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 ۹۴۶۱غزل شمارهٔ 

 

 غزلیات « دیوان شمس « مولانا

 وقت آن شد که به زنجیر تو دیوانه شویم 

 بند را برگسلیم از همه بیگانه شویم

 جان سپاریم دگر ننگ چنین جان نکشیم

 میخانه شویمخانه سوزیم و چو آتش سوی 

 تا نجوشیم از این خنب جهان برناییم

 کی حریف لب آن ساغر و پیمانه شویم

 سخن راست تو از مردم دیوانه شنو

 تا نمیریم مپندار که مردانه شویم

 در سر زلف سعادت که شکن در شکن است

 واجب آید که نگونتر ز سر شانه شویم

 بال و پر باز گشاییم به بستان چو درخت

 راه فنا ریخته چون دانه شویم گر در این

 گر چه سنگیم پی مهر تو چون موم شویم

 گر چه شمعیم پی نور تو پروانه شویم

 گر چه شاهیم برای تو چو رخ راست رویم

https://ganjoor.net/moulavi/shams/ghazalsh/sh1649
https://ganjoor.net/moulavi
https://ganjoor.net/moulavi/shams
https://ganjoor.net/moulavi/shams
https://ganjoor.net/moulavi/shams/ghazalsh
https://ganjoor.net/moulavi/shams/ghazalsh
https://ganjoor.net/moulavi
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 تا بر این نطع ز فرزین تو فرزانه شویم

 در رخ آینه عشق ز خود دم نزنیم

 محرم گنج تو گردیم چو پروانه شویم

 پایانیمو بیسر ما چو افسانه دل بی

 تا مقیم دل عشاق چو افسانه شویم

 گر مریدی کند او ما به مرادی برسیم

 ور کلیدی کند او ما همه دندانه شویم

 مصطفی در دل ما گر ره و مسند نکند

 شاید ار ناله کنیم استن حنانه شویم

 نی خمش کن که خموشانه بباید دادن

 پاسبان را چو به شب ما سوی کاشانه شویم

از دیوان شمس  ۹۴۶۱غزل شماره را با  امروز م و احوالپرسی برنامه گنج حضوربا سلا

مولانا در این غزل راه بسیار مشخصی را بینید همانطور که می کنم.شروع میمولانا 

. منظور از این جلسه رسیدن کندمیپیشنهاد  به ما برای رسیدن به زندگی زنده این لحظه

وقت آن شده که ما به این که گوید در اعماق وجود ماست. مولانا می ،به شادی مرتعش

 . دسترسی پیدا کنیمماست  خود آرامش و خرد که در اعماق وجود شادی،

شدن از همه  بیگانهکه باید پاره کنیم؟  گویدمیسلیم، کدام بند را گ  ر بند را ب دگویمیوقتی 

یعنی چه؟ مگر ما چطور جانی داریم  شیدنکاین جان را نجان سپردن را و ننگ  یعنی چه؟

 همثل آتش شویم و بسوی میخان جانی را دیگر نکشیم، گوید ما ننگ چنینکه مولانا می

چطور باید با آتش خود مثل شراب و شدن یعنی چه؟  مثل آتشبرویم. میخانه کجاست؟ 

وشد به درد اگر شراب نج دانیدهمانطور که میجهان بالا بیاییم. ز این خم بجوشیم و ا

در وجود  یا یک شراب دیگری شراب معمولی دنیایی هست ش همینآیا منظورخورد. نمی



 گنج حضور ۷۷ برنامۀ شمارۀ

 

 Page 3 ۷۷ # برنامۀ

 

بصورت یک شانه چطور باید  اینکه در شانه کردن زلف معشوق ؟ستک تک ما انسانهات

 درخت همانند یک اگر. شویم همانند سرشانه ترنگونتر و افتادهباید  گوید:مولانا میباشیم؟ 

یستیم؟ لان اینگونه نییم؟ آیا اآبه چه صورتی در مییم ئدوباره بال و پر بگشا در این بستان

ما زیده نور برگآن از  ؟ گویی کهآیا ما باید ناله کنیمپرسد که در آخر میچرا؟  ،اگر نیستیم

یک  خموشانهخاموش باشیم و م بلکه باید ینباید ناله کن ،نهجواب می دهد که دور هستیم و 

نده دهد ما به زندگی زپاسبان چه کسی هست که اجازه نمی این ه پاسبان بدهیم.بچیزی باید 

به معشوق برسیم؟ ما این لحظه برسیم؟ و چه چیزی باید به پاسبان بدهیم تا اجازه دهد 

در طول غزل راجع به پاسبان چه کسی هست و آیا این پاسبان در بیرون یا درون ماست؟ 

 صحبت خواهیم کرد. همه اینها

 وقت آن شد که به زنجیر تو دیوانه شویم

 بند را برگسلیم از همه بیگانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

که  دبستنها را با زنجیر می. قدیم دیوانهوقت آن شده که ما الان به زنجیر تو دیوانه شویم

ی ها دارند. ولبهتری با دیوانه البته امروزه طرز رفتار. خودشان و دیگران را اذیت نکنند

و  شودزندگی دیده نمینیست.  ،که بیمار استای وانه در این غزل دیوانهدیمنظور از این 

. پس اگر ما چنان دیوانه زندگی شویم که با زنجیر معشوق ما شودنمیزنجیر آن هم دیده 

تماما  در اختیار او قرار شویم و میمعشوق د به و متعهتسلیم  را ببندند یعنی ما تماما  

، رها و هر فرمی که شناخته شده به هر کس به هر چیز،ریم و وابستگی خود را گیمی

 کنیم ولی آیا ما وابسته هستیم؟ می

هوشیاری جدید  که به زنجیر معشوق دیوانه شویم. هوقت آن شد ،در این قرن واقعا   ،الان

ی خود را جای پا که شروع کرده ،کندمیو مولانا از آن صحبت  که گنج حضور نام دارد

و وقت آن  کرده به بیشتر بروز کردن و در ما انسانها شروع محکمتر کنددر سیاره ما 

ره کنیم. بند را باید پا بند را برگ سلیم. پسیا زندگی دیوانه شویم.  به زنجیر خداما شده که 

 ای هم از مثنوی خواهیم خواند. قصهامروز راجع به این بند این بند چیست؟ 
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و ما اجازه  آیدمیفکری بوجود لحظه در ذهن ما یک  که هرآید این بند این طور بوجود می

به  آن فکرجذب شدن به شود و از طریق در ذهن م تمام هوشیاری ما جذب آن فکر دهیمی

، نگرانی، کینه، نقش، جسم، اتفاقیک یک وضعیت، یک انسان،  چیزی در بیرون مثل

یم. شوبیرون بسته میفکرمان ما به جهان  . پس از طریقشویمجذب  حسد، رنجش یا دردی

برای ما و این  شویممیما جذب آن فکر  کندمیهمانند اسفنجی که آب را به خود جذب 

ت. ین کار بند اسنیم. اک، حس زنده بودن میق فکر کردنیاز طر ما کهبطوری شودمیبندی 

سم و یا یک باشنده ذهنی بوجود ، یک نقش، یک جکار ما یک فرم ذهنی برای اینکه با این

حس  د و از طریق فعالیت ذهنیست کهآوریم که موهومی است و وجود خارجی ندارمی

  .ایمما الان تبدیل به آن چیز در بیرون شده . یعنیکنیممیزنده بودن و وجود داشتن 

ما باید این بندها را که ما را در چیزها گیر انداخته اند پاره کنیم. اگر این کار را کنیم تبدیل 

ا بمنظور این نیست که  شویممی. از همه بیگانه شویممیو از همه بیگانه  شویممیجان  به

آییم و تبدیل به جان زنده می ه از آن چیزی که شده بودیم بیرون. بلکشویمهمه غریبه می

فاوت تی بیرونی ظر اینکه چه چیزی هستیم با چیزهابنابراین از ن. شویممیدر این لحظه 

و زندگی خواهیم شد. دیگر  آنها نخواهیم بود چون از جنس جانخواهیم داشت و مثل 

ر زندگی شما چه چیزی دهیم. حالا این بند دخود را به جهان بیرون از دست می وابستگی

 بگیرید و بگویید بند شما چیست؟  توانید تماسشما می هست. در آخر برنامه

کنید دتان شک دارید و فکر میشما به خویا این بند بصورت شک در شما بروز کرده یعنی آ

مام ستید که تدانید که از جنس زندگی هشما می توانید برسید؟خواهید نمیی که میبه چیز

در شما کار آن جنس هستید و همان نیرو شما از  آورد. در این لحظهکائنات را بوجود می

گر شما اکنید.  ترتیب نباید در قدرت و توانایی ذاتی خودتان شک . پس شما به اینکندمی

از  رخباید که جدا از زندگیست و بیشده پس تبدیل به یک فرمی به خودتان شک کنید

زندگی هستید که در شما وجود دارد. آیا شما ترس دارید و این بند در شما بصورت ترس، 

باید معلم اخلاق مردم باشید و آنها را که  کنیدمینگرانی یا خشم بروز کرده است؟ آیا حس 

 نها اخلاق و رفتار درست را ا باید دیگران را عوض کنیم و به آاین نیاز که م؟ عوض کنید
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 خواهیممیو  کنیممیخودمان حس عدم امنیت ما در . آیدمیاز عدم امنیت درون بیاموزیم 

شیم. اتا در اصل حس امنیت بیشتری داشته ب شبیه ما شوند دیگران آنهابا عوض کردن 

آیا بند شما  و اگر در شما وجود دارد بند بزرگیست. آیدمیذهنی  منعدم حس امنیت از 

توانید زندگی کنید و مدام در کوشش هستید که ردم نمیتأئید مردم است و شما بدون تأئید م

 . خصوصیتهای من ذهنیستترین اصلیحس نیازمندی یکی از دیگران شما را تأئید کنند. 

واهید شادتر خهر چه بیشتر داشته باشید زندگی شما بهتر خواهد شد؟  کنیدمیآیا شما حس 

نباید فکر  خود اشکالی ندارد اما پول زیاد داشتن بخودیمش خواهید رسید؟ شد و به آرا

تواند شادی بی سبب برایتان بیاورد. آن زندگی زنده که همین الان در تمام کنید که پول می

 آیدمیخبر باشید با پول به دست نن بیآ شما ازوجود شما مرتعش است و ممکن است 

ا زندگی برای مبهتری در تواند وضعیت زندگی ما را بهتر کند و امکانات گرچه پول می

 بند به چیزی در آینده لی اگر شما زندگی رابوجود بیاورد که بسیار هم خوب است. و

آینده ما را نجات خواهد کنیم چیزی در همان اشتباه اصلی است که فکر می این ایدکرده

همین حالاست و این برای شما میسر  ،داد. چنین چیزی وجود ندارد و رستگاری و نجات

    است. راجع به این بند بیشتر صحبت خواهیم کرد.

 جان سپاریم دگر ننگ چنین جان نکشیم

 خانه سوزیم و چو آتش سوی میخانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

برای اینکه این جان ذهنی به ما بندی زده است  : این جان ذهنی را رها کنیدگویدمیمولانا 

زنیم و این ه است و ما حرص جهان بیرون را میو ما را به پایگاه نیازمندی وصل کرد

خواهیم ین جانی را داشته باشیم. بلکه میخواهیم ننگ چنرای ما بند شده است. ما دیگر نمیب

. خانه ذهن را میخانه شویمخانه سوزیم و چو آتش سوی شویم. به جان اصلیمان زنده 

در اعماق وجود ماست خردی که  این فکرهای ما از بسوزانیم. منظور اینکه فکر کنیم ولی

نه اینکه ما فکرهای تکراری کنیم و واکنش نشان دهیم.  بیاید از زندگی اصلی هست و

 فکرهای ما نباید از واکنشها و ارزشهای پیش ساخته بیاید. 
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و  یا همان جهان عدمهمان زندگی زنده  ،ان را سوزاندیم بسوی میخانهذهنیم خانه  ما وقتی 

گوید: یمذهن برویم. اگر از ذهن بیرون بیاییم به هر جا قدم بگذاریم نمی ترسیم.  ناشناخته

؟ این اول به من بگو تا من احساس راحتی کنم خواهی برویاگر مرا رها کنی به کجا می

 گوید:میو باز ذهن  ترسانددارد و میدر ذهن نگه می یست و ما رااستدلال ذهن درست ن

با وجود این با اینکه  شوی وبیچاره می این باورهایی که داری را رها کنی و ر مراگا

راه دیگری نداری که بی خطر باشد اگر داری به من نشان بده.  شیک  درد می باورها

ش یخود را بسوی میخانه در پ اسیم راهدرصورتیکه اصلا  اینطور نیست اگر خانه را بشن

 رویم.  گیریم و بسوی زندگی اصیل میمی

 تا نجوشیم از این خنب جهان برناییم

 کی حریف لب آن ساغر و پیمانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

که  م جهانتا زمانیکه خودمان را از هر چیزی که به آن وصلیم رها نکنیم و از این خ  

ست که ذهن ما به ده شویم. جهان چیزیبه زندگی زن توانیمهمان ذهن ماست رها نشویم نمی

ما هم از ذهن بیرون  آیدمیجوشد و بالا مانند شراب که از خم میهدهد. اگر ما نشان می

ه ب اگر فراتر از این جهان مادی نرویمما در واقع  توانیم لایق زندگی شویم؟یم کی مینیای

ا باید ب کار این برای منظور اصلی زندگی که همان عشق و میخانه هست نخواهیم رسید و

 آتش خودمان بجوشیم و بالا بیاییم.

  سخن راست تو از مردم دیوانه شنو

 تا نمیریم مپندار که مردانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

د. از هر چیزی که انخته مردهارزشهای پیش سا کسانی بشنو که بهتو حرف راست را از 

، مردن به من ذهنی و منظور .انداند و دیوانه شدهانداخته خود را رها کردهآنها را گیر می

دهند. مینانجام  کنندمی هایی را که بقیه مردمنده کارانسانهای به حضور زست. عقل جزیی
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هستند بشنو چون انسانهایی که همانند مولانا  ازخواهی حرف راست بشنوی پس اگر می

وابستگیها را رها  این اگر به ذهن نمیریم و .آیدمیحرف راست از ذات این انسانها بیرون 

 توانیم به حضور زنده شویم و از دردها خلاص شویم.نیم و از آنها خلاص نشویم نمینک

ه لانی هست اما من آنرا خلاصالبته قصه طو .اجازه بدهید به قصه مثنوی این هفته بپردازیم

 ۳۴۲۲از سطر چغز و موش که  به دوستیخوانم. قصه مربوط است ام و برایتان میکرده

و پیش  شودمیوش و چغز چگونه آغاز شود. ببینیم که دوستی مز دفتر ششم آغاز میا

ی موش در خشکی زندگدانید همانطور که میرود. قبل از شروع توضیح بدهم که می

در آب زندگی ماست. چغز  منیت موذی است و سمبل من ذهنی و کند و حیوان نسبتا  می

ماق وجود ماست. پس چغز و موش هر دو در و سمبل خرد و حضور زنده در اع کندمی

 قورباغه چغز=             ما هستند.  خود   درون  

ای دراز و بر کشیدن حکایت تعلق موش با چغز و بستن پای هر دو به رشته - ۵۸بخش 

او از تعلق با غیر جنس و با جنس  زاغ موش را و معلق شدن چغز و نالیدن و پشیمانی

 خود ناساختن

 

 دفتر ششم « مثنوی معنوی « مولانا

 موشی و چغزی با وفا از قضا 

 بر لب جو گشته بودند آشنا

 هر دو تن مربوط میقاتی شدند

 آمدندای میهر صباحی گوشه

 (۳۴۲۲-۳۴۲۳ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)
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 هک ای هستیماشاره به طرز تکامل دارد و ما تنها باشنده از قضا مولانا منظورش از کلمه  

به یک تمام انسانها را پس ما  است و نیروی زندگی در انسان با ذهن آشنا شده ذهن داریم

ذهن هم دارد. کار ذهن این  گی هست کهکنیم که نیروی زندباشنده یا موجودی تشبیه می

بعنوان ما گذرد. بعلاوه که الان در سر ما می ستهمان چیزی . فکراست که فکر بسازد

ی و فکر برو سازد، فکر مین فیزیکی ماست. پس ذهنانسان یک جسم داریم که همین بد

. هیجاناتی شبیه ترس، خشم آیدمیچیزی توهمی بنام هیجان بوجود و  کندمیجسم ما اثر 

ما انسانها همین طور هستیم و  . پس همه  و خوش آمدن یا حتی هیجانات مثبت همانند لذت

ه کبنام انسان بوجود آمده  ایباشنده از قضا گویدمیمولانا  پسهیچ فرقی هم با هم نداریم. 

منتها قورباغه ند. با هم ملاقات کرد )خداییت انسان( و قورباغه )من ذهنی( وشدر آن م

بر لب جوی که همان جوی زندگیست با هم آشنا  ،باوفاست ولی موش باوفا نیست و این دو

 .کردندهمدیگر را ملاقات می از صبح هر دو در یک زمان مشخصیشده اند. 

 باختنددگر مینرد دل با هم

 پرداختنداز وساوس سینه می

 دل از تلاقی متسعهر دو را 

 خوان و مستمعدگر را قصههم

 (۳۴۲۲-۳۴۲۶، ابیات فتر ششمدمثنوی،  مولانا،)

ان را هایشسینه ،و وسوسهشنیدند و از خیالات بد گفتند و گل میموش و چغز با هم گل می

بردند و حرفهای یکدیگر را گوش هر دو از این ملاقات لذت میکردند. آزاد و پاک می

 شد. کردند و دل آنها باز میمی

 زبانبیرازگویان با زبان و 

 ویل دانأالجماعه رحمه را ت

 (۳۴۲۴بیت فتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

 ویند:گکردند و اینکه میمیبا نگاه و برخورد با هم راز رد و بدل  با زبان، بی زبان یعنی
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 انید وقتی کسانی که بهدیر این قضیه بدان. همانطور که میجمع شدن رحمت است را تفس

فر ن اگر یکی یا دو شود وشوند حضور بیشتری پیدا میجمع میهم  اند، دورحضور زنده

 م ه آن یکی یا دو نفربه هم حضور نداشته باشند احتمال این هست که حضور این اشخاص 

 ب رحمت استجماعت سب حضور پیدا کنند. پس این معنی  سرایت پیدا کند و انها هم 

 باشد.  می

 آن اشر چون جفت آن شاد آمدی

  اش یاد آمدیپنج ساله قصه

 (۳۴۲۷بیت فتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

 اشر= موش، خودخواه

 اش یادشهای پنج ساله یعنی گذشتهرفت قصهچغز می پیشبا شادی وقتی آن خودخواه 

ا نیروی زندگی ر آوریم وآنها را به یاد می کنیم ومثل ما که دایم به گذشته فکر می آمد.می

 .کنیممی یعنی گذشته های پنج سالهصرف آن حس

 ش نطق از دل نشان دوستیستجو

 الفتیستبستگی نطق از بی

 دل که دلبر دید کی ماند ترش

  بلبلی گل دید کی ماند خمش

 (۳۴۲۱-۳۴۲۲ ابیات فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

سته و اگر نطق ما ب کنیممیشروع به حرف زدن که دوستش داریم  بینیموقتی دوستی را می

ش خامو ببیندمیدلبر را  ،. وقتی دلایمین است که دوست و همدمی را ندیدهنگر انشا شده

 که مولانا معانی در اینجا خواهیم دیدماند. بل هم اگر گل را ببیند خاموش نمیماند و بلینم

ینکه . منظور مولانا این است که ذهن ما با وجود اکندمیبزرگ را از زبان موش نقل 

 فهمد. اما واقعا  معنی آنها را نمی گویدمیآورد و معانی بزرگ را به لفظ در می
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ن ایولی ما وقت زیادی نداریم که همه را بخوانیم و  کندمیانی را در قصه بیان مولانا مع

 قصه بسیار طولانیست. 

 ین سخن پایان ندارد گفت موشا

 چغز را روزی کای مصباح هوش

 وقتها خواهم که گویم با تو راز

 تازرکتو درون آب داری ت  

 (۳۴۴۴-۳۴۴۲ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

غ چرا ،ذهن موش  بینید که میپس . نداردگفتم پایان : این سخنهایی که میگویدمیموش 

زندگی ما شده و نیروی زندگی را تا حدودی به مفهوم در آورده است و راجع به آن صحبت 

که من  گویدمیح هوش همان زندگی زنده درون ماست. موش به قورباغه مصبا. کندمی

 به جست و خیز، شادی و خواهم با تو راز بگویم ولی تو در آبخیلی وقت هست که می

 شنوی.ردش مشغولی و صدای مرا نمیگ

 زنانبر لب جو من ترا نعره

 نشنوی در آب ناله  عاشقان

 من بدین وقت معین ای دلیر

 نگردم از محاکات تو سیرمی

 (۳۴۴۲-۳۴۴۷ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

شنوی. ناله عاشقان را نمی کنم ولی توایستم و ترا صدا میمن کنار جو میکه  گویدمی موش

 شوم. ای از هم صحبتی با تو سیر نمیکردهو کمی که تعیین با این وقت معین  من

 پنج وقت آمد نماز و رهنمون

 عاشقان را فی صلاة دائمون
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 نه به پنج آرام گیرد آن خمار

 که در آن سرهاست نی پانصد هزار

 وظیفه  عاشقان غبا   رنیست ز  

 سخت مستسقیست جان صادقان

 وظیفه  ماهیان ر غبا  نیست ز  

 دریا ندارند انس جانزانک بی

 (۳۴۷۳-۳۴۴۱ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

و به ما هشدار می دهد  کندمیاز زبان موش نقل مولانا همانطور که گفتم معانی بزرگ را 

شود. یزنی مطمین باش که معنا در تو زنده معنوان گوینده اگر حرفهای بزرگ میکه تو ب

دایمی هستند. این خماری که در نماز برای مسلمانان پنج نوبت است ولی عاشقان در نماز 

دوستان  اندگیرد. اینکه گفتهدفعه و نه به پانصد دفعه آرام میعاشقان است نه به پنج سر 

ه نشوید نید و از هم خستتا لذت بیشتری ببرید و قدر هم را بیشتر بدا خود را کمتر ببینید

ر ق صد اند و این حرف برای عاشقاننگفته در مورد عاشقان غبا  هست ولی این رامعنی ز 

جان آدمهای راست و صادق اتَش  و ن علت که عاشقان همان صادقان هستندبه ای کندمین

اند تهزندگی کنند. اینکه گف و راستی توانند بدون عشقستی و عشق دارد. این انسانها نمیرا

د میرچون ماهی بدون آب می کندمیدوستانتان را کمتر ببینید در مورد ماهیان هم صدق ن

 را نخواهد داشت.  جان و ا نس   و اگر در آب نباشد این ا لفت

 ایستآب این دریا که هایل بقعه

 ایستبا خمار ماهیان خود جرعه

 (۳۴۷۲بیت فتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

 در مقابل ماهیان یک لیو آیدمی و ترسناک آب اقیانوس درست است که به نظر خیلی زیاد

 جرعه بیشتر نیست چون ماهیان عاشق آب هستند و صادقان هم عاشق راستی هستند. 
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 مهرکار گفت کای یار عزیز

 دم قراررخت یکمن ندارم بی

 روز نور و مکسب و تابم توی

 شب قرار و سلوت و خوابم توی

 از مروت باشد ار شادم کنی

 وقت از کرم یادم کنیوقت و بی

 (۳۴۲۲-۳۴۲۴ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

وسوسه و تدبیر جهان بیرون و ذهن  ول کن ماجرا نیست چون موش موشمی بینید که 

گذاری کن. پس وجودت را در من سرمایهشو و تمام بیا و جذب من  گویدمیماست که 

مام ای یار عزیز مهرکار من بدون دیدار رخ تو یک دم قرار ندارم و ت :گویدمیموش 

تسلی و سبب  گیرم و در شب هم آرامش،قوت، کسب و کارم در روز را از انرژی تو می

ر مهرکا موش،دایم یادم کنی.  است که شادم کنی من تو هستی. این از انصاف خواب راحت

  و سمبل زندگیست. را به قورباغه لقب می دهد چون کارش مهر دادن است

 روزی وظیفه  چاشتگاهدر شبان

 خواهراتبه کردی وصال ای نیک

 بار قانع نیستممن بدین یک

 در هوایت طرفه انسانیستم

 پانصد استسقاستم اندر جگر

 با هر استسقا قرین جوع البقر

 (۳۴۱۰-۳۴۲۱ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

 بینی و اینیی و مرا میآکه در شبانه روز فقط یکبار می یدگومیموش به چغز در ادامه 
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 من به این یکبار قانع نیستم و و کافی نیست ری که برای من تعیین کردی برایممستم

 تش در جگرپانصد اَ ام. موجود یا انسان دیگری تبدیل شده هوای رسیدن به تو به یکدر

زند که خیلی مثال گاوی را مییک گرسنگی گاوی دارم.  هر اتشی که دارمبا من هست و 

که  دکنمیافتد. ذهن در این داستان وضعیت خود را اینگونه توصیف و می شودمیگرسنه 

نیت تبدیل به مفهوم و م دگی به ذهن موشی بیفتدزن خواهم. البته اگرمن اینقدر زیاد ترا می

 . شودمیبقیه قصه چطور  . حال ببینیمخواهد شد که ای کاش اینطور نشود

 نیازی از غم من ای امیربی

 ده زکات جاه و بنگر در فقیر

 ادب نا درخورستاین فقیر بی

 لیک لطف عام تو زان برترست

 (۳۴۱۳-۳۴۱۹ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

تو ای امیر از من بی نیاز هستی و به من احتاجی نداری ولی باید زکات بزرگی را به 

و تن شایسته تو نیست ولی لطف تنشس فقیر بدهی و در آنها نظر کنی گرچه با من   نفقیرا

 عامه بزرگتر از آن است که به این حرفها گوش دهد. بر 

 خوانمتر لب جو من به جان میب

 نبینم از اجابت مرحمتمی

 آمدن در آب بر من بسته شد

 زانک ترکیبم ز خاکی رسته شد

 یا رسولی یا نشانی کن مدد

 تا ترا از بانگ من آگه کند

 (۳۷۲۰-۳۷۳۲ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)
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کنم ترا صدا مییم و آکه من بر لب جوی می گویدمیش را منظور خودموش در نهایت 

بیایم چون  نمی توانم داخل آبکنی. من یی و صدای مرا اجابت نمیآتو بیرون نمیاما 

که ما بعنوان من ذهنی  کندمیو مولانا در اینجا دوباره اشاره  سرشتم از خاک است

ز ماده است و این تصویر ذهنی ترکیب ذهن انکه توانیم وارد زندگی شویم برای اینمی

یین کن که زمانیکه من لب جوی تواند وارد آب شود. پس یک قاصدی یا علامتی تعنمی

 یم ترا از آمدن من آگاه کند. آمی

 بحث کردند اندرین کار آن دو یار

 آخر آن بحث آن آمد قرار

 که به دست آرند یک رشته  دراز

 تا ز جذب رشته گردد کشف راز

 (۳۷۲۳-۳۷۲۹ ابیاتفتر ششم، دمثنوی،  مولانا،)

دوتا یار با هم بحث کردند و آخر بحث قرار این شد که یک رشته دراز پیدا کنند تا معلوم 

 . است این همان چیزی است که برای ما اتفاق افتادهشود که موش به قورباغه نیاز دارد. 

 یک سری بر پای این بنده  دوتو

 بست باید دیگرش بر پای تو

 (۳۷۲۲بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

 قتیویک سر این نخ را به پای من ببندیم و سر دیگر آنرا به پای تو ببندیم.  گویدمیموش 

دوتو یعنی دوگانگی هست. این رشته همان رشته بندد منظور نخ را به پای قورباغه می

 زندگیست که موش به پای زندگی بسته است.

 تا به هم آییم زین فن ما دو تن

 اندر آمیزیم چون جان با بدن

 (۳۷۲۶بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)
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دوتایی به هم بسته شویم همانند جانی که در بدن پخش شده و آمیخته  و فن نیکما از این تک

 است. شده 

 هست تن چون ریسمان بر پای جان

 کشاند بر زمینش ز آسمانمی

 (۳۷۲۲بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

شده  هبر پای جان بست ست کهیکه تن همانند ریسمان کندمیمولانا در اینجا خودش معنی 

 و نازندگیست است. بیرمز خشکی، بی آکشد. زمین میرا از آسمان به زمین  و آن

 چغز جان در آب خواب بیهشی

 رسته از موش تن آید در خوشی

 موش تن زان ریسمان بازش کشد

 چشدچند تلخی زین کشش جان می

 مغز گر نبودی جذب موش گنده

 ها کردی درون آب چغزعیش

 (۳۷۲۲-۳۷۲۴ ابیات فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

جهان مادی دردسرهای وقتی نسبت به چغز یعنی همان جان اصیل ما درون آب زندگی 

 موش   ولی بیهوش است و از موش تن رسته و آزاد شده به شادی بی سبب مشغول است

جان  ،این کشش ریسمانکشد و از کشد و جان ما را به جهان مادی می، ریسمان را میتن

د جان ما از درون مغز خراب نبو اگر کشش این موش  کشد. می ما چه زجرها و تلخیهایی

  کرد.چه شادیهایی می

 

  بخش دوم
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 مولانا ما را به ملاقات و دوستی موش و چغز تشبیه کرده است. از قضا موشپس دیدیم 

و دیدیم که چطور موش، چغز جان  اندذهن با چغز حضور زنده زندگی در ما ملاقات کرده

 مولانا به ما گفت: ر و در آخ کندمیما را وسوسه 

 مغز موش گنده گر نبودی جذب  

 درون آب چغزها کردی عیش

 (۳۷۲۲بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

گاهی از یک آ عنوان به و ما رااین موش مغز گندیده یا همان من ذهنی ما نبود پس اگر 

ه چکشید ما درون دریای زندگی جهان مفهوم و الفاظ نمی جان به خشکی، مردگی، میخانه  

 کردیم.شادیها می

 باقیش چون روز برخیزی ز خواب

 بشنوی از نوربخش آفتاب

 (۳۷۲۱بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

ب آفتا ،مادیات و فکر بیدار شدی زمانیکه از خواب ذهن، خواب موشی، اباقی این معانی ر

وقتی به حضور زنده تابان به تو خواهد گفت. آفتاب تابان همان وجود خود شماست که 

فضای حضور به شما خواهد گفت.  من ذهنی است هاییغیر از دانستنشوید دانستنی که 

گوید. درست ی فهمد که چه میا نمزند امبزرگی میاست که موش حرفهای ذهنی درست 

انسان است که در وضعیت شخصی وجود ندارد. این  ثل ذهن ما. در این بیان هیچ مسیلهم

اگر انسان از خواب ذهن بیدار که  کندمیوضعیت را بیان  مولانا اینفکرهایش گم شده و 

د آن آفتاب تابان ور برسی خوخواهد گفت. اگر به حض راز را شود آن آفتاب تابان به او

 توانی حرف زندگی را بشنوی.هد گفت. اگر در من ذهنی هستی نمیهمه چیز را به تو خوا

 یک سر رشته گره بر پای من

 زان سر دیگر تو پا بر عقده زن
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 (۳۷۶۰بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

 به پای من گره شود و سر دیگر نخ را تو به پای خود گره بزن. یا نخ یک سر رشته

 کشیدا توانم من درین خشکی ت

 مر ترا نک شد سر رشته پدید

 (۳۷۶۹بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

ردیم و دا ک. حالا ما راه حل را پیترا به خشکی بکشانم وقتی به تو نیاز دارم من بتوانمتا 

 سر رشته دوستی به دست هر دوی ما آمده است.

 تلخ آمد بر دل چغز این حدیث

 که مرا در عقده آرد این خبیث

 (۳۷۶۳بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

ی( موش من ذهنو بد آمد و این خبیث و نابکار ) این پیشنهاد موش بر دل قورباغه تلخ

 همین وضعیتی که ما الان در ذهن داریم.درست خواهد ما را به گره بکشد. می

 هر کراهت در دل مرد بهی

 چون در آید از فنی نبود تهی

 (۳۷۶۲بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

 ت تهی نیست.محس بدی بیاید از حک ،بزرگ مرد   اگر در دل  

 ن سرشته عشق رشته می کشدآ

 دشَ چغز با رَ بر امید وصل 

 (۳۱۶۹بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

 کشد به امید وصل به قورباغه هدایت شدهمن ذهنی نخ را می عشق یعنی موش  آن سرشته  

  رَشَد یعنی کسی که به جان زنده شده است.و به روشنایی رسیده. با 
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 می تند بر رشته دل دم به دم

 که سر رشته به دست آورده ام

 هم چو تاری شد دل و جان در شهود

 رویی نمودتا سر رشته به من 

 (۳۱۶۲ـ۳۱۶۳ابیات  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

. موش در ذهن خود به قورباغه عشق کندمیموش چطور وضعیت را توصیف  ببینید که

که سر  کندمیبه این فکر موش پرورد. هر دم میدر دل می ورزد و عشق قورباغه را 

 . تاس همانند تار مو شده من در راه رسیدن به زندگی تنمام. به دست آوردهزندگی را  رشته  

 آمد ناگهان خود غراب البین

 بر شکار موش و بردش زان مکان

 چون بر آمد بر هوا موش از غراب

 منسحب شد چغز نیز از قعر آب

 (۳۱۶۲ـ۳۱۶۶ت اابی فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

با شکار کرد و موش در کنار جوی در این فکرها بود که یکدفعه کلاغ آمد و موش را 

و هر چیزی  خود به هوا برد. غراب البین منظور مرگ هر چیزی هست مرگ جسم و ذهن

زندگی زنده تمام و  کنیممی. هر چیزی که در ذهن تجسم ایمهویت شدهکه در ذهن با آن هم

 مایهویت شدهفانیست. هر چیزی که ما با آن هممردنی و موش است و بلعد این لحظه را می

در حال از بین رفتن است یا اینکه از بین رفته است.  رفت یاروزی از بین خواهد  یا

 ام و به وصالبود که سر رشته را به دست آورده راین در حالیکه موش در این فکرهابناب

سمان برد. وقتی موش از ه آام یکدفعه کلاغ آمد و موش را شکار کرد و بزندگی رسیده

چون سر  طریق کلاغ به آسمان رفت قورباغه هم از آب بیرون آمد و به آسمان کشیده شد

 . بود نخ به پای قورباغه بسته شده
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 موش در منقار زاغ و چغز هم

 در هوا آویخته پا در رتم

 (۳۱۶۴بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

 شده بودند.آویخته از طناب  بهمراه موش در هواقورباغه هم  موش در منقار کلاغ و

 خلق می گفتند زاغ از مکر و کید

 چغز آبی را چگونه کرد صید

 (۳۱۶۷بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

  است؟!!گ قورباغه را چطور شکار کرده گفتند کلاغ از روی حیله و نیرنمردم می

 چون شد اندر آب و چونش در ربود

 چغز آبی کی شکار زاغ بود

 (۳۱۶۲بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

سمبل و  کندمیای که همیشه در آب زندگی چطور قورباغه کردندمیال پس مردم سؤ

 شکار زاغ شده است؟؟ زندگیست

 چغز گفتا این سزای آن کسی

 کو چو بی آبان شود جفت خسی

 (۳۱۶۱بیت  فتر ششم،دمثنوی،  مولانا،)

ست که مثل : این سزای کسیگفتمیقورباغه در حالیکه پایش در هوا آویزان بود 

خودمان بپرسیم چقدر زندگی  شود. حالا ما ازآبرویان همدم و جفت انسانهای فرومایه بی

اگر وضعیت زندگی شما با این داستان مطابقت دارد یعنی  !!ما با این قصه ارتباط دارد؟

ن، آواره و عاجز و خشمگی آویزان برده و در هواآن را کلاغ اید که هاگر شما چیزی داشت

به  با زاغ هستید پسار و در بند چیزی در بیرون و گرفت هستید، به خودتان شک دارید

زندگی آرام و شادی شدید و نمی  اگر این دردها نبود شکار موش و زاغ .ایدهوا رفته
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گنج  امه  هم از برنقصد ما وضعیتهای بیرون اعتبار داشتند اما مهم نبودند.  سبب داشتید.بی

برای ما مهم وضعیتها اما برای وضعیتها اعتبار قایل شویم همین است که ما حضور 

ردارید مطابقت دارد قیچی ب دوستی موش و چغز داستان بینید وضعیت شما بااگر مینباشند. 

 گردیم:مه غزل اصلی بر میبه ادا و بند این هم هویت شدگیها را یکی یکی ببرید.

 ن در شکن استدر سر زلف سعادت که شک

 واجب آید که نگونتر ز سر شانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

ای هستیم برای صاف ، زلف معشوق است و ما فقط شانهاگر اصل اپس برای این کاره

کردن زلف معشوق ما نباید خودمان را بزرگ ببینیم و اصل باید صاف شدن و درست 

شید ر دقت کرده باشیم. اگتر از سر شانه با. باید نگونتر و افتادهشدن موی معشوق باشد

رو به پایین است پس ما هم باید دایم  شودمیای که برای شانه کردن مو استفاده سر شانه

  ایدب افتاده تر شویم و در برابر زندگی رو به پایین برویم یعنی تسلیم باشیم و ستیزه نکنیم.

 معشوق باشد. در راه ماندن خودمان و کوچک کردن من ذهنیخرج کر برای ما اصل

 بال و پر باز گشاییم به بستان چو درخت

 گر در این راه فنا ریخته چون دانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

در این  ایم که به راه فنا برویم. اگربه این جهان آمده ما در این راه دوستی چغز و موش

رختی د جوانه بزنیم وهمانند دانه درختی که کاشته شده توانیم از خودمان بگذریم می راه فنا

نوز چون ه کندمی. اگر دانه ما رشد نو به بستان زندگی زنده شویم ند شویمموبزرگ و تن

 باید دانه بودن را از دست بدهیم.ما سفتی خودمان را حفظ کرده ایم. 

 گر چه سنگیم پی مهر تو چون موم شویم

 گر چه شمعیم پی نور تو پروانه شویم



 گنج حضور ۷۷ برنامۀ شمارۀ

 

 Page 21 ۷۷ # برنامۀ

 

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

ایم نیست و همانند موش شدهدیگر خبری ایم و از چغز بودن ما شده گرچه ما سفت و سنگ

د همانن شویم وتو را بگیریم همانند موم نرم می و دل ما سنگی شده است ولی اگر پی مهر

باید از این دل سنگ بیرون  شویم. مامیییم و مثل موم نرم آیشراب از خنب جهان بیرون م

وم هم شک کنیم. م وبینیم نباید ناامید شویم خود را همانند سنگ می یمبیاییم و زمانیکه دا

واد داریم اما سعقل و  شمع هستیم و روشنایی وگرچه ما . آیدمیدرون سنگ بیرون  از

ن به این جها ست است که مارگردیم. دبینیم همانند پروانه پی تو میوقتی نور تو را می

 نور زندگی هستیم که در اعماق وجود ماست. به دور اندازیم اما ما پروانه  نور می

 چه شاهیم برای تو چو رخ راست رویمگر 

 تا بر این نطع ز فرزین تو فرزانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

و شاه وجود  توانیم انجام دهیمد داریم و هر کاری که بخواهیم میآزا گرچه که ما اراده  

است و درست هستیم ما همیشه راست هستیم. وقتی ما ر ،اما برای معشوق خودمان هستیم

ت گفتن و راست بودن غیر از سین صحبت شده که رابارها ا .زنیمراست هم حرف می

ایم و یا زندگی خودمان ساختهما سیستمی بر اساس جامعه  اوقات درست گفتن است. گاهی

و  دما مطابقت دارزندگی نیاز با  ایم کهکرده را تبدیل به یک چیزی و بودنت گفتن سرا

است د یا نباشد. ما باید بین رست باشسیستم ما ممکن است رایان نکنیم. باز آن استفاده می

 یم.روما همانند رخ در شطرنج برای تو راست می گویدمینا مولاو درست تفاوت بگذاریم. 

؟ هیچ چیزی همانند کندمیپرسند چه چیزی حضور را در ما تقویت ها از من میبعضی

اراست و ن دروغینهیچ چیزی مثل کند. یرا تقویت نمما ن و راست گفتن حضور راست بود

گوییم در واقع . هر دروغی که ما میکندمیزند و آنرا کم نضرر نمیما بودن به حضور 

توانیم با ا میمکند و باید دوباره زحمت بکشیم. ای که حضور ما زده را ل ه میوانهآن ج

 اورد. هیچ چیزی به اندازه  سر از خاک در نی اصلا   حضور دروغ باعث شویم که این جوانه

 یم خورد بلکه در همانلطمه خواهآینده  منظور این نیست که درزند. طمه نمیما ل دروغ به
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بینید که مولانا هم در قصه و زنیم. میم به جسم و هم به روحمان لطمه میه و لحظه دم

اگر ما  گویدمیمولانا پس دهد که به این موضوع توجه کنید. هشدار میبه ما هم در غزل 

 .شویممیفرزانه و خردمند  شطرنج از وزیر زندگی، در این سفره  ست برویم ار

              در رخ آینه عشق ز خود دم نزنیم

 شویم ویرانهمحرم گنج تو گردیم چو 

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

 روی ست مثل این است کهرزنیم دمی عشق هستیم. به محض اینکه دم از من ما رخ آیینه  

ق عش و دیگر آیینه   کندمیروی آیینه را کدر  و یک ذره من داشتن هم کنیممی «ها» آیینه

. منظور از این گنج، شویممیویرانه شویم محرم گنج او به من ذهنی اگر  و کندمیکار ن

 .  شویممیمحرم گنج او  ،اگر خراب شویم از این منیت و من داشتن .زندگیست گنج  

 پایانیمسر و بیما چو افسانه دل بی

 چو افسانه شویم تا مقیم دل عشاق  

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

ندارد، بی سر و پایان هستیم. این همه قصه  سر و ته یعنی اول و آخردل که  ما مثل افسانه  

 پایانیم. ما فضایبیدل  همانند قصه  گویند اما پایانی ندارد. ما هم می راجع به دل و افسانه

رمها و اورها، فتمام ب اگر توانایی پذیرش را در خودمان ببینیمکه نهایت هستیم پذیرش بی

د کننیی شود که عشاق در آنجا زندگی میهمین که مسکن ما جا. گیرندشکلها در ما جا می

 .شویممیپایان  و بینهایت و بی سر در اینصورت ما بی

 گر مریدی کند او ما به مرادی برسیم

 ور کلیدی کند او ما همه دندانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

  ویمشمی یدکل دندانه   و اگر او کلیدی کند مارسیم دی کند ما به مرادی میاگر معشوق مری
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حتی جسم و فکر ما هم  .جدا از ما نیست یا خود زندگی منظور این است که جهان پنهان

 ،، هوشیاریشویمو حقیقتا  تسلیم می کنیممیریدی م وقتی مای خداییست. بنابراین همان نیرو

گردد. پس وقتی اصل خود باز می آورد و به همانچشمه خودش را به یاد میو سر مبدأ

 شویم وناگهان به مراد و خرد تبدیل می ما کند وخود اوست که مریدی می کنیممیریدی م

برای  دکلی کلید جای اصلی دانید که دندانه  و می شویممیاگر او کلیدی کند ما دندانه کلید 

 باز کردن در است.

 مصطفی در دل ما گر ره و مسند نکند

 ن حنانه شویمست  ناله کنیم ا  شاید ار 

 نی خمش کن که خموشانه بباید دادن

 پاسبان را چو به شب ما سوی کاشانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

خدایی در دل ما راه پیدا نکند و در آنجا سکونت نکند  گر مصطفی یا آن نور برگزیده وا

ونی تس و به تخت ننشیند پس شایسته است که ما ناله کنیم و ستون حنانه شویم. ستون حنانه

رایش تخت دیگری وقتی ب و ،کردو موعظه می دادتکیه می به آن بود که حضرت محمد

ظور من .کردکرد و این ستون در فراقش ناله میستون حنانه تکیه نمی ساختند دیگر به

اینکه ما هم همانند آن ستون متکی به نور برگزیده هستیم. در دل ما از آن نور وجود دارد 

س . پولی از آن خبر نداریم بصورت من ذهنی متکی به آن نور هستیم ،اما ما بعنوان جسم

گرچه  .ناله کنیم شایسته است که شبیه ستون حنانهدر دل ما راه پیدا نکند، اگر این نور 

که حتی ما بعنوان  دهداما مروزه علم نشان می آیدمیان ستون حنانه غیر عادی بنظر داست

در صورتیکه انسانی به ات دیگر اثر بگذاریم. توانیم روی موجودنیروی حضور می

را به  و آنهاگیاهان و اجسام اثر بگذارد  تواند حتی روی حیوانات،حضور زنده شود می

مفهوم قیامت هم همین هست که همه چیز در جهان به حضور برسد د. اصطلاح بیدار کن

 داریم.له زیادی حضور فاص هر چند از نظر ساعتی ما بازنده شویم  ،و به زندگی زنده

 یخرچنگهاگیاهی را در اطاقی گذاشتند و در اطاق دیگر  ،در آزمایشهای علمی برای مثال



 گنج حضور ۷۷ برنامۀ شمارۀ

 

 Page 24 ۷۷ # برنامۀ

 

 دهد. اینر حالت میگیاه تغیی ناگهانمشاهده کردند که  و بردندفرو  روغن داغ زنده را در

ج بعنوان گنکه بگوییم ما این پسخرچنگ رابطه وجود دارد.  دهد که بین گیاه ونشان می

 .وی موجودات دیگر اثر بگذاریم چیز بعیدی نیست و مبنای علمی داردتوانیم برحضور می

 نی خمش کن که خموشانه بباید دادن

 پاسبان را چو به شب ما سوی کاشانه شویم

 (۹۴۶۱غزل  دیوان شمس، مولانا،)

این  ونچ بهتر است ناله نکنیم نه: گویدمیشایسته است که ناله کنیم و بعد  :گویدمیمولانا 

اگر  ذهن شبدر این و موش بودن ماست.  ، منظور تاریکی ذهنهم شایسته نیست. شب

توانستند . قدیم در شب به راحتی نمیبخواهیم به خانه برویم پاسبان جلوی ما را خواهد گرفت

گرفت و باید اسم شب را نها را میجای دیگر بروند چون پاسبان جلوی آاز جایی به 

ن وجود اعبور کنند. در اینجا هم پاسبگفتند که پاسبان اجازه دهد را میگفتند و یا رمزی می

هیجانات ما. اگر شما  های مختلف من ذهنیست مخصوصا  دارد و پاسبان همین جنبه

توانید دلیلش این لی نمینزول کنید و بدن خود را اشغال کنید و از ذهن خود خواهیدمی

د. برای نگیرو رنجش جلوی شما را می رسهیجانات نبخشیده شما مثل خشم، ت است که

 زندگی اصیل. اینکه اول فکرهای شماست، بعد هیجانات شماست و بعد 

د گر این است که شما باینشان توانیدخواهید به اعماق وجود خود بروید ولی نمیپس اگر می

ی که باید به پاسبان بدهید چیست؟ . آن چیزسبان که همان هیجانات شماستن پاچیزی به آ

 مثلا  باید به هیجاننور خود را به آن پاسبان بدهید. بتوانید خاموشی شماست تا آن چیز 

د تا ببخشینگاه کنید و بپذیرید که الان خشمگین هستید و خشم خود را  خود همانند خشم

 شودمیعث وجود شماست بای که در یز شما به خشم، ترس و شکآم. نگاه مهرذوب شود

توانید با هیجان خود شما نمی آمیز شما ذوب شوند.ن صفتهای من ذهنی در نگاه مهرای

به زور بخواهید از خشم خود رها  در وجود خود داشته باشید اما را یعنی خشمبجنگید 

  روند د تضادو ایجا کندمیرا در وجود شما بیشتر  خشماین رفتار شما شوید در اینصورت 

 . کندمیو وضع را خرابتر  دکنشما می
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