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 :گنج حضور  ۸۶۶از برنامه  ی نکات

 م ییگوی و م   میکنی شده از فکر درست ممنِ ساخته  کیدر مرکزمان،    ای  فکرها در ذهن  رییدراثر تغ  ی جسم  یاریما با هش         

 ی اریهش  یتجسم فکر  ک یتوهم است.    کیست و  ا   ی ذهنشده از فکر اسمش منمنِ ساخته    نیا   کهی . درحالمیهست  ن یما ا

  ، یذهن. بودن در من میهست  یذهنمن  نیهم  م یکنی ؛ و ما فکر مداده   بی راست که انسان را ف  یاریو در واقع انعکاس هش

 .کندی م جاد یما درد ا یفکر و عمل کردن برا  یجسم  یاریو با هش ی دگیادامه دادن همان

  ، ییجوشده، مانند استرس، خشم، حسادت، رنجش، انتقام  جادیا  های دگ یکه از همان  یذهنمن  یدردها   نِیتسک  یبرا         

اثر دارد که   ی شفابخش زندگ  یروین  ،یزدیو حرص، فقط دمِ ا یکارطمع ،یریناپذی ریاضطراب، احساسِ گناه، س  ،ینگران 

 .ردیگی ما قرار م اریدر اخت یی گشابا فضا 

و ذهن را    د یایب  رونیاز ذهن ب  د یشما با  یاریاز ذهن است. هش  یاری گشودن فضا و جدا کردن هش  ی معن  به   میتسل         

که فکرها    ی طوربه   د،یکن  جادیا  تانیخودتان و فکرها  ن یفاصله و فضا ب  ک یاست. به عنوان حضور ناظر    م یتسل  نیا  ند،یبب

درد  بب  تانیهاو  در  د یبتوان  یعنی.  دینیرا  و  آن   یو فکر  د غم  اکه  را  باشدینیبب  کند،ی م  جاد یها  اگر هنوز مجذوب ذهن    د، ی. 

 .دینیبب دیتوانی نم

اول  میتسل          مراحل  ا  زیآمت یموفق  تواند ی نم  هی در  مگر  ز  کهن یباشد؛  بده  یادیمدّت  گوش  گنج حضور  برنامه  و    دیبه 

  یی گشااست که با فضا   نیچاره کار ا  نیخود، خودش را در شما برقرار کند. پس بنابرابه تا خود   د یولانا را بخوانم  یشعرها

به ما کمک کند؛ و   دیآی خدا م   ،یکه از طرف زندگ  یگریو قدرت د تیهدا ت،ینامو عقل، حس  میمرکزمان را دوباره عدم کن

 .به دادمِان برسد  یزندگ  یرویتا ن م،یلحظه فضا باز کن  نیلحظه اطراف اتّفاق ابه  ما لحظه   جیتدربه 

  ی . زندگمیلحظه به مرکز عدم متعهد شده، و فضا را باز کنبه    لحظه   دیبا   رد، یدر ما صورت بگ  لیو تبد  رییتغ  کهنیا  یبرا         

  نیما بهتر  ی لحظه را که برا  ن یقضا اتّفاق ا  کند؛ی ه دخالت م لحظ  نی اتفاق ا  ا ی  ت یآوردن وضعوجود  با قانون قضا، در به 

و   میکه موضوع اتفاق است، آگاه باش  ی دگیتا از آن همان  میفضا را باز کن  د یو ما با  آوردی وجود م اتّفاق بوده و لازم است، به
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صبر، و مداومت داشته و   دیبا  نی. بنابراردیتا در ما صورت بگ   کشدیطول م یمدّت  کارنیا  م؛یندازیب  ارانه یو هش  مینیآن را بب

به مرکزمان آمد، با وجود   های دگیهمان نیو دوباره ا میشد  هنجذب ذ میدیو اگر د میمرکز عدم را لحظه به لحظه تکرار کن

لحظه باز    نیف اتّفاق امقاومت کنم، فضا را در اطرا   دیبد هست و من با  ی ل یاتّفاق خ  نیکه ا  دیگوی ذهن که م  یهامخالفت 

 .میکن

  دیاهدیرا که به آن چسب  یزیشما چ  کهنیامحض از مرکز. به  های دگیو انداختن همان   یی راندن، شناسا  ی عنیواهمانش           

و    یی شناسا  ندی. البته فراشودی تر مدرون گشوده و گشوده یصورت فضا  نیو به ا  ردیگی را عدم، خلا م  شی جا  د،یاندازیم

انجام خواهد شد و شما ناظر    یکار  دیدانیم  یعنی. صبر  دیصبر کن  دیبا  نینابراب  کشد،ی طول م   یمدت  های دگیانداختن همان

هستدرد  ا  دیتان  هش  نیو  برا  ارانه یدرد  است.  شرط  کهنیا  یسخت  و  کرده  عادت  د  دیاهشد   ی شما  با  قبل  مثل    دیکه 

 .درد دارد  نیو ا دینیبب های دگیهمان

  م یما تصم  یعنی.  شودی عمل همانش متوقف م  نیبنابرا  م؛یشو  دهیهمان  دیجد  زیبا چ  میندار  لیما م  گرید  یعنی  زیپره         

. هرموقع  کندی و بهبود م  رییشروع به تغ  مانی به بعد زندگ جانیو از ا  م ینشو  دهیهمان  زهایها و چکه با آدم   میریگی م  ی قطع 

ما کار   یرو  ییگشاکه با فضا  ی از زندگ  ریغ  میدانی مرکز ما را درست کند؛ و ما م  یزندگ  میدهیماجازه    م،یکنی م   ییفضاگشا

 .ببرد ن یما را از ب یهاغم  تواندی نم  رونیاز ب یگرید  زیچ ای گر ید ی کس کند،یم

باشند،    ی است. اگر پدر و مادرِ عشق   ی دوازده سالگ-از ده   یشدن به زندگ   و زنده   ل یتبد  ر،ییتغ  ی فرصت برا  نیبهتر         

  یزودها به آن   اشعار مولانا اثر خواهد داشت و   ن ی. اخوانندی که کودکان شعر مولانا م   مینیبی . امروزه مردیپذی زودتر صورت م 

مرکزمان را از دردها و    شتریاند. هرچه بانباشته نکرده  هم  یرو  هیلا هیکه دردها را لا . چرا آورندی مدست  جامه حضور را به 

  ن ی . بنابرامیبکش  یشتریداشته و زحمت ب  یشتری صبرِ ب  دیبا  ی عنی.  شودی تر مکارمان سخت   م،ی کنی انباشته م   های دگیهمان

 .دیشروع کن دین و تا جوان هستیپائ نی. از سند یبشمار مت یمولانا فرصت را غن یهابر طبق آموزش 
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از آن    د یو با  میشو  ده یممکن است ما با آن همان  دهد،ی  ما به ما نشان مِ ذهن   که   ی جالب  زی. هرچمیمواظب باش  دیبا         

 . میکن زیپره

درآورده و به او حس    ریصورت تصورا به   یشما انسان  کهن یا  ی براساس عشق است. ول  گرید  یها رابطه ما با انسان          

دائماً در مورد او باشد: »چه آدم    تانیفکرها  یعنی.  دیوحوش آن بچرخبعد حول   د، یو در مرکزتان بگذار  دیکن  قیتزر  تیهو

طور  و آن   طورنی ا  دیو تجسم کن  شود؛ی ازدواج کنم، چقدر خوب م  با او   نم باشم، اگر بتوا  است، من اگر او را داشته  یخوب 

 .میمواظب باش دیشدن است. با تیهوهم هان یخواهد شد...« ا

به   ی جسم   یاریو هش  شده دهیهمان  کهی کس           برا  ی زندگ   ی روین  کهن یا  یجادارد،  از    یبرا   ، یشفابخش  ی را  رهاشدن 

ببرد، به موانع ذهن همانش  به   کندی م   لیتبد  یها بکار  اکه من  شخص    یعنیکنم؛    ی زندگ   توانمی نم   یموانع ذهن  نیخاطر 

  د یگوی که مولانا م  گردد؛ی م   یرون یب  یهاخودش دائماً دنبال علت  و غم   ی مسائل، بدبخت  ی ! براکندی م   دایپ  یذهن  یهاسبب 

  ل یخودت تبد  یوجود   قتیو به حق  ی تو فضا را باز کن  خواهد ی خداست که م   ی علت اصل  راینباش! ز  ی رون یب  یهادنبال علت 

 .ی بشو

ها  ا به ما بدهند. اگر از آن ر  های دگیاز همان  یسرک یکه    میدوست توقع دار  ،ل یما از همسر، فرزند، پدر و مادر، فام         

به   یجسم   یاریصورت هش ! اگر توقعاتمان را به میاشده   یسازدچار مسئله   ی عنی  م، یدیرنج  ی ! وقتمیرنجی م  م،ینکن افتیدر

  ی و آسان   یسادگ ها بهکه از کنار آدم   میکن  دایپ   ییهاروش   دی. ما بارودی م  نیازب  ایدر ما کم شده    یساز مسئله   م،یصفر برسان

از    میتوانی نم  یراحتهستند که به   ی که توقع و انتظار، رنجش و قضاوت از عوامل   م؛یها برخورد کنبا آن   کهنینه ا  م،یرد شو

 .م یها جدا شوآدم

عدم    یبه فضا  ای و    دیآن انقباض است برو  ت یبه ذهن که تنها خاص  ای:  دیشما حق انتخاب دار  افتد،ی م  ی اتفّاق  ی وقت         

 .دیاست، استفاده کن دهندهصیو تشخ ز یِّو مم ندیبی نظر م  یاریآن که با هش  یشنوو سکوت  ینیبعدم   تیرفته از خاص
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دارند، در    یهر شکل  کنند،یم  یهر فکر  دهند،ی انجام م  یکه مردم هر کار  دیقدر باز کندرون را آن   یفضا  دیشما با         

که به    شود ی و از شما هزارجور برکت صادر م  کندی دارد که کائنات را اداره م   ی شده، خردگشوده   ی فضا  نیجا شوند. اآن

که با او برخورد    یتان و به هرکس و خرد از شما به فکر و عمل   یشاد  ارانه یشه  ، یها و پارک ذهناستدلال   ها،ینیزبیر  یجا

 .زدیری م د،یکنیم

با ذهن رسدیها به شما مکه کمک   دید  دیخواه   د،یشو  میو تسل  دیکن  ییاگر شما فضاگشا           کارنیتان نگران ا. شما 

  ت یّتا آن وضع  می کنی فضا را باز م  م،یرسی که م   ی تیّدر هرلحظه به هر وضع  م،یکنی در روز کار م  کهی . پس ما درحال دینباش

حضور    یاریحضور است. و هش  یاریبه هش  یجسم   یاریما از هش  لیتبد   ی برا  ی هرلحظه فرصت  ی عن یسود ما تمام شود.  به 

 .آرام از جنس خدا شدن آرام  یعنیهم 

  ی ذهنشکل من   کی . بلکه از  شوندی نم   لیحضور تبد  یاریبه هش  ی جسم  یاریافراد از هش  شتریب   ی معنو  ر یمس  نیدر ا         

از مرکز همان  شوند ی م   لیتبد  یگریبه شکل د م   یدگیو همچنان  به ه  کنندی فکر و عمل  و    یخِرَد زندگ  وجهچ یو  به فکر 

نمعمل  ول زدیری شان  نتا  ی .  فک  یبهتر  جیانتظار  ب  شانی زندگ  دیبا  کنندی م   ردارند!  که    رون یدر  بهتر شود،  عوض شود، 

داشتن  نگه   دیبا  نی! بنابرامیشو  ل یر از آن تبدنسبتاً بهت  یذهنمن   ک یبد به    ی ل یخ  ی ذهنمن  ک یکه ما از    ست ی! قرار نشودی نم

 .میرا کنار گذاشته و کاملا آن را رها کن های دگیباورها و همان  رییتغ ،یذهنمن

  اد یآن را به نفع شما دانسته و به    یذهناما من  کند؛ی که شما را ناراحت م  یتکرار  یفکرها  کند؛ی مدام فکر م   یذهنمن          

! شما قاطعانه  خوردی درد من نم به   گریفکرها د  نیکه نه! ا  دیدهی م  صی شما با مرکز عدم، تشخ  کهی . درصورت آوردی شما م 

  ؛یکنی نکن! مرا ناراحت م  یادآوریها را  را بشنوم! آن  یو منف  یمیقد  یفکرها  خواهمی نم  گریمن د  ،یذهنمن   ی: ادییبگو

 . کندی او عمل م   صورتن ی. درادیبده  یذهن دستور را به من   نیو آگاهانه ا ارانه یهش د یباشما 

  ی لیخ د،یکنی م دای را که پ یو عقل دیشده، د دهیهمان زهایبا چ دییآیجهان م نیشما به ا  یبه ما نگفت که وقت کسچ یه         

  ، یکنی م  سهیمقا  یگریموقع خودت را با د  کی   ؛یشوی موقع حسود م   ک ی  ؛یشوی م  نیموقع خشمگ  کی.  دیرینگ  یجد
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  یارتعاش کن   یاست که به زندگ   نیتو ا  ی. عقل اصلستیتو ن  یاصلو عقلِ    یاصل   دِید  نی. استی ذهنمن  یهاتیخاص  هانیا

 .میعملاً به آن زنده باش د یهمان عشق است که ما با نیو ا  یشده فکر و عمل کنگشوده  یو با خرد فضا

 .که در دسترس ماست  یکتاب قرآن  یگریو د خواند ی آن را م  یزندگ ایانسان که خدا  یک یدو نوع قرآن وجود دارد.          

از خداوند کمک    میتوانی که م   میستیاند، که اصلاً آگاه نقدر فکرها و دردها ما را به خود مشغول کرده آن   یذهندر من          

 .میفضا را باز کرده و از آن فضا از خدا کمک بخواه م،یذهن توجه کن  یبه سروصدا دی! پس نبامیبخواه

منبسط    ،یفضا را باز کن  دیتو با  یعنی  ریشده چه خواهد شد. تقدما نوشته   ی شانی که بر پ  ستی ن  یمعن  نیبه ا  ریتقد         

مرکزت کار    ی رو  خواهد، ی که م   ی طورقضا آن   ی ! اجازه بده یوجود آورنده اتفاقات نگردبه   یِذهن  یهادنبال علتّ و به   ی شو

 .تو  یِ ذهن ی هاکند، نه مطابق خواسته 

  یخورد. حت  دیکار کند، شکست خواه یذهنشد. هر موقع من  د یشما کار کند، شما موفق خواه  قی از طر ی هروقت زندگ          

مردم هم موفق    نفع سازنده به   یکارها  ی شد. حت  د یموفق نخواه  د یبدان  دیبا  د،یسازنده کن  یو کارها  دیاگر در ظاهر موفق شو

 .دیکنی عمل م و فکر  یذهنمن  قیاز طر کهنیا  ینخواهد شد. برا

که شما به قسمت عدم    دید  دیپس کارتان درست است. خواه  د،یاشده  ازینی ب   یذهن  یهاکه از نقش   دیدیهر موقع د         

که    یزینه از آن چ  د،یریگی از آن عدم، خرد، عشق و برکت م  نی. بنابراشودی گسترده م  زیو آن ن  دیکنی و سکوتتان تمرکز م

 .دهدی ذهن نشان م

و    دیواقع طالب آوردن عدم به مرکزتان هستدر  د،یکنی شما خدا را طلب م   یست. وقتا   ییفضاگشا  یطلب به معنا         

 .جدا شود  های دگیشما از همان یاریهش یعنیتن شما از جان  دیخواهیم

در مس          آموزش   دیکن  شرفتیپ  یمعنو  ریاگر شما  با  پ  یهاو  تان شکل  در ذهن  ییهاآرام طرح آرام   د،یرو  ش ی مولانا 

طرح    نیکه ا  دهندی را به شما نشان م   ی طرح  ک یو    شوند ی با هم جمع م  ت یکه چند ب  دیشوی متوجه م   دفعه ک ی .  ردیگیم
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که    دینیبیم  د،یکنی خودتان متعهدانه کار م   یو رو   دیدهی گوش م  نامولا   اتیکه دوباره به اب  ی از مدتاست! پس   دارکنندهیب

  ی . بعداز مدت ردیگی را م  یطرح قبل  یجا  یطرح بعد  طورنیو هم  دیآی م   یگری. طرح درودیم  نی خود از بطرح خودبه   نیا

 .دیشوی شما به حضور زنده م  و  زندی ری م همها به بالاخره طرح 

 : مطرح فرمودند ۸۶۶در برنامه شماره  یشهباز  ی که آقا ییهاسوال 

را حل    و چالش   ت یبا خِردش آن وضع  ی تا زندگ  د یکن  یی فضاگشا  کهن یا  یجابه   آورد، ی م  ش یرا که قضا پ  ت یوضع  ایآ         

 د؟یکنی م لیکند، شما آن را به مسئله تبد

 کند؟ی به من کمک م ی کسچه  شود؟ ی چه م   افتد،ی م ی حالا چه اتّفاق  دییبگو دینبا د،یکنی فضا را باز م  کهن یهم          

اداره م   یهاقسمت   کند؟ی اداره م  ی کسبدن ما را چه   د،ی از خودتان سؤال کن          دستگاه    شود؟ی مختلف بدن ما چگونه 

 کند؟ی اداره م ی کسگردش خون ما را چه 

 ند؟یبی م یزیچخلاء را چه  د،یکنی به آسمان نگاه م  ی وقت  شنود؟ی در ما م یزیچسکوت را چه          

  ست؟ ی عقل ن ها،ی دگ یعقل همان ،ی که عقل جزئ امدهینرس جهینت نیهنوز به ا ایآ          

 ست؟ ی بهتر« واقعاً عقل ن شتریکه »هرچه ب امدهینرس جهینت نیهنوز به ا ایآ          

 ناقص است؟   یل یخ  یذهنو عقلِ من  صیتشخ د،یکنی فکر نم  ایآ         

 است؟ بوده   یزیچشما چه   نشیمقصود آفر دی دهی نم  ص یچرا تشخ د؟یندار  زییچرا قدرت تم          
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 م؟ یکنی م جهینتی لحظه وصل را ب   ،یچگونه در من ذهن

ما را شرح داده    نه،یدر درون س  یاست... زندگ  یی کتایزنده وصل و غرق در    یبه زندگ   یعیانسان به طور طب   یاریهش

شدن    ع یبه وس  د یبا  ی ما به زندگ  ی عیوصل طب  نیا  یی دهد. گوآن را وسعت    خواهد ی است! خودش آسمان را بنا نهاده و م 

 ... میکنی م جهینتی ب  یما آن را در من ذهن  ی . ول نجامدیآسمان درون ب

را شرح    یمعنو  ی من ذهن  کیدر    یاریهش  یهای الباف یمولانا ادعاها و خ  م،یمطالعه کرد  ۸۶۷که در برنامه    2۰2۸غزل    در

ا  دهدیم   ی ذهنخودش را گم کرده، و به صورت من    شی حس گشا  نیدرد بوده، با اول  ریتا خرخره ز  نکهیکه پس از 

. پس به او فرصت  کندی م  یی را به عنوان امتداد خودش شناسا  وابتدا ا   یغزل، زندگ   نیبلند شده است... در طول ا  یمعنو

م  گفتن  ن  دهد،ی سخن  راهنما  زیو خودش  را  او  اکندی م  ییعاشقانه  اما  ذهن  یاریهش  نی.  از    ،یمعنو   یدر من  دست 

و    نیقربه او مجال صحبت کردن نداده و با او   گرید ی. پس زندگ کندی غلط خود اصرار م  دی. به دداردی برنم  ییگوادهیز

 ... شودی کلام نمهم

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 نشستم در نار تا به گردن   یبس   گرچه

 تا به گردن  اریدر آب وصلم با  اکنون

 که: تا به گردن در لطفهات غرقم گفتم

 نگشت از من دلدار تا به گردن  قانع

حالا شامل لطف و    ها،ی سخت  نیهم  لیاست و به دل   دهیو درد کش  ی زحمت و سخت  اریبس  کندی فکر م  یمعنو  ی ذهن  من

بردار  هنوز هم دست   یاست، و تازه زندگ  یگزند  یهاکه غرق نعمت   نازدی شده است؛ او به خود م  یزندگ  یهانعمت 

 .  ردیبگ دییمهر تا یاز زندگ   ش،یادعاها  یراب  خواهدی انگار م   یمن ذهن نیبدهد! ا شتریب خواهد ی و م   ست،ین
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 :  دیگوی م  یگریسخن د  یزندگ  اما

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 روی که: سر قدم کن تا قعر عشق م  گفتا

 کار تا به گردن  نیا دیکه راست نا رایز

در ابتدا    خواند؛ ی کرده و او را به اصل خودش، فرام  یی شناسا  ،یمعنو  ی با عشق، امتداد خودش را در آن من ذهن  ی زندگ

ا  د،یگوی . به او م خردی نازش را م لفافه  . در  دیآی درست از آب در نم   ، یبسنده کن  جان یاگر به ا  ست؛ین  یکاف   جان یتا 

 نماند.   تیحس من ن یاز ا یاثر گر،یکه د یی قعر عشق برو، تا جا ا ت ،یاریهش ی... تو ایکنی اشتباه م   د،یگویم

آن    تییو دو  یمعنو   یشود، در من ذهن   اریو هش  دیبه خودش آ  یپاسخ زندگ  نیاز ا  کهنیا  یبه جا   یاریهش  جا،نیا  در

 :  دیگوی و م رود یم ش ی پ شتریب

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 کن یتوست ل نی جان نعل  ی: سر من اگفتم

 بار تا به گردن  نیا  دهیدو د  یشو ا  قانع

بار تا گردن من    نی! ادهیدو د  ی . اما ای .. که تو با آن راه برواندازمی تو م  یپا  ریمن سرم را به ز  د،یگوی م  وار منافق

 از آن نرو...    ترنییشو و پا  یراض

 : دهدی هشدار م تری بار جد نیا ی زندگ

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 کز انتظار گلها ی: تو کم ز خارگفتا
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 خاک ماند نه مه، آن خار تا به گردن؟  در

خار نه ماه  !  ؟یمگر تو از خار کمتر  ؟یادر برابر من بلند شده   یبه عنوان من ذهن  ش،یذره گشا کیچرا با    ،یاریهش  یا

  شت، یحس گشا  نی... تو چطور با اولکندی صفر بودنش صبر م  نی... در اکندی و قد علم نم   ماندی . صفر مماندی در خاک م

 ؟ یامن بلند شده  رو با پندار کمال در براب یاخودت را گم کرده 

را گواه و سند    شیهادن یکش  ی . دوباره سختکندی و جروبحث را رها نم  زهیست  ،یگرفتار در من ذهن  یاریهش  نیا  اما

اردیگیم دل  شیهادنیکش  یکرده و سخت  ،یبه گلستان زندگ   ت،ینهای ب   یبه فضا  اس یرا ق  شی اندک گشا  نی.    لی را 

 : داندیگلستان م ن یا یبرا اقتشیل

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 که: خار چه بود؟ کز بهر گلستانت  گفتم

 تا به گردن  اریخون چو گل نشستم بس در

 .کندی تر، تکرار مجسورانه   یاست... همان حرف اولش را، حت  دهیرا نشن  یزندگ   یاز حرفها  یا!... انگار که اصلا ذره عجب

 :کندیم  انینه در لفافه، بلکه آشکارا اشتباهاتش را ب  گرید دهد؛ی به او اجازه صحبت نم  گریبه بعد، د نیاز ا ی زندگ

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 از عالمِ کَشاکَش  ی : به عشق رسَتگفتا

 تا به گردن  گار یب یدیکش ی هم کانجا

را از    نی... ایهمه درد و فشار رها شو   نیبار ا  ریلحظه از ز  ک یتا    طعم عشق من بود که به تو چشاندم،   نیا  د، یگویم

  مزدی و کار ب  گاری فقط ب  های در عالم کشاکش«. آن سخت  تیهادنیکش   ی عشق خودم به تو چشاندمُ، نه به خاطر »سخت

 ؟ ی لطف، چه کرد نیتو در عوض ا ی. ول یشو دار یرا کردم، بلکه ب طفل ن ی. ایبار آن رفته بود ریبود؛ و تو تا خرخره ز
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 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 ی نَرَست  شتنیز عالم امّا از خو یرَست

 عار تا به گردن  ن یتو، و یِ هست عارست 

فراهم کردم، تو از عالم رها    تیکه برا  ی ش یگشا  نیدر ا  ،یاساخته  یمعنو  یرهایکه از خودت تصو  یایاریتو هش  یا

خودت    یرهارا هم، به کا   ش ی گشا  نیا  ، یمعنو  ی . بلکه الان در من ذهنیخودت نرست  ریکه از تصو  ف یح  ی. ول یشد

 است!  ی چه ننگ بزرگ نی... و ایدهی نسبت م 

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 کم کن  لهی کم نِهْ تو دام و ح ارواریّع

 تا به گردن  اریّماند ع ش یدامِ خو در

 ران یشهَان و ش ی کز و ایدامِ دن ست یدام

 چون سگ اندر مُردار تا به گردن   ماندند

  یمعنو  ریتصو  نیتو، ا  یدام هست  نیکار بردار. ا  نی... دست از ای اخودت گرفتار شده   یهایگرله ی! تو در دام حعجب

که همه از آنها حساب    ران یاست که شاهان و ش  ایدن  یدامها  نیتراست! از سخت   ی عجب دام   ،یاکه از خودت ساخته 

 : یاند.... ول هم، در آن در مانده بردندیم

 2۰2۸ شماره  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 ی نیفتاده ب یکز و ن،یتر زطُرفه  ست یدام

 تا به گردن  ار یتا به کَعب و هش عقل ی ب
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درک    یجسم   ی اریآن را با هش  تیفیاست... تو ک  ترب یعج  ی ام، از هر دام عدم گشوده   ی تو در فضا  ی که من برا  ی دام  اما

  سه یمقا  ،یااز عالم تجربه کرده  ییکه در رها  ی شیگشا  ی حت  ای  یاده یکه در ذهنت کش  ییهای . آن را با سخت یکنی نم

ام، بلکه به خود  انداخته   ریرا، تا استخوان پا گ  «یمن ذهن  درگرفتار    یاریهش  ی»تو  ی جذبه من است که حت  نینکن! ا

توست.    ی مزد و برکت آن، بقا و جاودانگ  نیکه کمتر  ی . دامیفت یدام مزد ب  نی»تا به گردن« در ا  اران،ی. بلکه مانند هشییآ

  ی با انبوه   بلافاصلهکه  یش یدام است، نه آن لحظه گشا نیا  ،یقائل شد؟! گلستان زندگ توان ی بر آن م ی حد و تصور ایآ

 !!یآن را پوشاند  تیاز حس من

 2۰2۸ شماره  مس، غزلش  وان ید  ،یمولو

 دهیکن ز گفتن آخر کان دم بود بر بس 

 تاسه نبود آخر گفتار تا به گردن  کز

  ن یهستند.. اصلا ا  اثری و ب   هودهیسخنانت ب  نیو ناقص است! ا  دهیتو، دم بر  دهیدم بر  نیسخن نگو... ا  گریاما... د  و

که دم من نفس    دهدی اجازه نم  زی.. خودش نشانه درد توست، و نستی من ن  یو روادار  ی تو از فراوان  یهایی گو  ادهیز

 شنوا باز شود.   شتا گو  شوم ی تنگت را باز کند... پس من هم خاموش م

 3۵1۴ ت یدفتر دوم ، از ب  ،یمثنو ،یمولو

 مفزا در صفت ش یخو  نیقر بر

 در عاقبت  نیقیفراق آرد  کان

 کیبد بر اندازه، ول  ی موس نطق 

 ک ی ن اریفزون آمد ز گفت  هم

 با خضر آمد شقاق ی فزون آن
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 هذا فراق  ،ی: رو، تو مکثرگفت

 دور شو  ، ییارگویبس ا،یموس

 نه با من گنگ باش و کور شو  ور

 یاشسته  زهیوز ست  ،ینرفت  ور

 یابگسسته ،یارفته  یبه معن  تو

و به کار    م«ی»بشنو  مان«یرا با »چشمها  ی پند زندگ   نیا  د، یایبلا ب  واریسرمان به د  نکهی. قبل از امیریکه ما پند بگ  باشد 

 . میریگ

 ممنونم  ی لیخ
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 و خانواده گنج حضور  زیعز یبا سلام خدمت استاد شهباز

 .گذارمی که قضاوت و مقاومت هستند را به اشتراک م  ی درباره دو قسمت از من ذهن ام،ی از تجربه شخص   یبخش 

 نام خدا   به

ز  ز،یعز  استاد از شما م  یادیمدت  برنامه  از خاص  دییگوی که م  شنومی است که در  قضاوت و    یمن ذهن   یهات یدوتا 

  جادیا  تیدو خاص  نیدر خودم، رفتار و اعمال و افکارم که بر اساس ا  تیدو خاص  نیمقاومت هستند. اما تا کنون متوجه ا

 .نشده بودم شوند، یم

و گلِه و   یتینارضا  ،یحالم بد شده بود. احساس خشم، ناراحت اریبدانم چرا، بس  نکهیآمد و من بدون ا شی پ میبرا  یاتفاق 

. گشتمی آن اتفاق م   ی برا  ی ذهن  ی ناراحت بودم و به دنبال راه حل  اریآمده و آن اتفاق را داشتم. بس  ش ی پ  ط یاز شرا  ت یشکا

  جانات یحس ها و ه  نیمن دچار ا  ام است. شروع به فکر کردن کردم که چرایها کار من ذهن  نیاما متوجه بودم که ا

 .کرد ییبا ذهن کوچک کرد و آن را شناسا شود ی را نم  یصحبت افتادم که من ذهن نیا   ادیبه  ی ام؟ ولشده   یذهن

افتاده و من آن    ی اتفاق   یاآرام کنم، متوجه شدم که در لحظه   ی و پس از آنکه توانستم ذهنم را کم  ی از گذشت مدت  بعد 

  ی بعد  یاتفاق بَد است. پس مرحله   نی قضاوت و خوب و بدََش کردم؛ و ذهنم به من گفت که ااتفاق را به ذهن بردم.  

من    گفتم،یاتفاق بَد است. با خود م  نی ا  را ی. زخواهمی را نم  فاقات  نیمن ا  ی عنیبوده که مقاومت کردم.    نیدر ذهنم ا

اتفاق بد   ن ی. استادمیخود ا دانم« ی خدا با »من م یخواست و أراده   یبَد است و جلو  زیخوب و چه چ ز یکه چه چ دانمیم

  دم، یلحظه رنج نیبا اتفاق ا زهی. پس از مقاومت و ستشودیم میهای دگ یهمان دنید ب یباعث کم شدن و آس رایاست. ز

 . دردها پس از قضاوت و مقاومت در من بالا آمدند  نیقرار شدم؛ که ا  یشدم، ب   نیخشمگ

لحظه    نیو از ا  کنمی مورد در خودم، متوجه شدم که من در طول روز به دفعات قضاوت و مقاومت م   نیا  ییاز شناسا  پس 

به    کنم؛ی اتفاق را قضاوت م  ن یو ا  شوم ی در ظاهر خود م   ی و متوجه نقص  کنمی نگاه م   نهیمثلا خود را در آ  کنم؛ی فرار م 

از ظاهرم   یبد است؛ و سپس شروع به مقاومت و نخواستن بخش  اتفاق  نیکه ا  کنمی م   یذهن  یریگ  جه یو نت  برمی ذهن م
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و با راه    یبه صورت ذهن  داند،ی آن بخش از ظاهرم را که ذهن آن را بد م   خواهمی و م  کنمی م  زهیبا خود ست  کنم،یم

 .دهم رییذهنم تغ دییو مورد تا بایز ی به شکل ،یذهن یهاحل 

 .متوجه آن نبودم ی مراه آن لحظه در من وجود داشته، ول در هر لحظه و اتفاق ه بایو مقاومت تقر قضاوت 

 .کمک کرده است امی مختلف من ذهن یهابخش  یی به شناسا اریبس  یتعهد، تکرار و هماهنگ مثلث 

 .است ی آزاد ی مساو یی شناسا

 و خانواده گنج حضور، زیعز  یتشکر از استاد شهباز با

 والسلام 

 الهه 
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های عشق خود، از کانال تلگرام آقای شهبازی که در زیر مشاهده  همراهان عزیز گنج حضور، لطفا برای ارسال پیغام

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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