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ایدلبهادببنشین،برخیززبدخویی
زیرابهادبیابیآنچیزکهمیگویی

۲۶۲0مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

هادبایدلمن،ازطریقفضاگشایی،عدمکردنمرکزورهاکردنعقلمنذهنی،درپیشگاهزندگیومولاناب
یحضوربهپادیگربهسببسازیذهننرووبهعنوانهشیار.بنشینوبگذارزندگیازطریقتوفکروعملکند

هنی،چراکهبارعایتادب،یعنینیاوردنچیزیکهذهننشانمیدهدبهمرکزتوصفرکردنعقلمنذ.خیز
.میتوانیبهآنچهمیگوییومیخواهیکههمانزندهشدنبهزندگیستبرسی



Parvizshahbazi.com گنجحضور

خانمفاطمه 1350قسمت - پیغامعشق

کلکردهواجازهدهیمزندگی،یعنیعقلفضاگشاییاینکههرلحظهدوراهبرایماوجوددارد،یکی:1نکتۀ
براساسفضاراببندیموبافکرکردناینکه،زندگیمارانیزادارهکند،دوممیکندکهتمامکائناترااداره

.درکارزندگیدخالتکنیممنذهنیسببسازیعقلو

افکروذهنراکنارگذاشته،فضارابازکنیمتازندگیازطریقمسببسازییعنیاینلحظه«ادب»:۲نکتۀ
.عملکند
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گرچهباتوشَهنشیندبرزمین
خویشتنبشْناسو،نیکوترنشین

3۴1مولوی،مثنوی،دفتردوم،بیت-

ایانسان،درستاستکهخداوندمیخواهددرهمینفرمِتوبهصورتآفتابازمرکزتطلوعکردهوبه
رارعایتبینهایتوابدیتخودشزندهشود،امابدانکهتوفعلاًبهعنوانمنذهنیفناپذیرهستی،پسادب
یخداوندراکنودرستبنشین،یعنیفضارابگشا،مرکزتراعدمنگهدار،بهسببسازیذهننرووبامنذهن

.جستوجونکن
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بیادبتنهانهخودراداشتبد
بلکهآتشدرهمهآفاقزد

79مولوی،مثنوی،دفتراول،بیت-

نوشخصبیادبکههرلحظهچیزهایذهنیرابهمرکزشآوردهوبرحسبهشیاریجسمی،سببسازیذه
ازفکروعملمیکند،نهتنهااجازهنمیدهدآفتابزندگی...هیجاناتمخربیهمچونخشم،ترس،کینهو

ادرهمۀمرکزشطلوعکرده،اورابهخودشزندهکند،بلکهازطریققرینوهمنشینی،انرژیمخربمنذهنیر
.میشودانسانهابهارتعاشدرآورده،مانعزندهشدنآنهابهزندگی
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مرکزرابنابرایناگرمافضارابازکردهو.هرانسانیبِالقوّهمحلطلوعآفتابزندگییاخداونداست:1نکتۀ
.عدمنگهداریم،خداوندبهصورتآفتابازمرکزمانبالاآمده،مارابهخودشزندهمیکند

یدهدبیادبکسیاستکهبهجایفضاگشاییواستفادهازخِردکل،باآوردنچیزیکهذهننشانم:۲نکتۀ
ذهنبهمرکزش،فضاراببندد،منقبضشود،براساسهشیاریجسمیفکروعملکردهوباسببسازی

.بخواهدبهخداوندزندهگردد

یزهایولیباآوردنچ.ماقبلازورودبهاینجهانازجنساَلسَتوبیفرمیبودیموانبساطداشتیم:3نکتۀ
دنذهنبهبنابراینازآنجاکهمنذهنیباآم.اینجهانیبهمرکزمان،منقبضشده،بافتمنذهنیایجادکردیم

راعدمکنیممرکزمانایجادشدهاست،برایرهاییازآنبایدبرعکسعملکنیم،یعنیبافضاگشاییمرکزمان
.تادوبارهازجنساَلَستشویم
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چونتوگوشی،اوزبان،نیجنستو
اَنْصِتُوا:گوشهاراحقبفرمود

1۶۲۲مولوی،مثنوی،دفتراول،بیت-

هاایانسان،تودرمنذهنیدرمرتبۀگوشهستی،زیراحرفزدنتوبراساسعقلمحدودذهنوهمانیدگی
یبهجنسبنابراینتاوقت.غلطاست،اماخداوندوانسانِزندهشدهبهخداکهمرکزشعدماستدرمرتبۀزبان

قتواصلیخودزندهنشدهایبایدبافضاگشاییوعدمکردنمرکز،ذهنتراخاموشکنیتازندگیازطری
.دادهاستتافقطشنوندهباشند«خاموشباشید»حرفبزند،چراکهخداوندبهتمامگوشهافرمان
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راپایینبرایاینکهزندگیبتواندازطریقماحرفبزندبایدسرعتفکرکردنبراساسذهنهمانیده:1نکتۀ
انبازشدوواگردراثراینصفرشدن،یکلحظهفضایدرونم.بیاوریم،بهطوریکهمنذهنیگَهگاهصفربشود

شتهیابهزندگیزندهشدیم،نبایددوبارهبهذهنبرگردیموباعقلمنذهنیبخواهیماینحضوررانگهدا
.بیشترکنیم،زیرابااینکاردوبارهفضایدرونمانبستهمیشود

عیارهایاگرمابهبرنامۀگنجحضورگوشمیدهیم،نبایدحضوروپیشرفتِمعنویخودرابراساسم:۲نکتۀ
چهبسا.کنیمذهنیکههمهمادیهستندوسؤالاتیازقبیلآیاپولمزیادترشده؟آیارفتارمبهترشده؟ارزیابی
راکهازنظرمعنویماپیشرفتزیادیکردهباشیم،ولیازآنجاکهاینمعیارهافقطوضعیتبیرونیمان

.نمیخوردمحصولاتفرعیهستندنشانمیدهند،فکرکنیمبرنامۀگنجحضوربهدرد
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پسشماخاموشباشیداَنْصِتُوا
تازبانْتانمنشومدرگفتوگو

3۶9۲مولوی،مثنوی،دفتردوم،بیت-

طریقِپسشمافضارابازکنیدوذهنراخاموشنگهداریدتامنزبانِتانشومواز:[خداوندبهمامیگوید]
.شمادرگفتوگوهایتانسخنبگویم
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ایوصلِتواصلِشادمانی
کآنصورتهاست،وینمعانی

۲75۶مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

هایایخداوند،کهوصلویکیشدنباتو،ریشهواصلِشادیِمناست،نهچیزهایاینجهانیوهمانیدگی
ضاگشاییچراکهاینهافقطتصویرذهنیبودهوفاقدهرگونهزندگیوشادیهستند،ولیتوکهدراثرف.مرکزم

ادیوعدمکردنمرکزم،بهصورتفضایگشودهشدهخودرانشانمیدهی،عینیبودهوخودِزندگیواصلِش
.هستی
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یکلحظهمَبُرزبندهکهنیست
بیآبسفینهراروانی

۲75۶شمارۀمولوی،دیوانشمس،غزل-

روش،راهرفتن،روانبودن:روانی-
کشتی:سفینه-

شتیِتنوزیرابدونتوکهآبِزندگیوفضاییکتاییهستی،ک.ایخداوند،حتییکلحظهنیزازمنجدانشو
.ذهنِمن،قادربهحرکتکردنوادامۀزندگینیست
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آبزندگیوخداوندخودرابهصورتخلأوسکوتدردرونمانفوذدادهودائماًهمراهماست،ولیاز:1نکتۀ
میکنیمبهطورمثالوقتیبهآسماننگاه.بسکهآشکاراست،برایمانعادیشدهومامتوجهآننمیشویم

ینتوسطهمچن.کلاغراباچشمحسیمیبینیموفضایبینهایتِاطرافآنراتوسطخلأدرونمانمیبینیم
.سکوتدرونماناستکهماقادربهشنیدنسکوتبیننتهایموسیقیهستیم

نمادرزندگیروزمرۀخودبهفضانیازداریمواینفضابسیارمهمترازچیزیستکهذهننشا:۲نکتۀ
.رکتکنیمچراکهاگرفضانباشد،نمیتوانیمراحتازپهلویهمردشویمیافاصلههاراتنظیمکردهوح.میدهد

صورتدرغیراین.مابایدهشیارانهبهفضایاطرافچیزیکهاینلحظهذهننشانمیدهدآگاهشویم:3نکتۀ
.نمیتوانیمبهخداوندزندهشویم
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منمصحفِباطلمولیکن
تصحیحشوم،چوتوبخوانی

۲75۶شمارۀمولوی،دیوانشمس،غزل-

قرآن:مُصحف-

لشدهخداوندا،اکنونمنبهعنوانمنذهنی،دراثرهمانیدهشدنودیدنبرحسبهمانیدگیهامانندقرآنِباط
زعدمبخوانی،امّااگرفضاگشاییکنموتومرابهصورتحضورناظرومرک.هستمکهکسینمیتواندمرابخواند

.دوبارهاصلاحمیشوم
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باشندۀچونهرانسانیازجنسالستوخداونداست،مانندیککتابمقدسیاستکهبایدآنرایک:1نکتۀ
متاپسمابایدفضارابازکردهومرکزراعدمنگهداری.مقدسکههمانخداونداست،بخواندتازیباشود

.خداوندکتابمارابخواند،بهبیانیازطریقمافکروعملکند

خودمابایدفضاگشاییکردهومرکزمانراعدمنگهداریمتاارتعاشزندگیازطریققرینمارابه:۲نکتۀ
.زندهکند
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صورتیراچونبهدلرهمیدهند
ازندامتآخرشدَهمیدهند

3۴۴مولوی،مثنوی،دفترششم،بیت-

منزجرشدن:دَهدادن-

بقوقتیمنهایذهنیچیزیراکهذهننشانمیدهدبهمرکزشانآوردهوباآنهمانیدهمیشوند،سرانجامط
یدگیاظهارطرحوقانونخداوندکهمیگویدمرکزانسانهابایدعدمباشد،ازشدّتپشیمانینسبتبهآنهمان

.میکنندانزجاروتنفر
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توبههرصورتکهآییبیستی
کهمنماین،واللَّـهآنتونیستی

۸0۴مولوی،مثنوی،دفترچهارم،بیت-

وبایستیوتوبههرصورتیکهتصویرذهنیاترابرحسبهمانیدگیهاییمانندخانه،قیافهومقامارائهکنی
،منبهتوبگوییهویّتِحقیقیمنایناستومنهمینمنذهنیهستم،ولوازنظرذهنبسیارهمزیباباشد

«.بهخداقسمکهاینمنذهنیتونیستی»:میگویم
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یکزمانتنهابمانیتوزخَلق
درغمواندیشهمانیتابهحَلق

۸05مولوی،مثنوی،دفترچهارم،بیت-

هایازیرااگرتوبهعنوانمنذهنیازچیزهایاینجهانیزندگیوخوشیبگیری،وقتییکلحظهازانسان
فت،همانیدگیهادورشده،تنهابمانیومردمدیگرسراغتورانگیرند،تاگلویتدرغمواندوهفروخواهیر

.یعنیاندوهِهمانیدگیهاسراسرِوجودتورافراخواهدگرفت
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اینتوکَیباشی؟کهتوآناَوْحَدی
کهخوشوزیباوسرمستِخودی

۸0۶مولوی،مثنوی،دفترچهارم،بیت-

کزشچگونهممکناستاینمنذهنیکهبراساسسببسازیذهن،مرتبتصویرانسانهاوچیزهارابهمر
تِآوردهوباآنهاهمانیدهمیشودودرصورتِنبودِشان،درغمواندوهفرورفتهوحسبیچارگیمیکند،هویّ

ائماًخوشوزیباحقیقیتوباشد؟بلکهحقیقتِوجودیتوآنذاتِیکتاییوهشیاریِمنطبقبرهشیاریستکهد
.اینهارادرذاتخودداردوازجهانِبیرونومخلوقاتانرژینمیگیردٔ  وسرمستاستوهمه

بااوهمانیدهآیامنازجنسزندگیهستم؟اگربله،پسچراوقتیازکسیکه:مابایدازخودسؤالکنیم:نکته
اشمتاهستمجداشدهوتنهامیمانم،درغمواندیشهفرومیروم؟درحالیکهبایدمثلخداوندسرمستخودب

.بتوانمبادیگرانروابطعاشقانهبرقرارکنم



Parvizshahbazi.com گنجحضور

خانمفاطمه 1350قسمت - پیغامعشق

یکیوسفِبیکساستوصدگرگ
امّابرهد،چوتوشُبانی

۲75۶مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

شدنباخداوندا،هشیاریِحضورِمنکهمانندیوسفزیباوازجنسالستوزندگیست،اکنوندراثرهمانیده
اییامّااگربافضاگش.چیزهایاینجهانی،بیکسشدهودرمحاصرۀهزارانگرگمنذهنیقرارگرفتهاست

.مرکزمراعدمکنموتوچوپانوراهنماباشی،دراینصورتازمحاصرۀاینگرگهارهاخواهدشد
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هرباربپرسیمَکهچونی؟
بااشکمورویِزعفرانی

۲75۶مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

خداوندا،لحظهبهلحظهازطریقبیمرادکردنوبامرادکردنم،ازمنمیپرسیحالتچطوراست؟ولیمن
یگویمبهجایفضاگشایی،جذبذهنشده،گاهیاشکِغممیریزموگاهینیزحالتمعنویبهخودگرفته،م

.میخواهمبهتوزندهشوم
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اینهردونشانبرایِعاماست
پیشتچهنشان،چهبینشانی

۲75۶مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

رضاینهردونشانیاحالت،کهگاهیدرغمواندوههمانیدگیهافرومیرویموگاهینیزخودراآدممعنویف
کردهوباذهنمیخواهیمبهخدازندهشویم،فقطبرایمردمعادیکهمنذهنیدارندوهرلحظهخودرابا
ردهوآوردنذهنبهمرکزشانودیدنبرحسبآن،نشاندارمیکنند،وجوددارد،نهبرایعارفیکهفضارابازک

.خداوندا،پیشتونشانمعنیندارد،زیرابینشانهستی.ازجنسعشقوزندگیشدهاست

.اشتباهماایناستکهبانشانمیخواهیمبینشانیراببینیم:نکته
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مُستَمِعچونتازهآمدبیمَلال
صدزبانگرددبهگفتن،گُنگولال

۲3۸0مولوی،مثنوی،دفتراول،بیت-
شنونده:مُستَمِع-

ههاراتحلیلاگرشنوندهبهرنجواندوهِذهنپایاندهد،باشادابیفضارابگشاید،ازجنسزندگیگرددوشنید
.ذهنینکند،گویندۀلالوبیزبانراهمبهسخنوامیداردوباعثمیشودصدهازبانبگشاید

ایناستکهدرعلتاینکهماانسانهازبانبهعشقنگشودهونمیتوانیمبهزبانزندگیسخنبگوییم:نکته
یمبهمنذهنی،براساسباورهاوغمهایکهنهوپوسیدهبههمدیگرگوشمیدهیموبلافاصلهشروعمیکن

نیموخداوندتفسیرذهنیشنیدههاوایرادگرفتنازهم،بنابراینیکدیگررانسبتبهزبانزندگیلالمیک
.نمیتواندازطریقماحرفبزند
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ناگفته،حدیثبشنویتو
ننوشته،قبالهرابخوانی

۲75۶شمارۀمولوی،دیوانشمس،غزل-

سند:قباله-

و.ویآنهارامیشن«قَضاوکُنْفَکان»خداوندا،قبلازاینکهدرموردخواستههایمچیزیبگویم،توازطریق
ورم،توآنقبلازاینکهبراساسسببسازیذهنوهمانیدگیهایمرکزمزندگیِخودرابهصورتنوشتهدربیا

.رامیخوانی

اگشاییکنیمتامانبایدزندگیمانرابهصورتذهنیبنویسیموخودمانرانشاندارکنیم،بلکهبایدفض:نکته
.خداوندزندگیِمارابهعنوانحضورناظرومرکزعدمبخواند
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بیخوابتوواقعهنمایی
بیآبسفینههابرانی

۲75۶مولوی،دیوانشمس،غزلشمارۀ-

ایخداوند،بدوناینکهبهخوابذهنفروبروموباسببسازیذهنیبخواهمبهتوزندهشوم،فضارا
توسطوبدوننیازبهایجادِآب.میگشایموتوباقدمگذاشتنبهمرکزمقیامترابرایمنبهوجودمیآوری

هخودیِخودعقلمحدودمنذهنی،میتوانیکشتیِتنم،فکرم،وجودموحتیفضایگشودهشدهامرادرآبیکهب
.وجوددارد،برانی
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خاموش،ثناولابهکمکن
کزغیبرسیدلَنْتَرانی

۲75۶شمارۀمولوی،دیوانشمس،غزل-

(7)،سورۀاعراف1۴3اشارهبهآیۀ:لَنْتَرانی-

تیاایانسان،بافضاگشاییوعدمکردنمرکز،ذهنتراخاموشکنوباذهنخداراعباد:[مولانامیگوید]
«.منراباذهننخواهیدید»:زیراازطرفخداونداینندارسید.نسبتبهاواحساسعجزونیازنکن



Parvizshahbazi.com گنجحضور

خانمفاطمه 1350قسمت - پیغامعشق

ذهنیماناگرزمانیکهدرمنذهنیهستیم،خداوندبهطورتصادفیبرماتجلیکند،دراینصورتپارک:1نکتۀ
،بدینمعناستبنابرایناگرطبقروالگذشتهزندگیمیکنیم.بههمریخته،سبکزندگیمانتغییرخواهدکرد
.کههنوزخداوندبهمرکزمانقدمننهادهاست

نصورتاگرتمامماانسانهاکهحاملهبهفرزندحضورهستیم،درخانوادهایعشقیبزرگشویم،درای:۲نکتۀ
ردشدهولیاگربامنذهنیمانپیشبرویم،زندگیمانس.زمانزایشفرزندحضوربسیارزودتررخخواهدداد

تکهوبهدردخواهیمافتاد،طوریکهدیگرنخواهیمتوانستبهزندگیکردنادامهبدهیمودرهمانزماناس
.ایمکردهشایدازخداوندکمکخواستهوناگهانمتوجهشویمتابهحالخداوندراباذهنجستوجووعبادت
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1۴3،آیۀ(7)قرآنکریم،سورۀاعراف-

فَإِنِاسْتَقَرَّکِنِانْظُرْإِلَىالْجَبَلِٔ  وَلَمَّاجَاءَمُوسَىلِمِیقَاتِنَاوَکَلَّمَهُرَبُّهُقَالَرَبِّأَرِنِیأَنْظُرْإِلَیْکَقَالَلَنْتَرَانِیوَلَ»
بْتُإِلَیْکَوَأَنَاأَوَّلُسُبْحَانَکَتُالَمَکَانَهُفسََوْفَتَرَانِیفَلَمَّاتَجَلَّىرَبُّهُلِلْجَبَلِجَعَلَهُدَکًّاوَخَرَّمُوسَىصَعِقًافَلَمَّاأَفَاقَقَ

«الْمُؤْمِنِینَ

ماى،تااىپروردگارمن،بن:آمدوپروردگارشبااوسخنگفت،گفت[فضایذهن]چونموسىبهمیعادگاهما»
[اتمنذهنی]بهآنکوه.نخواهىدید[باچشمحسی]هرگزمرا:گفت.درتونظرکنم[باچشمحسیوذهن]

رد،کوهچونپروردگارشبرکوهتجلىک.،تونیزمراخواهىدید[ساکتشد]بنگر،اگربرجاىخودقراریافت
به]چونبههوشآمد.[هشیاریجسمیاشراازدستداد.]راخُردکردوموسىبیهوشبیفتاد[منذهنی]

«.ممؤمنانومننخستین[بهتوزندهشدم]تومنزهى،بهتوبازگشتم:گفت[هشیاریِنظرزندهشد
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دلکهاوبستۀغموخندیدناست
تومگوکاولایقآندیدناست

1791مولوی،مثنوی،دفتراول،بیت-

خنددودربارۀکسیکهدلومرکزجسمیداردوبراساسدوبینیذهن،بهخاطرزیادشدنهمانیدگیهایشمی
برایکمشدنیاازدستدادنآنهاگریهمیکند،تواینحرفرانزنکهاومیتواندلایقِعشقودیدن

.خداوندباشد
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جُرمبرخودنِهْ،کهتوخودکاشتی
باجزاوعدلِحقکنآشتی

۴۲7مولوی،مثنوی،دفترششم،بیت-

آنبرو،ایانسان،گناهوجرمیراکهدراثرهمانیدهشدنمرتکبشدهایازجانبخودبدانوزیربارمسئولیت
پسباجزاوعدلخداوندکههموارهنتیجۀکارهارابهانسان.چراکهبذرِمعصیتراخودتکاشتهای

.برمیگرداند،آشتیکن،یعنیبهنتیجۀفکروعملتراضیباش

یموفکراگربهجایعدم،صورتیراکهذهناینلحظهنشانمیدهدبهمرکزمانآوردهوازطریقآنببین:نکته
اوعملکنیم،دراینصورتبراساسجزاوعدلخداوند،حتماًیکاِشکال،درد،غمومسئلهایدرزندگیم

.بهوجودخواهدآمد
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توچوعزمدینکنیبااِجتِهاد
دیو،بانگتبَرزنداندرنَهاد

۴3۲۶مولوی،مثنوی،دفترسوم،بیت-

دهشوی،واگرتوتصمیمبگیریکهبافضاگشاییازذهنخارجشدهوباوحدتمجدد،هشیارانهبهخداوندزن
دۀدراینراهتمامکوششترابهکاربرده،بهآموزههایمولاناگوشبدهی،دراینصورتمنذهنیکهنماین
.یداردمشیطاناستدردرونتسروصداراهمیاندازدوتوراوسوسهکرده،ازادامۀکاربهشکلهایمختلفباز
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کهمَروزآنسو،بیندیشایغَوی
کهاسیررنجودرویشیشوی

۴3۲7مولوی،مثنوی،دفترسوم،بیت-

گمراه:غَوی

شاییومنذهنیکهازجنسشیطاناستازدرونمابانگمیزندکهایگمراه،بهآنسویعنیبهسویفضاگ
.زندگینروواندیشهکن،چراکهاگرهمانیدگیهارابهمرکزتنیاوری،بیچارهوفقیرخواهیشد

فادهبدونهمانیدهشدنباپولوچیزهایدیگراستکهمیتوانیمآنهارابهدستآوردهوازآنهااست:1نکتۀ
.کنیم
.نهامیمانیمدرواقعاگرباآنهاهمانیدهشویمت.همانیدهنشدنباانسانهابهمعنیتنهاماندنمانیست:۲نکتۀ
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بینواگردی،زیارانوابُری
خوارگردیّوپشیمانیخوری

۴3۲۸مولوی،مثنوی،دفترسوم،بیت-

عدمرادیوازطریقمنذهنیخودتومنهایذهنیاطرافبهتومیگویداگرراهدینیعنیفضاگشاییومرکز
مچنینه.ادامهدهیوباکسیهمانیدهنشوی،دراینصورتفقیروبیچارهشدهازدوستانتجداخواهیگشت

.خواروذلیلگشتهودچارپشیمانیخواهیشد

.میگریزدباهرچیزیکههمانیدهشویمآنچیزازما:نکته
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توزبیمِبانگِآندیوِلعین
واگُریزیدرضَلالتازیقین

۴3۲9مولوی،مثنوی،دفترسوم،بیت-
گمراهی:ضَلالت-

تایطالب،توازترسفریادآندیولعنتشدهکهبهوسیلۀمنذهنیخودتومنهایذهنیاطرافبهگوشَ
.میبریفریادمیزند،ازفضایگشودهشدهومرکزعدممیگریزیوبهگمراهیوتاریکیمنذهنیپناه
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رحسبآنهاگمراهییعنیماعین،یقینوزندگیراکنارگذاشته،مرتبچیزهارابهمرکزمانبیاوریم،ب:1نکتۀ
قرامیدانیم،گرچهکهماذهناًاینحقای.مابایدبیدارشویمواینکاررانکنیم.ببینیمودوبارهبهذهنبرویم

.ولیچونمنذهنیمانمارامیترساند،دوبارهازیقینبهگمراهیِمنذهنیمیگریزیم

یم،بدونبنابراینوقتینمیتوانیممرکزراعدمکن.یقینهمانمرکزعدموفضایگشودهشدهاست:۲نکتۀ
.شکزیرسلطۀمنذهنیمانهستیم

:باتشکر
کارگروهخلاصهسازیمتنبرنامهها

فاطمه:گوینده



باسپاسازبینندگانگنجحضوربابتارسالپیغامهایمعنویخود
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