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 ( ۱۳۹۵  غزل شمس، وانید ،ی مولو)

 بِزَنَم  عشرت زَخْمهٔ  اَبَدم، عشقِ مُطربِ
 بِکَنَم را غم سَبْلَتِ کُنم، شانه طَرَب شِیر

 

 شود  ساز طَرَب  که چون شود، ناز جانْ  همه تا
 کُنم دور سَرَش زِ  گِل شود،  باز خُم سَرِ تا

 

 امآتشکَده عاشقِ ام،بُدِه ،یلیخَل چونکه
 وَثَنَم  نَقشِ دشمنِ خِرَدَم، و جان عاشقِ

 نشدند.[ خوانش غزل اتیاب ری]سا

 حَمَل  و د یخورش  یِجُفت  عَمَل، و است بهار وَقتِ
 تَنَم برفِ شود آب دِلَم، خونِ کُند جوش

 

 ؟یاشده گُدازان چه از ،ی اشده تابان  مَهْ یا
 حَسَنَم یِرو  عاشقِ دِلَم، گرفتارِ گفت

 

 بَرَدَمیم  کَشانگوش کَشَدَم،یم  یکس عشقِ
 مِجَنَم چون تَنْ همه زان رَسَدَم،یم  بَلا رِیت

 

 شِکَرم  بَحرِ غَرقهٔ شَرَم،  و شور نی دَر گرچه
 وَطَنَم   یِبو به تازه سَفَرم، رِیاس گرچه

 

 ام بُدِه یجَمال جُفتِ ام،بُدِه  یوصال  ارِی
 فَنَم  به ییجدا داد قَضا، بَرخوانْد فلسفه

 

 وَطَن   یِسو من جُنبَد، من تَنِ در یرَگ  که تا
 ذَقَنَم نیر یش شَهِ یا  دَوان، و پَرّان باشم

 

 کَشَش گوش طَلَبِ وان خوشش، یِبو  آن دَم به دَم
 سَمَنَم و سَرو یِساق  مرا،  کرد روان آب
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 شدم خوب  آن فِتْنهٔ شدم،  عقوبی هَمرَهِ
 رهَنَمی پ جان، وسُفِی کَرَم  به  فِرستَد  هیهد

 

 ی کَش   تو را وَفا قوسِ ،یخوش  چه جانا اَلْحَقْ
 صَنَم؟ تو چون  ی کس چیه بُوَد، دهید جهان دو در

 

 نَزَنَم  بَرابَر  گرچه بِزَنَم،  بَر  او بَرِ بر 
 شِکَنَمشهیش بَندهٔ زَنَم،  سنگ آن  بر  شهیش

 

 است شده کعبه قاصِدِ جَفا،   خُرطومِ به لْیپ
 کَرگَدَنَم   هر  اورِی حَقَم،  لِی اَباب چو من

 

 ام مَنهیمَ هر  رُستمِ ام،نِهیِآ هر   قلِیصَ
 اَنْجُمَنَم  هر  اَنْجُمِ ام،گُرْسِنه هر  قُوَّت

 

 اَحَدم  لُطفِ هٔیسا خَدَم،  و قَدّ هر  یِمَعن
 چَمَنَم  و باغ هٔیدا بَدَم، و کین هر  کعبهٔ

 

 بُوَد  یکو  هر   سوزشِ  بُوَد، یبَدخو آتشْ
 خُتَنَم خوبِ  باشد بُوَد، ینِکورو  که چون

 

 ی خور کوزه ،یزن  کاسه ،ینِگَر کَژْ  نیبِد تو گَر 
 نَتَنَم مُناسب  که جُز   صَمَدَم،  عَدلِ هٔیسا

 

 جهان   خوبانِ   سَروَرِ شَهان، شاهِ یا شد وَقت
 دَهَنَم دی نگو آنکه ،یکُن  شرح کَرَم به که
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  چه   و  هستم   یکس   چه  من  که  د، یکرد  سؤال  تانخود   از  حال  به  تا   شما  اگر  .میکنی م  آغاز   را   امروز  برنامهٔ   سلام  با

 .دهدی م  جواب  سؤال ن یا به شعر، خط   چند  نیا در یمولو  هستم، یز یچ

  یِ شاد   من  دیگوی م  و  کندی م  کامل  را  ن یا  و  هستم   عشق  یِ شاد  من  دیگوی م  بعد  هستم.  یشاد   من  د یگوی م  نیبنابرا

 هستم.  یابد عشقِ

  نده ی آ  به  دوباره   را ما  بردی م ذهنمان  و   میبفهم   م یخواه یم   ما  را تیابد  و  ی ابد  کلمهٔ   چه؟  یعن ی  ی ابد  عشقِ  یِ شاد

 ت ینهای ب  و تیابد  یول  بود. خواهم  یابد  عشق   یشاد   من  آخر،   تا  یعن ی  نده، ی آ  تینهایب  ی عنی   یابد  که   د یگوی م  و

  م، یبفهم  هم   را  خودمان   ذات  میتوانی م  م،یببر  ی پ  میبتوان  صفت   دوتا  نیا  به   ما   اگر  که  است   ییخدا  صفت   دوتا

 . میهست  چه  ما  میبفهم  میتوانی م

  ادامه   تینهایب  لحظه  نیا  و  است  لحظه  نیا  در  یزندگ  کهن یا  به  یآگاه  یعنی  لحظه،  نیا  تینهایب  یعنی  تیابد

  دارد.   ادامه  شهیهم  نیا  و  شودی م  خلق  د،یآی م  وجودبه  ما   وجود  تمام  که  است  ییفضا  لحظه   نیا  کهن یا  یعنی  دارد.

  و   ندهیآ  در   و  بوده  حال   در  هم  شه یهم  و   تاس  حال   در  ی زندگ  است.  حال   شه یهم  است،  لحظه  نیا  شهیهم   پس

 است.نبوده  گذشته

  و   است.زنده   شهیهم  یزندگ  و  است  لحظه  نیا  در  شهیهم   یزندگ  کهنیا  و  لحظه  نیا   به  یآگاه  یعنی  تیابد  پس

  ن یا در شهیهم   یزندگ ندارد. عکس ی زندگ  تولد. و  مرگ  م ییبگو دیبا صوللاای عل  یزندگ و  مرگ   مییگوی م  ما کهنیا

 .م یهست  یزندگ   ما  و کندی م خلق  شهیهم  و استزنده لحظه

  است.   تولد   عکسِ  آن   و  است  پوسته   درواقع   رد، یمی م  که  یز یچ  آن  و   شناسد ی نم  مرگ   ما  وجود  ذات   نیبنابرا

 . میریبگ  یزندگ  عکس را مرگ   و مرگ« و ی»زندگ   مییبگو دینبا نیبنابرا

  ی زندگ  که  میکن   توجه   معنا   نی ا  به  اگر   یول  شود،ی م  تمام  ی زندگ  م، یریمی م   ی وقت  که  م یهست  تصور   ن یا  در  ما  از   ی بعض

 .میاشناخته  را  خودمان ذات ما شناسد، ی نم مرگ  و ندیآفری م  شهیهم  و است لحظه نیا در شهیهم و استزنده

  شه یهم  که  م یبفهم  میتوانی م  قدرن یهم  ما  است.   حال  شهی هم   لحظه،   نیا  تینهای ب  حال،  تینهایب  ی عنی  تیابد  پس

  زنده   شهیهم  و  می شناسی نم  مرگ   و  می هست  یزندگ   هم  ما   و  ندیآفری م  لحظه  نیا  در  شهیهم  یزندگ  و  است  حال

 . میهست
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  عشق   یشاد  دارد.  ادامه  شهیهم  که  هستم  لحظه  نیا  عشقِ  یِشاد  یعنی  ابََدم«  عشقِ  »مطُربِ  دیگوی م   یمولو  پس

  کنم، ی نم   ی مرُدگ  کنم،ی م   یزندگ   شهیهم   ی عنی  زنم،ی م   یزندگ   ساز  نیبنابرا  دارد.   ادامه  دائما    که  هستم  لحظه  نیا

 ندارد.  یسازگار  است  یزندگ که من  ذات با شناسم،ی نم را  استرس شناسم،ی نم را  درد شناسم،ی نم  را  غصه

 هر   با  را  یشاد  دیتوانی م   شما  ایآ  زد؟یری م   کار  آن  به  شما  از  یدائم   عشق  یشاد  نیا  د،یکنی م  که  یکار   هر  شما  ایآ

  ن یا  عشق  یشاد   به  عشق،  یِشاد   به  د،یکنی م  شما  که  ییکارها  ای آ  د؟یکن   ارمغان  او   به  د،یکنی م   برخورد  یکس

  و   رنگ  رد؟یگی م   عشق  یبو  و  رنگ  و  شودی م  نیعج   آن  با  است،زنده  شهیهم  و  است  شما  با  شهیهم  که  لحظه

  د، یست ین  آرام   شما   اگر   د؟ی هست  آرام  الآن  شما،  تان، خود  ا یآ  رد؟ یگی م   آرامش   ی بو  و   رنگ  رد؟ یگی م  ی شاد  یبو

 تر ک ینزد  اندرونتان  به  هرچه  د،یشوی م  ترآرام   هرچه  د،یشوی م   شادتر  هرچه  کهنیا  یبرا  .دیباش  شاد  د،یباش  آرام

 . دیشوی م ترکینزد تانخود  ذات  به د،یشوی م

  هر   به  .کنمی م   شانه  را  یشاد  شِی ر  یعن ی  بِکَنَم«  را  غم  سِبلْتَِ   کُنم،  شانه  طَربَ  شِی»ر   :دیگو  یم  دوم  قسمت  در

  را،  آرامش اشهمه  کنم،ی م  جووجست   آن در را ی شاد اشهمه  زنم،ی م  دست  یکار  هر به  کنم،ی م  نگاه که طرف 

  اعتبار ی ب  را  غصه  و   پراکنم یم   را  خرَِد  و   عقل  را،   یار ی هش  بلکه   را،  ( Consciousness:  یار ی)هش  کانشسنس   اشهمه 

 .کنمی م

 اندازم، ی م   یمرد  از  را  غم  و  را  غصه  یعنی  بود،  یمرد  نشانهٔ  لیسب   هامیقد  کندن،  را  غم  لیسب   کندن،  را  غم  سِبلت

 ل یتحم  من  به   را  خودت   و   یندار   وجود  تو  م یگوی م  ی عنی  .کنمی م   شی رسوا  کنم، ی م  اعتبارشی ب  کَنَم،ی م  را  ادشیبن

 .یاکرده 

  تمام  لحظه  نیا  که   ی زندگ  کی   آن   با   کهن یا  محضبه   عشق،  وحدت  به  لحظه،   نیا  ی آگاه  آن   به  ما   کهن یا  محضبه   و

 دفعهک ی   م،یبشو  یک ی  ،یزندگ  ک ی   آن  با  دهد،ی م  شدن  انی نما  و  دهدی م  بودن  یانرژ  آن   به  و  کندی م   خلق  را  جهان 

  ی ها فرم   از   ما   ستین  زم لا  و  جوشدی م   ما   اعماق  ز ا  ی شاد  نیا  و   بوده  ما  وجود   در  یشاد   ن یا  که  م یشوی م  متوجه 

 هست.  ما وجود در  آرامش  نیا م،یکن   وجوجست  را  یشاد  نیا یرونیب

 بِزَنَم  عشرت زَخمهٔ  اَبَدم، عشقِ مُطربِ
 بِکَنَم را غم سِبْلَتِ کُنم، شانه طَرَب شِیر

 ( ۱۳۹۵  غزل شمس، وانید ،ی )مولو
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  م، یکن  حل  را  مانی قبل   ی هاغصه   که   است   نیا  ما   کار   .میبکن   دا یپ  دست   درونمان  ی شاد  به  که   است   نیا  ما   کار  پس

 .میببخش را گذشته م،یببخش را لحظه نیا م،یکن   رها  را گذشته

  از   که   مان ی هاغصه   بودن  ادیبنیب  به   اصلاً  باشد،   ی باور  ز یچ   کی  باشد،   یاده یعق  ز یچ  ک ی  ن یا  کهنیا  نه   م« ی»ببخش

  ی پ هاآن  بودن  ادیبنی ب به ی عن ی م یببخش . میببخش را  هاآن  ،دربرگرفته  تنگ  را  ما که  ییهانه یک  از  د،یآی م  گذشته

 . میبشو ک ینزد خودمان ذات به و می کن ییشناسا م،یببر

  هرجور   لحظه  هر  ی زندگ  قبل.  از  ی بود  کرده  انتخاب  خودت  را   لحظه  نیا  کهنیا  مثل  ر،یبپذ  چنان  را  لحظه  ن یا  شما

  ن یا  در  یزندگ  است.  لحظه  نیا  به  مربوط  من  صحبت  تمام  .ریبپذ  کامل  طوربه   طور،آن   را  آن  تو  شود،ی م  گشوده

 .کنمی نم  را  گذشته و  ندهیآ صحبت است. لحظه

  ی هست  با  شما  د،یریپذی م  کامل   طوربه  را  لحظه  نیا  یوقت  شما  که  است  نیا  زنمی م  را   حرف  نیا  من  کهنیا  علت

 . یشوی نم  کَنده  جا  از شما  ،یشوی م  واقع تماس در  خودت

  را   کوتاه  شهٔیر  با  یِهااه یگ  نیا  مثلِ  درست  کَنَد،ی م   جا  از  را  ما  چنان  ما  جاناتیه  و  العملعکس   اوقات  یگاه

  از  طور ن یهم   را  ما  خشم،   ترس،  اوقات   ی گاه  که  ما،  جاناتیه   د،یبکَن  د یبردار  دیتوان ی م  ن یزم  از   شما   جور چه 

 . کَندی م  نمانی زم

 ابد   عشق   مطرب  که  دی کن  حس  کهن یا  محضبه   شما   نیبنابرا  است.  ی هست  در   ما   شهٔی ر  است،   یهست   در  ما  نِ یزم

  شما   را.  یشاد  نیا  دهدی م  یزندگ  و  دیآی م   شما  به  یهست  اعماق  از  یشاد  نیا  د،یدار  یهست  در  شهیر  یعن ی  هستم،

  ترس،   مثل  خشم،   مثل  یسطح کم   جانیه   ای  یسطح کم  (Emotion:   )احساس  موشنیا  ک ی  د،یبکن  را  حس  نیا

 بکَند.  نتانیزم از را شما تواندی نم

 ی وقت  د،یکنی م  دقت  اگر  است.  ییفضا  لحظه،  نیا  .میهست   ییفضا  ما  که  است  نیا   هیشب  لحظه،  نیا  دنیبخش

 ن یا  مییگوی م   ی وقت  و   هست  مکان   بُعد  از   فضا  هست،  زمان  بُعد   از  لحظه  نیا  است،  ییفضا  لحظه  نیا  میگوی م

  هر   نیبنابرا  . دیمانی م   ی باق  لحظه  ن یا  یآگاه   همان  شما  افتد،ی م   اتفاق   آن   در   شما   یِزندگ   که  است  ییفضا  لحظه

 . دیببر  لذت آن  از دیتوانی م  د،یچسبی نم آن به و برود دی کنی م  رها افتد،ی م  اتفاق شما در لحظه نیا در که یز یچ

  به   که  می ببر  کامل  بهرهٔ  م،ی ببر  کامل  لذت   میتوانی م   یموقع  ،یزندگ   یهات یوضع   از  ، یزندگ   یهافرم   از  ما  اتفاقا 

  ی برخوردار   آن   از  م یخواه یم   م،یاآورده   دستبه   ی زندگ  در  که  یی زهایچ  آن  متعلقاتمان،   از   طور ن یهم   . مینچسب   هاآن



 Program 3                                                                                                     ۳  شمارۀ برنامه
 

 6 :صفحه

 جدا   هاآن   از   را   خودمان  و  می نچسب  هاآن   به  که  میکن   حس  را  ی برخوردار  نیا  م یتوانیم   موقعآن   م، ی کن  دا یپ  کامل

 . می کن

  حس   است،  یابد  که  را  لحظه  نیا  یِشاد   و  طرب  تا  دیمانی م  یباق  شهیهم  لحظه  نیا  یِآگاه  شما  نیبنابرا  پس

 : دیگوی م بعد  .دینکن ی مرُدگ  و دیباش  زنده لحظه، نیا در دیبکن یزندگ  و دی کن

 شود ساز طَرَب  کهچون شود، ناز جان  همه تا
 کُنم دور سَرَش زِ  گِل شود،  باز خُم سَرِ تا

 ( ۱۳۹۵  غزل شمس، وانید ،ی )مولو

  ما   و   ساخته   را  ما   ی موهوم  منِ   همان  که  دارغصه   جانِ  ن یا  و  بشود  ف یلط  بشود،   نرم  دیبا  دارمان غصه   جانِ  نیا

  ن ی ا  یآگاه  فقط   ما   که  لحظه  نیا  در   م یکن  حس  اگر  م، یهست   نده یآ  و   گذشته  در   شهیهم   و  میهست   آن   میکنی م   فکر

 ها نیا  میکن   رها  دیبا  ما  و  ستین  ما  جزو  یول  افتد،ی م  اتفاق  ما  در  افتد،ی م  اتفاق  که  ییزهایچ   آن  م،یهست  لحظه

 . شودی م  فیلط جانمان   م،یکن  رها  را یفکر  منِ نیا  اگر م،یبشو برخوردار هاآن از  تا مینچسب هاآن  به بروند،

 جوشد ی م  هست،  ما  وجود  اعماق  در  که  یای شاد  نیا  .شودی م   ساز  طرب،  صورتنیدرا   و  شود«  ناز  جان  همه  »تا

 . دیکن دور دیبا گرفته، را خمُ  سر که را  گلِ نیا دیبا بشود، باز  درونمان شراب خُمِ  سَرِ کهن یا یبرا و لابا دیآی م

  ن یا  ما  و  کند  مست  دیبا  را  ما   که  را  درونمان  شراب  خُم  سر  زنم،ی م  من  که  را  هاحرف   نیا  که  دارد  احتمال  الآن

 است.گرفته  گلِ م،ی کن  رها را  هاغصه  نیا و  م یکن حس  را ییخدا  یمست

  کنار   دیتوانی م   شما  شخص  فقط  ما؟  سرخُم  از  بکشَِد  کنار  یکس  چه  کند؟  رونیب  یکس   چه  دیبا  را  گلِ  نیا  لاحا

 . توانندی نم گرانید بزند، کنار  تواندی م  خودش  را،  خودش  خُم سر گلِ فقط یکس هر .دیبکش

  بزند.  کنار   شما شراب  خُم  سر  از را گلِ  دیای ب که  دیباش  ی متک گر ید یکس به  ای  گروه به  ای  معلم به دیتوانی نم  شما 

 ماند.  خواهد  بسته خُم  سر نیا م،ینکن کوشش  خودمان ن،یا تا .میبشو کار به دست دیبا ما  خود

  م، یببخش  شده،   شروع  گذشته  در  میخواه ی م  را   یانه یک   کی   دینیبی م   اگر  رنج،  به  یحت   میکرد  رها  که   یوقت   یول

  وقت   م،یاده یکش   زحمت  نهی ک   نیا  ی رو  ما   ند،یگوی م  ها یبعض   . کَنَندی م  را  ما   وجود  از  ی قسمت  ک ی  انگار   که  مینیبی م

 م ی کن  فراموش  اگر  .میکن  فراموش  را  نهیک   نیا  ما  هک   است  فیح   م،یاکرده  صحبت  ی کل  م،یاده یرنج   م،یاگذاشته
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  نه یک   ن یا  د،ینکن   رها   را  گلِ  نیا  کهی تازمان   د،ی کن  دقت  یول  ! شود؟ی م  چه   ما  زحمت  همهن یا  پس  ماند؟ی م  چه  گرید

 شد. نخواهد باز  ما  شراب خمُ سر م،ینکن  رها را،  رنجش  نیا را،

  م ی کنی م  آلوده  را  خودمان  درون  ما  درواقع  .دیآی م  وجودبه  ما  در  یاحساس  کی  م،یرنج ی م  ما  یوقت  که  دیدانی م   شما

  ی آلودگ   نیا  م،یبده  او  به  را  عشق  یشاد   کهن یا  یجا به  می نیبی م  را   یکس  هر  و  میپراکنی م  طی مح   به  را  یآلودگ  نیا  و

  م، یکنی م آلوده میکنی م برخورد  او  با  که  را  ی کسان  روح   و میکنی م هآلود را  خودمان  روح تنهانه   و   میدهی م او  به  را

 . م یکنی م آلوده را یبشر روح یعن ی را  یبشر (Psyche: روان   )روح،  یکیسا کل بلکه

  م ی ست یبا درونمان دَرِ دمَِ و برود  میکن رها و می کن حل را  مانی قبل یها غصه  که شخصا  میهست مسئول  ما نیبنابرا

  از   را  درونمان  دیبا  م، یهست  ی ابد  عشق  یشاد   ما  اگر  . دیایب  د یجد  غم   مینگذار   د،یای ب  دیجد  غصهٔ  می نگذار  و

  گران ید  از  دیتوانی نم  شما  است.   شما  خود  دست  فقط  شما   درون  یپاک  حفاظت  تی مسئول   و  میکن   حفظ  یآلودگ

 .ستین ریپذ امکان  نیا نرنجم. من  تا نکنند را کار فلان نزنند، را حرف  فلان دیباش  داشته انتظار

 . میباش   داشته  میتوانی نم   کسچ یه   یرو   یکنترل  ما  . میهست  خودمان  فقط  م،یکن  کنترل  م یتوانی م  ما  که   یکس   تنها 

  نگاه   زیتم   تیمسئول  نیبنابرا  است.  ما  با  فقط  تشیمسئول  و  میکن   کنترل  میتوانی م  خودمان  را،  خودمان  درون  فقط

 . میهست خودمان  نشود، هم رون یب یآلودگ سبب که خودمان  درون داشتنِ

  م یکن   دایپ   را  ییشناسا  نیا  یعن ی  کنم،ی م   تکرار   هم   باز  م،ی ببخش  را  گذشته   .میببخش  را  گذشته  که  م یهست  مسئول  ما

  خودش   که  یاگذشته   و  شده  تمام  ن یا  کرده،  ر یگی جا  ما   در   را   نه ی ک   و   رنجانده  را  ما   و  افتاده   اتفاق   هرچه  گذشته   که

 است.شده  تمام ندارد، وجود اصلاً کند، ی م وانمود ین یع  صورتبه  ما به را

  ما   جسم  همان  که   میدار  یکیزی ف  بُعد  یکی  گفتم   کردم،  صحبت  انسان  بُعد  چهار  بهراجع   من  قبل  هفتهْ  دیدانی م

  انعکاس   که  میدار  یجانیه  بُعد   یکی  کند،ی م  فکر  ما  یبرا   که  هست  ما  ذهن  که  می دار  یفکر   بُعد  یکی  هست،

  شما   که  هاجان یه  ر یسا  و   رست  خشم،  مثل   شودی م   ظاهر  جان یه   صورتبه   که  هست  ما   جسم   در   مان یفکرها

 . رونیب دیآ ی م  یمعنو  بُعد آن از  زیچهمه  می گفت  درواقع که میدار یمعنو   بُعد کی و  دیشناسی م

  . میبکن  اداره  و  میبکن  تماشا  را  گرمانید  بُعد  تاسه   آن  می توانی م  که  میبشو  یمعنو  بُعد  آن  میخواه ی م  درواقع  ما

 کردن.  اداره یبرا  میکن  کوشش ستین لازم
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  آن  شد، خواهد  حاصل  انفصال نیا از  که یزیچ  آن  بُعد، تاسه  آن در شدن گم  از میکن  منفصل  را خودمان   ما اگر

  همه آن   م،یهست  ما  که   یابد  ی شاد  و  آرامش  آن  م، ی هست  ما   که  ی آگاه  آن   و   یار ی هش  آن  ، ییخدا  حضور  آن  حضور،

 کند، ی م  دایپ را خودش  یسلامت مجس  کند،ی م دایپ را خودش ی جا فکر  یعنی  دهد،ی م سامان را  زمانیچ

 .کندی م  دایپ را خودش  مناسب  تیوضع ما،  جاناتیه یعن ی ما   یهاموشن یا

  در   اگر  ی عنی   باشد.  داشته   دیبا  یکوتاه   اریبسار یبس  عمر   سالم،   زندهٔ   موجودِ  کی  در   جانیه  دیدانی م که  طورن یهم

  ترس،   مثل  رنجش،  مثل  دیببر   اسم  دیخواهی م   یجانیه  هر  د،یخواهی م   شما  که  هرجور  لاحا  خشم،  جانِیه   کی  شما

  ست یب  ا ی  سال،  کی  ا ی  ساعت،  ک ی  مثلاً  که  نه  د،بکش  طول قهیدق  پنج  قه، یدق   سه  قه،یدق  دو  قه، یدق   کی  دیبا  نیا

  ن یا  .دیکنی م   حمل  تانخود   با  را  هان یا  است  سال  ستی ب  که   د یباش  داشته   ییهارنجش  است  ممکن  شما  سال!

 است.نبوده  یعیطب 

  انوس ی اق  بعد  .دیآی م   وجود به   رهیدا  چندتا   و   اندازندی م  وجود   انوسیاق  ی رو   یی کوچولو  سنگ  کهن یا  مثل  درست

 باشد.  ی طورنیا دیبا  هم شما  انوسیاق سطح خودش.  هٔیاول حالت به دیآی م

 نیتری ع یطب   که  باشد  دیبا  حواسمان  م،یکنی م  دایپ  جانی ه   ما  ی وقت  را،  آب   نیا  دهندی م   تکان   اصطلاحبه   یوقت

 . می هست ترسالم م،یبرگرد زودتر هرچه و  میبرگرد هیاول حالت به  ما که است نیا حالت

 جا ن یا  دیگوی م  او   قلمرو.  سر  دیشا  کنند ی م  دعوا  گریهمد  با  هااُردک   نیا  هاموقع   یبعض  که  دهدی م   نشان  قیتحق

  ممکن  کشد،ی م  طول ساعت کی کهن یا نه هم دعوا .شودی م شانیدعوا هانیا است،  تو مال جاآن  است، من  مال

  شان یپرها  هان یا  که  استشده  ده ید  شوند،ی م   جدا   هم   از  کهن یا  از  بعد  و   کشدی م  طول   ه یثان   ست یب  قه،یدق  م ین  است

  زم یری م  دارم  یمنف  جانیه  که  هرچه  من  که  است  نیا  نشانگر  نیا  و  زنندی م  همبه  و  کنندی م  یطور ن یا  یطورنیا  را

  همان   هب  دوباره  زند،یریم  را  یمنف   جانیه  نیا  و  دهندی م  تکان  را  خودشان  ن،یا  و  زنندیم  پَرپَر  ن،یا  کهنیا  از  بعد  و

 را   کار  نیا  شما  د ینیبب  .ستی ن  یخبر   یقبل  خشم   آن  از  گر ید  رفتن.  آب  یرو   کنندیم   شروع  آرام  و  بایز  صورت

 د؟ یکنی م

  حمل   تانخود   با   را  نیا  ای  شودی م   تمام  شود، ی م  دهیبخش  جاهمان   در  رنجش  نیا  بلافاصله   د،یرنج ی م  شما   ایآ

  با   را   ها خشم   ن یا  ای  استشده  تمام  شما   یبرا   هیقض   نی ا  د،یاشده   گذشته  در   ا ی  دیشوی م  نیخشمگ   ای آ  د؟ یکنی م

  زدنِ   کنار  معادل  هانیا  ختنیر  .میزیبر  را  هان یا  ما  دیبا  زودتر  هرچه  د،یکنی م   حمل  اگر  د؟یکنی م  حمل  تانخود 
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  ی پ  زودتر  هرچه  گذشته  بودن  ادیبنیب  به  که  است  ما  نفع  به  نیا  است.گرفته   را  ما  خُم  سر  که  است  یگلِ  اصطلاحبه

 .میببر

  با   را  ها نه یک   و   هاخشم   نیا   ما  که  ست ین  ما  صَرف  به  که   بدهد  ص ی تشخ   که  دارد  وجود   عقل  و   خرَِد  آن   ما  در

  جان یه  ک ی  ، یمنف  موشن یا  ک ی  دائما    کند،ی م   خراب   را  ما   فکر  کند، ی م  خراب  را  ما   جسم  م،یبکن   حمل  خودمان 

 دارد.  وجود ما در  ،ی منف

  لحظه   نیا  با  مرتب  نده،یآ  و  گذشته  به   دیروی م  یعن ی  د، یکنی نم   ییشناسا  را  لحظه  نیا  شما   ی وقت  ما،   د یکن   نگاه  شما 

  از   و  میبود  حاضر  لحظه  نیا  در  لحظه،  نیا  با  میدیجنگ ی نم   اگر  .میجنگ ی م دائما   لحظه  نیا  با  ما  یعن ی  .دیجنگ ی م

  خدا  است،  هم  یمجان  و  دیآی م ما  وجود  اعماق  از  که  می بود  برخوردار  آرامش  آن  از  و   یشاد  آن  از  و  کامل  یزندگ

 .ندهیآ  و گذشته به میروی م مرتب و  میکنی نم استفاده آن از ما  منتها داشته،  یارزان ما به

  ( Judgment:  )قضاوت  جاجمنت  کی   است،  قضاوت  کی   ذهن،  سطح  در  لحظه،  نیا  با   جنگ   لحظه،  نیا  با   زهیست

 سرِ گلِ  درواقع د،یبندی م  را تانخود  د یدار درواقع  ، یز یچ  ک ی بهراجع   دیکنی م  قضاوت  لحظه ن یا اگر شما است.

 . دیکنی م  محکم  را خُم

  جان یه   نیا  و  ما  در  شودیم   یمنف  جانیه   کی  سبب  خود،یب  ای   خود  با  لحظه  نیا  در  ،ی قضاوت  هر  ،یجاجمنت   هر

 .کندی م  تیتقو را ما موهومِ وجودِ ن یا کند،ی م تیتقو  را یفکر  وجودِ  دوباره یمنف

  خواهد ی م   کند،ی م  زهیست  لحظه  نیا  با  ما  نفس  ای  (Egoic Mind:  خودمحور  )ذهن  ند یما  کیگوئیا  کهنیا  علت

 .گرددی م  تیهو دنبالِ  بکند، بودن« »من احساس خواهدی م  بکند، محکم را  خودش

  ی رو   یاسم   ک ی  و   م یکنی م  قضاوت  م،ینیبی م  که  را   ی زیچ   هر  لحظه،بهلحظه   م یکنی م  قضاوت  مرتب  ما  کهن یا  علت

 در   م،یآوری م وجودبه   موشن یا   سطح  در   خودمان،   در   ی منف جانیه  ک ی  کار   نیا  با   و قضاوت  ن یا  با  م، یگذاری م   آن

  ن یهم   لحظه،  یشاد  نیهم  یجا به   را  آن  اشتباها   ما  که  ما  موهومِ  وجودِ  درواقع  م،یآور ی م   وجودبه  جانیه  سطح

  را   گران ید  از  ییجدا  نیا  کند،ی م   محکم   را  اشپوسته   کند، ی م  محکم  را   خودش  او  م،یاگرفته   ی ابد  عشقِ  طربِ 

 . کندی م رتر یجاگ
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  ما   است.  »نَه«  کلمهٔ  آن  م،یکن   فیتعر  کلمه  کی  با  را  نفس  میبخواه  اگر   است.  ییجدا  براساس  ما  نفس  دیدانی م

  به   خورد ی م   یوقت   قضاوت   نیا  که  قضاوت   کی   با  م؟ ییگوی م  چگونه  »نه!«   :میی گویم   لحظه  به   درواقع  لحظه  هر

 است.  یمنف  جانی ه نیا معمولاا   و آوردی م  وجودبه  ما  در جان یه ک ی ما، می ارگانس به ما،  یجسم  وجود

  ی ت ینارضا  ر،ی متغ  و  ثابت  سطحِ  نیا  علت  .میکنی م  حمل  خودمان  با  دائما    یتی نارضا  سطحِ  کی   ما  دیکن  دقت  اگر

 قضاوت   به  لحظهبهلحظه  اگر  .م یکنی م  قضاوت  ما  لحظهبهلحظه  کهن یا  یبرا  ن،ییپا  دیآی م  یهِ   ،لابا  رودی م  یهِ

 ما.  در آمدی نم وجود به جانیه  سطح نیا م،ینشستی نم

  مثلاً  .میکن  حل کندیم تیاذ را  ما مرتب  که را یمنف  جانیه نیا می بتوان تا که ییزهایچ به میزیگری م  اوقات یگاه

  به،   بردن  پناه  با  های بعض  . میدار  یزی چ  کی  به   اجی احت  ای   میدار  دنیکش  گار یس  به  اج ی احت  که  مینیبی م  دفعهکی

  ک ی  به تیمشغول  د،یخر به  خوردن،  ادیز  خوردن،  هیشب  ییزهایچ  یحت ای  یالکل مشروبات ای  مخدر مواد دانمی نم

  ک ی   کنند،  آرام  بدهند،   کاهش  کنند،ی م   حمل  خودشان  با  که  را  ی دائم  ی تینارضا  سطحِ   نیا  خواهندی م  ،یز یچ

  ما   و  رساند ی م  حال  آن  به  را   ما   نشستن،  قضاوت  در   لحظهبهلحظه   که  ست ین  حواسشان  بدهند.  آن  به   ینیتسک

 .می کنی م  را  کار نیا میدار مرتب

 . دیتوانی م دی ن یبب  دیبکن ی نیتمر کی  شما

  د، یباش  قضاوتی ب  ناظرِ  فقط  قهیدق  ده  ای   قهیدق  پنج  دی ریگی م  م یتصم  د، یکنی م  یرانندگ  ای  دیروی م   راه  ی وقت  شما

 است،   یطورآن   آن  است،  یطور نیا  نیا  دییبگو  دیکن  لیتحل  و  هیتجز  ذهنتان  یتو  کهن یا  بدون  د،یبکن   تماشا  فقط

  ی عن ی  (Meditative Observation  وارمراقبه   )نظارت  شنی آبزرو  وی تی تیمد  ما  م ییگوی م  را  ن یا  و  است.  ی طورآن   آن

 ی ذهن  زدنبرچسب   ، یذهن   قضاوت  و   یذهن   لیتحل  و  هیتجز  آن  یتو   .یامراقبه   صورتبه  جهان  نظارتِ  ای  تماشا   کی

 ندارد.  وجود

  لحظه نیا رفتنیپذ با دیتوانی م الآن نیهم را یابد عشقِ  یِشاد آن د،یریبپذ قضاوت  بدون را لحظه نیا اگر شما

 . دین یبب تانخود  در هست،  که طورآن

  جان   کی  تانی دستبغل  که  دینی بب  دیتوانی م  و  .دینیبب  دی توانی م  هم  تانی دستبغل  در  د،یدید  تانخود   در  کهن یهم

 ی ها قضاوت   نیا  مجموع   ن،یا  فقط   .ستین  پندار   پردهٔ  فقط  دارد،   (Being:  )بودن   نگیای ب  جا، آن   نشسته  است

  را   آدم  ن یا  من  است،  نیا   آدم  ن یا  که  د ییبگو  و   نشسته  شما  ی پهلو  دی بچسبان  یکس   ک ی  یرو   که  ستین  شما 
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  سرهمپشت  شما  که  است  ییهاقضاوت   مجموعهٔ  خلاصه،  نیا  و  .میگوی م  من  که  است  نیا  اشخلاصه  و  امشناخته 

 .دیاشناخته  را شخص آن د یکنی م فکر و دیکنی م نقل

  م یتوانی م  ما   .میبکن   داریب  هم  گران ید  در  میتوانی م   را  عشق  ی شاد  نیا  م،یکن  حس  را  عشق  یِشاد   خودمان   در  ما  اگر

 . میبده نشان  هاآن  به و  میاوریب رونی ب را  نیبهتر هاآن   اندرون از

  را   نیبدتر  م،یکنی م   یمعرف  او   به  یکی  شناختِ  عنوانبه  را  مانیهابرچسب   را،  مانیهاقضاوت   ما  یوقت  دیکن  توجه

 . میآوری م رون یب آن از

  درونمان   یهست  آن  ما  اگر  .م یدار  زهیست  سرِ  هاآن   با  ما  که  است  نیا  یبرا  کنند،ی م  زهی ست   ما  با  گرانید  کهنیا  علت

 .میکردی نم   جاد یا  قطب  گرید   م،یدیدی م  را  آن  هم  گرانید  در   م، یبود  کرده   دایپ   درونمان  در   را   عشق   یشاد   آن   اگر   را،

  ی وقت   و  میکنی م  شروعش  ما  که  یازه یست   است.  زهیست  دراثر  هانفس   بودن  دارادامه  و  یوستگ یپ  اصطلاحبه  علتِ

  نشان   واکنش  یعن ی  م،یگردانی برم   او  به  یزیچ   کی  م،یکنی م  جادیا  قطب  کی  فورا   ما  د،یگوی م   یزیچ   کی  نفر  کی

 . میدهی م

  که   میبشو  یتناهلای  یفضا   آن  کهن یا  یجابه  او  در  موقع  آن   در  .کندی م  داریب  او  در  را  ز یچ  همان  دوباره  واکنش  آن

  د یگوی م   ما  به  یز یچ  یکس  اگر  که  میبشو  لحظه  نیا  ی تناهلای  یفضا   یعن ی  بدهد،  جا  تواندی م  خودش  در  را  زیچهمه 

  واکنش   نیا  و  میگردانی برم  یواکنش  کی  و  میشوی م  نقطه  کی  م،یشوی م  قطب  کی  ما  بشود،  گم  آن  در  می کن  رها

  و   . میبکن   کامل  یی جدا  احساس  ما  ی دو   هر  تا  دارد  ادامه  زه یست   نیا  و   بشود   تیتقو  آن  قطب  که   شودی م  سبب

 !استدهیرس  خودش هدف  به ما  نفس

 عشق  البته  است.  عشق  عکس  ما  نفس  .کندی م   یزندگ  (Separation:  یی)جدا  شنیسپِِر  ،ییجدا  براساس  ما  نفس

  )ضد   ت یآپوز  ی عنی  ندارد،   عکس   ی عنی   ندارد.  عکس  یشاد   ندارد،  عکس   ی زندگ  کهنیا  ی برا  ی ول  ندارد،   عکس

:Opposite ) ندارد.  قطب آن ورآن  گر،ید ندارد 

 امآتشکَده عاشقِ ام،بُدِه یلیخَل کهچون
 وَثَنَم  نَقشِ دشمنِ خِرَدَم، و جان عاشقِ

 ( ۱۳۹۵ شماره  غزل شمس، وانید ،ی )مولو
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  خواهم ی م  .زدیبر  میهای اد یز  خواهمی م   دیگوی م  ام«آتشکَده  عاشقِ  ام،بُدِه   یلیخلَ  که»چون   که  دیگوی م  نیبنابرا  پس

 است،   یموهوم  منِ  است،  یقلاب   منِ  کهآن   بسوزاند،  را  ستمین   من  که  یزی چ آن  بسوزاند،  را  من  یهای اد یز آتش،

 من.  هستم لیخل  مثل  بسوزاند. را آن

  از   را ما  مرگ  رسد،ی فرام  مرگ   یوقت   ی روز  ک ی  د،ینرس  تانی اصل  ی شاد  به  و دینسوزان  را  هان یا  هم   الآن  اگر  شما 

  که  یز یچ  آن  ما  است.رفته   کلاه  ما  سر   که  دید  م یخواه  موقع  آن   کرد.  خواهد  لُخت  م،یستین  ما  که   ی زیچ   آن

 . میبود بسته دل یموهوم   زیچ  کی به ا م .میابوده  نداشته، وجود اصلاً که یز یچ آن .میابوده  م،ینبود

  چ یه   .رودی م  نی ب  از  مانیباورها  تمام  راند،یمی م  را  مانی خارج  پوستهٔ  نی هم  ما،  کند؟ی م   لُخت  چه  از  را  ما  مرگ 

  مان ی باورها  براساس  دینبا  است.  یسطح   زِیچ  ما،  میدار  ی باور   هر  نیبنابرا  .میببر  خودمان  با  میتوانی نم  ما  را  یباور 

  ی ابد   عشق  ی شاد  هست،  یابد   عشق  یشاد   ن یهم  ما،  ذات  ما،  یاصل   خود  ن یهم  . میبکن  بودن   خود   احساسِ

 هست.

  د ی بده  اجازه  هم  شما   بسوزاند.  را،  من  یهای اد یز  را،  هان یا  آتش   که  دهمی م  اجازه  من  دیگوی م  نیبنابرا  پس

  لهٔ یوسبه   آن  ست،ین  یول  هست  دیآی م  نظربه  که  یز یچ  آن  و  را  شما  یهانه یک   را،  شما  ی ها غصه   را،  شما  یهای اد یز

  فکر   د،ی بکن  رها  دیتوانی نم  را   یانه ی ک   کی   شما  اگر   سوختن،  با  اوقات  ی گاه  رنج،  با  اوقات   یگاه   عشق،  ی شاد

 د ینیبی م  د،یکرد  رها   کهن یهم  .دیبکش  عذاب   ذره   ک ی  کهنی ا  ولو  د یبکن  رها  است،شده  تانوجود   از   ی قسمت  دیکنی م

 . زدیخی برم  یزندگ بوده، آن که ییجا  از رفت، آن یوقت آن،  خلاء از آن،  نبودن از که

  سرچشمه   آن  د،یریبپذ  الآن،  هست  اگر  شما   یزندگ   در   را  ی رفتن یناپذ  زیچ  هر  یعن ی  د، یبکن  را   کار  نیا  کهن یا  محضبه

 .شودی م  باز آن در

  ک ی   ،ی زیچ   کی  انگار  که  دینیبی م  اصلاً  .دی فهمی م  تانوجود   از  را  یزندگ   انیجر  شما  بشود،  باز  کهن یا  محضبه

 در   و  شودی م   وارد  تانسر  فرق  از  دهد،ی م   یزندگ  شما  به   که  یبیغر   و  بیعج   یروین  کی  ،یای شاد   کی  ،ی آرامش

 بکند.  یدگ زن  شما  در دیدهی م  اجازه را ی زندگ و  شودی م  یجار  بدنتان تمام

  م، یدار  یفکر   یِزندگ  کی  بلکه  بکند.  یزندگ   ما  در  یزندگ  میگذاری نم  و  یزندگ   مقابل  در  میکنی م   مقاومت  الآن  ما

  م، یریبپذ  میتوانی نم   ما  شده،  سفت  ما  ی ذهن  پوستهٔ   ی حت  ما،   دینیبی م   که  طورن ی هم  آن  که  م یدار  یمنجمد   زیچ   کی

 چرا؟ 
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  تنمان   شده،  سفت  تنمان  شده،  سفت  مانی روان  پوستهٔ  و  میکن  حس  را  ییجدا  نیا  که  میاکرده  سفت  را  یذهن  پوستهٔ

 کند.  طلوع  یزندگ یِانرژ نیا دهدی نم  اجازه

 اشدرباره   اد یز  که  ( Psychosomatic:  یتن)روان   ک یکوسوماتیسا  ی دردها  ن یا  م،یکنی م   حس   ما   که   ییدردها  نیا

 . میجنگی م  لحظه نیا با م،یریپذی نم را لحظه نیا ما که هست نی ا علت اند،نوشته  روزهانیا

 بود دام اشلهیح  و انسان کرد لهیح
 بود آشام خون پنداشت، جان کهآن

 ( ۹۱۸ تیب  اول، دفتر ،ی مثنو ،ی )مولو

  ی هست   خدمت  در  که  نبود  فکر  آن  او  فکر  یعنی  و«  انسان  کرد  لهی»ح   کرد.  دارمن  فکر  یعن ی  کرد،  فکر  انسان  دیگوی م

  فکر   با   شد،  نیعج   خودش  فکر  با  کرد،   ی زرنگ  کرد،   لهی ح  باشد.  خدا   خدمت   در  م،یریبگ  اشی مذهب  اگر   و  باشد

  از   »من«  می خواهی م  ما  کرد.  درست  اصلاً  من  کی  کرد،  درست  بازحقه   منِ  کی  کرد،  درست  زرنگ  منِ  کی  خودش

 برود. نیب

 بود دام اشلهیح و  انسان کرد لهی»ح
 بود« آشام خون پنداشت، جان کهآن

 ( ۹۱۸ تیب  اول، دفتر ،ی مثنو ،ی )مولو

 بود  خانه اندر دزد و بِبَست در
 بود  افسانه  نیا از فرعون لهٔیح

 ( ۹۱۹ تیب  اول، دفتر ،ی مثنو ،ی )مولو

  لهٔ یوسبه  میاکرده  درست  تو  آن  در  کهآن  یول  .میبندی م  را  در  و  میکنی م   درست  »من«  م،یکنی م   فکر  ما  دیگوی م

  آن   کند،  دا یپ  یدسترس   آن   به   یکس   میگذاری نم   و   م یکنیم   محافظت  آن   از  جان  مثل  و   است   ما  جانِ   که   فکرمان 

 است.  آشامخون  آن مکد،ی م  را ما   خون  خودش

 بود دام اشلهیح  و انسان کرد لهیح
 بود آشام خون پنداشت، جان کهآن

 ( ۹۱۸ تیب  اول، دفتر ،ی مثنو ،ی )مولو
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  ، یپَری م  او  به  کند،ی م  مخالفت  آن  با  یکس  اگر  و  یپنداری م   جان  که  را  یفکر  یهاالگو   نیا  ،ی پنداری م  جان  کهآن

  شده،   ما  وجود  از  یقسمت  ک ی  نیا  است.  آشامخون   همان  نیا  برود،  یکن   رها  دیبا  را   نیا  و  اصلاً!  یستین  تو  نیا

 برود.  می کن  رها را نیا  دیبا ما و شده  یفکر وجود

  ی ول   ببندد  را  در   یکس  کی  انگار   بست،  را  در  دیگوی م  بود.  خانه  اندر  دشمن  ای  بود«  خانه  اندر   دزد  و   ببست  »در

  م یقا  یی جا  ک ی  سراغش،   دیآ ی م  خب   خوابد،ی م  دیآی م   یوقت   که   است  معلوم   خب   باشد.  شده   میقا  خانه   در  دزد

 خانه.  در شده

  اگر   تکرار،   ستین  لازم   گری د  من  د،یدانی م  حتما   را   فرعون  داستان   فرعون،  بود«   افسانه   ن یا  از  فرعون  لهٔی»ح 

 است. ما »منِ«  داستانِ هی شب یلی خ  داستانش فرعون یول .کنمی م  نقل یروز  کی دیدانی نم

  ما   و   مکدی م  را  ما  خون   که  است  ما   ی توهم  »منِ«   داستانِ   دیدانی م   که   طور ن یهم   که  است   ما   »منِ«  ن یهم  فرعون

  آشام خون  لحظه،  نیا  با  زهی ست  با  لحظه،  نیا  با  تضاد  با  م، یکنی م   محافظت  یل یخ  او  از  درون  آن  در  م،یابسته  را  در

 است. خانه در شدهم یقا دزدِ و است

 که:  دیگوی م پس

 شود ساز طَرَب  کهچون شود، ناز جان  همه تا
 کُنم دور سَرَش زِ  گِل شود،  باز خُم سَرِ تا

 ( ۱۳۹۵  غزل شمس، وانید ،ی )مولو

  پس   من  نماند.  آن  از  یز یچ  و  بسوزاند  آتش  گذارمی م  را  میهای اد یز  من  هستم،  لیخل  هم   من  چون  دیگوی م  پس

 بسوزاند. را مان یهای اد یز تواندی م  که هستم  ییزهایچ عاشق  هستم، آتشکده عاشق

 بت.  صورتِ بت،  نقشِ یعن ی وثن نقشِ بتُ، یعنی وثََن وَثَنَم« نَقشِ دشمنِ  خرَِدمَ،  و جان  »عاشقِ

  که   خرَِد  ا ی  خرَِد  و   جان  دارم،  دوست  را  خرَِد  اگر  دارم،  دوست  را  جان  اگر  هستم،  خرَِد  و  جان  عاشقِ  اگر  پس

 .دیآی م  ما درون از بدهد،  سامان را ما رونی ب یزندگ را، مانی ک یزیف یزندگ  یحت را، ما ی زندگ تواندی م

  کهنه   آن  خرَِد،  دیآی نم  جاآن  از م،یاگرفته   اد ی  حالا  به  تا که  ما  یفکر  یالگوها  ای  قبل  شدهٔی شرط   یفکرها   از  خرد

 .م ی بکن اصرار هاآن   یرو  دینبا  است،دهی پوس است، کهنه  ما یفکر  یها الگو است.شده
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  از   جاجمنت،   از  را  ما  لحظه  نیا  رد،یبپذ  را  لحظه  نیا  اگر  .ردیبپذ  را  لحظه  نیا  دیبا  است،  خرَِد  عاشق   یکس  هر

  صورت ن یدرا .میهست  وندیپ  در مانی هست  با صورتنیدرا م،ینشد واکنش  یوقت .کندی م  رها واکنش از و قضاوت 

 .دیآی م جوشدی م  جاآن  از خرَِد و   جان

  خودمان   از   را  خدا  میتوانی نم  ما   است.  ریناپذیی جدا  ما  از  لحظه  نیا  است.   سریم  ما  یبرا   خرَِد  منبع   نیا  لحظه  نیا

  ما   است.  ما  با  شهیهم   خرَِد  ٔ سرچشمه   و  منبع  آن  است.  ما  با  شهیهم  یهست  است،  ما   با  شهیهم  خدا  .می کن  جدا

 . میبشو جدا  آن از میتوانی نم  هم میبخواه اگر

  ز یچ  کی  با  م،یهست   ما  که  را  آن  ما  که  است  ما  خودِ  نکند  یعن ی  است،  ترک ینزد  ما  به  گردن  رگ  از  ندیگوی م  کهنیا

  آن  و  نیا از م،یدار خودمان  با گذشته از  که ی ذهن دهٔیپوس ی الگو ی سر کی  با »من«، ک ی با فرعون،  با ،ی موهوم

 .میاگرفته   یعوض آن با  م،ی هست آن  ما  میکنی م  فکر و میاکرده  خودمان مال و میاکرده  جمع هم

  ن یا  که  یکس  است.  تماس  در  جانش  با  لحظه  نیا  است،  خرد  و  جان  عاشق  که  یکس  هر  خرَِدمَ«  و  جان  »عاشقِ

  را   جهان   که   یزندگ   کی  آن  با  را   وحدت   نیا  ی عنی  هست.  هم  یابد  عشقِ   یِشاد   است،  تماس   در  جانش  با  لحظه

  ما   را  نیا  کهن یا  ی برا  را.  یهست   همان  یعنی  الآن،  کندیم   حس  را  آن   یعن ی  است،  وندی پ  در  آورد،ی درم   حرکت  به

 را.  مانی فکرها میکن تماشا میتوانی م .م یکن جدا را خودمان  میتوانی م م،یکن  حس

 به راجع   الآن؟  دیکنی م   یقضاوت  چه  د؟یکنی م  یفکر   چه  دین یبب   .مینی بب  را  مانیفکرها  که  باشد  نیا  نیتمر  دیشا  نیاول

 د؟ یکنی م  قضاوت یزیچ  چه بهراجع   د؟یکنی م  قضاوت یکس چه

  و   (Awareness:  ی)آگاه  اَورنس  نیا  از  جدا  زیچ   کی  ذهن  .مین یبب   را  ذهن  قضاوت   نی ا  و  رون یب  میبِکشِ  را  خودمان

 است.  لحظه نیا یِآگاه

  که   لحظه  نیا  و   یخال  یفضا   تینهای ب  . دیهست  لحظه  نی ا  و  یخال  ی فضا  تینهایب  لحظه  نیا  در  دیکن   فرض   شما 

 همان   در  هم  خودش  یفکرها   بدهد،  جا  تواندی م  هم  را  گرید  یفکرها   بدهد.  جا  خودش  در  را  زیچهمه   تواندی م

 .دیآی م  وجودبه

  ، ی جاجمنت  چه  که دینیبی م  د،یکنی م  تماشا  را  خودتان  فکر  د،یکنی م تماشا  را  خودتان  یفکرها   شما  نیبنابرا  پس

 دهد؟ ی م  دست  شما  به  یجانیه  چه  آن  براساس  قضاوت؟  نیا  در  خودتان  به  دییگوی م  چه   د،یکنی م   الآن  یقضاوت  چه
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  تماشاگر   و  ناظرِ  د،ی نیبب  را  واکنشتان   و  میکن   حس  را  جاناتمانیه   که  رفته  ادمانی  ما   .دیکن   حس  هم  را  جانیه

 . رونیب بکشد را وجودتان  تمام واکنش نیا دینده  اجازه د،یدهی م  نشان یواکنش  هر .دیباش واکنشتان

  شه یهم   شما  .میکن  یزندگ  بدن  تمام  در  و  میکن   اشغال  را  بدن  تمام  میای ب  م،ی کن  نزول  سر  از  ما  گفتم  است  ادتانی

  . رونیب  برود  تانتوجه   کل  دی نگذار   .دیدار  نگه  بدن  در  را  تانتوجه   از   مقدار  کی   افتد،یم   رون یب  در  که  هم  یاتفاق  هر

  از  را  ما  اتفاقات  نیا  نتوانند  که  هست  درون  در  مانتوجه   از  مقدار  کی  هنوز  رون،ی ب  در  افتدی م  یاتفاق  هر  یعنی

  را،   مانتوجه   از   مقدار  کی  شهیهم   میخواه ی م  ما   .میریبگ  شه یر  دوباره  م ینتوان  ما  و  دور  ندازندیب  و   بکنند  شهیر

 . میدار نگه  درونمان در را مانشه یر

  خورد.   میخواه   شکست  و  می کنی م  برخورد  ی زندگ  با  محکم  ادِ یبن   داشتن  بدون   م،ینکن  را   کار   نیا  ما  اگر  د یکن  دقت

 بخواهد   شما  یبرا  را  یساختمان  کی  ساختمان،  مهندس  نیا  و  دیاوریب  ساختمان  مهندس  کی  شما  اگر  چه؟  یعنی

  رون یب  به   حواسش  همهٔ   فقط  نکنَد،   را  نیزم   باشد،  نداشته  ربنایز  به  یکار   چیه   ساختمان  مهندس   نیا  و   بسازد

 باشد،   یطور آن   سقفش  باشد،  یطور آن  اشپنجره   باشد،  یطور ن یا  درش  باشد،  پنجره  و در  به  باشد،  ساختمان

  چه   مهندس  نیا  به  شما  باشد،   نداشته  ساختمان  یربنا یز  ساختمان،  ادیبن  و  ساختمان  شهٔیر  به  یکار   یول

 . زدیری م  همبه   ساختمان  نی ا  طوفان،  ای   باد  نیاول  در  .ستادیا  نخواهد  سرپا  ساختمان  نیا  خب  دییگوی م  د؟ییگوی م

 ی هاقسمت   به   است،  ساختمان   رونِ یب  به  حواسمان  همهٔ  که  م یهست  یمهندس  مثل   هم  ما   .میهست   طورن یهم  هم  ما

  شه یر  م،یبکن  برقرار  را  مانشهیر  آن  در  و  میبرگرد  درون  به  دیبا  ما  .میندار  شهیر  به  یکار   است،  ساختمان  یفوقان

  مان توجه   از  مقدار  کی  ما  افتدی م  یاتفاق   هر  نیبنابرا  .اوردین در  شهیر  از  را  ما  افتد،ی م  ی رون یب  اتفاق  یوقت   که  میبدوان

 داشت. میخواه نگه درون در را
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