه فعالش م  ای ما است    یِذهناست، آن درواقع من 

 صدا. نیدر آن، در ا میکنی م  یگذاره یرا سرما

تمام    دیکنی که الآن م   یفکر  کند،ی تان تمام توجهتان را جذب و جلب م لحظه  نیاصطلاح فکر اشما به   کهن یهم

صدا که    نیا  ی تو  دیزیری جانتان را م  ی هازه یر  ا ی طلا    یها زه یآن ر  د یشما دار  کند، یتوجهتان را جذب و جلب م 

الآن    یذهنکه آن من   دیسازی م  یذهنمن   کی   یعنی   ،یذهندر ساخت من   شودی م   یگذاره یفکر، و فکر سرما  شودی م

 .  زندی حرف م

  زند، ی دارد حرف م   یذهنآن من   یول  دیخوانی م  نماز   دیکه شما دار  دینیبی م   دفعهکی  دی خوانی نماز م  یشما وقت   یحت

  م یما هم دار  ،یکیاست با   زهیست  ای وگو و نَفْس ما در حال گفت  کهی درحال گریعبارت دنماز حضور ندارد. به نیا

آن صدا    کهی درحال  کنندی م  ت یتِیمد  یاعده   ک ی.  میکنیم   (meditate)مراقبه کردن:    تیتِ یمدِ  ای   م،یخوانی نماز م

 است که آن صدا خاموش بشود.   نی. اصلِ حضور اکندی خودش کار خودش را م یهم برا

گذشته است، آن    یمنِ ما، درواقع آن صدا  ای ما    تِیّمن  اینَفْسِ ما    یکه آن صدا خاموش نشده صدا  ی زمان  تا

  یِ آن فضادار  ار یآن صدا در اخت   ای است که آن صدا خاموش بشود  ن یمنِ ما است که زنده است، و اصل ا یصدا

که الآن به فکر و به    یجان اَزلَ  نیا  «،یاَزلَ  »قرُاضهٔ  نی. اردیما قرار بگ  ییمنِ خدا  رد،یما قرار بگ   یآن منِ اصل  ر،یز

تر اگر شما عبارت ساده بشود و از آن جدا بشود. به  لیغَرب  شود،ی م   یگذاره یدر آن سرما  شود،ی م  ختهیر  یذهنمن 
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  منِ از    زیجانِ ر  نیکردن است و جدا کردنِ ا  لیغَرب  نیمعادلِ هم  نیا  رون،یب  دیرا بکش  یار ی هش  یفکر  یهااز فرم

 درشت است.   یِفرم

آن تنِ   شتر یدرواقع ب  ، ی تن، هم آن تنِ ذهن  نی، هم ادر خاکِ تن است«   خته یر  ی: »آن قرُاضهٔ ازَلَدیگوی م  مولانا

 .  یذهن

غربال کردن.    ایالک کردن    یعنی  ختنیب  ،یکنی غربال م   یعنی  یزیبی م   ؟«،یزیبی تو گر م  رِیقرُاضه تَکِ غَلْب   »کو

پس آن    م،یبکن   میخواهی از حالا به بعد م  یول  میکنی که ما نم  ،یکنی را از درشت جدا م   زیر  یاگر تو دار  دیگوی م

اگر ما ده درصد    یعنیبه حضور شده باشد.    لیتبد  دیکه با  هجدا شد  یذهنمن   نیکه از ا  یای ار ی آن هش  یعنی  زهایر

ب فکر  خواب  از  و  غفلت  خواب  من   م،یبشو  داریاز  به   ی ذهنبلافاصله  ذهن   ک یعنوان  را  نه    م ینیبی م  یهمهمهٔ 

مان  که به کله   یما هر فکر   م، یآوری به حساب م  تیپاراز  ک ی و    م یریگی را اصل نم  مان یفکرها   گر یما د  ، ییگوقت یحق

 . میریگی نم  یجد  گرید دیآی م

 ن یاساس آن. الآن به ابر  م یکنی و عمل م  میروی م   میافتی و به دنبالش راه م  میریگیم   یالآن آن فکرها را جد   ما

فکر را    نیکه ا  می هست  یایآگاه  م،یفکرها هست  نیپشت ا  یِبلکه آگاه  می ستیفکرها ن  نیکه ما ا  میرسی م  ییشناسا

.  کند ی را دارد نگاه م  نیجدا شده و ا  یجان یفرم ه  نیو از ا  یفکر، از آن فرم فکر   نیکه از ا  میهست  یهوش  ند،یبی م

 . میکنی تماشا م میلحظه را دار  نیا یِکه فرم فکر  میلحظه هست نی ا یِدرواقع ما لطافت و آگاه 

ب  اگر درصد  پانزده  درصد،  باش  داریده  به   مانی ار یهش  ی عن ی  م،یشده  دوباره  باشرا  آورده  ا  می دست    ن یاز 

قدرت را    نیده پانزده درصد به ما ا  نیما، ا  یِاریهش  لهٔی وسبه   دشدهیتول  یفکرها   نی از ا  ای کردن    یگذاره یسرما

را تماشا    شیهای و باز  می را تماشا کن  یذهنن من یا  شتریو ب   میبکن   ادترشی ده پانزده درصد را ز  نیا  یکه ه  دهدی م

مرده ما را دل   یجور چه  رد،یگی و حال ما را م  داردی لحظه زنده نگه م نیگذشته را ا ی جور که چه  می نیبی م م، یبکن

 اصلاً؟  دیگوی چه م  کند،ی حوصله مکم  کند،ی م

  د، یدهی گوش نم  شیهاو به حرف   دیگوی چه م  نیاصلاً ا  دیشوی متوجه م  دیرا تماشا بکن   ی ذهنمن   ن یشما ا  اگر

 ی ها است، حرف   یتکرار   شیهااست، حرف   اساسیب  ش یهاکه حرف   دیفهمی م   د،ی ریگی نم   یرا جد   ش یهاحرف 

  د، یگوی ها را مداستان رنجش   فته،تمام شده ر  گریکه د  ییهاحرف   زند،ی مرده را م  ی هاحرف   زند،ی گذشته را م

 : دیگویهرحال م اصلاً وجود ندارد. به  دیگوی قصه گذشتهٔ ما را م 
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 در خاکِ تن است ختهیر  یقُراضهٔ اَزَل  آن
 ؟ یزیبیتو گر م  رِی قُراضه تَکِ غَلْب کو

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 پول خُرد  گر،ید  یِمت یفلزات ق ا یطلا  یهازه ی ر  ای: بُراده قُراضه
 : غربال ر یغَلْب 
 الک کردن، غربال کردن ختن،ی: ب دنیز یب
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 
 :دیگوی . م کندی م  یبزرگ اریبس ار یاشارهٔ بس کیالآن  بعد

 بدنت  امِیتو برآور ز ن یجان غِیت
   یزیکُند او قرصِ قمر از ت مهیدو ن که

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 ره یو خنجر و غ ر ی: غلاف، غلافِ شمشامین

           

جا  که آن   ات،ی ذهنمن  نیاز ا  ات،ی فرم ذهن   نیهم  یعنیغلافِ بدنت، بدنت    نیغلاف، از ا  یعنی  امی از ن  دیگوی م

  ت یهوآن شده، هم   یِشده در آن، قاط   خته یشده، ر  ی گذاره یبدن سرما  ن یدر ا  یهوشِ هست  ن یجانت، ا  نیگفت ا

  ن یبرآور از غلافِ بدنت که ا  یغی تو برآور«، ت  یجان  غِیلحظه زنده بشو، »ت  نیا  دیگوی اصطلاح. الآن مشده با آن به 

جان زنده بشود در درون تو    نیجان است، بگذار ا  رِیبلکه شمش  ستین   یفلز   رِیشمش  غِیت   ست،ین  یمعمول   غِ یت  غیت

  ی عنی  «،یز یکُند او«، که نصف کند »قرصِ قمر را از ت  مهی ، »که دو نبدنت«   امِی تو برآور زِ ن  یجان   غِیبالا. »ت   دیایب

 کند.  مهیدو ن  یزیماهِ شب چهارده را از ت 

واقع وجود  در   درخشد،ی هم نورش را که م  میما است، که هم ما دوستش دار  یذهنماه شب چهارده سمبلِ من  اما

طور که ماه در آسمان نورش را از  همان  گریعبارت د. بهردیگی لحظه م نیا ییاز روشنا رد، یگی دارد، از اصل ما م

م ا  تابدیم   د یخورش  رد،یگی آفتاب  و  ماه  م  نیبه  به   شودی منعکس  را  ماه  ما  بَدرِ کامل  و  ماه کامل   ای صورت 

ما    یِهست  ییِرا از روشنا  اشیی ما هم مثل ماه روشنا  یذهن. من ردیگی م   دیرا از خورش  ییپس ماه روشنا  م،ینیبی م

و به فکر   دیشنوی کلمات را م نیآن و در درونِ آن شما ا لهٔیوسکه به  یهوشِ هست نی. اگر اردیگی لحظه م نیدر ا

 آن را.  میصورت ماه بدرخشد و ما هم بپرست به  آمدی وجود نمبه  یذهنمن  نیاگر آن نبود ا  د،یکنی م لیتبد
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  ی ذهن من   نیکه ا  ستیما حواسمان ن  یاست، ول  بایهم ظاهراً ز  ی ذهنمن   نیاست ا  بایکه ماه در شب ز  طورهمان 

  ن یا  یِاز فضادار  رد،یگی لحظه م  نیما در ا  یهست   ییِاز روشنا  رد،یگی م  یهست   ییِاز آن روشنا  ر،ینور را از آن ز

 . ردیگی لحظه م نیا ی از زنده بودن زندگ رد،یگی لحظه م

لحظه    نینور ا  لهٔیوسشما هم به   یذهنمن   ن یروشن است، ا  د یخورش  لهٔیوسطور که ماه به همان   دیگوی م   نیبنابرا

بکند و   مه ی را دو ن  اتی ذهنمن  ن یبرآور که ا ر یشمش کیصورت  لحظه را به  ن یا یروشن است. تو زنده بودنِ زندگ

 برود.   نیاز ب یذهنمن  نیا

است.   یمعن   نیکردن قمر هم به هم مهی دو ن یعنیقَمرَ« هم  است، نَفْس ما است و »شَق   یذهنقمر سمبل من  پس

نَفْس را نصف    یعن ی  ریشمش  لهٔیوسکه ماه را نصف کرده به  دهندیاسلام نسبت م  غمبریرا به پ  زیچ  نیاگر ا  یعنی

  گر ید  یجا  کیکه    طورن یو آن را نصف کرده. و هم  دهی کش  ریواقعاً کرهٔ ماه را شمش   کهنیکرده، شَق کرده، نه ا

 : دیگوی مولانا م

 منجّم اگرت شَقِّ قَمَر باور شد  یا
 دن ی بر خود و بر شمس و قَمَر خند دتیبا

 ( ۱۹۸۹شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 کردن ماه مهیقمََر: شکافتن ماه، دو ن شقَِّ
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 

کرهٔ ماه را نصف    شودی م  ری شمش  لهٔیوسکه باورش بشود که به   ی. هر کسمیما هست  نی منجّم هم  ست؟یک   منجّم

و ماهِ آن آدم هم    د یبه خورش  ی عنی. بلکه حالا به شمس و قمر  دیباورش خند  نیبه ا  اش،ده یعق  نیبه ا  دیکرد با

بر   دتی»با  کردن ماه، بدرِ کامل، تو باورت شده   فنص   نی منجّم اگرت شَقِّ قَمَر باور شد«، اگر ا  ی . »ادیخند  دیبا

 .دن« ی خود و بر شمس و قَمَر خند

از اصل ما    یذهنمن   نیا  م،یکه ما آن شد  یما آن جسم   یعنینصف کردن ماه    نیپس بنابرا  یعنی که نورش را 

وجود  صورت به   ک یو    کندیم   لیم  و   ف یح   کند، ی نَفْسِ ما و در خودش جمع م  نیا  ردیگی ما را م   یِزندگ   رد،یگی م

ت   آورد، ی م ما زنده بشود،    میخواهی م  یجان   غِیما  ما زنده بشود. همان   یجان  کیالآن در  طور که گفتم  الآن در 

  رِ یشمش  نیا  دیبا  د،یشنوی که م  یهر حرف  کند،یشما، فرق نم  دیخوانی که م   یهر کتاب  ست،یدر کتاب ن  قتیحق

 را نصف کند.   یذهنمن  نیقمر را نصف کند، ا نیکه ا اوردیب رونیاصطلاح بجان را در شما به 
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 بدنت  امِیتو برآور زِ ن یجان غِیت
   یزیکُند او قرصِ قمر از ت مهیدو ن که

  

 ابد  دانِیدر دست دَرآ در سَرِ م غیت
 ی ز ی شب و روز برون تاز، چو بر شَبْد از

 ( ۲۸۶۳شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

 رهیو خنجر و غ  ر ی: غلاف، غلافِ شمش امین
 : تاختن تاز
 است.  یاسبِ حضور و زندگ  یِ معنبه  جان یرنگ، در ا اهیس  ز، ی: نام اسب خسرو پروز یشَبْد 
➖➖➖➖➖➖➖➖➖➖ 
  ن ی حالا ا  کند،ی م  مهیلحظه نَفْسِ تو را دو ن  نیا  یِو زنده بودنِ زندگ  یشوی لحظه زنده م  نیا  کهی حال در  کهن یا  یعنی

حاضر باش.  طورن یهم یعنیاست آن را رها نکن، ول نکن،  ریصورت شمشلحظه را که به  نیا یِزنده بودنِ زندگ 

 ابد. دانِی کجا حاضر باش؟ در سَرِ م 

ابد،    دانِیابد. م  دانِیدر سَرِ م  ای را ول نکن، ب  یزنده بودنِ زندگ  نیا  یعن یرا ول نکن،    غی در دست دَرآ«، ت  غی»ت

از جنس مکان است،    دانیابد. م   دانِ یم  ن یاست ا  ییمحتوامعماگونه و پُر   ب یچه ترک   د،یابد اگر دقت کن  دانِیم

 مولانا.  کندی م یقاط  گریو مکان را با همد مانابد، ز  دانِیم دیگوی م  یابد از جنس زمان است، و وقت

زنده شد، به   یزندگ   نیلحظه، ا  نیجان زنده شد در ا  نی ا  یتو وقت  یعنیلحظه،    نیا  یِ خال  یفضا  یعنیابد    دانِیم

خاموش    گریآن صدا در سرت د  یعن ی  ست،ین  نی در ب  ینَفسْ  گر ید  یکرد  مهی نفَْس را دو ن  ن یو ا  یلحظه زنده شد   نیا

 صدا بود آن زنده شد.  نیا پشتِکه  یایآن آگاه  گریعبارت دشد. صدا در سرت خاموش شد. به

ما   کهن یبه ا کندی و تظاهر م شودی متوقف نم  چیو ه زندیآن صدا در سرِ ما که فکرکننده است دائماً حرف م  پس

ن  م ییگوی م  گریمن تو هستم، و ما حالا د  دیگو ی م  م،یهست، ما آن هست پشت تو    یِ بلکه من آگاه  ستم یمن تو 

تو خاموش شو،    اورم،یوجود ببه  خواهمی گر نمیحالا د  آورم ی وجود م هستم که تو را به   یای هستم. من آن آگاه 

  شود ی م  ادتری دارد ز  یهم ه  یآگاه   نیهستم، ا  یآگاه  نیپس من تو را نصف کردم، من تو را از کار انداختم، من ا 

 در من.  

ابد    دانِیابد. م  دانِیدر سَرِ م  ستادمیلحظه آمدم ا  نیا  یِ زنده بودنِ زندگ   نیلحظه، با ا  نیا  یِآگاه  نیحالا، با ا  و

مولانا،    دیگوی م  ی جان شد  ی. وقت یلحظهٔ ابد   نیا  ای حال    ی عنی لحظه تا ابد، تا ابد.    ن یا  یِ فضادار  ای   یِفضا  یعنی
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را نگه دار در    غیت  نیا  شهیهم   ،یکه نصف کرد   یبه آن نَفسْ  ینرو  گریجان بمان، مواظب باش د  یطور نیتا ابد ا

 .ابد« دانِیدر دست دَرآ در سَرِ م غی دستت که آن زنده نشود. »ت

  ی عن ی. تاز  ندهی از گذشته و آ  ی عنیتاز،    رونی از زمان ب  ی عن یشب و روز برون تاز«، از شب و روز برون تاز    »از

لحظه زنده بشو »چو بر    نیا   یعنی  رون،یب  نده یاصطلاح با اسب تند برو از زمان گذشته و آبه   یعنیتاختن، بتاز  

  یِ خال   یآن فضا  یعن ی  کیبوده که سمبل  زیپرو  خسرو   سبِا  ندیگوی اسبِ م  ای اسبِ تندرو،    یعنی  زی. شَبْد«ی زیشَبْد

لحظه هم زنده    نیلحظه، در ا  نیدر ا  دیبشو  یخال   یاگر شما فضا   ی عنی جهان را فراگرفته.    ی جالحظه که همه   نیا

 لحظه روان است.   نیدر ا یخال  یو فضا ،ی خال  یفضا  میشوی م  م،ینشو تمانیّ. اگر ما جسمِ من دیشوی م

 روانِ من ساکن؟  نیشود ا یکِ
 ساکنِ روان که منم نیچن نیا

 ( ۱۷۵۹شمس، غزل   وانید ،ی مولو)

  ی ز یچ  چیپشتش ه  دینصب کن  وارید  یرو   یانه یاگر شما آ  یعنی. ساکنِ روان  میشوی آن موقع ساکنِ روان م  ما

دارد.   تینهایب ی فضا  نهیباشد، واضح است که آ یپشتش خال د، یست ینا شینباشد، شما هم جلو ی وارینباشد، د

پشت   ی آن فضا  صورت نیدرا  د،یجاد نکنیرا ا  یذهنآن من   یول  دیالآن، حالا فکر بکن  دیاگر شما فکر نکن  یعنی

  بتِ یغ  یِخال   یفضا  تینهایب  دیشوی لحظه، م  نیا  یِفضادار  دیشوی م  نیاست، بنابرا  یخال  تینهایب  نهی آ  رِیتصو

 فکر.   بتِی ذهن، غ

  رود، ی م   مان یهاخشم   رود،یم   مانیهافکر خاموش بشود ما ترس   ماند؟ی چه م  م،ی ریمیفکر خاموش بشود ما نم   اگر

پر از عشق،    ،ی پر از شاد  تِینهای ب  یبه ما، فقط فضا  شودی نم   یز یچچ یما ه  رد،یاگر نصف بشود، بم  یذهنآن من 

ساکنِ    ست،ین  یر یتصو  چیساکنِ روان، ه   میشوی جهان، و پر از آرامش، م  نیبه ا  رونیب  دیآی عشق از آن فضا م

از گذشته    رون،یب  ای تو از زمان ب  ،« ی زی: »از شب و روز برون تاز، چو بر شَبْددیگویم  نی. پس بنابرامیروان هست

 . ندهیو آ

  ن یکه اولاً گذشته را هم   میآوری م  ادیبه    لیدل  نیگذشته به ا  م،یآوری م   ادیلحظه گذشته را به    نیما ا  کهن یا  دینیبب

است که   لیدل  نیرا از گذشته، به ا  ییماجرا  کی  م،یآوری خاطر ماگر ما گذشته را الآن به   م،یآوری خاطر م لحظه به

 ن یاگر ا  م،یآوری م  ادیبه    گریعبارت دبه   م،یآوری وجود م به  حظهل  نیلحظه وجود دارد. گذشته را ا  نیا  یِار یهش

 . میاور ی خاطر ب به  میتوانستی لحظه نبود، گذشته را نم 
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  م ی توانی . ما نممیلحظه هست  نیدر ا  ی عنی   میکنی م  ینیبشی الآن پ  م،ی کنی م  ینیبش یپ  ندهیرا در آ  ی زیچ   کیاگر    پس

 نیعلت ابه   ندهیآ  یرو   رودی . اگر ذهنمان، تمرکزمان، م می کن  ینیبش یجا پرا در آن   ندهیآ  نده،یآ  یتو  میبرو  میبپر

 یی . انگار روشنامیدیدی و گذشته را نم   نده ینبود، ما آ  روشنلحظه    نیلحظه روشن است. اگر ا  نیاست که چراغِ ا

لحظه نباشد، ما گذشته و   نیا  ییِرا هم روشن کرده، و اگر روشنا  ندهی لحظه افتاده گذشته را روشن کرده، آ  نیا

  کند، ی روشن م  افتدی ماه م  یرو   د یطور که نور خورشدرست مثل افتادنِ، همان  نی . امین یبب   میتوانی را نم  ندهیآ

 . می نیبی که ما م کندی را روشن م  ندهیگذشته و آ افتدی لحظه هم م  نیا ییِروشنا

  ی روزها   نیلبخند بر لبان شما در ا  ینوروز و آرزو  دیمجدد ع  کیبا تبر  برم،ی م  انی تان برنامه را به پااجازه   با

 خدا نگهدار.  سپارم،ی و شما را به خدا م  کنمی م  یخوب با شما خداحافظ 
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