
سلام خدمت آقاي شهبازي عزیز و دوستان همراه گنج حضور  

من کیستم؟ من هشیاري و توجه زندة این لحظه هستم. 
این لحظه ذهن چیزي نشان می دهد، بله! اما مهم نیست ! 

می بینم تصاویرش را، می شنوم صداهایش را، می کِشم عقب تا روزن باز شود و بیایم بیرون. روزن حتی به اندازة سر سوزن هم که باشد، من 
هشیاري ظریف و لطیف هستم و از داخلش رد می شوم. به اندازة ذره اي فضاگشایی و بی اهمیت کردنِ محتواي ذهن در ترازوي خدا به حساب 

می  آید و همان کمکم می کند تا از ذهن بیرون بیایم. نگه می دارم فضا را تا بروم عقب ، عقب، عقب تر و فاصله بگیرم از زمین ذهن. 
 

از جاذبۀ ذهن که آمدم بیرون و ارتفاع گرفتم «حضور ناظر» می شوم. دیگر کل ذهن را می بینم که آن جا فکرها می روند و می آیند، تصاویر 
نمایش داده می شوند، حرف هایی که زده شده هست، قضاوت ها، هرچه هست آن جاست، من بیرونم، من این ها نیستم! 

جدایی از ذهن = یکتایی با زندگی 

ذهن شلوغ است، غوغا و همهمه است، تفرقه است، با دیوان بودن است، شوریدنِ دیوهاست، تمام همانیدگی هاي بشر از ابتدا تا اکنون و 
حرص هایی که تا آینده ممکن است اضافه شود همه هست، باید هرلحظه خودت را از این رودخانۀ خروشان ترسناك بکشی بیرون. 

تو توجه زنده هستی، بمان! بگذار آن ها رد شوند و بروند، یک لحظه یک توجه زنده هم که واردش نشود، به جان اصلی افزوده و بیداري را بیشتر 
می کند، صبح بشر را پرنورتر می کند. پس هر ذرة کوچکِ هشیار بودن به حساب آمده و مهم است. 

من پادشاهی هستم که محتویات ذهن از تصاویر و صداها و شهوت ها و خواستن ها از جلویم رژه می روند و من هم چنان هستم بر ایوان یکتایی، 
شاهدِ ناظر. من حضور ناظر این لحظه هستم و مراقبم که هیچ  وقت آن پایین نروم که با ذهن قاطی شوم. تاج کرّمنا بر سرم است، خودم را به 
پستی ذهن کاهش نمی دهم، خودم را به ذهن پرتاب نمی کنم، می دانم که هشیاري ام آسیب می بیند، جان اصلی ام ناخن پرُزهَرِ فکرت خورده و 

زخمی می شود. 

تاجِ کرََّمْناست بر فرقِ سرََت   
طوَقِ اَعْطَیناكَ آویزِ برت  

-(مولوي، مثنوي، دفتر پنجم، بیت 3574) 

فکرتِ بد ناخنِ پرُ زهَر دان  
می خراشد در تعمقّ رويِ جان  

-(مولوي، مثنوي، دفتر پنجم، بیت 558) 

هرچیز زیبا و خوبی که ذهن نشان می دهد تا مرا گول بزند بکِشد داخل، بر گردنم آویزان است. همه چیز در من هست، بی نهایت فراوانی و خوبی 
در من هست، از هر صفت خوبی که فلانی دارد در من هست، پس به مقایسه و حسادت و حسرت ذهن سقوط نمی کنم. هر بدي هم که ذهن 

نشان می دهد که واي فلانی دارد، باید حبر و سنی، نوحه گري و رفوگري کنم در من هست، پس باز به مقایسه و منصب تعلیم و شهوت آن 
سقوط نمی کنم. 

وآن گنه در وي ز جنسِ جرُمِ توست   
باید آن خوُ را ز طبعِ خویش شُست  

-(مولوي، مثنوي، دفتر ششم، بیت 3152) 

هر زیبایی که در طبیعت هست در من هم هست، پس حسرت جاهاي دیدنی که نرفته ام را نمی خورم، اي کاش ها و حسرت ها و حسادت که بقیه 
رفتند و ما نرفتیم، تمام! هر احساسی که نسبت به چیزي یا کسی پیدا می کنم، نسبت به خودم پیدا کرده ام، به به عجب لطافتی! چقدر زیباست! 

چقدر خوب می فهمد! چقدر مظلوم است! چقدر خسیس است! چقدر عجول است! این جا چقدر کثیف است! اگر همان جا در ذهن ماندي و از آن جا 
فکر و حرف و عملی انجام دادي، آن فرد مقابل را هم چه در حضور او چه در غیبتش به ذهن کشیده و از جنس جسم می کنی. 

هرچه ذهنت می گوید و نشان می دهد را بشنو، برو در درون، درسش را بگیر و عمل کن! قدردان مهمان ها و شناسایی هایی که ذهن برایت هدیه 
می آورد باش، از شلوغی هایش کلافه نشو. هدهدِ هشیاري ا ت لحظه اي براي ضرورت و کوتاه فقط براي شناسایی، اجازة غیبت از محضر 

«خودت» را دارد، وگرنه باید ضمانِ آن که گم شدن در فکرها و دردها و توهمات افسانۀ من ذهنی است را بدهی. 

درد می کشم تا جاذبۀ باورها و باید و نبایدها و شرطی شدگی ها براي خودم و اطرافیانم، پایم را دوباره به رودخانۀ خروشان ذهن باز نکند. 
درد بکش، اما درد نده! تا کیِ؟ تا قیامتِ آن چه که ذهن نشان می دهد فرا برسد و در من تبدیل شود به جان اصلی و دیگر قدرت کشیدن مرا 

نداشته باشد. 
 



زمان قیامت را چه کسی می داند؟ فقط خود خدا. من با عقل ناقصم نمی دانم، پس سؤال هم  نباید بکنم که تا کیِ؟ اعتراضی نکنم که چرا تمام 
نمی شود؟ 

 
هی اتفاق می افتد، جوي درون تکان می خورد، کثافات می آید بالا، من ناظر می شوم تا آبِ جاري بیاید کثافات را بشوید ببرد. شسته می شود، 

شسته می شود، شسته می شود؛ تا هروقت آب زلال آرامش زیر فکرها و شادي بی سبب را حس کنی، تا وقتی که اتفاقی بیفتد و جو زیر و رو شود 
ولی دیگر هیچ کثافتی، بوي درد و سرگینی از من بیرون نیاد، مردم اطرافم و خودم فقط زلالی و پاکی از من ببینند، به واکنش واداشته نشوند، 

خودم دردي و قبضی درونم حس نکنم. آن  موقع را فقط خود خدا می داند و دیگر اصلاً آن موقع نیازي به دانستن هم ندارم که من چه جوري 
هستم، درد دارم؟ ندارم؟ «یکتاي صمد» شده ام، من و خدا و همۀ مردم یکی شده ایم و من هم که همه او شده ام، بی نیازم، بی نیاز از دانستن، 

فهمیدن. بی نیاز هستی که خوب دیده شوي، آن یکتایی که همیشه کامل و تمام است و من هم که او شده ام. «خودت» اولین و بهترین شاهد 
خودت و تمام صفات خدائیتت هستی. 

من می توانم جنس همسر، بچه هایم و اطرافیانی که ناظرشان هستم را تعیین کنم، آن ها هم می توانند جنس مرا تعیین کنند. ولی اولین کسی که 
مرا می بیند خودم هستم، پس من می  توانم جنس خودم را هرلحظه بی نیاز، فقیر، راضی، شاکر، لطیف، صبور، رحمت  اندر رحمت، بخشنده، 

خاموش، زیبا، پرهیزکار و در یک کلام جنسم را «بودن و زندگی» تعیین کنم. از آن پس به هرجا و هرچه و هرکس می نگرم، جنس او را هم 
«بودن و خدائیت» تعیین می کنم. او هم که جنسش عوض شود مرا زندگی زنده می بیند خالص و پاك، نه آن چه ذهنش از من نشان می دهد؛ و 

این حلقه همچنان گسترش می یابد. 

پس همه چیز از من شروع شده و نتیجه اش نیز به من باز می گردد. 

من باید راضیه مرضیه شوم تا وارد فضاي یکتایی شوم. اول باید راضی و خشنود از همه کس و همه چیز شوم، تا مرضی و پسنیدة همه چیز و 
همه کس شوم. اولین کسی که باید از آن راضی باشم خودم هستم، اصلا همه کس وهمه چیز خودم هستم، جز من چیزي نیست و من در جهان 

بیرون تنها خودم را می بینم. 
 

از خودت که «راضی و خشنود» باشی، «مرضی و پسنیدة» خودت هم می شوي، یعنی از همه خشنود و پسنیدة همه خواهی شد. 

ذهن به هر کلََکی هست می خواهد تو را بکشد توي خودش، مسئله اي هست که باید حلش کنم، اگر نتوانستم حلش کنم مانع است، پس 
نمی توانم شاد باشم و زندگی کنم! این ها که مسائل مرا ایجاد می کنند دشمن اند و نمی گذارند من راحت زندگی کنم. 

هزینه و ضمانِ بودن در ذهن= درد کشیدن و درد دادن. 
نتیجۀ درد دادن= دوباره درد کشیدن و درد دادن، درد ناهشیارانه رشد کرده و زیاد می شود. 

درد ناهشیارانه= درد کشیدن و درد دادن (به خود و دیگران= درد مقصریابی و ملامت) 
درد هشیارانه= درد کشیدن و درد ندادن (درد شناسایی و زیر بار مسئولیت رفتن و عذرخواهی و جبران) 

تو به هر صورت که آیی بیستی  
که منم این، واللَّـه آن تو نیستی 

-(مولوي، مثنوي، دفتر چهارم، بیت 804) 

هرچه ذهن نشان می دهد که تو این هستی، «در نظر رو» که من نظر و توجه زندة این لحظه هستم، همین! باز هم یک تصویر از خودت نشان 
می دهد، «در نظر رو»! باز هم، باز هم، تو فقط «در نظر رو»، سجده به خدائیت درون خودت و اطرافیانت کن. 

در گداز این جمله تن را در بَصرَ   
در نظر روَْ، در نظر روَْ، در نظر  

-(مولوي، مثنوي، دفتر ششم، بیت 1463) 

من کیستم؟ من هشیاري و توجه زندة این لحظه هستم. 
من چه دارم؟ تنها سرمایۀ من این لحظه از عمرم است. 

با این سرمایه چه بخرم؟ این لحظه را در «بودن» که بدهم، جان باقی می خرم و به اندازة یک لحظه باقی می شوم. 
این لحظه را در «شدن و داشتن» که بدهم و صرف کنم، آفل می شوم و به اندارة یک لحظه عمرم را تلف می کنم. 

من کیستم؟ من هشیاري و توجه زندة این لحظه هستم. 
پس این کیست در من که امر به کاري می کند و بعد ملامتم می کند که چرا این کار را کردي؟ 

این من ذهنی ا ست! 



«من ذهنی» یعنی «من وقتی در ذهن هستم.». 

پس اصلاً من ذهنی وجود ندارد، تنها توهمی ا ست که خودم از جنس خودم پیدا می کنم؛ آن هم وقتی خودم را که توجه زندة این لحظه هستم 
می برم در ذهن. پس اگر من در ذهن نروم و به عنوان هشیاري آن جا زندگی نکنم، توجهم را داخل ذهن نبرم که آن جا چه خبر است و چه 

چیزهاي مهمی آن جا نشان داده می شود، پس مسئلۀ من به عنوان انسان حل می شود. 

من= توجهِ بیرون از ذهن= توجه در فضاي عدم 

 ❣ شاد و سلامت باشید.
-مرضیه از نجف آباد 


