
نکات و گزیدة سخنان استاد شهبازي در برنامۀ 3 گنج حضور: 

#همیشه این لحظه است. این لحظه فضایی است که  تمام وجود ما در این لحظه خلق می شود، ابدي است، یعنی بی نهایت ادامه دارد.   
زندگی در این لحظه است و همیشه در این لحظه بوده و همیشه زنده است. 

ابدیت یعنی بی نهایت حال، آگاهی به این لحظه و این که زندگی همیشه در این لحظه  هست. 
زندگی عکس ندارد، همیشه در این لحظه زنده است، همیشه خلق می کند و ما زندگی هستیم . 

ذات وجودي ما مرگ نمی شناسد و آن چیزي که می میرد درواقع پوسته است و آن عکسِ تولد است. 
بنابراین نباید زندگی را مرگ دید، چون زندگی نامیرا است و هرگز نمی میرد. با مرگ جسم، زندگی تمام نمی شود. 

اگر به این درك برسیم که زندگی زنده است و همیشه در این لحظه در جریان است و  همیشه می آفریند و مرگ را نمی شناسد، ما ذات خودمان را 
که بی نهایت و ابدیت یعنی خود زندگی است را شناخته ایم و به نامیرایی خودمان پی می بریم. 

#کار ما به عنوان انسانی که از جنس زندگی است، این است که به گنج درونمان که از جنس شادي است پی ببریم، غم و غصه هایمان را با 
دیدن و مشاهده گري  رها کنیم و ببخشیم. بخشیدن نه به عنوان یک عقیده یا باور، بلکه بخشیدن یعنی به بی بنیاد بودن، بی اصل و بی ریشه بودن 
غصه هایمان، کینه و نفرت هایمان که از زمان مجازي گذشته می آید پی ببریم و آن ها را شناسایی کنیم. ببخشیم تا رها شویم و به ذات خودمان 

که خود زندگی است، نزدیک شویم. 

#این لحظه را چنان عمیق بپذیر مثل این که این لحظه را خودت از قبل انتخاب کرده بودي. زندگی هر لحظه، هر جور گشوده می شود، تو آن 
را همان طور که هست، به طور کامل و بدون قضاوت بپذیر، آنگاه شما با هستیِ خودت در تماس واقع می شوي .ریشۀ ما در هستی است، شادي از 

اعماق هستی به تمام ابعاد وجودي مان جاري می شود و به ما زندگی می دهد، شادي را حس و تجربه می کنیم و دیگر هیجاناتی مانند ترس و 
خشم نمی تواند ما را از زمینمان یعنی ریشه مان بِکَندَ. 

#از فرم ها و وضعیت هاي زندگی و متعلقاتمان  موقعی می توانیم لذت  و بهرةکامل ببریم که به آن ها نچسبیم و خود اصیلمان را از آن ها جدا 
کنیم و آن ها را در دلمان که جاي زندگی است نگذاریم، تا این لحظه را زنده باشیم و زندگی کنیم. 

#ما فقط می توانیم خودمان را کنترل کنیم و نمی توانیم کنترلی روي دیگران داشته باشیم. بنابراین مسئولیت تمیز نگاه داشتن درون خودمان 
که سبب آلودگی بیرون نشود، خودمان هستیم. ما مسئول هستیم که گذشته را ببخشیم و به بی ارزشی، بی بنیادي و بی ریشه بودن  من ذهنی پی 

ببریم، تا رها شویم و به گوهر وجودي مان پی ببریم. 

#انسان داراي 4چهار بُعد است: 
-1 بعد فیزیکی: که جسم ما است. 

2 -بعد فکري: که ذهن ما است و براي ما فکر می کند. 
-3بعد هیجانی: که انعکاس فکرهایمان در جسم ما است و به صورت هیجان ظاهر می شود مثل ترس، خشم و سایرهیجانات. 

-4 بعد معنوي: که همه چیز از آن بعد معنوي است و ما درواقع می خواهیم از بُعد معنوي مان، آن سه تا بعد دیگرمان را تماشا و اداره کنیم که 
براي اداره کردن  آن نیازي به تلاش نیست. 

اگر ما  در آن سه تا بعد  فیزیکی، فکري  و هیجانی گم نشویم،  هشیاري حضور حاصل می شود. آن آگاهی، آن حضور خدایی، آن آرامش و شادي 
ابدي، همهچیزمان را سامان می دهد. فکرمان خردمندانه و زبانمان، زبان زندگی می شود. بعد فیریکی  یعنی  جسممان سالم و سلامت و عمرش 

طولانی می شود. هیجانات ما وضعیت مناسب خود ش را پیدا می کند و عمرش بسیار کوتاه می شود. مثل سنگ کوچکی که در اقیانوسی 
می انداریم و چندتا دایره به وجود می آید و یک لحظه اقیانوس به حالت اولیه برمی گردد. ما هم وقتی دچار هیجانی می شویم طبیعی ترین حالت 

این است که در یک آن، به حالت اولیه برگردیم. 

#آن عقل و خردي که در درون ما است به خوبی تشخیص می دهد که اگر این ترس و خشم و کینه ها را در خودمان نگه داریم و با خودمان 
حمل کنیم، جسم ما را بیمار، فکر ما را خراب و پر از هیجانات منفی و مخرب می شویم. 

و بالعکس اگر با  این لحظه ستیزه نکنیم و با آن درگیر نشویم ، یعنی در این لحظه به طور عمیق و کامل حاضر باشیم، از انرژي زنده زندگی ، از 
آن آرامش ابدي و شادي بی سبب که از اعماق وجود ما می آید و به طور رایگان در اختیار ما قرار می گیرد و زندگی به ما ارزانی داشته  برخوردار 

می شویم. 



#نفس سرکش یعنی من ذهنیِ ما، بر اساس جدایی است. این نفس با قضاوت که یک هیجان منفی است، وجود موهومی خودش را که ما 
اشتباهاً او را به جاي  شادي و طرََب زندگی گرفته ایم، آن پوسته اش را محکم می کند، با هر هیجان پوسته اش محکم تر می شود و لایه لایه روي 

زندگی را می پوشاند . 

#نفس در یک کلمه یعنی « نه به زندگی، نه به این لحظۀ ابدي»! 

#ما هر لحظه از هیجاناتمان می گریزیم،  تا بتوانیم این هیجان منفی را حل کنیم و به سرگرمی هایی روي می آوریم مثل پناه بردن به  سیگار 
کشیدن، مصرف مشروبات الکلی و مواد مخدر،  زیاد خوردن، خرید کردن،  دیدن فیلم و غیره. درواقع با این مشغولیت ها می خواهیم  این نارضایتی 

دائمی را که با خودمان حمل می کنیم، کاهش و تسکین  دهیم. درحالی که نمی دانیم و آگاه نیستیم که این قضاوت ها است که ما را به آن حال 
می رساند. 

#خودمان را ببینیم، تماشاي خود و جهان با مراقبه،  بدون تجزیه و تحیل و قضاوت و برچسب ذهنی. باپذیرش این لحظه بدون قضاوت و 
خوب و بد کردن و برچسب ذهنی، می توانیم آن شادي، آرامش و عشق ابدي  وصف ناپذیر و فوق تصور را همین الان، این لحظه و همین جا، در 

خودمان ببینیم و تجربه اش کنیم. اگر در خودمان حس و تجربه کنیم، می توانیم در دیگران هم بیدار کنیم؛ می توانیم از درون آن ها بهترین را 
بیرون بیاوریم و به آن ها نشان دهیم. 

#علت این که دیگران با ما ستیزه می کنند، براي این است که ما با آن ها ستیزه داریم، این لحظه را قضاوت می کنیم، انسان ها، اتفاقات و چیزها 
را قضاوت می کنیم و با آن ها  ستیزه داریم. و علت ادامه دار بودن من هاي ذهنی در اثر  ستیزه و مقاومت به این لحظه است .به جاي این که فضاي 

لایتناهی این لحظه یعنی گشوده شویم، تا همه چیز را در بر گیرد و همه چیز را درون خودش جاي دهد، یک قطب می شویم، واکنش نشان 
می دهیم. و این واکنش سبب می شود که قطب  تقویت شود و ستیزه ادامه پیدا کند، جدایی به وجود بیاید و احساس جدایی کنیم و نفس به 

هدفش که جدایی انسان از زندگی  است، برسد. نفس ما بر اساس جدایی زندگی می کند و به زندگی خود ادامه می دهد. نفس ما عکس عشق 
است، هرچند عشق عکس ندارد، شادي عکس ندارد، چون در آن هیچ قطبی وجود ندارد. 

#همین که خود را از هر آنچه نیستیم (خود فکري،  من ذهنی) رها کنیم، می بینیم از خلاء آن،  از جایی که آن بوده و الان نیست، زندگی 
برمی خیزد .با پذیرش، آن سرچشمۀ حیات درش باز می شود و جریان زندگی را، آن نیروي وصف ناپذیر و شگفت انگیز را در  اعماق وجودمان حس 

و تجربه می کنیم. 

#اما ما در مقابل زندگی، مقاومت می کنیم  و نمی گذاریم زندگی در ما زندگی کند، بلکه مردگی را زندگی می کنیم، یک زندگی فکري، یک 
انجماد فکري. ما منجمد و منقبض شده ایم، در فکرهایمان گم شده و پوستۀذهنی مان سفت شده و نمی توانیم بپذیریم، پوستۀروانی مان سفت 

شده. پوستۀ تنمان سفت شده و این جدایی، این پوستۀ زمخت و منقبض اجازه نمی دهد این انرژي زندة زندگی طلوع کند. 

# همۀ دردها و حکایت رنج بشر به خاطر همین ذهن من دار است که منجمد و منقبض است و این لحظه را نمی پذیرد و با آن سر جنگ دارد، 
خرد ندارد، الگوهاي فکري اش کهنه و پوسیده و مربوط به زمان مجازي است. درحالی که این لحظه، این منبع خرد از ما جدایی ناپذیر است .خدا 

(زندگی)، آن منبع و سرچشمۀ خرد همیشه در این لحظۀ ابدي با ما است. هستی همیشه با ما است، ما اگر هم بخواهیم نمی توانیم از او جدا 
شویم، چون اصلمان و ذاتمان او است و ما امتداد او هستیم. 

  

#او از رگ گردن هم به ما نزدیک تر است، یعنی او خود اصیل ما است، که  با خود فکري مان، با یک تصویر ذهنی، موهومی، با یک « من» با 
یک سري الگوهاي پوسیدة ذهنی  که از گذشته به خوردمان داده اند، روي آن را پوشانده ایم . اگر می خواهیم خودهاي فکري را کنار زده تا او را 

ببینیم و از جنس اولیه مان شویم ، اولین قدم و اولین تمرین دیدن یعنی مشاهده کردن، است. فکرهایمان را تماشا کنیم، فقط ببینیم بدون 
قضاوت، بدون مقاومت، بدون بد و خوب کردن، فقط ببینیم، ناظر و تماشاگر باشیم. فکرهایمان را  بپذیریم و در بی نهایت فضاي خالی این لحظه 
فکرهایمان را جاي دهیم، بدون درگیري و ستیزه. آنگاه انرژي فوق تصوري که از بُعد معنوي ما می آید، هیجانات منفی را پاکسازي کرده و رها 

می شویم و این زندگی است که ما را رها  و با هر شناسایی و دیدن، مرکزمان را عدم می کند. 



 
با احترام و سپاس 

سارا از شیراز  


