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 با سلام و درود فراوان 

  یک شناسایی

گرفتم، بسیار  بودم این بود که وقتی تصمیم به فضاگشایی می   روبا آن روبه   یکی از موانعی که من همیشه در فضاگشایی

به کار می   ؛کردمخوب شروع می  را  اینکه مراقبت، صبر، شکر، پرهیز و حزم  نقطه یعنی  تا در  امّا  لغزش  بستم.  ای دچار 

از دستم در می   م شدمی این فضاگشایی  یا اصطلاحاً  به یک  رفت، مدّت زمان زیادی را طول می و  برگردم  تا من  کشید 

 .گاهی چند هفته و چند ماه ، گاهی چند روز ،گاهی چند ساعت.ی دیگرجانبهفضاگشایی قوی و همه 

گوید باید  می   اصلی پندار کمالم است که  لعنوان مثال یکی از دلایبه  ؛تواند داشته باشدخب این قضیه دلایل زیادی می 

توانم کامل و بدون نقص مثل مولانا  ام کامل از بین نرفته چگونه می ذهنینوز من بدون نقص فضاگشایی کنم. خب منی که ه

های ماست تا  واقع تیرهای خداوند به همانیدگی و این لغزش عالی است. در  شوممن صددرصد دچار لغزش می  عمل کنم؟ 

چی. من  گرفت از من و از همهد می شدم، پندارکمال ایراخب من هروقت دچار لغزش می   .و بیندازیم  را بشناسیم  هانما آ

 .کردکرد و یک مدّتی من را از راه منحرف می رو ناامید می 

گفتم: اوند می به خدب  عج امّا با ت  .ام به لطف خدا بینم و تقریباً از آن جدا شده در حدّ خوبی در خودم می من این را تقریباً  

فاصله  این  من یع»خدایا  بین دو فضاگشاییِ  دلیلش چه می های طولانی  نمی ؟  تواند باشد نی  اوقات  را  گاهی  توانم ردشّ 

انگار چیز جدیدی است که من نمی  وقتش به من  کنم تا بهصبر می   ، دانیشناسم. به هرحال هرچه هست تو می بگیرم. 

 « .بگویی

م دهد و همان کار را  تا اینکه چند روز پیش، یک شخصی قرار بود کاری را برایم انجا  یلش چیست. دل  ستمدان حقیقتاً نمی 

جایی که  وقتی متوجّه شدم که این کار برعکس صورت گرفته، از آن.  دانمرا نمی   عمداً یا سهواً   ،کاملاً برعکس انجام داد

خوب بودم. امّا یکهو سیاه و سنگین    ،حال آرومی داشتم  .شد  یاهدفعه کلّ وجودم سبارها به آن شخص تأکید کرده بودم، یک 
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بزنم. امّا سریعاً    شماره آن شخص را گرفتم تا به او حرفی  ،شد. رفتم سراغ موبایلمم در من دیده می های خشرگه   ،شدم

 .ام فعال شد. گوشی را قطع کردم و کنار گذاشتمیهشیارآنتن 

خب نشستم دقیق بررسی   !به به ،و تکلیف جدید  یک مشق   ،ه سمتم رها کردهری ب د تیخداون  ،فهمیدم مهمانی تازه رسیده

پس دلیل سیاه    .کردم. دیدم با آن چیزی که قرار بود به دست بیارم و با اشتباه آن شخص به دست نیاوردم، همانیده نبودم

 .کینه و خصومت شخصی هم که با آن شخص نداشتم .شدنم آن چیز نبود

 د؟ باشست  توان پس چه می 

 ملامت؟  .ملامت .تنها یک گزینه ماند

عجب تیری   ، نمیشه. خداوند چه چیز خوبی را به من نشان داد  واقعاً باورم  .ل ملامتمکردم اهمن یک درصد فکرش را نمی 

کردم خودم  کردم مورد ملامت دیگرانم، یک درصد فکر نمی این را صادقانه میگم که همیشه فکر می   !دست مریزاد  ،زد

  بینم و بقیه را پایینارکمال خودم را بالا می چون در پند  ؛گیردجورایی از پندار کمالم نشأت می البته این هم یک   .گرمتمملا

 !فقط همین ،خواستم به آن شخص زنگ بزنم و او را ملامت کنممن می  .ها را ملامت کنمخواهم آن و از آن بالا می 

بتوانم ملاملذّت می   به من  اینکه  با خود حمل می   مت کنداد  را  این ملامت  بوو سالیان سال  و کاملاً کر و کور  دم.  کردم 

 .گذاشت آن را ببینمنمی   ،گذاشت اصلاًپندارکمال نمی 

هایی را که در قبال دیگران انجام داده بودم یادم آمد و  وقتی این خاصیت زشت را در خودم دیدم، حجم کثیری از ملامت 

ام نبود،  ک ذهنی زد و مطابق پار ای بودم و هر حرکت و عملی اگر از کسی سر می گر حرفه برایم اثبات شد که من یک ملامت 

 .تر هستدیدم شخصی از من ضعیفوصاً وقتی میمخص  ،زدمکردم و طعنه می او را ملامت می 

ربطش    من دارد؟  هایهای طولانی بین فضاگشایی ها و وقفه خب حالا این شناساییِ ملامت در خودم چه ربطی به فاصله 

ن یهم  واقعاً هم  .گر هستنکنم همه ملامتگرم، فکر می کند. منی که ملامت ه را تعیین می این است که دیدِ من، جنس بقی
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شوم،  مثلاً وقتی دچار لغزش می .  گر استکردم خداوند ملامتبافی همیشه در من بوده که فکر می است. این بدبینی و منفی 

خوره. چرا تو اینجوری  نی چی؟ به درد خودت می گوید: »این چه وضع فضاگشاییه؟ یعکند و می خداوند من را ملامت می 

کردم  میدر توهّماتم فکر    ،خواستم دوباره فضاگشایی کنمن وقتی هم که می چنیهم  «هستی؟ برای چی اونجا پرهیز نکردی؟

تو انقدر    ات رو ندارم. آخه دیر نشده؟ برو چند ماه دیگه بیا. فعلاً حوصله   نظرت » الآن آدم میاد؟! به   گوید:که خداوند می 

 « من تو رو آفریدم؟ ای؟ اصلاً چرا عرضه بی 

دادم و چند  شدم و پیامی نمی دادم. مثلاً گاهی که کاهل می به آقای شهبازی هم نسبت می    در عالم هپروت این ملامت رو 

» این    گوید:بازی می کردم الآن آقای شهخواستم پیامی بنویسم، فکر می مدم و می آلی دوباره به راه می ، و زد ماه غیبم می 

 « .همین راهی که آمدید برگردید ره. از دیگه دی چند ماه شما کجا بودی؟ الآن چه وضع کار کردنه؟ توی این

همیشه آغوشش باز    ، خداوند همیشه طالب ماست. داشته  های منفیگریِ من چه پیامدکاملاً مشخص است که این ملامت 

  آقای شهبازی هم  .های کلیدی استهایش هم مملو از پند و اندرز و پیامالْمَنون تی ریَْبُاست. یک بار با من بد حرف نزد. ح

 .هست و همیشه طالب فضاگشایی ما بوده، با نهایت احترام و مهر های جدید باز بوده و همیشه آغوشش برای پیام

این   که فکر می پندارِ ملامت  پس  است  و عبوس هستند.کند همه ملامت در من  رو    گر  بقیه  چون خودم عبوس هستم، 

دلایلی بوده که همیشه با    ترینر مهمترین نباشد، یکی از مهماگتوانم بگویم،  ملامت، به جرئت می   این.  بینماینجوری می 

  ، شدطولانی می   هایداد من دوباره فضا را باز کنم. همین ملامت در من بود که باعث کارافزایی من اجازه نمی   هایش به دروغ 

کردم خداوند الآن از  فکر می  شد. فقط به این علّت دروغین که اشتباهاًهای من می طولانی بین فضاگشایی  هایباعث وقفه 

 .کندمن را ندارد و دائماً من را ملامت می  ةدستم عصبانی است و حوصل

از این به بعد باید  . من رو سیاه کرد از خداوند ممنونم که آن روز .خیلی خیلی به من ضربه زد ،خیلی به من ضربه زد  ملامت

و در صورت    ،فاصله  نه موقّت و با،  و ممتد باید فضاگشایی را ادامه دهم  تهاین را بدانم و در خودم عادت دهم که به طور پیوس

پذیر باشم و در حین فضاگشایی، علتّ آن  گیریِ هرگونه لغزش کوچک و یا بزرگ نیز سریعاً با فضاگشایی انعطاف شکل 
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مچنین مردان خدا را در  ههای دروغینم.  و خداوند را درفضای گشوده شده ببینم نه توسّط پندار،  غزش را شناسایی کنمل

 .های دروغینمنه توسّط پندار   ،توانم بشناسمشده هست که می فضای گشوده 

 خیلی ممنونم از توجّه شما 

 اشکان از مازندران 
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 . یزان همراهنام عشق و زندگی. سلام بر عزبه 

 !؟چرا خوی خسیسانه 

 ۴٧٧۴ولوی، مثنوی، دفتر ششم، بیت م

 من چه کردم با تو زین گنجِ نفیس؟ 

 تو چه کردی با من از خویِ خسیس؟ 

 ۳0۳6ولوی، مثنوی، دفتر اول، بیت م

 این چنین ظَنِّ خسیسانه به من 

 مَر شما را بود؟ ننگانِ زمََن

 : زمان، روزگارنزمََ*

آورد که تأمل کند که تو داری در  کند که آدم را به خود می ش از انسان را بیان میاه طوری خواستدو بیت خداوند  در این  

نهایت  است که خدا به ما از اول آن گوهر نفیسش، بی   کنی؟ چرا خوی خسیسانه گرفتی؟ آخر نه ایناین دنیا چکار می 

خسیسانه خود چکار کردیم؟ آمدیم به این دنیا و چسبیدیم به    پس ما با این خوی  ؟ ر را داده ایفراوانی و قدرت و اخت

قدری غالب است که  ما به   ةها و حالا که بیدار شدیم باز هم این خوی خسیسانهرچیز و هرکس و همانیده شدیم با آن 

 . شویم  انیم از فکرهایشان هم آزادتو ی حتی نم ،ها را بدهیم و خسیس نباشیمراحتی این همانیدگی توانیم به نمی 

جای بودن خودش در مرکز ما، داشتن  هایمان از او به کنیم که خواسته قدری فکرهای حقیرانه درمورد خداوند می ما حتی به 

  ها را او به ما که نعمتکنیم، درحالی نوعی تعیین تکلیف برای خدا می هاست، یعنی به تر و حفظ و بقای آن بیش   مادیاتِ

 . گیرد وقتی به او توجه نکنیمش از ما می ه و هر زمان هم بخواهد خود ادد
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جای  بریم و به نمی خود پی   شمرد که به این جهل و نادانیِذهنی در میان همه مخلوقات ننگ عالم می خداوند ما را در من 

و با اعتماد به آن خالق    دهکربختی را به دست بگیریم و قدرت درونی خود را شناسایی  که آن شمشیر دولت و نیک این

ایم. خداوند گفت:  ایم و قدرت آفرینندگی خود را فراموش کرده ندگی برتر خود شویم، گدای زندگی از این جهان شده ز

 به   ها بیزار شویم که جز درد هیچ برکتی کنیم و از این همانیدگی   لحظه در کار جدید هستم. پس اگر ما هم توبهمن هر

های خلاقانه تولید کنیم و مسائلمان را  توانیم فکر لحظه می یی کنیم، هرهمراه ندارند و جنس خود را از جنس او شناسا

 .حل کنیم

 1۳٧ ة رولوی، دیوان شمس غزل شمام

 چرا؟  ی دولت تو زبون مان   رِیشمش  نیبا چن

 چرا؟   یفرومان یو از سنگ  ی باش  یگوهر

 ی اَجزات را هر جانب   یهر کرَکَس  کَشدیم

 چرا؟   یتو، بلکه بازِ جانان   ینه مُردار چون 

 1٢۳۴ولوی، مثنوی، دفتر پنجم، بیت م

 بیزار شو از هر عدَو   ،توبه کن

 کو ندارد آبِ کوثر در کدو 

گوید با  او می   مان درمورد خدا هم فکر نکنیم، چون تنبیه خواهیم شد.ذهنی گوید که با منجان به ما می   و بعد مولانای

صورت از سر و خرد کل جدا  فکر و عمل نکنیم که در این مان  ذهنی سوالات ذهنی که خدا چیست و کیست و با عقل من

 . تی برای آیندگان باشدرکند تا درس عبهایمان رها می و جهان را از این ننگ مانیممی
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 ۳0۳٧ولوی، مثنوی، دفتر اوّل، بیت م

 انیّن بِاللهِ ظَنَّ السُّوء را ظ

 چون منافق سر بیندازم جدا 

 6 ة، آی(۴۸فتح ) ة قرآن کریم، سور

 «. ...ینَ واَلْمُنَافِقاَتِ وَالْمُشرِْکیِنَ واَلْمُشْرکَِاتِ الظَّانِّینَ بِاللَّهِ ظَنَّ السَّوْءِ قِوَیُعَذِّبَ الْمُنَافِ»

 «  . ...زنان منافق و مردان و زنانِ مشرک را که بر خدا بدگمانند عذاب کند  و مردان و »

 ۳0۳۸ولوی، مثنوی، دفتر اول، بیت م

 وارهانَم چرخ را از ننگتان

 در جهان این داستان د تا بمانَ

 با سپاس و احترام،  

 مهردخت از چالوس 
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 مهربان ة نام خداوند بخشندبه 

 های جانبا سلام خدمت استاد عزیز و گنج حضوری 

 ۹٢۹ ةاز برنام (11و  10 ، ۸ابیات )، 1۸٢۹ة شمار غزل  ، دیوان شمس

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 دوتو   یگفت: خُنُک تو را که تو در غمِ ما شد

 کارِ من دهیبگز  یتو راست در جهان ا کار

ای  رسیده گوید که: خوشا به حال تو ای انسانی که به این شناخت  مولانا از زبان خداوند به انسان فضاگشا می   ن بیت در ای

  خوشا به حال .  ای مدوامفضاگشایی   ،لحظه را فضاگشایی کنیو هر   که با فضاگشایی به من زنده شوی و در لحظه بمانی 

 . خودِ اصلیت پیچیده شده و به من زنده شدی تو که در غمِ تبدیل شدن به من خمیده و ضعیف و در 

ترین و بدان این کار بُگزیده   خواهی به من تبدیل شوی سوی من که مرا انتخاب کردی و می بیا به  ، نسانِ عاشقای احال  

و حضور ناظر  شود در این صورت به من تبدیل شد می که فقط ، و بهترین و بالاترین کار برای تبدیل شدن به من است

 .که با این کار تو قرین من خواهی شدا به من تبدیل کرده  ست که تو رن و هرلحظه فضاگشایی و در لحظه ماند  شدن

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 نِهْ ز سر  ش یرو، که تو راست کرّ و فر، مجلسِ ع

 نظر دهد نظر، عاقبت انتظارِ من  زانکه 
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دیگر از مجلس عیشی که با  .  پاداشِ فضاگشایی و پذیرش و تسلیم توستمن    شکوه و فَرِّ  برو که جلال و،  ای انسان

تا وارد    ،فضا را بگشا و به من تبدیل شوو با سَرِ من  ت تا حال به راه انداخته بودی دوری کن تا رها شویاذهنیمن سَرِ 

  ی نظر من هشیاردید و  ده و هست که بتوانی با من از تو این بو  انتظارِ، که عاقبت ؛ زیرامجلس عیش و شادی من شوی

 .هان زیبایی بیآفرینیلحظه با دید من در جازی و هرو دید و نظر ذهنی را دور بیند توسط فضاگشایی ببینی 

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 تو مرده را؟  یگفتم: وانما که چون زنده کن

 من اعتبارِ یِ تنِ مرا از پ   نیکن ا زنده

 و اعتماد کردن  نانیم اعتبار: عبرت گرفتن، اط*

  کنی؟می مرا به خودت زنده    ةگوید که: گفتم که نشانم ده که چگونه مُرد می ن به خداوند  در این بیت مولانا از زبان انسا

در این بیت منظور    . تر شودتا این شعور و علم و اعتبارِ من زیادمرا زنده کن و به خودت تبدیل کن    ذهنی من  ة رد این مُ

تبدیل شدن گیر    ه زه و مقدار و زمان و چه وقت و چگوندر حالتِ شروع و اندا  ی است که انسان در ذهنمولانا به حالت 

  رسم؟می زمانی به حضور  چه  شوم؟می وقت به خدا تبدیل  که من چگونه و چه ،کندمی

تمام این    أِو منش ن استو در ذهن و زمان و مکان گیر کرد  گونه سوالات از پایه لقَ و اشتباه است باید بدانیم که این 

توانیم از بیراهه رفتن  می   هاست که ه تنها با فضاگشایی کردن در اطراف این افکار و رها کردن آن ک  ، سوالات ذهن است

 .یری کرده و تبدیل شویمجلوگ
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 1۸٢۹ ةشمارغزل   شمس،   وان ید  ،یولوم

 تر از تنم مجو، زنده کنش به نورِ هو مرده

 تنِ جانسپارِ من   نیتا همه جان شود تنم، ا

این    اِلّا،  زنده است  که هر موجودی به تو   تر از این تنِ ذهنیم پیدا مَکن خدایا مُرده   گوید: می باز از زبانِ انسان به خالقش  

ای بیش  که من تا حال مُرده  امبیداری رسیده  ةحال که به این مرحل ،  امپس بیا حال که این را متوجه شده  ؛من  ذهنیمن

تا همه  ،  یی که تا حال صرف ذهنیت بوده به تو زنده شود و آزاد گرددهشیارتا بتوانم    ،را به نورت زنده کن  ن آ،  امنبوده 

  ، تا به مرحله جانسپاری برسم   ، و به او مُرده و به تو زنده شوم ی ذهنی فدای جانِ تو شودهشیارن و  جان شوم و این ت

 .من بپذیر زخدایا این جانسپاری را ا :یمموقع بتوانم بگوتا آن 

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 اعتبارها یاده یگفت: ز من نه بارها د

 نشد عجب قدرت و کار و بارِ من؟  نیقیتو  بر

ای که بارها چگونه تو را از این  ندیده   ای؟آیا تو بارها اعتبار مرا ندیده  گوید کهخداوند به ما می   در این بیت مولانا از زبان

چگونه تو را از آن    ام؟ تکامل و رشد رسانیده   ة چگونه تو را تا به این مرحلای ندیده   ؟ امها نجات داده ریگرفتاها و سبب 

  ؟اما تو چه کردی ام؟ کامل از رشد رسانده  ةعالم به این عالم همراهی کردم و تو را تا به این مرحل

نِ و  قدرت کُنْ فَکا.  املحظه با تو بوده ولی من باز هم تو را رها نکردم و هر  ،خود را در ذهن جای داده از من دور شدی

پس چگونه   آیا حقانیت من بر تو یقین نشد؟ ام؟ و را به این مرحله از رشد و شعور رساندهاتفاقاتم را ندیدی که چگونه ت 

 !؟چرا  ؟اندازی تا به من زنده شوی می کنی و آن را نمی است که هنوز در ذهن تعلل 
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 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 ی کجا شود دل  ریس  یدل، ول  دیگفتم: د

 من؟  ارِیشه و شهر  یا  بت،یو عجا  لطَُف از

 احسان  ،یلُطَف: نرم *

از  ،  امحال که به این بینش رسیده   ، خداوندا.  بوییده و شنیده است،  بله دل من دیده استو من در جواب خداوند گفتم:  

دلم    از این همه شگفتی و عجایبِ حضور و فضاگشایی   . و صفای وجودت مرا سیراب کن  میسان و نراین همه لطف و اح 

  ذهنیمن ه تو چگونه مرا از  خواهم بدانم کمی دیگر ن  ،امل دیگر چون به تو تبدیل شده حا.  سیرابم کن  ، سیر نشده است

های من در این عجایب و زیبایی   ، لطانِ منای س   ،ای شاه.  گیردمی یا این تبدیل چگونه صورت    کنیمی به حضور زنده  

 .گرِ این همه زیبایی و شگفتی هستمتو مانده و تا اَبَد نظاره

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 یادر زمان گوشِ مرا به گوشه   دیعشق کش

 فسون، فسونِ او دامِ دلِ شکارِ من   خواند

و به گوش من   خود و دیگران در امان شدم  ذهنیمن که از  جایی   ،ردای بُخداوند با عشق گوشِ مرا کشید و مرا به گوشه 

آن بوُ و صدا و حرفِ دل ما  ،  نیمکمی لحظه که فضاگشایی  هر   .که افسونِ او دل و جان مرا شکار خود کرد  افسونی خواند 

گفتن حس  ة  در لحظ،  توجه کردن و گوش کردن  ة در لحظ،  دیدن  ة که آن را در لحظ،  گیردمی ایی  کند و بُویی خد می تغییر  

آن بوُ از طریق قلم و کلمات    ،خواهیم زندگی را بیان کنیمای که کلمات را به روی کاغذ آورده و می حتی در لحظه   ،کنیممی
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و در مجلسِ او هستیم و آهنگِ بزمِ او را زده و    شویم که ما قرین خداونددر آن زمان متوجه می .  شوندمی ن  از ما بیا

 .ایمشده   چون عدم  ؛شنویممی

یِ  هشیاریعنی  ،  عدم یعنی بیدار ماندن،  چیزی نداشتنعدم یعنی تنها نبودن و ترس از هیچ ،  عدم یعنی آرامشِ مطُلق

بودنیعن،  یعنی صبر جمیل داشتن،  کامل تسلیم  تماماً عشق داشتن،  ی  بی بی ،  یعنی  و  بفکر  یعنی غم  ،  ودندُود  عدم 

دانم  عدم یعنی در موضعِ بلد نیستم و نمی ،  به ذهن و فکرفاوت بودن نسبت تهایِ ذهنی و بی دانم می یعنی ن،  نداشتن

بلکه غلطان    ؛نچسبیدن  گیر نشدن و به اتفاقی فرم بودن اما گیج نبودن و مانند صفت لجاجت میخ عدم یعنی بی ،  بودن

،  در این لحظه بودن  و لحظه  را دیدن در هر  و روزن  عدم یعنی شناخت عشق و نور،  بودن و رها کردن و فقط عشق دادن

 . یعنی عاشقی کردن ؛ استخوانده شده یک عاشق که به عرش خدایی فرا  عدم یعنی پروازِ

 1۸٢۹ ةشمس، غزل شمار  وان ید  ،یولوم

 جان ز فسونِ او چه شد؟ دم مزن و مگو چه شد 

 محرم و رازدارِ من  ی ستی، تو نیور بِچخَ

 کردن  یدشمن دن،ی: حرف زدن، کوش دنیچَخ*

رها شوم و    ذهنیمنتوانستم از این  ،  که من با خداوند به وحدت رسیده و قرینش شدمحالت متوجه شدم زمانی  در این

و به من گفت: حرف    ای دنج بردو خدا مرا از دستِ او نجات داد و به گوشه   روی آرامش و آسایش و امنیت را تجربه کنم

اما اگر باز هم تلاش کنی که دوباره    ؛کنلحظه فضاگشایی  بهظه بلکه لح  ؛و دیگر با ذهنت استدلال مکنمزَن و چیزی مگو  

ی حضورت  هشیارو تلاش تو جز ضرر و دشمنی با    ای و دور شدیبا این کار تو با این لحظه دشمنی کرده  ،به ذهن بروی

 .  چیز دیگری نبوده
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صدا  و با ذهنت سر   پس دَم مزَن و   ؛ واهی شدخواهی بود و از حالتِ حضور خارج خدارِ من نتو دیگر محَرَم و راز،  موقعدر آن 

 .که اگر این کار را بکنی به ذهن خواهی رفت و از من دور خواهی شد ،و مگو چه اتفاقی افتاده ایجاد مکن 

 با تشکر و احترام 

 حدّاد هستم از کرج  
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      برای پرهیز و شناسایی ذهن و راهکار عملی   گرفتنِ های خردو روش از روش     

 :استهنگام بالا آمدن دردی که توسط اتفاق یا رویدادی در ما تریگر یا تحریک شده  . 1

 ،آیدکه دردی در حال بالا آمدن در ما است، که از طرف زندگی برای شناسایی ما و بخشیدن در ما پدید می در زمانی          

 :استثر بوده ؤهای زیر برای من مکار

 .ملأغییرات فیزیکیِ درونی و بیرونی خود برای جلوگیری از به ذهن افتادن و واکنش بدون تآگاهی به ت   

 .ایمی که از ابیات برای خود فراهم کرده ح تکرار طر   

 .نگاه کردن به افکار، ترس، خشم و هیجانِ خود   

 .ملأبدون ت  ة شدنشِ شرطی واکبه تأخیر انداختنِ سخن و     

 .واکنشی تا باز شدنِ درون و رفع انقباضصبر کردن و بدون     

 .ای خلوت برای تکرار ابیات و تماشای خود و برگرداندن سکون و فضاگشایی درونیافتن گوشه    

 .ستاثیرگذار که باعث فضاگشایی شما بوده أهای تهای تهیه کرده، پیاماستفاده از خلاصه    

تدافعی ذهن به شکر و رضا، حتی شده ذهنی، تا گشوده  سریع بر شکرگزاری و رضایت و پریدن از حالت  کز  رتم   

 .شدن فضای درون

 .آوری ارزش خود و گوهر حضور به خودیاد   
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 :سازیذهنی بیرونی برای مسئله ذهنی خود و یا منوسوسه من .٢

ل و توجه کنیم مأکند، باید ت کند یا ذهنمان به ما تکلیف می ی در قبول انجام کاری که شخصی ما را دعوت به انجام م         

 .ای بین خواسته، جواب، عمل کردن بیاندازیمفاصله  که حتماً

 :دهد کهمل به ما می أاین فاصله انداختن، فرصت ت

 ذهن خودم یا دیگری پاسخ بدهم؟  ة لزومی دارد که به این خواست آیا اصلاً   

 چرا لزوم دارد؟    

 تواند باشد؟ ین کار چه می عواقب بعدی ا   

حقیقتی در انجام این کار وجود دارد یا تنها جهت افزایش همانیدگی یا تلف شدن وقت یا دور شدن از    آیا صدق یا   

 فضای حضور است؟ 

ی  ف ذهنیِ خود یا دیگران پاسخ منرسیم که شاید لازم است بر خلاف میل من در خیلی از مواقع به این نتیجه می          

 .بدهیم

که    به عبارتی قوه تمییز،  ؛دهدم کوتاهی مبنی بر عدم انجام این کار به ما می مل، پیاأی ما با ت هشیار در اکثر اوقات           

 ؛بسیار مهم است که سپاسگزار و قدردان این پیام بوده و به آن عمل کنیم. نیاز به خودآگاهی و گرفتن آن آگاهی داریم

توانیم در این لحظه با تراز کردن  می که ما  کند،آید و آن را خیالی باطل تصور می میبر  چون ذهن در راستای تکذیب آن 

 .خود را متوقف کنیم  سازی ذهن پی ببریم و سریعاًراحتی به مسئله احتمالی خواهد داشت به   ةکه این کار چه نتیجاین

 .ضرر امکان ندارد شویم که خارج شدن از آن، بدونصورت وارد چرخه عملی می در غیر این         
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ابیات هندسی به شفاف   گیری به هر عمل مهمی، یم طور در این راستا، قبل تصمهمین          سازی بسیار کمک  خواندن 

 .کندمی

     با عشق و احترام     

      نرگس از نروژ      
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های عشق خود، از کانال تلگرام آقای شهبازی که در زیر مشاهده  برای ارسال پیغام  اً همراهان عزیز گنج حضور، لطف

توانید پیغام خود را از طریق ایمیل به  شود استفاده نمایید. در موارد استثنایی که دسترسی به تلگرام وجود ندارد، می می

 .آدرس ایمیل آقای شهبازی ارسال فرمایید

 

 با سپاس، 

 گروه تهیه مجموعه پیغام عشق 
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